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EN EL DIA DE SAN VALENTIN  
 

El grupo Hombres Latinos de Ambiente HOLA 

celebro el día del amor y la amistad. 

Un interesante foro sobre las relaciones de pareja 

hizo que miembros y amigos del grupo HOLA 

sostuvieran su primer encuentro luego de haber 

elegido a su nueva junta coordinadora. 

El evento sirvió para que miembros de esa 

agrupación compartieran sus experiencias sobre  las 

relaciones de pareja tales como: Inter-raciales, sero-

discordantes, con una persona transgénero y violencia 

domestica, y fue magistralmente moderado por José 

Luís Santiago, quien mantuvo el interés por la charla 

con sus interesantes preguntas y su característica 

manera de manejar grupos. 

 
Entre los panelistas figuraron, Víctor Gutiérrez, 

Raúl Aparicio y Mireya Ayala, quienes hablaron de 

sus experiencias y los pro y los contra a los cuales 

ellos se enfrentaron durante sus relaciones de pareja. 

Posteriormente, los presentes degustaron en familia 

de una exquisita cena cortesía de Angie Maldonado, 

quien de esta manera demostró su amor y amistad por 

todos los que forman parte del grupo HOLA. 

Pero la celebración no ternito ahí. El 15 de 

Febrero los miembros y amigos de Hombres Latinos 

de Ambiente volvieron a reunirse en la sede de B.A.S. 

para realizar una actividad de socialización la cual 

llamaron noche de cine, y en la que fue proyectada la 

pel²cula ñOtra Historia de Amorò. Esta cinta  cuenta las 

dificultades para mantener una relación de amor entre 

dos hombres, jefe y empleado, en un país emergente 

como Argentina. Recibió el Colón de Oro a la mejor 

película en el Festival de Cine Iberoamericano de 

Huelva en 1986, galardón otorgado por votación 

popular.  

Con estos eventos, la nueva Comisión Coordinadora 

del grupo HOLA inició  el año 2008, el cual vendrá 

cargado de muchas sorpresas para sus miembros y 

amigos. 

 

 
 

 
 

 

 

 

  

 
 

 

 

Izquierda Jose Luis 

Santiago. Abajo Victor 

Gutierrez. 

Arriba Raul Aparicio. 

Derecha Mireya Ayalaz. 
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COMIENZA UNA ERA DE 

UNIDAD EN LA LUCHA 

CONTRA EL VIH -SIDA 

DENTRO DE LAS 

COMUNIDADES LATINAS   
 

Alrededor de 300 personas se dieron cita en 

Washington, D.C., para delimitar las estrategias a 

seguir a futuro en el marco de la lucha contra este 

peligroso flagelo. 

La primera Cumbre Nacional de Liderazgo Latino 

en respuesta a la crisis del VIH/SIDA, concluyo el 

pasado 30 de enero y sus participantes adoptaron una 

agenda nacional de acción en respuesta al SIDA. La 

Red de Acción Latina será coordinada por un comité 

directivo nacional que dará seguimiento al plan de 

acción que tiene como objetivo revertir esta crisis de 

salud pública. 

Durante el evento, diferentes oradores resaltaron 

el significado histórico de la Cumbre de Liderazgo 

Latino para enfrentar el SIDA. El Dr. Christopher H. 

Bates, Director de la Oficina de política pública para 

el VIH/SIDA del Departamento de Salud y Servicios 

Humanos de Los Estados Unidos destacó  la impor-

tancia de la unidad para responder a esta crisis. 

Diferentes Representantes del Congreso de los 

Estados Unidos, Incluyendo Joe Baca e Hilda Solis de 

Los Angeles, Ileana Ros-Lehtinen de Miami, Donna 

Christensen de las Islas Vírgenes y Luis Gutierrez de 

Chicago, y la Dra. Cristina Beato, Sub-Directora de la 

Organización Panamericana de la Salud, resaltaron 

durante sus alocuciones, la importancia de responder 

de manera efectiva a esta realidad dentro de las 

comunidades Hispanas. 

ñEstoy convencido de que nuestra cumbre de 

liderazgo contribuirá a la lucha contra el VIH/SIDA y 

La Agenda Latina de Acción contra el SIDA guiara 

las acciones para mejorar la prevención, el acceso al 

cuidado medico y tratamiento para nuestras 

comunidades.ò Seg¼n lo declar· Dennis de Leon, 

Presidente de la Comisión Latina sobre el SIDA. 

ñLa Agenda Latina de Acci·n contra el SIDA ser§ 

presentada a legisladores que trabajan a nivel Federal, 

Estatal y Local, así como a Agencias Federales, 

Departamentos de Salud locales y estatales, corpora-

ciones privadas, organizaciones comunitarias y 

medios de comunicaci·nò Tal y como lo declar· 

Catalina Sol, Directora del departamento del 

VIH/SIDA en la Clínica del Pueblo, ubicada en 

Washington, D.C. 

Este plan de acción promoverá iniciativas locales a 

todo lo largo y ancho del país para desarrollar agendas 

que  activamente respondan a los retos que enfrentan los 

Latinos que viven en los Estados Unidos. 

 

 

 

 

 Por Rafael Madrid 
 

ñàLas personas infectadas con el virus de la inmuno-

deficiencia humana (VIH), ¿tienen un mayor riesgo 

de contraer MRSA? ¿Deberían tomar precauciones 

específicas?" 

Sí, en general quienes viven con el VIH están en 

mayor riesgo de contraer infecciones, ya que tienen sus 

sistemas inmunológicos se encuentran debilitados. 

Recientemente, ha habido una gran controversia 

sobre un brote agresivo de infección con estafilococos 

(un tipo de bacteria), conocido en ingl®s como ñMRSAò 

(Methicillin-Resistant Staphylococcus Aureus). Esta 

bacteria causa una infección en la piel que es resistente a 

muchos antibióticos. Esto ha preocupado a las autorida-

des, especialmente por el impacto en la ocurrencia y 

frecuencia en la comunidad gay, aunque no es un 

problema exclusivo de esta población. 

Los síntomas más comunes incluyen enrojecimiento 

localizado de la piel (como cuando sale una espinilla), el 

área se siente caliente, con inflamación y sensibilidad. 

Muchas veces parece una picadura de insecto, un forún-

culo o un absceso.  

Generalmente se transmite por el contacto de piel 

con piel o por contacto directo con la secreción de una 

herida infectada. También el contacto con superficies o 

cosas que estén contaminadas, por ejemplo equipo 

deportivo, ropa de cama o de vestir, o artículos de 

higiene personal. NO se contagia a través del aire.  

La mayor parte de los casos son tratables tomando 

uno o múltiples antibióticos específicos y/o poniéndose 

una crema antibiótica en el área afectada. Puede además 

permanecer en la nariz, pues es un ambiente ideal para 

que las bacterias se reproduzcan, pudiendo volver a 

brotar. Si se deja sin tratar puede llegar a convertirse en 

una enfermedad más grave, cuando la bacteria se 

desplaza desde una lesión en la piel al torrente 

sanguíneo. Esto podría llevar a infecciones en los 

pulmones, huesos, articulaciones, el corazón, la sangre y 

 
responde
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el sistema nervioso central. Además puede causar una 

celulitis bacteriana (infección más profunda de la 

piel) y hasta una septicemia (infección generalizada), 

en el peor de los casos. 

La mejor precaución para TODOS contra  MRSA 

es lavarse las manos correctamente y con frecuencia 

(con jabones anti-bacteriales que contengan triclo-

sán), cubrir las heridas y limpiarlas con cuidado 

evitando tocar otras áreas del cuerpo para evitar su 

propagación, lavar los objetos contaminados y estar al 

tanto de los síntomas. Chequear la piel de forma 

constante y buscar ayuda médica si es necesario. 

CONCIENTIZANDO SOBRE  EL 

ESTIGMA ASOCIADO AL 

VIH/SIDA EN PERSONAS 

QUE SALEN DE PRISIÓN Y 

USUARIOS DE DROGAS 
 

Celebrado el pasado 16 de Febrro y organizado por 

la Comision Latina sobre el SIDA 
 

 
Stacey Thompson, Outreach Coordinator de la 

Asociación de Correccionales y miembro de la 

Coalición de Mujeres Prisioneras. 
  

 
Jose Quiñones del Proyecto Y.E.T. (You are Eligible 

Too) 

 

 
Rev. Raquel Algarin de Lower East Side Harm 

Reduction 
  

 
Ray Rios de Betances Health Center 

 

LOS PREMIOS SOL 2008 YA 

TIENEN FECHA  
 

Los Premios Sol será una 

recepción elegante donde se 

celebra y honra la dedicación de 

figuras claves en la lucha contra 

el VIH/SIDA. Festejaremos con 

brindis y tapas a beneficio del Hispanic AIDS Forum. 

Este importante evento tomará lugar en Battery Park 

Gardens en NYC, y promete ser  una noche inolvidable 

de verano en compañía de gente magnifica, comida 

deliciosa, buena música, y una vista impresionante de la 

bahía sur de Manhattan. Si deseas detalles del evento 

entra en la pagina www.hafnyc.org o comunícate con 

Hillary Peña al (212) 563 4500 x302.  
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CARTAS A  

UNA SOLA VOZ  
Jusquifabio Flores 

Una Sola Voz 

February 14, 2008 

 

Dear Mr. Flores, 
 

Earlier this week, I delivered my annual State of 

the City Address. (To view a full copy of the speech, 

please visit http://council.nyc.gov/html/releases/

SOC_2008.pdf.) 

During my speech, I put forth a number of ambitious 

proposals aimed at helping New Yorkers through 

difficult economic times, and called for several ground-

breaking initiatives that will help stimulate the local 

economy, protect affordability and support New Yorkers 

in need. 

Among the priorities I outlined and care very deeply 

about is the fight against HIV and AIDS. For decades, 

countless activists, public health officials and city 

leaders have worked together to stop this disease from 

ravaging our communities. However, despite these 

amazing efforts, new HIV diagnoses are on the rise in 

some communities, particularly among black and Latino 

youth. Equally troubling, there are still as many as 

25,000 to 33,000 people in New York City who are 

infected but not yet diagnosed. 

Because I feel we must do everything we can to 

reverse this situation, the City Council has partnered 

with Orasure Technologies, the only company that 

makes an FDA-approved rapid HIV test, and the Health 

and Hospitals Corporation. This partnership will enable 

the City to significantly increase HIV testing for tens of 

thousands of New Yorkers throughout the five boroughs. 

With HIV infection on the rise in some of our commu-

nities, we must remain vigilant in our efforts to stop the 

spread of HIV and AIDS. Increasing the availability of 

HIV testing is one of the most critical steps we can take 

to help make sure New Yorkers and their loved ones 

remain healthy and connected to care. 

Thank you for allowing me to share this important 

new proposal with you. I look forward to continuing to 

work with you in our fight against HIV and AIDSé 
 

                    Sincerely, 

     Christine C. Quinn 

     Speaker 

     New York City Council 

ALZANDO LA VOZ 
por Jusquifabio Flores 

 

Hola amigos y lectores de Una 

Sola Voz. Es grato para mi poder 

establecer contacto directo con todos 

ustedes y recibir E-mails con sugeren-

cias para con el boletín.  

ANIVERSARIO El LGBT Com-

munity Center cumple 25 años 

trabajando en favor de nuestra 

comunidad y lo celebra con múltiples 

actividades. Si deseas mas información entra en la 

pagina web www.gaycenter.org. ¡Felicitacionesé!!! 

EXCELENTE La campaña por televisión en la cual tres 

jovencitas explican la importancia de hacerse la prueba 

de VIH-SIDA esta sencillamente genialé Ojalá muchos 

jóvenes capten el mensaje y tomen en cuenta la 

necesidad que existe de realizarse el examen. 

CUMPLEAÑEROS. El Primer Movimiento Peruano 

festejara en un conocido local de Queens su aniversario 

numero 9 trabajando en favor de la comunidad latina 

que vive en Neuva York. Saludos. ADELANTADOS Gay 

Menôs Health Crisis dio a conocer la fecha de la 

caminata conocida como AIDS walk,  la cual se llevara 

a cabo el Domingo 18 de Mayo. INMIGRACION  Para 

mediados del mes de Marzo el Gay Center prepara un 

interesantísimo foro sobre inmigración para la 

comunidad LGBT Latina que vive en Nueva York, así 

que estén atentos ya que se darán a conocer importantes 

informaciones sobre esta material. APOYO Union 

Settlement Association organiza un grupo de apoyo para 

hombres gays en El Barrio 2089 3ra. Avenida a la altura 

de la calle 114 y en el cual los participantes podrán 

expresar sus asuntos en un ambiente seguro, confi-

dencial y entre amigos. Si deseas participar comunícate 

con Rebecca Torres o Chris Anderson por el teléfono 

212-828-6171. Bueno amigos aquí me despido, nos 

vemos en la próxima entrega. 
  

 

UNA SOLA VOZ 

SALUDA A TODAS 

LAS MUJERES DE 

LA COMUNIDAD AL 

CELEBRARSE ESTE 

8 DE MARZO EL DIA 

INTERNACIONAL 

DE LA MUJER 
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Envíanos tu correo electrónico y recibirás el periódico 

UNA SOLA VOZ vía Internet: UnaSolaVoz@yahoo.com 

Å AIDS Community 

Research Initiative of 

America (ACRIA) está 

preparando un intere-

sante video tanto en 

ingles como en español 

sobre el VIH y su 

repercusión en personas en edad madura. El video 

tendrá una duración de aproximadamente 10 

minutos, y será utilizado durante los entrenamientos 

que realiza ACRIA para generar discusiones 

provechosas entre sus participantes. Este novedoso 

trabajo incluye una gran variedad de rostros y voces 

de personas maduras VIH positivas y negativas, 

quienes expondrán sus vivencias y puntos de vista 

en relación con este flagelo. Si tu o alguien que 

conoces esta interesado en participar en la 

grabación del mencionado video, puedes 

comunicarte con Vaughn Taylor o Hanna Tessema 

por el siguiente teléfono: 212-924-3934. 

 

Å Los grupos VALGO, MATEANDO y Primer 

Movimiento Peruano, ya están trabajando en la 

organización del retiro ñConstruyendo Comunida-

des Saludables (LGBT Latinas)ò, en el cual los 

participantes tendrán la oportunidad de dar a 

conocer sus necesidades como miembros de la 

comunidad LGBT. El evento se llevara a cabo los 

días 21, 22 y 23 de Marzo. Si deseas participar la 

aplicación puedes llenarla en línea a través de la 

dirección correo http://www.surveymonkey.com/

s.aspx?sm=DZZciMwbY5WymV91Pzm9vg_3d_3d 
 

 

Å ¿Te gusta dibujar?  ¿Eres creativo/a? ¿Quieres ser 

famosa/o? Queens Pride House desea que participes en 

el diseño de nuestras nuevas camisetas.  Para participar 

tienes que someter tus diseños por e-mail o por fax 

(718-429-5013), antes del 29 de Febrero.  Todos los 

que participen recibirá un premio menor 

por su apoyo.  El ganador recibirán un 

Premio Mayor! Si deseas más infor-

mación comunícate con Ruby Fernández-

Brown por el teléfono 718-429-5309. 
  

ñMiss Peru Gay 2008ò 
  

El Primer Movimiento Peruano GLBT presenta su 

certamen ñMiss Per¼ Gay 2008ò e invita a tod@s los 

Peruan@s que no posean un titulo de Miss Perú Gay a 

participar con seriedad y profesionalismo en la compe-

tencia, para asegurar a la audiencia una noche de 

entretenimiento y darle prestigio al certamen. 

Los interesados en participar pueden solicitar toda la 

información necesaria y los reglamentos del evento a la 

coordinadora del certamen, Srta. Celeste Kamoy o al Sr. 

José Sánchez, fecha de cierre de inscripciones día Jueves 

20 de Marzo del 2008. 

Las fechas del certamen son los días  viernes 4 y 11 

de Abril del presente, comenzando el día 4 de abril con 

el desfile de traje típicos del Perú y la presentación de las 

candidatas, luego el día viernes 11 de abril se realizara el 

opening, la prueba de talento, el desfile en vestido de 

noche y la coronación de la Miss Perú Gay 2008. 

Le pedimos que lea bien las reglas y bases del 

concurso antes de llenar y entregar la aplicación, si tiene 

alguna pregunta siéntanse libre de comunicarse con el 

Sr. José Sánchez 917-657 7407 o con la coordinadora 

Srta. Celeste Kamoy al 718-928 8235, Sr. Héctor 

Bedoya 917-531 2131. 

La ganadora de la corona y titulo de "Miss Perú Gay 

2008" representara a la comunidad peruana GLBT en el 

Manhattan Gay Parade 2008, eventos sociales y de 

recaudación de fondos para fines benéficos. 
 

 

mailto:UnaSolaVoz?@??yahoo?.com
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Apúntalo en tu Agenda  

Jueves 28 de Febrero 11.00 a.m. 

Introducción a la Diabetes 

Clases Gratis sobre Diabetes  

Community Healthcare Network 

975 Westchester Ave. Bronx, NY 

Contacto: Liliana Correa 718-320-6759 

 

Jueves 28 de Febrero 7.00 p.m. 

Grupo de Apoyo para hombres gay Latinos 

Queens Pride House 

76-11 37th Ave., Ofic. 206, Queens 

Contacto: Ruby Fernández-Brown 

718-429-5309 

 

Viernes 29 de Febrero 6.00 p.m. 

Noche Social ñVen y comparte con amigosò 

Queens Pride House 

76-11 37th Ave., Ofic. 206, Queens 

Contacto: Ruby Fernández-Brown 

718-429-5309 

 

Viernes 29 de Febrero 6.00 p.m. 

Noche de Cine, Mpowerment Project 

347 West 36th St., Manhattan 

Piso 10 Suite 1003b 

Contacto: Gerardo Pineda 

Telf. 212-967-8530/31/32 

 

Sabado 1 de Marzo 9.00 p.m. 

Orgullo Boricua 2008 

LGBT Community Center 

208 West 13th Street Manhattan 

Contacto: Luis Robles 917-670-1986 

 

Jueves 6 de Marzo 11.00 a.m. 

Nutrición y Diabetes 

Clases Gratis sobre Diabetes  

Community Healthcare Network 

975 Westchester Ave. Bronx, NY 

Contacto: Liliana Correa 718-320-6759 

 

Viernes 7 de Marzo 5.00 p.m. 

Cena y Graduacion Ciclo 21 

Decisiones de Hombre 

Bronx AIDS Services 

953 Southern Blvd., Ofic. 201, Bronx 

Contacto: Luis R. Rodríguez 

718-295-5690 

 

Viernes 7 de Marzo 9.00 

p.m. 

Fiesta Aniversario del 

Primer Movimiento Peruano 

76-19 Roosevelt Ave., 

Queens 

Contacto: José Sánchez 

Tel. 917-657-7407 

 

 Sábado 8 de Marzo 9.00 a .m. 

11ava. Conferencia de la Mujer 

ñCuid§ndonos para Cuidar a otrosò 

Exámenes de Colesterol, Diabetes, 

Presión Alta y VIH gratis. 

Auspiciado por Alianza Dominicana 

Plaza Beacon School 

515 West 182nd Street, Manhattan 

Contacto: Eliana de los Santos 

Telef. 917-258-3668 

 

Martes 11 de Marzo 6.30 p.m. 

Grupo de Apoyo para Inmigrantes 

LGBT Latinos en Español 

LGBT Community Center 

208 West 13th Street, Manhattan 

Contacto: George Fesser 

Tel. 212-6207310 Ext 291 

 

Jueves 13 de Marzo 8.30 a.m. 

Reunion Latina 

Conferencia Organizada por  

Comisión Latina sobre el SIDA 

The Crowne Plaza Hotel 

Albany, New York 

Contacto: Bethsy Morales-Reid 

Tel. 212-675-3288  

 

Jueves 13 de Marzo 11.00 a.m. 

Medicacion y Monitoreo de la Diabetes 

Clases Gratis sobre Diabetes  

Community Healthcare Network 

975 Westchester Ave. Bronx, NY 

Contacto: Liliana Correa 718-320-6759 
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Jueves 13 de Marzo 7.00 p.m. 

Grupo de Apoyo para hombres gay Latinos 

Queens Pride House 

76-11 37th Ave., Ofic. 206, Queens 

Contacto: Ruby Fernández-Brown 

718-429-5309 

 

Viernes 14 de Marzo 8.00 a.m. 

Reunión Latina 

Conferencia Organizada por  

Comisión Latina sobre el SIDA 

The Crowne Plaza Hotel 

Albany, New York 

Contacto: Bethsy Morales-Reid 

Tel. 212-675-3288  

 

Sabado 15 de Marzo 6.00 p.m. 

Reunión general del grupo 

Primer Movimiento Peruano 

LGBT Community Center 

208 West 13th Street, Manhattan 

Contacto: José Sánchez 

Tel. 917-657-7407 

 

Jueves 20 de Marzo 11.00 a.m. 

Complicaciones de la Diabetes 

Clases Gratis sobre Diabetes  

Community Healthcare Network 

975 Westchester Ave. Bronx, NY 

Contacto: Liliana Correa 718-320-6759 

 

Viernes 21 de Marzo 

Retiro: ñContruyendo Comunidades Saludables 

(LGBT Latinas)ò 

Full Moon Resort, Valley View Rd., Big India, NY 

Contacto: José Tineo 917-783-4070 

José Sánchez 917 657 7407 

 

Viernes 21 de Marzo 5.00 p.m. 

Reunión del Poder Latino 

Comisión Latina sobre el SIDA 

24 West, 25th St, Piso 10, 

Manhattan 

Contacto: Aracelis Quiñónes 

Tel. 212-675-3288 Ext. 333 

 

Sabado 22 de Marzo 

Retiro: ñConstruyendo Comunidades Saludables  

(LGBT Latinas)ò 

Full Moon Resort, Valley View Rd., Big India, NY 

Contacto: José Tineo 917-783-4070 

José Sánchez 917 657 7407 

 

Domingo 23 de Marzo 

Retiro: ñContruyendo Comunidades Saludables  

(LGBT Latinas)ò 

Full Moon Resort, Valley View Rd., Big India, NY 

Contacto: José Tineo 917-783-4070 

José Sánchez 917 657 7407 

 

Martes 25 de Marzo 6.30 p.m. 

Grupo de Apoyo para Inmigrantes 

LGBT Latinos en Español 

LGBT Community Center 

208 West 13th Street, Manhattan 

Contacto: George Fesser 

Tel. 212-620-7310 Ext 291 

 

Jueves 27 de Marzo 11.00 a.m. 

Viviendo con Diabetes 

Clases Gratis sobre Diabetes  

Community Healthcare Network 

975 Westchester Ave. Bronx, NY 

Contacto: Liliana Correa 718-320-6759 

 

Jueves 27 de Marzo 7.00 p.m. 

Grupo de Apoyo para hombres gay Latinos 

Queens Pride House 

76-11 37th Ave., Ofic. 206, Queens 

Contacto: Ruby Fernández-Brown 

718-429-5309 

 

Viernes 4 de Abril 10.00 p.m. 

Presentación Oficial de las 

Candidatas al Miss Perú 

Internacional 

Primer Movimiento Peruano 

76-19 Roosevelt Ave., Queens 

Contacto: José Sánchez 

Tel. 917-657-7407 

 

Martes 8 de Abril 6.30 p.m. 

Grupo de Apoyo para Inmigrantes 

LGBT Latinos en Español 

LGBT Community Center 

208 West 13th Street, Manhattan 

Contacto: George Fesser 

Tel. 212-6207310 Ext 291 
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DE VITAL IMPORTANCIA 
 
 

Notas de Salud para la Comunidad LGBT 
 

LOS HUESOS 
 

 
 

El cuidado es los huesos es muy importante tanto para 
hombres como para las mujeres. Aunque siento que 
principalmente se lleva enfocado a la mujer. Debido a que 
ellas corren mayor riesgo de contraer la osteoporosis. 
 
Para mantener y cuidar tus huesos es importante: 
 
Ejercitarte: 
El levantar pesas, el caminar, el trotar, etc. Ayudan a que 
tus huesos sean fuertes y densos. Además que con el 
ejercicio podrás desarrollar el músculo, que servirá de 
capa protectora para tus huesos, acelerarás tu 
metabolismo y mejorarás tu salud. 
 
Buena nutrición: 
Siempre hemos sabido que el calcio y la vitamina D son 
muy importantes para el desarrollo de los huesos. Pero no 
por esto debemos olvidar el resto de las vitaminas. 
 
El Calcio: 
Lo debemos consumir a diario para que nuestros huesos 
se desarrollen y sean más fuertes. Si eres de lo que tiene 
problemas con la lactosa, o no puedes consumir mucha 
leche, tranquilo para eso lo puedes encontrar en sus 
derivados: el queso, el yogurt, etc. O en alimento de 
consumo diario como: el brócoli, la espinaca, etc. 
 
Vitamina D: 
Te ayudará a absorber el calcio. La puedes encontrar en 
el hígado de bacalao, pero si no te gusta prueba con la 
zanahoria. 
 
Magnesio: 
Ayudará a mantener tus huesos fuertes. Y de seguro 
estos alimentos si los consumes bastante: Los frijoles, las 
lentejas, almendras, las habas, etc. 
 
Vitamina C: 
Ayudará mucho a mantener fuerte los cartílagos que unen 
las extremidades. Los puedes encontrar en: la papaya, la 
naranja, fresas, kiwi, etc. 
 
Recuerda mantener un balance en tus alimentos, ya que 
todo en exceso es malo. 

 

DE VITAL IMPORTANCIA 
 

Es patrocinado por 
 

SUPER PHARMACY UNICA 
FARMACIA LATINA 

76-19 37th Ave. 
Jackson Heights, NY 11372 

Teléfono 718-651-1400 
 

Servicio completo de Farmacia, se recoge y se entrega a 
domicilio. Personas retiradas reciben un descuento de 10% 
en medicinas. Aceptamos planes de Medicaid y Medicare.  
 

Trabajamos bajo la más estricta confidencialidad 
 

FREE DELIVERY 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 


