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Cumpleafios de Agosto
lHaSta Pronto! Por: Aixa Ayala
Nelson Vargas 1
, Como ya se ha regresaran a
Orlando Sabo 3 vuelto una tra- Su Curso es-
Moisés Pérez 6 dicion durante colar sin re-
el verano, el cordarles que
Zuleyka Mendoza ! < grupo de empa- no se puede
Angel Ojeda 9 que de nuestra perder la fe
José L. Gonzélez 15 compaifiia se - _en lajuven-
' refuerza em- tud. Para
Juan C. Monserrate 16 pleando a algu- ello, el pasa-
Pablo Andino 16 nos jévenes que han decidido aprovechar el do viernes 28 de julio se reunié al grupo
o verano de una forma constructiva. Y es que de empaque para compartir durante la
Reggie Baez 19 durante este verano contamos con la ayuda hora del almuerzo y entregarles unos
Juan Santana 20 de ocho comparieros hijos o familiares de  certificados.

Miguel A. Encarnacién 24

% iFelicidades!
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“Before and After”
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algunos empleados nuestros. Este afio tra-
bajaron por primera vez con nosotros, Luis
Sauri, hijo de Mayra Pérez de la Oficina de
Servicio al Cliente, Alexander Arroyo hijo
de Marisol Alvarez del area de empaque,
José Luis Gonzélez, hijo de Carmen Rivera
de Servicio al Cliente, Alexis Vélez hijo de
Luis D. Diaz, Jorge Monge, hijo de Luis
Atiles del area de despacho, Remi Rodri-
guez, hijastro de Manuel Padilla, y Robin-
son Santana hijo de Reinaldo Santana
(Paito), quien se unio al grupo apenas en la

El Uso del Acetaminofen Podria Desen-
cadenar el Deterioro del Higado

Mitos Sobre el Colesterol

De Mis Viajes

La Verdad de las Fotos de “El Mundiali-

ENTRE FRUTAS Y VEGETALES

Gltima semana
del verano.
Ademas conta-
{mos con la

~ | ayuda de los
ya experimen-
tados en el area
de empaque
Jennifer Oquendo y Jorge Nieves, hijay
sobrino de nuestra compafiera Norma Mer-
cado del area de recibo.

Como reconoci-
miento de la exce-
lente labor realizada
por estos jovenes
sus dedicacion y

| compromiso duran-
te el verano, los
supervisores del
area de empaque no quisieron que ellos

A todos ellos, les deseamos éxito duran-
te el curso escolar préximo a comenzar,
y los felicitamos por ser un ejemplo pa-
ra otros jovenes.

-
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Finaliza 15 goles a 13 el “Mundialito”

Tal como lo anunciamos, el pasado 9 de julio se llevé a cabo el
juego de soccer entre nuestros empleados. A juzgar por las fo-
tos tuvimos “casa llena”. Fue un juego muy programado y espe-
rado. A pesar de la lluvia que cay6 en horas de la noche y la
mafiana, se pudo llevar a cabo sin mayores contratiempos.
Nuestros muchachos se lucieron al estilo de Zidane, Ronal-
dinho y hasta del legendario Pelé. ; Contratiempos?, pensandolo
bien si hubo un contratiempo pero a mal tiempo buena cara. Se
habian anotado cerca de 16 personas para participar, ;pero solo
aparecieron 4!. El grupo aumentd a 6 gracias a la participacion
del papa de Rodrigo y su hermano quienes son fanaticos
namero uno de este deporte. Asi que con 6 jugadores se llevé a
cabo un singular partido de soccer donde se jugd un 3 para 3 sin
portero. Ese dia coincidié con la final del Mundial de Futbol
2006 y a juzgar por la cantidad de jugadores presente no tuve
otra opcion que llamarle “El Mundialito”. Aun asi, con 6
jugadores y un gran publico formado exclusivamente por
Brenda Massanet y esta servidora lo pasamos muy bien viendo
las fabulosas destrezas de nuestros compafieros. El equipo
vencedor lo fue el formado por Gabriel Hernandez, Rafi Arroyo
y Raul Acosta, papé de Rodrigo quienes anotaron 15 goles. Los
casi ganadores fueron David Pifieiro, Rodrigo Acosta y su
hermano Fabian quienes terminaron con 13 goles. Disfruten en
esta pagina las fotos tomadas ese dia pero descubran su realidad
en la pagina 8.
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Por: Aixa Ayala

En la foto superior izquierda vemos a Rafi Arroyo, David Pifieiro,
Rodrigo Acosta y Gabriel Hernandez en la porteria “tratando de
evitar un gol” de Ronaldinho. En la foto superior momentos en

los que “evitaban” un gol de los contrarios.

Rafael Arroyo muestra sus destrezas en el calentamiento pre-
vio al partido. En la foto inferior vemos a David Pifieiro

“anotando un gol”.

De izquierda a derecha David Pi-
feiro y Rodrigo celebrando un gol
“junto” a Ronaldinho. Rafael Arroyo
y el grupo de los participantes. De
izquierda a derecha, Gabriel
Hernandez, Fabian Acosta y Rafael
Arroyo. En la linea superior David
Pifeiro, Rodrigo Acosta y Radl
Acosta.
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Nuestra Gente

% Al llegar las 9 de la mafiana el

'w Montacargas que opera queda en

- silencio durante 15 minutos, co-

_ . mo si aprovechara ese tiempo

& para meditar un poco. Y es que

! nuestro compariero Virgilio San-

chez, a quien conocemos como

» Yiyo, apaga el montacargas y en
ocasiones permanece en el du-

o rante su “break”.

Virgilio es natural de San Juany
reside con su mama Yolanda en Trujillo Alto. Nuestro
compafiero es un fiel empleado de la compaiiia en todo sen-
tido de la palabra. Comenz6 en Hill Brothers en el afio 97
como ayudante de carrero y posteriormente bajando mer-
cancia de los vagones. Lleg6 a la compafiia por otro com-
pafiero operador de montacargas Danny Delgado.

Para el 99 firm6 contrato con la compafiia en un turno de
3:00 pm a 12:00 am. Actualmente trabaja como operador
de montacargas en la nevera 1.

Antes de trabajar para Hill Brothers, trabajaba en un nego-
cio que se dedicaba a la venta de piezas para autos y aun-
que el trabajo en Hill Brothers era muy diferente se adaptd
porgue como el mismo nos expresd, cuando se propone
algo lo logra.

Con el tiempo, Virgilio ha ido demostrando que es un em-
pleado independiente, el cual se ha ido superando y adap-
tando a situaciones que le han hecho crecer dentro de labor
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Por: Aixa Ayala

que realiza.

Nos coment6 Virgilio que a su llegada a la compafiia
revisa las neveras para verificar si hace falta alguna
mercancia y tomar accion rapido para llenarlas.

Un dato muy curioso que no nos dijo Virgilio, pero del-
cual nos enteramos es que a el le gusta llegar mas tem-
prano de lo usual, a eso de las 6:00 am para verificar
gue su montacargas este listo para sus labores. Nos
comenta que para el, es un gran reto trabajar en la neve-
ra y entiende que tiene total control y dominio del tra-
bajo que realiza.

Si no trabajara en Hill Brothers dice que buscaria un
trabajo relacionado al que desempefia en la actualidad
ya que ha adquirido mucha experiencia como operador
de montacargas.

Entre sus pasatiempos estan el compartir con su mama,
el asistir a la Iglesia y es fanatico nimero uno del canal
CNN. Dice que su mayor suefio es ayudar al préjimo.

Queremos destacar que nuestro compariero es muy da-
do a participar de las actividades que se realizan en la
compafiia. Fue nuestro fanatico nimero uno de las
charlas que se realizaron en los pasados meses del pro-
grama de ayuda al empleado porque no se perdio ni
una.

Esperamos que todas las ansias de superacion de nues-
tro compafiero continien por mucho tiempo.

:Nos Mudamos!
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Desde la Gltima semana de
julio los compafieros del area
de recibo estrenan nueva casa.

En los pasados meses, se es-
tuvo trabajando en la cons-
truccién de esta oficina ya
que sin lugar a duda, el depar-
tamento de recibo ha crecido
bastante con la llegada del
“Warehouse Management”,
un moderno sistema de inven-
tario para agilizar el proceso
de despacho. La oficina esta
localizada justo en la plataforma 3
donde se recibe la mercancia.

De izquierda a derecha Luis D. Diaz, Norma Mercado, Carmelo
Diaz, Pedro Bengochea, José L. Castro y José L. Gonzalez

En adicion tiene facil acceso a las neveras y cuenta con un espacio mas cOmo-
do para trabajar con el sistema de etiquetas.
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José Luis Gonzalez - Recibo

AGOSTO 2006

Notas de Agradecimiento

5

Es para mi muy importante, agrade-
cerl a todos y cada uno de mis com-
parieros en Hills Brothers por ayu-
darme a vecaudar fondos para el
viaje a Italia de mi hijo José Luis.
Quiero dar las gracias a todos los que
cooperaron en las ventas que hice y
lograr que nuestro suetio se hiciera
realidad.

Carmen Rivera

La Nueva Risa

¢Cual es el colmo de un
electricista?

Que su esposa se llame Luz

y sus hijos le sigan la corriente.

Mi esposa me dijo que el auto no
estaba corriendo bien, _* 2.

que habia agua en el - @

carburador. Cuando
pregunté
donde estaba el auto
ella me dijo: Cayé en
@ — .
(>~ el lago carifio.

Doctor
¢Usted
piensa que
después de
esta opera-
cién voy a
volver a
caminar?

- Seguro ;Si usted va a
tener que vender el auto
para poder pagar la fac-
tura de la clinica.!

sion y me boto la cerveza.

Anoche, mi esposa y yo estdbamos sentados

en la sala hablando de las muchas cosas de
¢ lavida. Estabamos hablando de la idea de
U971 vivir o morir. Le dije, "nunca me dejes vivir

" en estado vegetativo, dependiendo de una

maquina y liquidos de una botella." Si me ves
en ese estado, desenchufa los artefactos que
me mantienen vivo. Ella se levanto, desenchufo la televi-

ENTRE FRUTAS Y VEGETALES

E( viaje fue estupendo era estar en
otro mundo, la Torre de Pisa, los ca-
nales de Venecia, el Vaticano, el Coli-
seo Romano. Cada ruta vecorrida fue
maravillosa. Gracias a todos por co-
operar conmigo ahora que soy parte
de ustedes.

No quiero despedirme sin dar las
gracias a una persona que me regalo
una perrita muy linda y me apoyo
en todo, gracias a Brenda.

José Luis
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El Uso de Acetaminofén Podria Desencadenar el Deterioro del Higado

En un nuevo estudio, las
personas que tomaron con
regularidad la dosis diaria
maxima recomendada de
acetaminofén presentaron
anormalidades en analisis
de sangre que pueden ser

| una sefial de deterioro del
higado.

' Los investigadores del
estudio sefialaron que no-
taron primero el potencial de toxicidad del higado en
pacientes tratados para el dolor con una combinacion
del opioide hidrocodona més acetaminofén. Pero, antes
de este estudio, los cientificos habian asumido que la
amenaza procedia de la hidrocodona.

Asi que los nuevos hallazgos son de algtin modo cho-
cantes, sefialaron los investigadores.

"Este estudio mostro claramente, para nuestra sorpresa,
gue no tenia nada que ver con el opiaceo”, sefial6 el Dr.
Paul Watkins, autor principal del estudio y profesor de
medicina de la Universidad de Carolina del Norte en
Chapel Hill. "Se trataba de un efecto que no habia sido
reconocido previamente pero que bastante notable cuan-
do, segln las indicaciones, se toma acetaminofén solo
durante cuatro dias".

AUn asi, el acetaminofén, ha estado en el mercado du-
rante 20 afios y tiene un expediente de seguridad claro,
apunt6 Watkins, y los consumidores no deberian dejar
de tomar este medicamento si realmente lo necesitan.

"Nadie deberia jamas tomar un medicamento que no
necesite", afiadio. "Pero este estudio no es una razon
para dejar de tomar acetaminofén si la persona lo nece-
sita".

"Es preocupante, pero no se trata de algo blanco o ne-
gro", agrego0 el Dr. Eugene Schiff, M.D., jefe de la divi-
sion de hepatologia y profesor de medicina en la Facul-
tad de Medicina Miller de la Universidad de Miami.
Destaco que se sabia que el acetaminofén elevaba las
enzimas del higado en personas que son bebedores re-
gulares o que han estado ayunando.

Sin embargo, agreg6 Schiff, "este ensayo es importante
porque muestra que lo que considerabamos como limite
superior de seguridad en personas que no son bebedores
regulares ni hacen ayuno, es demasiado alto. En lo que a
mi respecta, el factor critico es ¢ Cual es el limite supe-
rior seguro?.

Millones de personas toman acetaminofén para aliviar el
dolor. Algunas de estas personas no pueden tomar aspi-
rina debido a sus efectos gastrointestinales, o no pueden

ENTRE FRUTAS Y VEGETALES

AGOSTO 2006

Aportacion de Ginger Rivera
Fuente: Health Day

tomar medicamentos antiinflamatorios no esteroides
(AINES) como naproxen (Aleve). El uso de Celebrex, un
analgésico de una clase més reciente de AINES conocida
como inhibidores de la cox-2, es también controversial debi-
do a los problemas cardiovasculares asociados a otros dos
cox-2 retirados ya del mercado, Vioxx y Bextra.

Los hallazgos actuales surgieron por accidente. En el proce-
so de realizacion de un ensayo sobre una combinacion de un
medicamento narcotico y acetaminofén, Purdue Pharma des-
cubrié que un nimero de voluntarios saludables tenian una
alta incidencia de anormalidades en los analisis de sangre de
la aminotransferasa (ALT y AST) usados para medir los
niveles de enzimas especificas del higado. Esos resultados
"bajo condiciones normales serian considerados como muy
alarmantes", sefialé Watkins.

La preocupacidn inicial era de si el narcético, hidrocodona,
era el responsable de tal incremento.

El ensayo fue interrumpido, y la compafiia recurrio a Wat-
Kins y a otro experto para disefiar el estudio actual, publica-
do en la edicién del 5 de julio del Journal of the American
Medical Association.

Watkins y otros dos autores informan que trabajaron como
consultores de pago para Purdue durante la planificacion y
puesta en marcha del estudio, pero no durante la elaboracion
del articulo.

Para este estudio, 145 adultos saludables recibieron un pla-
cebo, una de tres combinaciones del opioide mas acetamino-
fén, o solo acetaminofén durante 14 dias. Cada tratamiento
activo incluy6 4 gramos de acetaminofén diariamente, la
dosis diaria méxima recomendada.

Ninguno de los pacientes en el grupo del placebo tuvo una
medida de ALT maxima de més de 3 veces el limite superior
normal.

Sin embargo, en los cuatro grupos de tratamiento, del 31 al
41 por ciento de los pacientes tuvieron una ALT maxima de
mas de tres veces el limite superior normal. Los que estaban
en el grupo de acetaminofén solo experimentaron un aumen-
to similar, lo que sugiere que el opioide no tuvo nada que
ver con el efecto.

"Parecio tan increible que estoy realizando un estudio conti-
nuo con 50 personas”, agregd Watkins. "Eso no aparece en
el articulo de JAMA, pero estamos descubriendo que confir-
ma los hallazgos".

Sin embargo, los autores sospechan que los niveles elevados
de ALT deberian bajar, ain después del uso continuo de
acetaminofén. "Estoy bastante convencido de que si segui-
mos tratando a la gente, volveran a la normalidad, asi que en
torno a un mes después, creo que los quimicos del higado
seran normales, aun al continuar”, explicé Watkins.

¥
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Mitos sobre el Colesterol

1. Usar margarina en vez

de mantequilla ayuda a re-
ducir mi colesterol. Ambas

son altas en grasa pero selec-
cione margarina libre de gra-
sa.

ne que preocuparse por el
colesterol alto. Las personas
delgadas estan menos preocupadas por las grasas sa-

turadas pero nadie puede comer indiscriminadamente

alimentos altos en grasa.

3. Mi doctor nunca ha mencionado nada sobre mi
colesterol, asi que no tengo que preocuparme. No

todos los médicos son proactivos acerca de los estilos

de vida saludable. Cercidrese de hacerse las pruebas
de colesterol en sangre y aprenda a interpretarlas.

4. Usted no necesita monitorear su colesterol hasta
gue alcance una edad media. Desde nifios es im-
portante monitorear el colesterol, especialmente las
personas que pertenecen a familias con historial de
enfermedades cardiacas.

2. Lagente delgada no tie-
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Aportacion de Carlos Ramirez

Fuente: Salud al Dia - Nutricion

5. Laetiqueta nutricional de mis alimentos preferidos
dice que no contiene colesterol, ¢ Puedo estar seguro
que son saludables? Las etiquetas son una guia para
seleccionar alimentos saludables pero hay que saber
interpretarlas. Muchos alimentos bajos en colesterol
contienen altos niveles de grasas saturadas o acidos
grasos “trans” que elevan el colesterol.

6. Comencé a tomar un medicamento para controlar el
colesterol, ¢ Tengo que preocuparme por lo que co-
mo? Se debe continuar con una dieta balanceada, baja
en grasa y realizar de 30 a 60 minutos de ejercicios fre-
cuentemente.

7. Lei recientemente que los huevos no son tan malos
para el colesterol, después de todo, creo que puedo
comer mis dos huevos para el desayuno cada mafia-
na. Un huevo contiene 213 miligramos de colesterol.
Esta cantidad es demasiada si consideramos que el li-
mite recomendado es 300 miligramos diarios. Un hue-
vo al dia puede estar dentro de las guias para un cora-
z6n sano solo si el colesterol que proviene de otras
fuentes como carnes, aves y productos lacteos es limi-
tado.

@
De Mis Viajes

e ~

— Viajar es uno de

| los placeres de la

= |vida. Es una acti-
4 j vidad que no sélo

4 es recreacional

| que tienen la ca-
pacidad de llenar-
nos de una sensa-
cion de bienestar lo cual de una forma u otra ayuda a se-
guir desarrollandonos fisica, emocional y psicoldgica-
mente.

Como muchos de ustedes saben el viajar es uno de mis
vicios. Hay quienes fuman, beben, juegan o comen. Mi
vicio es viajar, aunque tengo que admitir que la buena
mesa también me gusta y que no hay mejor combinacion
que una buena comida en un pais diferente..., pero eso ya
es otro tema. Bueno, contindo en el tema de los viajes....

Pienso que una de las maravillas de viajar es que nos co-
necta con la historia y nos hace entender que el mundo no
se limita a nuestro hogar, nuestro trabajo, nuestro pais y

ENTRE FRUTAS Y VEGETALES

Por: Brenda Massanet

nuestra familia. ElI mundo es uno viejo, con un bagaje de
tradiciones, alianzas y guerras que han forjado la calidad de
vida a la cual estamos acostumbrados hoy en dia.

De igual manera, el via-
jar te permite entender
que no todos somos
iguales y que el que
otros en otras partes del
mundo hagan las cosas
de diferente forma no
significa que sean supe-
riores o inferiores a no-
sotros. En otras pala-
bras, el viajar nos hace tolerantes, respetuosos y agradecidos
mientras que a la misma vez nos hace apreciar ain més lo
que tenemos.

Recientemente tuve la oportunidad de dar un viaje a Europa
como parte de un congreso de psicologia al cual tenia que
asistir. Dado que iba a dar un viaje tan largo, decidi aprove-
char y conocer par de sitios que no habia visitado anterior-
mente. Uno de estos sitios fue la ciudad de Cracovia en Po-
lonia.

¥
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EDICION 4 VOLUMEN 2
De Mis Viajes (Continuacion)

Esta ciudad es muy interesante pues ha sido el escenario de
importantes acontecimientos histdricos tanto para la religion
catolica como para la fe judia. En términos de la religion ca-
tolica, les menciono que es la cuna del fallecido Papa Juan
Pablo Il y parte de lo que uno puede hacer como turista en
esta ciudad es el visitar los diferentes puntos historicos de la
vida de esta importante figura de la fe cristiana.

Como les mencioné, esta ciudad es también importante para
los judios (y para el planeta en general) ya que fue testigo de
las acciones més crueles observadas por la raza humana. Me
refiero al holocausto donde perdieron la vida cientos de miles
de familias inocentes cuyo Unico crimen lo era su proceden-
cia étnica y/o religiosa. A aproximadamente una hora de dis-
tancia del centro de Cracovia se encuentra el campo de con-
centracion de Auschwitz, del cual muchos de ustedes puede
que hayan escuchado en peliculas como Schindlers Listy The
Pianist. Este campo de concentracion es ahora una especie de
museo que tuve la oportunidad de visitar y donde se pueden
ver residuos de las barbaridades que se cometieron con este
grupo de inocentes.
. Les comento que para
mi fue muy duro el ver
estibas de pelo humano
que se le cortaba a la
8 gente para ser utilizado
: en la fabricacion de
v Do alfombras; igual asi con
B = a5 dentaduras postizas,
%/ los dientes de oro, las
piernas y brazos artifi-
ciales, los espejuelos, etc., etc,. ¢Se imaginan? Era como si
estos individuos fueran objetos cuya humanidad e identidad
era posible de borrar y cuyas partes eran reciclables.

La gran mayoria de los que alli fueron llevados perdieron sus
vidas en los paredones, las cdmaras de gas o simplemente
murieron desnutridos o enfermos. S6lo se salvaron aquellos
que por constitucioén permanecieron lo suficientemente fuer-
tes como para trabajar o aguellos que por alguna razén podian
ser utilizados como conejillos de india en diversos experi-
®
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mentos. Este era el caso de los nifios gemelos. Como se
imaginaran los nifios no eran tiles para los nazis, cuyo
fin era exterminar la raza judia. Sin embargo, decidie-
ron no matar inmediatamente a los nifios gemelos pues
les servian para probar en organismos genéticamente
idénticos la infinidad de experimentos de fertilidad,
transplantes de piel y sustancias foraneas que se iban
ingeniando.

A la entrada de uno de los galpones, habia un letrero que
decia unas palabras que en alguna otra ocasion habia
escuchado: “la historia hay que recordarla para no
repetirla”. Me gustaria terminar este breve recuento de
mi viaje con ese mensaje. En ocasiones pensamos que
este tipo de acto totalmente inhumano esté fuera de
nuestro espectro de posibilidades y que nada tiene que
Ver con nosotros ni con nuestro diario vivir. Sin embar-
0o, me atrevo a sefialar que este tipo de situaciones son
parte de nuestra humanidad y que si ho estamos cons-
cientes de nuestro lugar en el mundo y de nuestra res-
ponsabilidad social con el préjimo en nuestro diario vi-
vir, un dia podemos levantarnos y encontrarnos en el
equivalente de un holocausto del siglo 21. Si no me
creen, s6lo miren las noticias, vean como esta el mundo,
como esta Puerto Rico y preglntense que estamos
haciendo para lograr que nuestro entorno sea uno mas
civilizado y donde fomentemos el desarrollo de nuestros
nifios y la buena convivencia con nuestro préjimo. Esto
va desde no tirar basura, hasta cuidar a los animales,
mantener las playas limpias, tratarnos con respeto, con
tolerancia y con dignidad.

Para mi, estas son las ensefianzas que nos da el viajar.
No importa a donde. El objetivo es salir de nuestras
cuatro paredes y conocer el mundo mas alla de nuestros
hogares. Puede ser un exdtico pais europeo, una ciudad
en Michigan o un barrio en Lares; el asunto es viajar con
la mente abierta y con la posibilidad de que crezcamos
como seres humanos desarrollando nuestra perspectiva y
tolerancia del mundo y de aquellos que en el residen.

Una vez ...un rey vio que su jardin estaba marchito y triste, camind entre sus plantas y flores y les pregunt6
porque estaban asi, si gozaban de todos los cuidados que el les prodigaba. El roble, le dijo que queria ser
bajito como el manzano, la rosa, alta como el alamo, el manzano queria dar frutos como el roble y asi su-
cesivamente hasta que encontrd un hermoso clavel erguido y fuerte en su tallo. El rey asombrado le pre-
gunto; ¢Como es que estas tan lozano en medio de este jardin triste y sombrio? El le respondié: cuando me
plantaste lo hiciste porque querias un clavel, si hubieses querido un roble, no me hubieses plantado. Por ello soy lo

mejor que puedo ser...

"No te fijes en los demas...se siempre lo mejor de ti mismo"
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Aportacion: Judith Rodriguez
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L Por: Rodrigo Acosta
La Verdad Detras de las Fotos de “El Mundialito”
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