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Plantearse objetivos realistas y proponerse sólo tres o cuatro reso-luciones como máximo en lugar de hacer una larga lista, es el secreto para cumplir a tiempo sus propósitos.
 Comienza un nuevo año y es común que los propósitos planteados días antes se dejen al olvido o se posterguen para después, tales como dejar de fumar, perder peso, ahorrar o hacer ejercicio; para que sus planes no se queden sólo anotados en un papel, llévelos a la realidad
 Ver Pág. 4
 Ver pág. 10
 Ver págs. 16-17
 ¡A cumplir los propósitos!
 10 MetasEn el 2010Que Debes Incluir
 CalendarioMundial 2010
 Ver pág. 5
 Empiece el Año Nuevo con salud fi nancieraAño Nuevo no es solo el momento perfecto para hacerse el propósito de ir al gimnasio, bajar de peso y conseguir el aumento de sueldo. También es momento para realizar un chequeo fi nanciero anual y asegurarse que su dinero vaya por buen camino.Muchos propósitos de año nuevo incluyen metas en las fi nanzas personales con este motivo.
 Surgical fears affect surgery referrals
 See page 15
 Fear about the risk of surgery is among the reasons half of eligible patients are not getting aortic valve replacement surgery, according to a study by physicians at the University of Michigan Health System.
 Ver pág. 8
 En referencia a las compras navideñas, ¿qué tipo de com-prador es? ¿Las inicia justo después de Acción de Gracias, empezando las posadas o espera hasta el último momento?Antes de entender la importancia de evitar las compras navi-deñas de última hora, hay que determinar con exactitud qué tan tarde se hacen las compras “de último momento”. Para algunas personas, puede ser el día antes de Navidad, mientras que para otras puede ser una semana o hasta un mes antes.
 Aléjese de las compras de último momento
 Mundial 2010
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 Siendo realistas, son pocas las personas que se mantienen fieles a sus propósitos de Año Nuevo de forma permanente. Por lo menos, sea fiel a uno de estos diez propósitos.
 Este año, adopte un propósito útil y realista. Deje de concentrarse en las metas clásicas como ir al gimnasio más seguido, bajar de peso y dejar de fumar. Piense en grande, tanto para usted como para los que le rodean. Más allá de darse el derecho de decir que va a dejar de hacer algo, ciertos propósitos le harán pensar sobre un panorama general.
 Los siguientes 10 propósitos están destina-dos a convertirlo en una mejor persona. Elija al menos uno y péguese a él – que no es tan difícil, en realidad.
 1.Realice un acto desinteresado de forma regular
 • Esto quiere decir, un acto para otros y por el que no se beneficia de forma directa. Puede ser algo tan pequeño como cargar la bolsa de man-dado de alguien; algo tan generoso como ayudar a alguien cuyo auto se descompuso en mitad de la carretera, o tan práctico como enseñarle a un amigo algo sobre un tema que domine.
 2. Sea agradecido• Si aún no agradece a las personas cuando
 le ayudan en algo, sólo tómese el tiempo para pensar y darse cuenta cuántas personas le ayu-dan, de una forma u otra, a lo largo del día. Esto también se aplica a gran escala. Si considera a todas las personas que le han ayudado a lo largo de su vida – padres, maestros, profesores, etc. – es probable que se sienta un poco mejor con respecto a la humanidad y será más humilde.
 3.Elimine un rencor• ¿Recuerda a las amigas de su amiga que
 nunca escuchaban cuando le pedía que usara un portavasos y derramaron el vino en la alfombra blanca? ¿O aquel niño que siempre le molestaba en la escuela? Pues es tiempo de perdonarlos; después de todo no son malas personas. Una vez que aprenda a perdonar y olvidar, póngalo en práctica en si mismo y perdone los pecados del año pasado – incluyendo las cosas que juraba que dejaría de hacer en Año Nuevo.
 4.Purifique su cuerpo• Mantenga las toxinas lejos de su cuerpo
 (alcohol, nicotina, etc.). Si no puede hacerlo por tiempo indefinido, hágalo por lo menos un par de meses y observe los efectos en su cuerpo. Incluso puede comenzar a tratarse mejor en
 4 EspEciaL
 10 Metas Que Debes Incluir En El 2010
 general.
 5. Pase tiempo con su familia• Dese cuenta de la importancia de su familia
 y preste especial atención a aquellos que ha des-cuidado últimamente. Visite a los abuelos que no salen tan seguido o al primo con el que solía ser muy unido. Es probable que también quiera aprovechar para visitar a algunos amigos con los que ha perdido contacto desde hace unos cuantos meses. En todos los casos, recordará cosas que había olvidado y volverá a contactarse con sus propias raíces u orígenes.
 6. Duerma más• Dormir una hora más cada noche aumenta
 sus horas de sueño neto un 15 por ciento. El
 aumento de la energía y la productividad puede ser mucho más notoria que los resultados físicos de “ir más al gimnasio” del propósito del año pasado. Así que compre unas buenas sábanas y recuéstese.
 7. Escuche más• Antes de escuchar, es posible que también
 se enfrente a la posibilidad de que habla de-masiado. Pregúntese: ¿estoy esperando para hablar cuando alguien más está hablando? Si la respuesta resulta ser positiva, trate de ser un poco más humilde y propóngase escuchar a las demás personas de manera más activa. Practique sus habilidades auditivas con su pareja. Recuerde: “si quien escucha, escucha por completo, se convierte en quien entiende”.
 Viene de la pág. 1
 8. Cambie una cosa negativa sobre usted
 • Ya sean celos, el estrés constante, mentir o lo que sea, seleccione algo que emane energía negativa y trabaje para sacarlo de su cuerpo y de su vida. Adáptese al cambio y de seguro tendrá menos resentimientos en el futuro – por ejemplo, ya no lo tomará como algo personal cuando el mecánico se equivoque al arreglar su carro o cuando no encuentre una talla de ropa. Eliminar la negatividad aumentará su autoestima, por lo que es importante que crea en si mismo.
 9. Realícese un chequeo médico• Aunque lo más recomendable es siempre
 hacerse uno por año, hágalo lo más pronto posible para asegurarse que su cuerpo está fun-cionando de forma adecuada. Siempre es bueno conocer cómo está su propia salud física. Los dientes también cuentan: no los olvide.
 10. Done a la caridad• Done algo de su tiempo y/o dinero. Donar
 a la caridad es una forma muy tangible de de-volverle a la sociedad; su contribución se usa para fines específicos, por lo que puede ver con exactitud cómo ha ayudado. Para una contribu-ción más tangible, ofrézcase como voluntario. Existen muchas organizaciones que podrían usar un par de manos caritativas: dedique una hora de su exhaustivo horario a la semana y ayude a otros.
 Bienestar
 ... y dos más dedicadas sólo para usted:
 • Adquiera un nuevo pasatiempoEscoja algo que siempre ha querido hacer
 pero nunca ha podido hacerlo de forma conti-nua – la fotografía, el paracaidismo, la cocina, lo que sea. Sustituya algo del tiempo que utiliza viendo televisión de mala calidad en su nuevo pasatiempo y se sentirá como una persona pro-ductiva y realizada.
 • ¡Relájese!Deje que el tiempo de vacaciones suavice su
 bienvenida al Año Nuevo. Si se estresa dema-siado en el trabajo, dedique una hora de silencio al día, antes o después del trabajo. Cuando llegue a casa no vea las noticias ni revise sus acciones. Haga algo que le relaje – un juego, un rompecabezas, alguien con quien hablar por teléfono, una mascota – y enfóquese en ella por una hora diaria.
 Siendo realistas,son pocas las personasque se mantienen fieles a sus propósitos de Año Nuevo de forma permanente.Por lo menos, sea fiel a unode estos diez propósitos.
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 Viene Pág 1
 Sigue Pág 6
 Empiece el Año Nuevo con salud financieraLa mayoría de las personas pedirán un che-
 queo físico en el consultorio del doctor para cualquier cambio en la salud al mismo tiempo que otras optan por un cambio de aceite y una revisión al auto. Sin embargo, estas mismas personas no planearán de manera adecuada sus propias finanzas.
 Con un poco de previsión y planeación, pue-de asegurarse de que sus finanzas estén en línea para enfrentar el año nuevo. Para su beneficio, lea estos sencillos tips que le ayudarán a llevar a cabo una revisión financiera anual.
 Revise el año pasado• Antes de continuar con la revisión finan-
 ciera anual, tiene que echar un vistazo a los errores pasados. Esto significa revisar todos los registros financieros. Tómese el tiempo para juntar todos los estados de cuenta, declaracio-nes, tarjetas de crédito, impuestos y recibos del año pasado.
 •El primer paso para mejorar su salud finan-ciera es balanceando su propio presupuesto. Esto significa asegurarse de que sus ingresos sean mayores que los gastos. Analice sus há-bitos de gasto y observe con exactitud en qué gasta su dinero. Tal vez sí tenga conocimiento del destino de su dinero; pero si es como la mayoría de las personas, puede que no tenga ni idea sobre dónde o en qué lo gastó.
 • Sea honesto consigo mismo y examine sus estados de cuenta al hacer su chequeo financiero anual. ¿Lleva un saldo en una tarjeta de crédito con una tasa de interés alta? ¿Le cobran mucho de comisión cada vez que saca dinero de un cajero ajeno a su banco? Éstas son cosas a monitorear y mejorar el próximo año.
 Planeé para el próximo año• Después de haber revisado el gasto del
 año pasado, comience a planear el próximo año. Y cuando mire hacia delante durante el chequeo financiero anual, asegúrese de planear la corrección de los errores del año pasado con un presupuesto bien preparado.
 • A pesar de la creencia popular de que la creación de un presupuesto significa reducir costos, establecer un presupuesto no tiene que ser malo: lo único que hace es ayudarse a ver en qué gasta su dinero.
 • Si goza de tomar cafés caros todas las mañanas antes de llegar a trabajar, asegúrese de planearlo en el chequeo financiero anual. Si planea una gran compra el próximo año, como una casa o un auto, no estaría nada mal hacerse esos pagos a si mismo antes de comprar. Al ha-cerlo se irá acostumbrando a la nueva situación financiera en la que se encontrará.
 • Otra buena recomendación para el chequeo financiero anual es asignar cierta cantidad de dinero como un fondo de emergencias.
 Establezca metas y apéguese a ellas1. Establecer metas lo motivan a tomar me-
 didas, ya sean para su futuro financiero o no, y le harán sentir bien cuando alcance esa meta. Mientras lleve a cabo su chequeo financiero, di-vida las metas en corto y largo plazo. Las metas cortas pueden ir de unos meses a un año, y las largas pueden ir desde un año hasta jubilarse o más. Importa mucho establecer metas razona-bles y alcanzables para no decepcionarse.
 2. Las metas financieras que establezca de-ben incluir: desde ahorrar para el enganche de un carro hasta liquidar su deuda en la tarjeta de crédito. Debido a que establecer metas puede ser desalentador, es básico recordar que ningún objetivo es demasiado pequeño y que se tiene que empezar de alguna forma.
 Haga una lista y revísela dos veces• En general, hacer una revisión financiera
 anual puede ser bueno sin importar en qué punto de la vida se encuentre. Nunca está de más sentarse con un asesor financiero profe-sional para organizar sus inversiones, planes de retiro, impuestos, seguros y administración patrimonial.
 CompetenciasHábitos financieros saludables
 En lugar de buscar una ganancia financiera para mejorar las cosas, empieza con las peque-ñas cosas que puedes controlar.
 1. Pagos automáticosEn lugar de gastar energía persiguiendo sus
 cuentas y preguntándose cómo ahorrar unos cuantos pesos más cada mes, haga que “lo
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 Sigue en la pág. 9
 especiaL
 Los mejores Gadgets del 2009
 No hay razón para mirar atrás a la hoy obsole-ta tecnología de esa era cuando ahora hay tantas innovaciones dignas y frescas.
 En cuanto a gadgets se refiere, sólo estará tan actualizado como lo sea su siguiente innovación. El 2008 está, en edad tecnológica, a años luz de distancia, y el 2009 no tarda en alejarse.
 Clasificar la vanguardia del resto de tecno-logías puede ser un poco retador y hasta intimi-dante, pero estos gadgets de seguro dictarán las tendencias que vienen y las capacidades para un nuevo año en la electrónica.
 Cámara digital Sony DSC-G3• Esta cámara digital portátil le permite com-
 partir sus fotos de forma casi instantánea gracias a la conexión a Internet Wi-Fi que incluye. Ya está a la venta.
 Viene de la pág. 5automático” le ayude. Algunos pagos se
 pueden efectuar con cargo automático a la cuenta bancaria que proporcione.
 2. Ubique las sucursales de su banco más cercano
 En lugar de correr al cajero automático cada vez que necesite dinero, adopte el hábito de visitar el banco y hacer un solo retiro que haga rendir toda las semana. Así evitará retiros innecesarios y ahorrará el costo de usar un cajero automático ajeno a su banco.
 3. Maneje una sola tarjeta de crédito
 Tener una sola tarjeta reduce la tentación de gastar de más y es un hábito financiero sa-ludable. Además, en caso de querer regresar al camino de las buenas finanzas personales,
 es más fácil manejar una sola tarjeta de cré-dito que varias que sólo le quitarán dinero por el manejo de éstas. Busque una que le dé recompensas prácticas: puntos para viajes, descuentos de gasolina, etc.
 4. Siga sus estados de cuenta en línea
 Ahora es más fácil revisar los estados de cuenta las 24 horas del día gracias a Internet. No los pierda de vista y tome el control de sus cuentas.
 Después de haber seguido estos pasos, estará mejor para enfrentar el Año Nuevo en términos financieros. Tener un plan financiero sólido puede ser el mejor regalo que se puede dar en estas fechas; y la paz mental que tendrá será algo que el dinero no podrá comprar.
 • Este gadget es grande porque el sentido de tomar muchas fotos entre los jóvenes es el de subirlas a compartirlas y comentarlas por sitios como Flickr y Facebook. La cámara digital DSC-G3 te permite subirlas a la red de forma casi instantánea, pues permite enviarlas con ayuda de su pantalla de display.
 Palm Pre• Un smartphone multimedia con conexión
 a Internet, pantalla táctil y teclado retráctil. Marcando un retorno de las Palm, este smart-phone compite muy fuerte con el iPhone. Sus características y contenidos lo hacen muy similar al querido teléfono de Apple; incluso debutará con un nuevo sistema operativo creado y desa-rrollado en casa.
 Home theater de Samsung HT-BD7200
 • Un home theater vanguardista que contiene dos altavoces, un subwoofer y un reproductor de
 Blu-ray montable. • Samsung continúa con su estética de Touch
 of Color que resulta ser muy elegante con este sistema de cine en casa negro brillante con aca-bado en rojo. Además de ser atractivo, compacto y fácil de instalar, cuenta con red inalámbrica que le permite transmitir video en línea y música sin necesidad de cables a través de sus bocinas Dolby TrueHD.
 Netbook Lifestyle de Sony VAIO• La primera incursión de VAIO al mercado
 de las netbook, ofreciendo la computadora de ocho pulgadas más ligera del mercado, pesando apenas 635 gramos. El 2008 fue el año de las netbook, y las computadoras VAIO de Sony están preparadas para elevar el segmento del mercado en el 2009.
 Televisión de alta definición Panasonic serie G10
 • Una de las dos más recientes televisiones de plasma de Panasonic que presentan una certifica-ción de despliegue THX y características
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 Viene de la pág. 1Por “estandarizar” cierta cantidad de días, to-
 maremos los tres antes de Navidad como los días para realizar este tipo de compras apresuradas – después de todo, dejar las compras navideñas para dos o tres días antes de la Nochebuena es lo mismo que dejarlas para el último momento.
 Como se mencionó antes, el momento para decidir cuándo iniciar estas compras tendrá un impacto en los artículos que conseguirán a final de cuentas. Esto debido a que un gran número de tiendas sólo reciben una cantidad limitada de productos, en especial durante estas fechas.
 Lo más actual• ¡Ya sea que busque los juguetes más
 modernos, los últimos gadgets tecnológicos o incluso las envolturas navideñas más hermosas, existe una gran posibilidad de que éstos se acaben conforme se va acercando el 24 de diciembre. Si necesita comprar regalos que se consideren muy solicitados, es mejor comprarlos con an-ticipación para asegurar que consiga el regalo que quiere dar.
 Las mejores tiendas• Además hay que resaltar que el precio que
 pague por los regalos también dependerá de la tienda en donde los compre. Dependiendo de la tienda en cuestión, puede pagar mucho o poco debido a las siguientes razones:
 1. Un gran número de tiendas minoristas buscan deshacerse de artículos restantes de otra temporada para dar lugar a los de temporada navideña.
 2. Otros buscarán deshacerse del exceso de juguetes y artículos de la nueva temporada.
 • Esto significa que, al comprar en estas tien-das, podrá recibir rebajas y ofertas navideñas de última hora; pero también puede no obtener ningún descuento:
 1. No todas las tiendas rebajan sus artículos para estas fechas.
 2. Algunas tiendas ni siquiera ofrecen precios rebajados.
 3. Otras ofrecen descuentos después del 25 de diciembre.
 • Lo mejor es evitar las compras de último momento; pero en caso de no poder por cualquier razón, lo mejor es buscar regalos en tiendas minoristas que ofrezcan descuentos.
 • Con las compras navideñas de última hora, las tiendas que visite para comprar pueden verse limitadas de ofertas o de productos.
 Menos gente1. Una de las razones por las que muchos com-
 pradores esperan al último momento para hacer sus compras es porque tienen presiones de tiempo o tratan de evitar las multitudes. Si busca evitar la presión del tiempo y tanto gentío, realice compras en línea con bastante anticipación. Dependiendo de lo que busque, puede encontrar regalos, pedir-los y pagarlos en cuestión de minutos.
 2. También existen tiendas cuyos horarios de apertura se amplían en estas fechas. Muchas de éstas abren hasta por dos horas más, con lo que tendrá 120 minutos más para realizar sus compras si el horario de cierre era un impedimento.
 A pesar de tener sus razones para no dejar
 las compras navideñas hasta el último minuto, puede tener sus razones válidas para hacerlas días u horas antes del 24 de diciembre: pero si va a dejarlo para el final, tenga presente los puntos antes vistos... ¡y no diga que no estaba prevenida!
 Que no cunda el pánico navideñoUn día tiene su casa bien arreglada y limpia;
 pero en cuanto llegan los familiares de visita, todo se convierte en un huracán. Aquí hay un par de tips para atacar la ansiedad antes de que ésta le ataque.
 • Simplifique: En términos económicos, ha sido un año di-
 fícil, por lo que es ideal pensar en lo que se tiene que en lo que no se tiene. Es tiempo de dejar lo material atrás.
 • Priorice: Si siente que tiene muchas cosas que hacer:
 haga lo siguiente:
 1. Haga una lista de todo lo que tiene que hacer (compras, mandado, cocinar, limpiar, etc.). A lo mejor y no son tantas cosas una vez que las ve anotadas.
 2. Revise la lista y decida qué es obligatorio y qué es opcional. Hacer el mandado para la cena navideña es obligatorio, pero hacer un pastel para los sobrinos es opcional – cómprelo en cualquier pastelería.
 3. Realice primero los quehaceres obliga-torios. Si le queda tiempo en el día, realice los
 opcionales.
 Divida: ¡No lo tiene que hacer todo usted! Reparta
 tareas: envíe a alguien a que compre un pastel y usted prepare la cena mientras otra persona le ayuda a limpiar el cuarto de visitas.
 Ahorre: Decida cuánto dinero planea gastar y divídalo
 en sobres marcados para tal fin: “cena”, “rega-los”, “viaje”, etc., y aténgase a ese presupuesto. Es inevitable usar la tarjeta de crédito, pero procure usar sólo una y no cargarla con más del 50 por ciento de su límite establecido.
 Aléjese de las compras de último momento
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 Tools For A Successful New Year’s Resolution
 ESPECIALViene de la pág. 6
 New Year’s is the time that people think about making important changes in their lives. Starting this year, it’s now possible for you to make a resolution to better handle life’s challen-ges and improve your mental health.
 The Live Your Life Well campaign offers 10 evidence-based tools to protect and pro-mote psychological well-being. These tools are practical, easy-to-follow ways to help everyone combat stress and live mentally healthier lives.
 From eating well to helping others to simple exercises to help you relax, the program’s sug-gestions can help people better manage stress throughout the year. These tools don’t require drastic changes in your life--simply by setting aside a manageable amount of time each day, you can reduce stress and strengthen your
 mental health. Live Your Life Well is a free, online program
 of Mental Health America--the country’s lea-ding nonprofi t dedicated to helping all people live mentally healthier lives.
 This New Year, resolve to focus on ways to improve your life and keep stress in check by visiting www.liveyourlifewell.org.
 VieraCast actualizadas. • Disponibles en cuatro tamaños distintos, esta
 pantalla de plasma rica en características nuevas, le debe la precisión de colores a una certifi cación THX bien merecida y marcándola como un gran sobresalto visual.
 • En Estados Unidos, esta televisión tam-bién está ligada, por red inalámbrica, al sitio de Amazon Video On Demand, de donde puede descargar películas clásicas y nuevas directo a la pantalla G10.
 MacBook Pro de 17 pulgadas• Una versión de 17 pulgadas de la última gene-
 ración de las portátiles MacBook Pro de aluminio y cristal, que ofrece una gran cantidad de mejoras, además de una gran pantalla.
 • Desde el trackpad multitouch de cristal, las ocho horas mejoradas de duración de la batería y hasta la reaparición del puerto FireWire 800, la nueva MacBook Pro es una impresionante pieza de computadora en toda la extensión de la palabra. Apple logra incluir todas estas masivas especifi caciones en una portátil menor a 3 kilos de peso y 3 centímetros de grosor.
 Tostadora transparente• Esta revolucionaria tostadora te permite ver
 las rebanadas de pan mientras se tuesta gracias a su única tecnología de calentamiento de cristal. Esta tecnología se popularizará por su atractivo look minimalista; y el calor de los cristales asegura un tostado uniforme en cada uso. Además, el pan quemado ya está pasado de moda.
 Guía TechSólo en Estados Unidos… por ahora
 Estos gadgets sólo están disponibles en los Estados Unidos; pero gracias a su popularidad, espérenlos ver pronto en las tiendas departamen-tales más exclusivas.
 1. Grabadora de video digital de alta defi nición EchoStar SlingLoaded 922
 • La EchoStar SlingLoaded 922 combina una grabadora de video digital y un SLINGBOX es un solo dispositivo en red, lo que te permite accesar a tu televisión a través de cualquier computado-ra o smartphone de banda ancha sin interferir en la señal local de alguien que este viendo la televisión.
 • Llama la atención porque permite sintonizar múltiples estaciones en alta defi nición, lo que permite que una persona accese a su grabadora de video digital sin necesidad de cambiar lo que se está viendo… ¡y todo al mismo tiempo! Ahora podrás dejar que los niños vean sus caricaturas fa-voritas mientras tú desvías la señal de los deportes directamente a tu computadora.
 2. GO 740 LIVE de TomTom• Este dispositivo de la marca TomTom es el
 primer GPS con una conexión de celular cons-truido directamente en la unidad, lo que permite conocer el tráfi co en tiempo real, el clima e infor-mación de localización.
 • Sin tener que depender de conexiones secun-darias en red, el GO 740 LIVE actualiza de forma constante los precios de la gasolina, la afl uencia vehicular o las inclemencias del tiempo. Además, le fue agregada una nueva opción de lista de con-tactos, con lo que podrás seguirle la pista a otros amigos conectados por TomTom por mensajes y compartiendo sitios de ubicación.
 3. Kindle 2 de Amazon• El siguiente capítulo en lectura inalámbrica.
 Un aparato que mejora la actualización de la serie de defi ciencias de la primera versión. Si el medio millón de ventas de la primera versión indican algo, es que la segunda parte se convertirá en un gadget bastante codiciado. Con conectividad 3G inalámbrica y una vida más amplia de la batería, el Kindle 2 se convierte en el mejor lector digital hasta la fecha.
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 ESPECIAL
 tomando los siguientes consejos:
 10 PROPÓSITOS Y SUS BENEFICIOS• Dejar de fumar poco a poco: Con ello
 recuperará la salud y disfrutará más de la vida.
 • Mejorar el desempeño profesional: No solamente en busca de un mejor salario sino porque esto lo hace mejor persona.
 • Disfrutar de una dieta balanceada: De esta forma, bajará de peso y su salud me-jorará.
 • Colaborar en causas sociales con los que tienen menos: Así agradecerá por todo lo que disfruta con su familia y otras bendiciones que tiene.
 • Prestar más atención a su familia: Es decir, no colocará al trabajo como lo más importante en la vida puesto que no lo es.
 • Estudiar y aprender algo útil: Al hacerlo, en su trabajo podrá desenvolverse mejor tanto en el ambiente laboral como en el familiar.
 • Dedicar más tiempo a sus hijos: De esta forma, su familia seguirá unida y sus hijos crecerán sin problemas.
 • Hacer ejercicio de forma regular: Con esta actividad podrá mantenerse en su peso y en forma por más tiempo, además que dejará
 a un lado muchas enfermedades.• Tratar mejor a su pareja y ayudarla
 cuando lo necesite: Al hacerlo fortalecerá su matrimonio y hará perdurar el amor que se tienen como pareja, pase lo que pase.
 • Ahorrar un poco de dinero: Si lo hace, su familia no estará desprotegida ante posibles eventualidades como quedarse sin trabajo o sufrir algún accidente.
 TIPS PARA CUMPLIRLOS• Muchas veces la falta de voluntad y
 planeación impiden cumplir sus propósitos de Año Nuevo; para evitar lamentarse de todos los objetivos fallidos, tome en cuenta estas recomendaciones:
 • Haga una lista de los 10 propósitos o metas que desea alcanzar el próximo año; después fíjese bien que la idea general de esa nota es escribir “objetivos a alcanzar”, esto quiere decir que le llevará tiempo hacerlo.
 • Por ejemplo, si fuma una cajetilla al día y desea dejar este vicio, sería un error redactar de la siguiente manera su propósito de año nuevo: ¡A partir de mañana dejaré de fumar!
 • Fíjese propósitos de forma realista. Por ejemplo, si desea bajar de peso, hacer
 Plantearse objetivos realistas y proponerse sólo tres o cuatro resoluciones como máximo en lugar de hacer una larga lista, es el secreto
 para cumplir a tiempo sus propósitos.
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 ejercicio o dejar el cigarro, hágalo gra-dualmente, desde el mes de enero mediante un plan que siga a largo plazo y le dé buenos resultados.
 • Decida en qué orden cumplirá los pro-pósitos. Considere que si intenta cumplir con todo desde el principio, posiblemente para la segunda semana de enero ya estará desilusio-nado al darse cuenta de su imposibilidad de realización.
 • Lo mejor es comenzar el año con los pro-pósitos más importantes y, al mismo tiempo, los que requieren más tiempo para llevarlos a cabo.
 • Dése el tiempo necesario para cumplir sus metas. Uno de los problemas principales a los que se enfrentará en este momento es la falta de tiempo para realizar todo lo planeado; para lograr el éxito con sus propósitos, elimine de su lenguaje la expresión “no puedo”.
 • Cambie de actitud y pensamiento. Para cumplir con los buenos propósitos no sólo se necesita redactarlos y cumplirlos poco a poco, también requiere un cambio de actitud y pensamiento. Deje atrás su pesimismo con el año que se va y empiece este nuevo ciclo con una buena visión del mundo más optimista, este será el mejor principio para ver realizados sus sueños.
 • Evite mantener las resoluciones en secreto. Cuénteles a sus familiares y amigos sobre las metas que se ha planteado, ellos lo apoyarán para cumplirlas, además de ser un gran apoyo en caso de que sienta que ya no puede más.
 • Un día por vez. Haga de sus metas un esfuerzo diario y dé lo mejor de sí mismo siempre, propóngaselo al levantarse todas las mañanas, pero fíjese sus metas una vez por día, recuerde que lo demás viene solo.
 • Evite cambiar todo a la vez. Será más fácil y obtendrá mejores resultados si escoge una o dos metas. Elija cuidadosamente las palabras para describir la meta y procure que refleje algo que quiere lograr en vez de algo que tiene que hacer.
 • Establezca un plan para lograr su meta o propósito. Debe incluir pasos pequeños que, si los pone en práctica, lo llevarán a cumplir con lo que se propuso. Ponga su meta y su plan de cumplimiento por escrito. Coloque ambos en un lugar donde los vea con frecuencia para que le sirvan de recordatorio e inspiración.
 Más fácil¡Comprométase a cumplirlos!
 El hecho de cumplir con el ritual de Año Nuevo no debe consistir sólo en comer 12 uvas al sonar las campanadas y escribir una lista de propósitos, sino que deben cumplirse y respetarse los plazos en que los situó, he aquí algunos tips para lograrlo:
 • Asumir la responsabilidad. No espere que el Año Nuevo suponga un momento clave que haga desaparecer sus problemas y facilite la consecución de sus objetivos. No siempre todo el mundo es el responsable de su situación actual, recuerde que cada quien debe hacerse cargo de sus actos y sentimientos, ya que so-lamente usted puede influir en ellos.
 • Redactar una lista con las cosas que de-sea cambiar. No pretenda realizar todos los cambios a la vez, ya que puede favorecer la aparición de una situación de ansiedad. Realice los cambios uno a uno, y notará cómo cada paso adelante le resulta más fácil.
 • Fijar un objetivo. Es importante saber cuál es la meta para trazar la estrategia o el plan que le ayude a alcanzarla. El objetivo debe ser siempre realista y de acuerdo a sus limitaciones, tome en cuenta que todo requiere de un esfuerzo propio y, sobre todo, de fuerza de voluntad para conseguir lo deseado.
 • Eliminar la expresión ‘no puedo’, ya que implica un límite. Usted puede conseguir todo lo que se proponga siempre que crea en la
 posibilidad de lograrlo. Si está convencido de que será imposible adelgazar o dejar de fumar, nunca tendrá éxito; un pensamiento positivo y optimista será de gran ayuda para conseguir eso que tanto anhela.
 • Respete y cumpla las fechas a corto y largo plazo. Sus propósitos deben estar pensados en base a plazos, de lo contrario es fácil postergar-los, para ello en cada objetivo que se plantee, escriba una fecha para cumplirlo.
 • Imagínese el éxito. Imagínese luciendo dos tallas menos, tomando un café con sus amigos sin necesidad de fumar o realizando ese trabajo creativo con el que siempre soñó. Si puede imaginarlo, también puede conse-guirlo.
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 Si se siente solo, podría deberse a que un amigo, vecino o pariente suyo lo está. La so-ledad puede ser contagiosa, y hace que unos y otros se vayan aislando de los círculos sociales en los que se encuentran hasta quedarse solos; esto a consecuencia de “infectarse de soledad”.
 Después de analizar a más de 5,100 personas durante diez años, un estudio llegó a la conclu-sión de que el sentimiento de soledad aumenta cuando una persona percibe que alguien cercano se siente solo. Esa sensación puede ir aumentan-do entre las personas más cercanas, causando que amistades o parientes se sientan desolados.
 Por otro lado, la “infección de la sole-dad” puede transmitirse también en-tre personas que no se conocen.
 El estudio, publicado en la edición de diciembre del Journal of Personality and Social Psychology, asegura que, como la gripe, la soledad también puede contagiarse: las personas solitarias tienden a compartir su soledad con otras y terminan con-tagiando a aquellos con quienes más interactúan.
 Una de la formas de ‘contagio’ ocurre cuando quienes se sienten solos dicen tener pocos amigos íntimos, transmitiendo esta sen-sación de soledad a otros amigos y conocidos.
 Los investigadores constataron que quie-nes dijeron haber experimentado un día de soledad a la semana, también propiciaron la soledad de sus allegados (amigos cercanos).
 Algunos comunes denominadores de quienes se sentían solos es la falta de contacto frecuente con sus amigos y familiares, sentimientos de frustración, algún problema de salud, estrés en su relación de pareja, o son divorciados o viudos.
 Cuando el “virus” de la soledad ataca
 Un mensaje claro: la prevención es la clave
 Contrario a esto, aquellos que tie-nen una pareja, buena educación, o ingre-sos económicos altos, por lo general tienen menos probabilidades de sentirse solos.
 El género femenino es el que presenta más frecuentemente una sensación de soledad y el que se contagia con mayor facilidad. (La expresión facial, los movimientos, postura de cuerpo, los comportamientos, la manera de hablar, pueden ayudar al contagio de la persona).
 Algunas características de quienes dicen sentirse solos incluyen timidez, ansiedad y bajos niveles de autoestima. También presentan desconfianza en relación con su entorno y, en algunos casos, padecen de enfermedades físicas o mentales que pueden acortar años de vida.
 El estudio recomendó a estas personas realizar actividades que las conecten con su grupo social antes de llegar a situaciones extremas. Además, resaltó que si una persona ayuda a otra que se sien-te sola, también ayudará a todo su círculo social.
 No es coincidencia que la mayoría de pro-blemas de salud que afectan de manera despro-porcionada a la comunidad latina de Estados Unidos, sean producto de la falta de prevención: desde las barreras del idioma, pasando por la falta de seguro médico y acceso a información básica, son muchas las razones por las que los hispanos no se someten a pruebas de detección a tiempo.
 En el caso del cáncer colorrectal la situa-ción se vuelve especialmente crítica. Las pruebas de detección están orientadas al seg-mento de adultos mayores de la población, en donde existe una especial resistencia por parte de la población hispana masculina.
 “Muchas veces [la falta de prevención] es debido a la parte cultural, especialmente en los hombres”, dijo Rodolfo Cárdenas, periodista y portavoz de la campaña El Cáncer nos Afecta a Todos, de los Centros para el Control y Pre-
 vención de Enfermedades (CDC). “Muchas veces dicen ‘ese tipo de cosas yo no necesito’.”
 Esas ‘cosas’ se refieren en particular a los tres diferentes tipos de exámenes de detección para el cáncer colorrectal, de los cuales el más popular es tal vez la colonoscopia (que consiste en la exploración del intestino grueso y, en algunos casos, de la parte final del intestino delgado).
 Fuera de tratar de vencer los tabúes que existen alrededor de la comunidad latina res-pecto al cáncer y la colonoscopia, prueba que él ya se realizó, el mensaje de Cárdenas va más allá y abarca a las futuras generaciones.
 “Esto lo tenemos que hacer por el bien nuestro y el de nuestras familias. Yo quiero cuidarme por mis hijos. Mi padre lo hizo por mí --a pesar de que ya yo estaba grande e independiente-- y aunque mi padre ya mu-rió, a mí todos los días me hace más falta”.
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 Avoiding Extra Pounds and Inches During the Holidays
 Important facts about the safety and risks of breast lift surgery
 El chocolate amargo cura
 el estrés Holiday festivities can pack on the pounds.
 Among parties, meals, cocktail hours and cookie swaps, it’s not surprising that we always manage to start the new year a few pounds heavier. As many of us know, with dieting and exercise strategies, Americans can maintain their current weight through the holidays.
 However, maintaining healthy weight can sometimes seem tortuous and may cause many people to lose sight of the path. Dietcare, a company that specializes in weight mana-gement, offers these simple tips to keep you healthy through the holidays without feeling overwhelmed:
 • Eat breakfast. You might feel tempted to skip breakfast, especially if you’re busy or plan to eat a buffet at dinner. But eating a healthy breakfast, like an apple with peanut butter or a bowl of oatmeal, will boost your metabolism. Eating too little incites sugar cravings, so eating breakfast can help you control your eating the rest of the day.
 • Plan ahead. If you know that you will attend
 a party in the evening, eat lightly through the day. Fresh fruits and vegetables will fi ll you up without giving you excess calories. At lunch, choose low-calorie options like broth-based soup or salad.
 • Watch your portions. If you were at home, you wouldn’t fi ll your plate four times, so why do you keep returning to the buffet? Try fi lling your plate once. If you are still hungry after your fi rst portion, fi ll up on raw vegetables and fruit salad. Drink soda water, which can help you feel full without adding extra calories.
 • Stop picking at food. When food’s sitting in front of you, you might be tempted to eat little bite after little bite. But those little bites can quic-kly add up. Before you pop another mini quiche into your mouth, consider how full you feel. If you are not truly hungry, stop eating.
 • Watch the alcohol. Those holiday toasts contain nutrient-free carbs, sugars and fat. Even worse, alcohol can lower your inhibitions around food. Avoid mixers, and choose red wine, white
 Siguen llegando las buenas noticias para los amantes del chocolate amargo. Esta vez se trata de la ‘cura del chocolate’, capaz de calmar el estrés emocional.
 Estudios clínicos llevados a cabo en Suiza reportaron recientemente que comer alrede-dor de una onza y media de chocolate amargo todos los días durante dos semanas reduce los niveles de hormonas del estrés en personas que se sienten ‘muy estresadas’. Esto según lo reportó el Journal de Proteome Research de la American Chemical Society.
 Los investigadores encontraron más evidencia de que los antioxidantes y otras sustancias benefi ciosas existentes en el cho-colate amargo reducen los factores de riesgo de enfermedades del corazón y ciertas con-diciones físicas. En este análisis también se encontró que el dulce preferido por muchos también podría corregir parcialmente otros desequilibrios bioquímicos relacionados con el estrés.
 “Este estudio provee evidencia con-vincente de que el consumo diario de 40 gramos ó 1.4 onzas de chocolate amargo por un periodo de dos semanas, es sufi ciente para modifi car el metabolismo de personas sanas”, concluyó el grupo de científi cos en el reporte.
 Todos los voluntarios participantes en la investigación eran considerados como ‘altamente estresados’ y se sometieron a la medición de niveles hormonales de estrés y de sustancias bioquímicas para determinar su mejoría luego de dos semanas de consumo diario de chocolate amargo.
 Si bien estudios anteriores habían sugerido que las propiedades del chocolate amargo po-drían ser benefi ciosas para la salud, ésta sería la primera investigación que halla evidencia en estudios realizados con humanos.
 wine, champagne or light beer instead.
 • Keep moving. Your busy holiday schedule shouldn’t prevent you from exercising. Enjoy winter activities, like skating, skiing or sledding. Take the dog for a walk or take a romantic stroll with a loved one.
 The decision to have breast lift surgery is extremely personal and you’ll have to decide if the benefi ts will achieve your goals and if the risks and potential complications are acceptable. Your plastic surgeon and/or staff will explain in detail the risks associated with surgery. You will be asked to sign consent forms to ensure that you fully understand the procedure you will undergo and any risks or potential complications.
 The risks include:Unfavorable scarring Bleeding (hematoma) Infection Poor healing of incisions Changes in nipple or breast sensation, which may be temporary or permanent Anesthesia risks Breast contour and shape irregularities Skin discoloration, permanent pigmentation changes, swelling and bruising Damage to deeper structures – such as ner-ves, blood vessels, muscles, and lungs – can occur and may be temporary or permanent Allergies to tape, suture materials and glues, blood products, topical preparations or injected agents Breast asymmetry Fatty tissue deep in the skin could die (fat necrosis) Fluid accumulation Excessive fi rmness of the breast Potential partial or total loss of nipple and areola Deep vein thrombosis, cardiac and pulmonary complications Blood clots Pain, which may persist Possibility of revisional surgery
 You should know that:Breast lift surgery can interfere with diagnos-
 tic procedures Breast and nipple piercing can cause an
 infection Breast lift surgery does not normally inter-
 fere with pregnancy, but if you are planning to have a baby, your breast skin may stretch and offset the results of mastopexy and you may have more diffi culty breastfeeding after this operation
 Be carefulFollowing your physician’s instructions
 is key to the success of your surgery. It is important that the surgical incisions are not subjected to excessive force, abrasion, or motion during the time of healing. Your doctor will give you specifi c instructions on how to care for yourself.
 Be sure to ask questions: It’s very important to ask your plastic surgeon questions about your breast lift procedure. It’s natural to feel some anxiety, whether it’s excitement for your anticipated new look or a bit of preoperative stress. Don’t be shy about discussing these feelings with your plastic surgeon.
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 Surgical fears affect surgery referrals
 Earlier this year, former First Lady Bar-bara Bush and comedian Robin Williams underwent aortic valve replacement sur-gery, but many patients may be missing out on the potentially life-saving surgery.
 In the study published online: Cardiovas-cular Quality and Outcomes, two-thirds of the patients who did not have valve repla-cement were suffering symptoms such as shortness of breath that would have impro-ved if they had undergone surgery.
 “Aortic valve replacement not only treats the symptoms, but also saves lives,” says lead author David S. Bach, M.D., professor of internal medicine at the U-M Medical School and cardiologist at the U-M Cardiovascular Center.
 Aortic stenosis, a narrowing of the aortic valve opening, is common among older adults. In those age 75 and older, as many as 5 percent have the heart condition.
 Over time, the heart thickens as it tries to pump blood through the small valve opening which can lead to heart failure. People with severe aortic stenosis may have shortness of breath, chest discomfort, or lose consciousness due to the low blood flow across the valve.
 Authors say they were surprised to learn that more than a handful of patients were denied surgery.
 Researchers identified 369 patients from three Michigan hospitals who had aortic stenosis. They had been screened by elec-trocardiogram. Among them, 191 did not have their aortic valve replaced.
 The lack of referrals for surgery oc-curred in a variety of settings – whether patients saw a community physician or one affiliated with a university or veterans hospital – which suggests a widespread lack of awareness about the benefits of surgery, or overestimation of the risks associated
 with the surgery. A review of patient charts showed the
 most common reasons for not referring for surgery was surgical risk and presence of other major health problems.
 But surgical risk scores for patients who did not have surgery were lower than doctors had predicted, according to surgical risk guidelines created by the Society of Thoracic Surgery.
 Surgery is considered the best treatment for aortic stenosis and the consequences of waiting or passing up surgery are subs-tantial. Only 66 percent of the patients who did not undergo surgery survived 12 months later.
 Bach suggests cardiologists become more familiar with guideline recommenda-tions and the data on which they are based, discuss options more fully with patients, and when possible, involve a cardiac sur-geon in consultation.
 From pag. 1
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 junio 28 / 20.30
 junio 29 / 16.00julio 03 / 20.30
 junio 29 / 20.30
 1A - 2B
 1C - 2D
 1D - 2C
 1B - 2A
 1E - 2F
 1G - 2H
 1F - 2E
 1H - 2G
 TERCER PUESTOjulio 10 / 20.30
 CalendarioCopa Mundial
 Sudáfrica 2010

Page 17
                        

La Voz Hispana The Hispanic Voice • December 18, 2009 - January 17, 201018 SABOR
 Si para esta cena tan importante ahora quiere variar un poco en los platillos, puede dejar el tradicional pavo a un lado y pre-ferir otras opciones como lomo de cerdo o pescado, recuerde que la clave para triunfar en su menú está en combinar bien los ali-mentos.La cena de Nochebuena es, sin duda, la más esperada de todas porque además de reunir a todos sus familiares, los alimentos se preparan con mucho amor, por lo que este año no debe ser la excepción y si aún está indeciso sobre qué preparar en esta fecha, a continuación se presentan diferen-tes opciones a elegir de entradas y platos fuertes:
 ENTRADASBrochetas de camaronesIngredientes: • 1 ½ kg. de camarón gigante crudo• 150 gr. de queso manchego• 250 gr. de tocino rebanados• 1 cebolla cortada en cubos• 1 cucharada de aceite de oliva• 2 chiles poblanos cortados en cubos
 Preparación: 1. Pele los camarones, luego ábralos por detrás haciendo una pequeña ranura para poner una tira de queso.2. Envuélvalos con media rebanada de toci-no y vaya armando la brocheta intercalando la cebolla y los chiles.3. Ase en un sartén con aceite de oliva por ambos lados.
 Canapés de queso y aceitunasIngredientes: • 100 gr. de aceitunas • 2 cucharadas de piñones• 150 gr. de queso crema
 ¿Qué cenar en Nochebuena?¡Arme su propio menú!• 3 cucharadas de aceite• 1 diente de ajo • Aceitunas para adornar los canapés
 Preparación:1. Pele y pique en trozos finos el ajo.2. Coloque en una batidora las aceitunas, el ajo picado, los piñones y el aceite; revuelva bien hasta obtener una pasta fina.3. Unte los canapés con queso crema y cúbralos con esta mezcla; como toque final adórnelos con media aceituna encima.
 Ruedas de jamón y quesoIngredientes: • 1 barra de queso crema Philadelphia ablandado• ¼ taza de cebollas verdes picadas • 1 cucharada de perejil fresco picado• ¼ taza de mayonesa• 24 rodajas de jamón
 Preparación:1. En un tazón mezclar todos los ingredien-tes, menos el jamón.2. Untar las rodajas de jamón con la mezcla y enrollarlas.3. Cortar cada rodaja en ruedas de 2 centí-metros de ancho y dividirlas en platos de ensaladas individuales.
 PLATOS PRINCIPALES:Pavo relleno de NavidadIngredientes: • 1 pavo de 4 kg.• 2 kg. de carne picada de cerdo• 4 huevos crudos• 4 huevos cocidos pelados • 1 vaso de jerez seco o brandy• 2 cucharadas de jamón serrano cortado en dados
 • 2 cucharadas de sal• 1 cucharada de pimienta negra molida• ½ taza de nuez molida• ½ taza de pasas
 Preparación:1. Sazone el interior del pavo con sal y especias, coloque la carne picada en un recipiente con el jamón, jerez y los cuatro huevos crudos sin cáscara.2. Amase todo e introdúzcalo dentro del pavo junto con los huevos duros picados y colóquelo en una pavera con medio vaso de aceite, cinco dientes de ajo, dos cebollas, tres tomates cortados en trozos y sal con especias.3. Cuesa el pavo a 250 grados centígrados
 por una hora, luego sáquelo y barnícelo con su mismo jugo, vuélvalo a meter sin tapa-dera por 15 minutos a fuego lento hasta que esté dorado y déjelo reposar por 20 minutos con el horno apagado.
 Para el gravy:1. Separe el jugo que soltó el pavo al coci-narse, alrededor de 2 tazas, y caliéntelo en una olla a fuego lento.2. Mezcle en la licuadora el jugo con una taza de harina, sal, pimienta, leche o agua hasta que adquiera una consistencia suave y cremosa.3. Sirva caliente encima de las piezas del pavo.
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 Lomo de cerdo a la naranjaIngredientes: • 600 gr. de lomo de cerdo fresco • 4 naranjas• 100 gr. de cebolla• 1 vaso de vino blanco seco o jerez• 2 cucharadas de mantequilla• 3 cucharadas de aceite• Sal y pimienta blanca molida• 1 rama de apio
 Preparación:1. Caliente 2 cucharadas de mantequilla y 3 cucharadas de aceite en un molde, incor-pore el lomo ligeramente sazonado con sal y pimienta. 2. Cuando esté dorado, agregue la cebolla finamente picada y deje que continúe ma-rinando. 3. Extraiga el jugo de dos naranjas, vierta sobre el lomo junto con el vaso de vino o jerez, tape el molde o sartén y deje cocer a fuego lento durante una hora. 4. Retire el lomo, córtelo en rodajas y coló-quelo en un refractario; pase por el colador la salsa del asado. 5. Corte las dos naranjas restantes en rue-das con su piel, caliente en el jugo y coló-quelas en el refractario con hojas de apio.
 Pescado con champiñonesIngredientes: • 1 kg. de filetes de pescado• 1/3 taza de mantequilla para los filetes
 • 2 cucharadas de mantequilla para cham-piñones• ½ taza de agua• 150 grs. de champiñones frescos en ro-dajas• 1 taza de leche evaporada• 1 cebolla en rajas• 1 cebolla finamente picada• 2 cucharadas de vinagre• 1 cucharada de aceite de oliva• ½ taza de harina• Perejil picado• Sal y pimienta al gusto
 Preparación:1. Acomode los filetes en un sartén a fuego medio y cúbralos con la cebolla cortada en rajas, tomate, perejil, sal, pimienta y vinagre.2. Luego retire el aderezo con el que se cocieron los filetes y enharínelos. 3. Fríalos en mantequilla hasta que doren ligeramente.4. Sofría la cebolla finamente picada en un sartén grande hasta que adquiera un tono dorado y coloque encima los filetes. 5. Agregue después la media taza de agua, tape y deje hervir a fuego lento por 10 mi-nutos aproximadamente.6. En otra olla, fría en aceite de oliva los champiñones por 5 minutos y añádalos al pescado al igual que la leche; sirva ense-guida.Y para cerrar con broche de oro...
 El postre no podía faltar en cualquier menú navideño, por lo que aquí se comparten también algunas deliciosas recetas dignas de esta época.
 Ensalada de NavidadIngredientes: • 2 litros de yogur natural• 4 manzanas rojas• ½ taza de apio picado• 1 lata de piña en almíbar• 1 taza de coco rallado• ½ taza de pasas• 1 taza de nueces picadas• 1 taza de almendras en rodajas
 Preparación:1. Corte las manzanas en cuadros pequeños y colóquelos en un recipiente hondo, luego vierta la lata de piña previamente escurrida junto con el apio finamente picado.2. Agregue el coco rallado, pasas, nueces y almendras, a todo esto añada los dos litros de yogur natural y revuelva bien.
 Pay de manzana y nuecesIngredientes:• 200 gr. de harina• 50 gr. de azúcar• 50 gr. de mantequilla• ½ litro de crema o betún para pastel• 100 gr. de nueces picadas• 3 manzanas y 1 huevo
 Preparación: 1. Calentar el horno a 180 grados centígrados.2. Vertir a la harina la mantequilla, el azú-car y el huevo entero.3. Amasar, estirar con rodillo y forrar con la masa un molde desmontable.4. Agregar a la crema pastelera las nueces picadas y añadir al molde.5. Cortar las manzanas en láminas y cubrir la superficie en forma de espiral.6. Hornear hasta que las manzanas y la masa estén ligeramente doradas.7. Cubrir con una capa de mermelada de durazno diluida con agua caliente.8. Esperar a que enfríe y desmoldar.
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 Lincoln MKSLa compañía fue fundada en 1917 por Henry
 M. Leland, uno de los fundadores de Cadillac. Este dejó la división Cadillac de General Motors durante la Primera Guerra Mundial y formó la Lincoln Motor Company para construir motores para los aviones Liberty. Después de la guerra las fábricas de la compañía se re-equiparon para la manufactura de automóviles. Fue comprada por la Ford Motor Company en 1922, quien todavía posee y manufactura automóviles bajo la marca Lincoln en su división Lincoln-Mercury.
 La compra de Lincoln fue un triunfo personal para Ford, que había sido obligado a dejar su segunda compañía por un grupo de inversionistas liderado por Leland. Irónicamente esa compañía fue más tarde renombrada Cadillac. Lincoln se convirtió rápidamente en una de las marcas es-tadounidenses de lujo con mayores ventas junto con Cadillac y Duesenberg. En 1927 Lincoln adoptó a un can como su emblema, el cual sería reemplazado más tarde con un diamante, que es el que sigue en uso.
 El Lincoln Continental se convirtió en el modelo insignia de Lincoln hasta que en 1981, el Lincoln Town Car tomó su lugar, cabe recalcar que el Town Car era el nivel tope de línea del Continental. Recientemente en 1998 Lincoln era la marca de lujo con mayores ventas en los Estados Unidos, contribuido en gran parte por el éxito del VUD Navigator, y un rediseño en el Town Car y en el Continental. A partir del 2000 y debido a las competencia europea y japonesa decayeron un poco sus ventas.
 El nuevo Lincoln MKS, es algo diferente para su orgullosa marca de lujo: un sedán full size con la vista puesta sobre los jóvenes .Como tal, el MKS es un sedán full size de lujo esplén-
 por Enrique Kogan didamente equipado, grande y, a su manera, grandioso. Combina un elegante nuevo look para Lincoln, mezclando elementos de la larga e impresionante historia de la marca.
 A primera vista, este MKS es un serio com-petidor. El interior del MKS secunda la moción: éste es un sedán con espacio líder en la clase en el compartimiento trasero. El estilo y los materiales que encontré por todas partes, ejemplificados por la elegante tapicería de piel de serie, confirman que éste es un automóvil para aquellos acostum-brados a entornos lujosos.
 Los ejecutivos de marketing de Lincoln dicen que el tiempo es lo máximo en lujo, y por lo tanto los sistemas electrónicos del MKS fueron diseñados para ahorrarlo. Siguiendo los exitosos sistemas Sync de audio activados por voz de Ford, el MKS va un largo paso más allá. Su siste-ma de navegación Next-Generation Navigation con Sirius Travel Link, permite al propietario a la última controlar vastas fuentes programadas de audio, seguir en tiempo real amenazantes patro-nes meteorológicos regionales, estar informado de los embotellamientos de tráfico que puede encontrarse, mantenerse al tanto de los últimos marcadores deportivos, y conocer la cartelera de cine y los horarios de las películas.
 Su gran display de ocho pulgadas es fácil de leer y sus sistemas fáciles de operar. Su sistema de comandos por voz indica que esta tecnología se ha movido más allá del artilugio técnico.
 El MKS viene de serie con tracción delantera, pero está disponible con tracción total para me-jorar la capacidad en climas difíciles. El MKS es impulsado por un V6 3.7 litros DOHC de 24 válvulas, que entrega 237 caballos de fuerza. Trabaja con una transmisión automática de seis velocidades para establecer una calificación EPA de 17/24 mpg City/Highway, entregando un índi-
 ce EPA de 24 millas por galón en carretera. El Lincoln MKS es construido sobre una ver-
 sión rediseñada y mejorada del chasis utilizado por el descontinuado Ford Taurus. Sin embargo, el estilo y la presencia del MKS son puro Lin-coln, audaz, sólido e impresionante. Esta marca de lujo ha estado buscando afanosamente en su antiguo ADN de diseño símbolos de estilo de an-taño que lucirían bien en el presente. La agresiva parrilla tipo proa de barco del MKS recuerda al clásico Lincoln Continental de la preguerra. De perfil luce firme como una roca, y visto desde atrás tiene la seguridad en si mismo, en una forma a menor escala, de un sedán de ultra lujo.
 El interior de la cabina del MKS, y la amplia extensión del tablero alejándose hacia el para-brisas crea una magnífica sensación de espacio. Los instrumentos son de diseño atractivo, con superficies suavemente acojinadas y piel cosida a mano por todo el tablero. El volante está forrado en piel con acentos de madera y se siente perfecto en agarre y circunferencia. Unos grandes botones sobre el tablero central hacen fácil operar los sis-temas HVAC (calefacción-aire acondicionado) y de audio.
 La base del asiento delantero, y especialmente el respaldo, proveen un firme soporte lateral. El confort de manejo en distancias largas es bueno, y el ajuste y la calidad de la piel es excelente, al igual que la visibilidad desde la posición de manejo. El conjunto de cambios que controla la transmisión automática de seis velocidades, es sencillo y directo. Justo adelante de la pa-lanca hay un panel sobre la consola central con
 la palabra Lincoln en escritura realzada. El sistema HVAC provee generosos torrentes de aire fresco.
 El sistema de navegación incorpora una bri-llante pantalla de ocho pulgadas y opera en modo tridimensional y en vista de mapa. La imagen tridimensional es divertida y útil.
 Los asientos traseros ofrecen una enorme facilidad de entrada y espacio líder en el seg-mento. Las bases de los asientos traseros, aunque suaves y confortables, no ofrecen gran cantidad de soporte, pero los respaldos compensan de más esto. El Lincoln MKS está disponible en un sólo modelo. La tracción total es opcional y están disponibles cuatro paquetes de equipamiento.
 El paquete Navigation añade sistema de nave-gación DVD activado por voz, sistema de audio categoría premium THX II con sonido surround 5.1, y cámara de vista trasera. El paquete Tech-nology mejora con faros adaptativos con luces altas automáticas, limpiaparabrisas con sensor de lluvia, asistente frontal de estacionamiento, cubierta parasol eléctrica para la ventana trasera, y acceso inteligente con botón de arranque. El paquete Ultimate incluye los paquetes Techno-logy y Navigation, mas quemacocos de doble panel, rines pintados categoría premium de 19 pulgadas, tapizado de asientos Ultimate con tira de ante en color a juego en el centro de los respaldos, y logo Lincoln Star bordado en las cabeceras delanteras. El paquete Aluminum Applique incorpora un adorno de aluminio en el panel de instrumentos, empuñadura de palanca de cambios en piel y volante forrado en piel.
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 festeja sIN aLCOHOLLas fiestas decembrinas se caracterizan por ser de las más grandes y espectaculares del año; en ellas la mayoría de las personas en el afán deestar a tono con la celebración, ingieren gran-des cantidades de bebidas embriagantes... ¿Te has puesto a pensar que no es necesario hacer esto para pasarla bien durante estas fechas?
 Así es, aunque a primera vista parezca im-posible, las fiestas navideñas no tienen por qué ir siempre acompañadas por el vino o la cerveza.La idea de que para festejar es necesario tomar bebidas alcohólicas, no tiene fundamentos de ningún tipo.Para empezar hay que recordar el origen de la Navidad; ésta es una fiesta religiosa donde se celebra la venida de Jesucristo y su posterior sacrificio en beneficio de toda la humanidad.Se trata de una celebración de paz y amor, no de embriaguez.Por supuesto, no tiene nada de malo consumir una bebida durante la fiesta, las contrariedades comienzan cuando se llega a pensar que sin tomar no va a ser posible festejar, divertirse o pasársela bien. Nada más equivocado.
 CULTURA CONSUMISTAEsta forma de pensar proviene de la actual cul-tura consumista que reina en todo el mundo:Esa idea general de que para ser feliz es indis-pensable comprar lo más nuevo y lo último, ya sea autos, ropa o vinos.Esta nueva forma de pensar aparecida a finales del Siglo XX, la magnifican al máximo los publicistas de todas las marcas de productos y bebidas alcohólicas, por medio de grandes carteles, anuncios publicitarios y comerciales que te invitan a verte, como las modelos que aparecen, de lo más cool.
 NO DICEN QUE ESPELIGROSOCon todas esas imágenes tan sugerentes bom-bardeando a la gente a diario y a todas horas, logran que muchas personas terminen creyen-do su propaganda: la mejor forma de celebrar es por medio del alcohol y sus similares.Pero ahora tú ya sabes que esto no es así, en-tonces no tienes por qué seguirles el juego.Un juego que además tiene el terrible inconve-niente de ser muy peligroso al mezclarse con los viajes en automóvil.Ésta es la principal causa de muerte en los jóvenes.
 ¿Cómo amenizar unafiesta navideña sin alcohol?Lleva un grupo de rock:De seguro tienes más de un par de amigos que en sus tiempos libres se dedican a ensayar canciones propias o covers en una banda de rock; no pierdas más tiempo y proponles que toquen con su grupo en tu fiesta. Ésta es una de las formas más sencillas y sanas de animar, de gran manera, cualquier reunión y en cualquier parte; sólo asegúrate de tener suficiente espacio para todos los instrumentos de la banda.
 Invita a mucha gente:Recuerda, entre más gente vaya a la fiesta, mayores serán las posibilidades de que el ambiente crezca hasta niveles insospechados; si nada más invitas a tres personas no esperes que la fiesta sea un éxito.
 No te olvides de contar con un buen equipo de sonido: Si no logras conseguir una banda de rock para tu fiesta, no te dejes llevar por la depresión, no todo está perdido aún. Lo que tienes que hacer es conseguir un buen equipo
 de música de inmediato.Recuerda, a todo mundo le fascina la música por lo que ninguna fiesta estará completa sin una excelente máquina de sonido.
 Bebidas sin alcohol: Si te gusta el sabor de la cerveza pero no quieres sufrir sus efectos nega-tivos, una buena forma para beber sin peligro es tomar alguna de las múltiples cervezas que no contienen alcohol. Invita a tus amigos a pro-bar este tipo de bebidas; son igual de sabrosas pero no tienen el efecto negativo de perder el control de manera irremediable.
 Los aspectos negativos del alcohol1. El peligro de un choque automovilístico:Para empezar, uno de los más graves aspectos negativos de las bebidas alcohólicas, es que inhiben gravemente los reflejos de cualquier persona, por lo que si a alguien se le ocurre conducir después de haber tomado, existen grandes posibilidades de que sufra un acci-dente.
 2. La posibilidad de pelear sin razón: El consumo exagerado de alcohol lleva mu-chas veces a que quien lo tome, se desinhiba al grado de decir comentarios agresivos sólo porque sí; lo que se complica si su interlocutor también ha bebido.
 3. Las situaciones vergonzosas:No lo olvides, el alcohol disminuye los refle-jos y la coordinación de los movimientos de cualquier persona, es por eso que quien bebe de más, al final termina cayéndose y derramando vasos o platos ante el resto de sus amigos.
 Por todo lo anterior, si no quieres desear que te trague la tierra al día siguiente, para no pasar la vergüenza de que todos tus compañeros y amigos te recuerden el estado en que termi-naste, no tomes alcohol o, al menos, no lo hagas en exceso.
 ¿Sabías que la gran mayoría de los accidentes que se producen en Navidad
 así como en otros días feriados, se deben al mal estado de conductores
 que habían bebido?
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 Ver pág. 25
 ROSCA DE REYESUNA RICA TRADICIÓN
 La Rosca de Reyes es toda una tradición en México y en algunos países de Latinoamérica. Se sirve el 6 de enero y se acompaña con cho-colate caliente o champurrado. Representa la Natividad y, por lo general, trae uno o varios muñequitos incrustados que recuerdan cuando el Niño Jesús tuvo que ser escondido para que no lo mataran. La tradición dice que la persona o quienes se saquen el monito, deben ofrecer los tamales el Día de la Candelaria, el 2 de febrero.
 CelebraciónExisten un sin número de maneras de festejar este acontecimiento. En países como México, lo más común es que los niños pongan sus calcetines debajo del Árbol de Navidad o cerca de las puertas y ventanas para recibir regalos de los tres Reyes Magos. Esto se hace la noche del cinco de enero y va acompañado de una carta con las peticiones para ellos.En algunas familias, los niños dejan galletas y vasos con agua debajo de la cama o en la parte exterior de sus casas para que los tres Reyes Magos puedan cuidar de sus animales después de tan largo viaje.En algunas partes de Estados Unidos, como por ejemplo en New Jersey, la celebración tiene un toque carnavalesco. En las escuelas, bibliotecas e iglesias se realizan juegos para conmemorar dicha festividad.También es posible encontrar música, pro-cesiones religiosas e inclusive campañas de donaciones de juguetes.Todo esto le da un toque bastante divertido a tan valiosa tradición. Así es como se ha convertido esta tradición en toda una fiesta y motivo de alegría para muchas personas.
 Receta para la RoscaPreparar la Rosca de Reyes, es sencillo y prác-tico. Lo único que necesita es tener a la mano los siguientes ingredientes:
 • 1/3 de taza de agua caliente• Un paquete de levadura• 4 tazas de harina• Una taza de azúcar• 4 huevos batidos• 3/4 de taza de mantequilla• 1/4 de cuchara de sal• Una y 1/2 cucharada de canela• 1/2 cucharada de semilla de anís• 4 cucharadas de extracto de vainilla• Un monito de plástico• Un huevo batido (para el recubrimiento final)• 1/3 de taza de azúcar para la parte de arriba.
 Preparación:Lo primero es espolvorear la levadura en la superficie del agua y dejarla que repose por aproximadamente diez minutos.Enseguida, combine el agua con la levadura, añádale el harina de las cuatro tazas, el azúcar, los huevos batidos, la mantequilla, la sal, la canela, las semillas de anís y el extracto de vainilla.Utilice un recipiente hondo para que quepan todos los ingredientes.
 Ahora que ya tiene todo en un mismo tazón, mezcle los distintos ingredientes hasta formar una masa.Amase por cinco minutos y trate de que quede lo más homogénea posible.Cúbralo todo y espere que la levadura actúe. Déjelo así por un lapso de dos horas, más o menos, hasta que la masa esté del doble del tamaño original.Lo siguiente es hacer la masa en forma de rosca.
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 CRUC
 IGRA
 MA
 HORÓSCOPOESCORPIOPor fi n has llegado a fi nales del año y al parecer, el espíritu navideño renovará tus energías y sacará a fl ote tus mejores sentimientos. Trata de hacer tus compras con tiempo para que no te agarren las prisas.
 SAGITARIO¡Feliz Cumpleaños Sagitario! Para los de tu signo, el fi n de año siempre los recibe con muchas sorpresas agradables ya que marcan el inicio de una nueva etapa que
 siempre trae novedades. Este año, además de todas las buenas nuevas que te llegan, el amor ha decidido hacerte una visita.
 CAPRICORNIOEl último mes del año, es también el fi nal de tu ciclo solar. Es importante que durante la primera quincena del mes te dediques a sacar todo lo que tengas pendiente y deseches todo lo que ya no te sirva. Es momento de cerrar ciclos y proyectarte hacia los objetivos que quieres cumplir el año próximo. Les deseo muchas felicidades a todos aquéllos que nacieron dentro del primer decanato del signo.
 ACUARIODurante los primeros quince días del mes, tendrás que hacer grandes esfuerzos para concentrarte en sacar adelante toda la chamba que puedas. Por lo general, a los jefes les entra la prisa por concretar todo antes de salir de vacaciones así que los “bomberazos” y los “Era para ayer” serán frases que escucharás con frecuencia. No te presiones demasiado ni quieras resolver asuntos que se quedaron olvidados en la charola. Con la pareja tendrás que seguir manejándote con pincitas para que puedan disfrutar de las fi estas navideñas. Los astros te prometen que podrás disfrutar de la compañía de todos tus amigos.
 PISCISConcéntrate en sacar adelante todo lo que tengas pendiente en el trabajo porque los astros prometen que ten-drás un fi n de año verdaderamente espectacular. La oportunidad que te
 presentan los brindis de fi n de año será la plataforma ideal para consolidar relaciones que te impulsen en tu carrera. Cuida muchísimo tu imagen ya que también corres el riesgo de caer en algunos excesos.Sobre todo con la bebida. No vaya a ser que en lugar de proyectar una imagen favorable de tu persona, sólo te veas envuelto en algunos escándalos.
 ARIES: Pues bien, hemos llegado al final del año y aunque profesionalmente te hayas sentido un poco estancado, eso ya será parte del pasado. En amores, no te podrás quejar porque Venus te ha favorecido todo el año. Quizás hayas decidido sentar cabeza, pero si no fue así, no podrás quejarte porque seguramente no te ha faltado un hombro sobre el cual recargarte
 TAUROPor fi n llegamos al último mes del año. Tendrás que ser muy cumplido con todas tus obligaciones laborales para que puedas gozar de unas merecidas vacaciones. Las
 posiciones planetarias harán posible que puedas realizar ese viaje que tanto anhelas; pero antes, tendrás que resolver también algunos problemas familiares.
 GÉMINISSin duda ha sido un año un poco com-plicado sobre todo porque tus energías se han concentrado en cumplir con tus responsabilidades en el hogar limitando tu nivel de acción en otras áreas. La buena noticia es que esto ya forma parte del pasado a menos que no hayas hecho tu tarea como debías porque entonces tendrás que entrar a una etapa de “reconstrucción” que todavía requerirá mucho de tu tiempo y energías.
 CÁNCEREste ha sido un año sin duda de mucha refl exión y trabajo interno. El encuentro contigo mismo así como enfrentar algunas realidades de tu vida no fue tarea sencilla
 pero si reveladora. A pesar de todo esto, no podrás quejarte porque también la tierra ha sido fértil para la siembra co-sechando algunos éxitos y avances profesionales.
 LEOEl acelere de los últimos días del año puede ponerte un poco agresivo. Toma las cosas con calma y no te presiones demasiado porque no podrás resolver en unos cuantos días lo que no hiciste durante todo el año.
 VIRGOLos asuntos de trabajo todavía no toman su curso normal y menos ahora con los brindis de año nuevo. No te aceleres ni te presiones que lo único que debe importarte en estos días es el espíritu que acompaña la Navidad con sentimientos de amor, perdón y alegría.
 LIBRAEl último mes del año te recibirá con muchas sorpresas. Si haces un balance de todo lo que te ha sucedido, verás que la balanza se inclina a favor. En el terreno sentimental, has tenido un año lleno de románticas y locas fantasías; Tu inquietud, tal vez te llevó a conseguir un nuevo trabajo o mejores condiciones en el que ya tienes.
 HORIZONTALESA. Para eso se puso el Chat. Al revés, madre. B.
 Organismo que mantiene constante la temperatura corporal, con independencia de las variaciones de la temperatura ambiental. Vocal. C. Estado Mayor. Espadaña. Al revés, titubee. D. Limpio pero desor-denado. Al revés, ejecuté, llevé a efecto. E. Viaje, por lo común corto, a varios puntos, volviendo a aquel en que se tiene la residencia. Al revés, pradería en que suele sestear el ganado vacuno. F. Deja en tierra. Alma o actividad mental. Vocal. G. Agracejo, colgajo. Mercancías propias. Ente. H. Amarro. Remolcar la nave. Servicio público. I. En femenino, se dice de los individuos de un pueblo originario de la India, extendido por diversos paí-ses, que mantienen en gran parte un nomadismo y han conservado rasgos físicos y culturales propios. Monasterio de Extremadura (España) donde murió el emperador Carlos I de España y V de Alemania. J. Preposición. Consonante. Nota musical. Remol-quen la nave. K. Carbono. Escuché. Al revés, que implica o denota falsedad. L. Al revés, suceda. En inglés, posada. Uno.
 M. Se usa para llamar a alguien. Casa señorial antigua. Preposición.
 VERTICALES1. En El Salvador y Honduras, colilla de cigarro.
 Plata. Se viene al suelo. 2. Sistema curativo que apli-ca a las enfermedades, en dosis mínimas, las mismas
 sustancias que, en mayores cantidades, producirían al hombre sano síntomas iguales o parecidos a los que se trata de combatir. Factor sanguíneo.
 3. Americio. Al revés, gallardo, airoso, de-senvuelto. Sufi jo agente. 4. Efectista, exagerado y deseoso de llamar la atención. Al revés, trabajo, afl icción, desventura. 5. Equivale a 1000 millones de años. Conjunción copulativa. Al revés, nave. Calcio. 6. Al revés, ajustada, ceñida, estrecha, dura, densa. En plural y coloquialmente, cabeza humana. 7. Sistema estético que asigna como fi n a las obras artísticas o literarias la imitación fi el de la natura-leza. Río Gallego (España). Vocal. 8. Consonante. abanico de palma en forma de pala y con mango, muy usado en Filipinas, y a su ejemplo en otras partes. El que va con el ASA. 9. Al revés, tonta, simple. Cien. En informática, secuencia invariable de instrucciones que forma parte de un programa y se puede utilizar repetidamente. 10. En plural, pieza o conjunto unitario de piezas que se repiten en una construcción de cualquier tipo, para hacerla más fácil, regular y económica. Al revés, naves. 11. Preposición. Al revés, el antecesor del Euro. Com-puesto orgánico que resulta de sustituir un átomo de hidrógeno de un ácido por un radical alcohólico que también es un nombre de mujer. Vocal. 12. Al revés, título honorífi co que se da a algunos religiosos cartujos y benedictinos. Tubo largo en línea espiral o quebrada que sirve para facilitar el enfriamiento de la destilación en los alambiques u otros aparatos.

Page 24
                        

The Hispanic VoiceLa Voz Hispana • December 18, 2009 - January 17, 2010 25SABOR
 Viene de pág. 23Esto es muy sencillo de lograr si lo hace de la manera correcta.Lo más recomendable es que haga primero una tira alargada y después una los extremos. Si lo prefiere, puede hacer tres tiras más delgadas y trenzarlas para conseguir una forma más bonita.Es importante que considere que tenga el diá-metro correcto para que no tenga problemas, especialmente a la hora de hornearla.Lo ideal es que sea de 30 a 33 centímetros.Ahora que ya tiene casi todo listo, inserte el mo-nito por debajo. En caso de que se haya hecho algún levantamiento, alíselo para que quede lo más estético posible.
 serve su sabor.
 Ingredientes :• 12 tazas de agua• 3 rajas de canela• Una y 1/2 taza de masa de harina de maíz• Una y 1/2 taza de azúcar moreno ó 2conos grandes de 6 onzas de piloncillo• Una onza de chocolate para hornear sinendulzar• 2 cucharaditas de extracto de vainilla
 Preparación:1. Combinar 8 tazas de agua y canela en una olla grande y poner a hervir.
 Para decorar la parte de arriba, agregue las rebanadas de fruta de dulce. Lo puede hacer a manera de que queden a lo ancho o, si lo prefiere, invente su propio diseño.Lo importante, es que se vea bien y que no sólo tenga buen sabor por dentro sino también por afuera.Para que la cubierta tenga más
 brillo y el dorado se haga mejor, cúbralo todo con una capa de huevo
 batido.Otro aspecto decorativo importante es
 el azúcar.Espolvoréela de manera que en algunas partes queden franjas más gruesas y en otras una más delgadas.Hornee por aproximadamente 45 minutos a temperatura de 200 grados centígrados.Saque la Rosca y disfrútela con un ponche o champurrado.
 Champurrado:una tradición muy mexicanaEl champurrado es una bebida de origen prehispánico que contiene maíz y chocolate. Es una variante del famoso atole y se reco-mienda tomarla en los días donde haya una temperatura muy fría y acompañado de unos tamales para formar una deliciosa merienda a la mexicana.A la hora de comerlo, se puede servir en tazones de barro batiéndolo muy bien paraque, encima, quede mucha espuma y con-
 2. Verter el resto del agua y de la harina en una licuadora y taparla. Licuar hasta que quede homogénea.3. Pasar la mezcla por un colador fino vertiéndola en la olla que contiene el agua con la canela.4. Dejar que hierva. Reducir el fuego al nivel más bajo; cocina revolviendo constantemente con un batidor manual de alambre durante seis o siete minutos o hasta que la mezcla se espese.5. Añadir el azúcar, el chocolate y el extracto de vainilla.6. Cocinar, revolviendo frecuentemente du-rante cuatro o cinco minutos o hasta que el chocolate esté derretido y los sabores se hayan combinado.
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 La víspera de Año Nuevo es una de las noches más festivas del año. Después de trans-curridos 364 días, muchos estadounidenses se liberan de inhibiciones en la velada final del año, y en la primera mañana de Año Nuevo.
 Y con esas celebraciones vienen aparejadas numerosas tradiciones, desde ver cómo baja la esfera con los últimos segundos del año viejo, hasta descorchar la botella de champán y besar a su media naranja a medianoche. Esas tradiciones son bien conocidas para muchos estadounidenses que esperan con ansiedad el último día del año. Pero Estados Unidos no es la única nación que espera la llegada del 31 de diciembre. A continuación, cómo se celebra este día de víspera de Año Nuevo en varios países.
 Alemania
 Los alemanes celebran el “Día de San Silvestre” en honor al Papa Silvestre I. Las comunidades celebran fiestas locales conocidas como “Bailes de San Silvestre”. Aunque las ce-lebraciones en Alemania no son tan grandiosas como las de Estados Unidos o Escocia, muchos alemanes encienden fuegos artificiales cuando llega la medianoche.
 AustraliaLa conocida Times Square de la ciudad de
 Nueva York es el sitio de peregrinaje de los estadounidenses en la víspera de Año Nuevo. En cuanto a los australianos, el peregrinaje tiene
 Fiestas populares de víspera de año Nuevo eN todo el muNdo
 una connotación más relajada, pues muchos van a la playa a esperar el Año Nuevo. Como el mes de diciembre marca el inicio del verano en Australia, muchos australianos, quienes, gracias a los husos horarios, son los primeros en darle la bienvenida al Año Nuevo, festejan en grande cuando el reloj se acerca a la me-dianoche del 31 de diciembre (disfrutando de fuegos artificiales lanzados desde el Puente de la Bahía de Sydney). Luego, el Día de Año Nuevo es festividad pública en todo el país, y numerosos australianos disfrutan de un día de picnics, campismo o de playa.
 Brasil
 El sitio para celebrar en Brasil es Río de Ja-neiro, ciudad que ganó recientemente la sede de los Juegos Olímpicos del 2016. La preparación de las fiestas de Año Nuevo en Rio de Janeiro comienza temprano en la mañana, con una fiesta masiva en la playa cuando cae la noche. Los fuegos artificiales forman eventualmente parte de la celebración, especialmente a me-dianoche, y los treinta minutos posteriores a la misma. Aunque originalmente se trata de una celebración más religiosa, el Año Nuevo en Rio de Janeiro es similar a la de Times Square en Nueva York, y atrae anualmente a millones de turistas para participar en las festividades.
 Inglaterra
 La celebración del Año Nuevo en Inglaterra es tal vez la más parecida a la de Nueva York. Tradicionalmente, los londinenses visitan Tra-falgar Square y Piccadilly Circus, en espera de que en el famoso carillón del Big Ben suenen las doce campanadas antes de cantar el conocido
 “Auld Lang Syne” (“Por los viejos tiempos”). También se encienden fuegos artificiales en la famosa London Eye, enorme rueda gigante ubicada junto al Támesis, en la sección londi-nense de Lambeth.
 EscociaLa celebración del Año Nuevo en Escocia,
 conocida como el Hogmanay, es una de las más grandes del mundo. Se trata de un festival de cuatro días en Edimburgo, capital de la nación, con música en vivo, desfiles y fuegos artificia-les, que culmina en la víspera de año Nuevo con una gran fiesta callejera que se lleva a cabo en Princes Street, en pleno corazón de la ciudad. Cuando el reloj da las doce campanadas, el Castillo de Edimburgo se ilumina con fuegos artificiales.
 escocia
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 Holidays are a Great Timeto Start a Family Cookbook
 To most of us, the year-end holidays are a time of family, friends and a lot of food. While these times can be hectic with all of the running around that needs to be done, these are also the best times to start a family cookbook project says one expert.
 “Many of the family holiday traditions start in the kitchen and center around the meals we serve our family and guests at this time of the year, says William Rice, founder and co-publisher of the Great Family Cookbook Project, winner of a 2009 WebAward from the Web Marketing Association. “What better way to celebrate our family food traditions than to preserve them for future generations in a family cookbook? There is no better time to start planning a family cookbook than over a wonderful meal during the holidays.”
 A successful family cookbook needs at least one dedicated individual to lead the project as editor. This person gets the project off the
 ground and invites family members to contri-bute recipes. Once a labor-intensive task, now families are using the Internet to simplify the project. “A Web site, such as www.FamilyCB.com, can provide step-by-step instructions and tools to help the family member serving as co-okbook editor to contact others and encourage them to enter their favorite recipes directly into the online system,” says Rice. “The editor then simply reviews and edits the recipes, selects printing options, and sends the cookbook to be printed. The finished printed cookbooks are received in a few weeks time and can be enjoyed and preserved forever.”
 Start talking about the project over dinner. Enjoying the food and dishes we love while being asked to contribute recipes will make the value of the project more real and worthwhile. Also invite everyone to participate -- don’t just invite the family cooks. Everyone has at least one recipe that they can contribute to the cookbook.
 A successful family cookbook needs at least one dedicated individual to lead
 the project as editor.
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 MY PET’S DR.EYE PROBLEMS IN PETS
 PART 2
 For further information about asuspected eye problem in your pet, contactParkway Animal Hospital at 941-351-8888 to schedule an appointment or e-mail us at [email protected] and we will be very happy to help your pet feel better.
 Uveitis - “Infl ammation of part or all of the uveal tract is a very common eye problem in domestic animals and human beings.” The uvea surrounds much of the eye with blood vessels. Your pet may show signs of eye pain such as an overfl ow of tears, eyelid spasms, sensitivity to light, recession of the eyeball
 into the orbit, and small pupils. If untreated uveitis harms vision. Uveitis may result from an underlying parasitic disease, such as toxo-plasmosis .Cataracts - Cataracts are white opacities in the lenses of the eyes that impair vision or cause blindness. Several breeds of dogs are reported to suffer from inherited cataracts: Miniature Schnauzer, Boston Terrier, Golden Retriever, Labrador Retriever, Chesapeake
 Bay Retriever, Siberian Husky, American Cocker Spaniel, Old English sheepdog, Standard Poodle, Welsh Springer Spaniel and German Shepherd Dog. Diabetes mellitus is a common cause of cataracts in which case they develop and progress rapidly. Cataracts may be present at birth (congenital) or develop later and are caused by infections (such as canine herpesvirus, canine parvovirus-2 and canine adenovirus-1), injuries, poor nutrition, radia-tion therapy or toxins. The only treatment for cataracts is surgical removal, performed if the cataracts signifi cantly impair vision.Blood in the anterior chamber of the eye. Blee-ding in the eye generally results from trauma, infl ammation, or other defects. Bleeding from trauma may need to be surgically corrected. Uveitis and neoplasms can bring about growth of new blood vessels, which are inherently leaky and may cause blood to accumulate. If the eye has progressed to glaucoma, removal of the eye may be necessary. Herpes Viral ConjunctivitisConjunctivitis in cats is usually of viral origin and usually that means a Herpesvirus (Feline herpesvirus-1 to be specifi c). Herpes infec-tion is extremely common in young kittens especially those facing other stresses (fl eas, poor nutrition, environmental cold etc.). Feral kittens, outdoor kittens, shelter kittens, etc. are all high risk for Herpes infection. Watery EyesEntropion is a condition when the eyelashes turn inward. It is a common cause of eye watering. Clean the eyes carefully with a wet cotton pad, using separate pad for each eye and making sure any debris buildup in the corner of the eye is removed.Eyes that constantly water will produce permanent tear stains that can hardly be completely removed. Their appearance can be reduced by clipping the hair short. Some
 staining is caused by hair falling in the eyes and causing them to water.Make sure that the top knot is kept tidy to pre-vent this in such breeds as Poodle, Shih Tzu, Lhasa Apso and Bearded Collie. Watery eyes, squinting and thick discharge from one or both eyes is seen in dogs affected by Trichiasis. In this condition some lashes grow inward and rub on the suraface of the eye. Districhiasis occurs when two eyelashes grow from a single follicle. The extra lash often is the one that causes irritation. Pekingese, Poodle and Bedlington Terrier, Shar Peis and St. Bernards often have this condition. These deformities can eventually cause scarring of the cornea so that it loses its normal transparency and im-pairs the vision. The only effective treatment of the abnormal lashes is surgical removal.Jaundice is yellowing of the whites of the eyes. There are many possible causes of jaundice:Progressive disease causing increasing dama-ge to the liver (hepatitis) Urinary tract infection Pancreatitis (infl ammation of the pancreas) Gallstones Anemia (sickle cell ) Medications (recent anasthetic, acetamino-phen, isoniazid, nitrofurantoin, methotrexate, sulfonamides, excessive intake of paraceta-mol, co-amoxiclav, fl ucloxacillin) Viral infections toxoplasmosisUnderlying diseases must be treated quickly and monitored closely to avoid seious com-plications.
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 Real Christmas Trees Declared Greener Than Artificial Trees
 “Avatar” Parte en dos la historia del cine
 It may not sound like “tree-hugging,” but cutting down a real tree for Christmas is actually greener than going with the artificial kind, one scientist says.
 “It is a little counterintuitive to people,” said Clint Springer, a biologist at Saint Joseph’s Uni-versity in Philadelphia.
 Because of concerns over deforestation around the world, many people naturally worry that bu-ying a real tree might contribute to that problem, Springer says. But most Christmas trees for sale
 “Avatar”, el esperadísimo nuevo ingenio de James Cameron cumple de sobra las expecta-tivas en lo que se refiere a la imagen y ofrece un impresionante espectáculo visual que bien vale los cientos de millones que ha costado, pero lo hace con una historia simplista y llena de tópicos.
 Doce años después de arrasar en todo el mundo con “Titanic” -11 Óscar y 1.842 mi-llones de dólares que la convirtieron en la más taquillera de la historia- Cameron vuelve por la puerta grande con uno de los filmes que más expectación ha despertado nunca.
 El despliegue de tecnología 3D, “live-action”, recreación por ordenador, escenarios naturales y actores reales mezclados con otros generados por ordenador da como resultado una imagen espectacular, depurada, tremen-damente impactante y, principalmente, muy muy nueva.
 Algo de agradecer en un mundo como el del cine que tiende a retroalimentarse de éxitos pasados y que hace que “Avatar” vaya muy probablemente a marcar un antes y un después en el concepto y manera de hacer películas.
 Las criaturas “nav’is”, habitantes de un lejano planeta al que llegan los hombres en busca de un valioso mineral, están realizadas con un elaborado proceso que mezcla anima-ción por ordenador sobre imágenes rodadas con actores reales, lo que les da un realismo
 Solución a crucigrama. Viene de la pág. 24CRUCIGRAMA
 these days are grown not in the forest but on tree farms, for the express purpose of being cut.
 Moreover, from a greenhouse gas perspective, real trees are “the obvious choice,” Springer told LiveScience.
 Live trees actively photosynthesize as they grow from saplings, which removes carbon dioxide from the atmosphere. After they have been cut and Christmas is over, they’re usually chipped for mulch. As mulch, the bits of tree very slowly decompose, releasing carbon dioxide back into
 the atmosphere. So in the end, a real Christmas tree is carbon neutral, putting the same amount of carbon dioxide back into the air as it took out (albeit much more slowly).
 The tree farms that grew the trees also replant after the trees are cut.
 Artificial trees, on the other hand, don’t come out even in the carbon balance. Petroleum is used to make the plastics in the trees and lots of carbon dioxide-creating energy is required to make and transport them.
 Because these trees just end up in landfills after a few years’ use, “those greenhouse gases are lost forever,” Springer said. “There’s really no opportunity to recycle those.”
 Springer said he suspects that artificial trees have become more popular in recent years be-cause they are more convenient.
 Adding to incentives to “go real,” this Christ-mas may also be economic concerns, as most arti-ficial trees are produced in China, while real trees tend to be grown on local farms, Springer said.
 nunca visto antes, con movimientos, rasgos y hasta articulación de boca muy cercanos a los humanos.
 Y eso es algo muy importante en una película en la que el enfrentamiento entre los “salvajes” humanos y los ecologistas “nav’is” se desarrolla tanto a nivel conceptual como puramente físico.
 Cameron pensó la historia hace quince años y ha tardado tanto en ponerla en marcha por la dificultad técnica que acarreaba, muy distante de su simpleza de contenidos y de su interminable lista de tópicos.
 El protagonista es Jake Sully, (el australiano Sam Worthington que sigue subiendo en po-pularidad tras ser la sorpresa de “Terminator Salvation”), un ex marine paralítico que se une a un proyecto que debe permitir a los humanos hacerse con el valioso mineral que existe en Pandora, el planeta en el que viven los na’vi.
 Una historia oportunamente ecologista en la que los na’vi, unos seres azules de tres metros de altura y profundos ojos amarillos, llevan una vida que se puede calificar de sostenible.
 Entre ellos se infiltran los “avatares”, unos
 falsos nativos construidos con ADN de hu-manos y de na’vi, controlados por el cerebro de humanos como Jake o la doctora Grace (Sigourney Weaver).
 La historia de amor entre el humano y la na’vi, la lucha entre los despiadados humanos y los inocentes indígenas, la batalla interna de los hombres que dudan en si están en el bando adecuado, la etapa de concientización ecológica... todo tiene cabida en un guión cual cajón de sastre en el que el continente está claramente por encima del contenido.
 Más de 300 millones de dólares de costo (500 millones según algunos) han permitido a Cameron hacer su sueño realidad y ofre-cer al público unas espectaculares y únicas imágenes llenas de un realismo en 3D que se queda en unidimensional en lo que se refiere a la historia.
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 El próximo año es un año lleno de retos para todos los que vivimos en este país. Después de una rece-sión de dos años, deben empezar a mostrarse los síntomas de una recu-peración económica que depende mucho de nuestro esfuerzo para que sea más corta de lo esperado. Pero 2010 trae también dos importantes desafíos para la comunidad hispana, uno la reforma inmigratoria que acaba de presentar el congresista Luis Gutiérrez al Congreso, y que será tema de debate en el primer trimestre del año.
 La anhelada reforma, bien sea la de Gutiérrez o cualquier otra que se
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 debata en el Senado, deberá poner fi n a este “limbo” en el que estamos viviendo desde hace varios años.
 La propuesta de Gutiérrez con-templa multas, legalización, residen-cia y seguridad en las fronteras, todo lo que hace falta para tener contentos a todos, aunque la verdad es que la pelea va a ser fuerte y lograr una aprobación el próximo año, depende del cabildeo político que hagamos todos y de la fuerza electoral que podamos demostrar.
 Si alguien tiene pensado organi-zar marchas y manifestaciones que se le parezcan, debería abstenerse. El próximo año la estrategia debe
 ser diferente, recuerden que es un año electoral y son precisamente los congresistas los que se eligen o reeligen y una decisión a favor o en contra les puede hacer ganar o perder votos.
 Por eso si nos ponemos a pro-testar lo que vamos es a darles la posibilidad a los que están en con-tra de la misma a que se armen de argumentos. Aquí lo inteligente es trabajar políticamente y registrando gente para que salga a votar por los congresistas que estén dispuestos a apoyarnos. El tema no es fácil, pero es preferible una reforma así no contenga todo lo previsto a no tener nada.
 El otro gran reto es el Censo. Hace falta mucha información para lograr motivar a la gente sobre cómo llenar la documentación del Censo
 2010. Que nos cuenten es impor-tante para todos y la gente lo debe saber. Para los hispanos que viven en nuestros condados, legales o no, es benefi cioso que los servicios que reciben estén acordes con la cantidad de habitantes del área.
 Si no sabemos si viven hispanos o no, las escuelas no podrán recibir los recursos que necesitan, así como los hospitales o para las necesidades bá-sicas de recreación o infraestructura. Si nos escondemos no sabrán que estamos acá y será más difícil buscar soluciones a nuestros problemas incluyendo el inmigratorio.
 El Censo no perjudica a nadie, no debe atemorizar a nadie y por eso es que hay que difundir su importancia para que la gente tome conciencia y participe. Llenar la información debe ser “obligatorio” para todos
 los hispanos porque hacerlo nos dará la fuerza de los números que necesitamos tanto como la fuerza política.
 Saber cuántos somos no solo es fundamental para mejorar los servi-cios, es tan bien un motivo para que nos tomen en cuenta.
 2010 es un año de retos, y en nosotros está sacarlos adelante. La economía, la política, el Censo, la reforma y tantos otros que deben ser prioridades en nuestra agenda de propósitos para el nuevo año.
 Por lo pronto, La Voz Hispana se ha planteado el reto de convertirse en la publicación digital, así que a partir del 1ro. de enero ustedes podrán seguirla todos los días en inglés y en español en www.vozhispana.us
 Feliz Navidad, próspero 2010 y nos vemos en la red.
 Venezuela’s narcissist-Leninist President Hugo Chávez is not getting his money’s worth for the billions of dollars he is spending in public relations abroad: According to a new poll, his approval ratings in Latin America could hardly be worse.
 The newly released poll of 20,200 people in 18 Latin American coun-tries conducted by Latinobarómetro, a Chilean-based fi rm, shows that when asked to evaluate foreign lead-ers on a scale from zero to 10 −with zero being “very bad” and 10 being “very good”− Latin Americans gave Chávez the worst rating among a list of 17 regional and world leaders.
 What may be just as bad news for the Venezuelan president: The leader who topped the list was the president of the United States, Ba-rack Obama, who got a score of 7.
 Obama was followed by Brazil-ian President Luiz Inácio Lula da Silva, with a rating of 6.4; Spain’s King Juan Carlos, with 5.9, and Spanish Prime Minister Jose Luiz Rodríguez Zapatero and Chilean President Michelle Bachelet, with 5.8 each. Mexican President Felipe Calderón and Costa Rica President Óscar Arias received 5.7 each.
 At the bottom of the list are Cuba’s behind-the-scenes ruler Fidel Castro, with 4 points, and Chávez, with 3.9.
 ANDRÉSOPPENHEIMER
 IMAGE AT HOMEInterestingly, Chávez has a bet-
 ter image within Venezuela than outside, the Latinobarómetro study shows. The Venezuelan president enjoys a 50 percent positive image at home, whereas his approval rat-ing is 41 percent in El Salvador, 33 percent in Bolivia, 27 percent in Argentina, 18 percent in Honduras, 16 percent in Peru, 15 percent in Chile, 13 percent in Mexico and 12 percent in Colombia.
 The poll’s overall results are amazing, considering the tons of money Chávez is pouring into highly publicized foreign-aid proj-ects.
 According to a study by Venezu-ela’s Primero Justicia opposition party, based on offi cial government announcements, Venezuela spent $53 billion in “presents” to other countries in the four years ending in December 2008. That’s the equiva-lent of $14.5 billion a year.
 The fi gure includes Venezuela’s announced purchases of Argen-tina’s foreign debt bonds as well as
 donations of oil to Cuba, Nicaragua, El Salvador and the United States, and schools, hospitals and other social projects across the region.
 It does not include reported cases of off-the-books political assistance, such as the cash-fi lled suitcase ac-cidentally discovered in Argentina in 2007. In 2009, because of falling oil prices and growing criticism at home of Chávez’s largesse abroad, Venezuela’s foreign aid is expected to drop to $3 billion, a researcher who is preparing a soon-to-be released update report by Primero Justicia told me.
 How do you explain Chávez’s low popularity in Latin America? I asked Marta Lagos, the head of Latinobarómetro.
 “His image in the region has gone down substantially since 2006,” she said. “Latin Americans don’t like other people meddling in their internal affairs. And Chávez’s paternalist leadership style of giving money away and bragging about it right and left does not sit well in the region.”
 That becomes even more evi-dent when you compare Chávez’s low approval ratings with those of Obama and Lula, the best-liked foreign leaders in the region, Lagos said. The U.S. and Brazilian presi-dents tend to be low-key about their countries ‘foreign aid, and most
 often go out of their way not to look as if they are meddling in other countries’ affairs, she added.
 My opinion: The Latinobarómet-ro polls confi rms what many of us have long suspected, which is that Chávez’s popularity is directly pro-portional to the price of oil.
 While he was never among the most popular leaders, when oil prices reached record highs and he was signing checks around the clock in 2008, he was seen by more people than today as a leader who is seriously committed to helping the poor. Now that oil prices are lower and Venezuela’s foreign aid is going down, Chávez’s popularity ratings have plummeted.
 SOME AVOID HIMAll of this leads me to believe
 that if oil prices remain at cur-rent levels, as most economists predict, Chávez’s influence in Latin America is likely to decrease. We’re already seeing some left-ist leaders, such as El Salvador President Mauricio Funes, keeping the Venezuelan ruler at a prudent distance.
 Chávez’s fabulous riches will probably give him enough resourc-es to bankroll his megalomania at home and in a few small allied countries such as Bolivia and Nica-ragua. But his Latin America-wide leadership project is fi zzling.
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