Editado por

DEPARTAMENTO DE INFORMACION AGRICOLA
M A I

M—.-" — -——
S
\
-

¥
vl
i

!

sl

e e s 8-S

iyl

Ministerio de Agricultura e Industrias

B —

San José 1960 Costa Rica

e e
o p——



ORGANO INFORMATIVO DE LOS CLUBES 4-S' DE .COSTA RICA

ANO XI . AGOSTO-SETIEMBRE 1960 | Nos. 2-3
1 Sumario, i , i 'Edltor;
! EL 8MOT POTTECEO oo sseeessesssorosesssossmmnsnne s RODRIGO §ANDOVAL
Columna del EdEOTis ruhunitatin i S Edltores graficos:
1os CIubes MOLOPMAIL. . .ottt = 1) ALCIDES JIMENEZ
La nota agrfcola: Coseche buenas ¥
DAD RS e s i s : _
WALTER VALENCIANO
Sbpato 7 BPLLQUELO. i st it s

Visidn de la patria: Centenario de
la muerte de MOra ¥ Caf&S. ..o 10

Ideas para sus horas llbres: Payaso
maromero............1 2

Para el ama de casa: Slmplifique su
ETADRI O i wmansn sl

Consejos agropecuarlos: Le avena,

aiimento para ganado de leche...........16 .
! LA| CARRETA se edita en el

Departamento de Informa-
cion -Agricola del Minis-
terio de Agricultura e

La receta del mes: Champola de gua-
FADR (s i st s LD

PORTADA
Industrias. Clrcula men-
i fi v je su salud: ®nLas vigasr de
El socio Victor ZGfiga, de San Isidro de Coronado, lgl Lt sualmente ¥ su distribu-
fue el ganad R ; nuestro edificio....18
or del primer premio cldn es gratulta.

entre los veintisiete socios 4-S que compitieron
en la Exposicién Ganadera del Campo Ayala



[ ]

EL AMOR PERFECTO

#El amor de madre es dddiva absoluta de Dios.

Le es dado a la criatura humana sin reservas ni

condiciones. El otro le ha sido dado juntamente

con todo lo que el hombre considera mds suyo,

pero que, por serlo, esta mas peligrosamente su-

jeto a su interés y a sus pasiones.

 »El amor de madre no es una pieza en la per-
‘ sonalidad humana; es el fundamento mismo de la

vida universal, y cada madre, cada ser que pro-

duce vida, recibe, con infinitos matices, su
Fa

parte de esta celeste energia.

rLas civilizaciones que gustaron de personi-
ficar las grandes fuerzas de la naturaleza hi-
cieron del principio de la fecundidad el simbolo
central de la vida. Pero no es el amor que la
engendra en la dicha sino el amor generoso que
la conserva y la protege en el sacrificio el que
merece ser asi exaltado. :

rd n_

"Por eso, en este dia, en que procuramos en

; R . : azon
tronizar este sentimliento sin par en el coraz

- - - ” s-.
de los hombres, entronicémoslo tambien en nue

> i iné omo

tra razon e imaginémoslo fuera del mundo,.g_dFl
Vedmoslo presidiendo la vi

cosa del cosmos. e 1
7 miltiple de las esferas y contemplémoslo con en
recogimiento con que Vemos moverse los ?Stgqsr:a
4 la noche, obedeciendo al impulso de-une 1HE
// universal.®
V2
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Se ha dicho que "la juven-
tud es la esperanza de la pa-
triam. No caebe ducda de que
esto es cierto. Pero si Ile
Jjuventud es la esperanzsd de
/s potria, nosofros podemos
sgregsr que los jovenes gana-
dercs que se forman y educan
bajo el Programa de los Clu-
bes 4-S5 son undo esperanza pé-
ra e industria ganadera de
la nacion..

Para reafirmar e€ste con-
cepto y aclarar cudlquier du-
de que tengaen nuestros lecto-
res, sdlo nos basta senalar
aqui el €xito obtenide por
los socios 4-S que exhibieron
sus animafes en la ultima ex-
posicion ganadera efectuada
en el Campo Ayala de Cartago.

Veintisiete socios 4-S de

diferentes fugares del pafs

enviaron su ganade a3 dichs
exposicion. EI ganador de e-
se grupo fue el animal pre-
sentado por el socioc Victor
ZufRiga, de San 'lsidro de Co-
ronado.

El froifeo que en esta o-
casion gané el socio Vic-
tor ZUfige es un justo premio
a su labor y a /a vez un re-
conocimiento a todes los Clu-
bes 4-S del pais, que demos-
traron los metodos eficaces
que se uvusan en el Programa de
los Clubes 4-5.

- r
La actuecion de todos los
socios que exhibieron sus a-

nimales en 1a exposicion, les

brindd ta oportunidad de co-
dearse con los grandes géna-
deros nacionales. Y esto ya
es bastante para jovenes ga-
naderos:que apenas se fnician
en estes [labores.

Terminamos este comentario
con wvnéd felicitacion muy sin-
cera para todes equellos so-
cios que, haciendo un supremo
esfuerzo -que noscltros concr
cemos=- exhibieron sus ejems

plares con el Unico deseo de

contribuir al exito de la exX-
posicion, vale decir, al de
Ja industria ganadera nacfos

nal.



Los clubes informan

LA CARE OBSEQUIA EQUIPO DE COSTURA, AGRICULTUHH,
CARPINTERIA Y EBANISTEHIA A 49 CLUBES 4 S

El 23 de-agosto del presentE"aﬁo, en el Plantel del INVU,

en Pavas, el sefor Kurt Buchmann, Dirzctor de CARE hizo en-
trega de equipos de costura, agricultura, cbanisteria Y
carpinteria a 49 clubes ‘4-5. A este acto asistieron repre-
sentantes de las Agencias de Extension y los presidentes de
los clubes que recibieron el equipo.’

Estos equipos son para uso de. los socios de los clubes

4-5 y meJoramlento del hogar que los recibieron, pero tam-
bién podrdn ser utilizados por socios de otros clubes, o por
los agrlcultores Y amas de casa que los soliciten.

Las AgﬂnCIas de Extenslon de cada“localidad donde se €s-
ten utilizando estos equipos de CARE velaran por las buenas
condiciones de trabaJo de los mismos, y rpportqrdn en cada
oportunidad la perdida o ‘deterioro de los mismos.

L Per
‘Los clubes estdn aprovechando muy bien esos equipos: °

ejemplo, los clubes de Naranjo llevaron a cabo un proyecte
colectivo de siembra. de una parcela demostrativa de maiz:
Actualmente estan cultivando algunas variedades de frijoles,
todo esto gracias al equipo agricola entregado por la CARE.

Fn Guanacaste, algunas familias de pocos recursos econo-
micos han hecho uso del equipo de carpinteria para mejorar
sus viviendas, y con el equipo de albaiiileria han construido
pozoc de agua y pilas para lavar, evitdndose de esta manera
tener que ir al rio cercano para hacer esta tarea.

Quiere decir que tanto los socios 4-5 como las amas de

" casa disponen ahora de equipos de verdadera utilidad.

ok k

NUEVO CLUB JUVENIL 4-S FUNCIONA
"EN SAN PABLO DE TARRAZU

Con la asistencia de personeros de la Direccidn de Ex-
tensidén Agricola del 4AI se llevd a cabo el pasado 26 de a-
gosto, en el saldn de la escuela de San Pablo de Tarrazi, la
sesidn 1naugurnl del nueve club 4-S juvenil de esa Iocall-
dad -

El acto se inicic con las palabras de la sefiora Profescra
Emilia de Haug, quien expuso brevemente la historia del
club. Fn esta misma reunion se hizo entrega al nuevo club
del equipo- regalado por la CARE. Tambien el Ing. Edgar Ha-
ta, Director de Extensidn Agricola, dirigio unas palabras a
los concurrentes.

Aunque este nuevo club guedo oficialmente establecido a
partll de la sesion 1naugural las socias, guiadas por su
lider, la senora de Haug, practicamente habian venido des-
arrollando el programa de un club 4-S debidamente estable-

_cido. Asi, se aprovechd esta oportunidad para exponer los



trabaJos reallzados por las socias 4 S 29 )

Después de .la sesion 1naugural ‘se sirvio un refr1ger10
Y. los asistentes tuvieron la oportunidad de camb1ar impre-
siones y pasar un rato 1gradable.

LA CARRETA, en nombre de los clubes 4-5 de todo el pais,
da la bienvenida a este nuevo club y desea a sus integrantes
muchos éxitos. '

* -_“

ELADIO SANCHO, SOCIO 4-S DE PALMARES,GANO ¢2.222,95
CON SU PROYECTO DE APICULTURA

Eladio Sancho, socio 4-S de Palmares, obtuvo una ganancia
de ¢2.222,25 en dos afios de cxplotac1on de su proyecto de
apicultura. Este socio. inicio su proyecto a raiz de un a-
diestramiento sobre practicas apicolas que llevd a cabo la
Agencia de Extension, en el ano de 1958. Visito entonces
los mejores apiarios de la region del Pacifico.

Inicio el proyecto con cuatro colmenas cuyo costo fue de
¢80 cada una; en el mismo afio de 1958 multiplico este nimero
de colmenas y obtuvo una ganancia de ¢287.50. Al finalizar

el afo construyo una pequefia casa de extraccion y compre
una maqn1na para sacar la miel.

El afo pasado, aprovechando varias floraciones, aumen-
to sus colmenas al nimero de 13 colonias. Asi pudo recoger,
en los meses de enero a abril del presente aho, la cantidad
de 430 botellas de miel que vendic a ¢2.50 cada una.

Teniendo en cuenta las inversiones que Eladio Sancho ha
hecho, comprobamos que las ganancias obtenidas suman la can-
tidad de ¢2.225,25. Pero ademds de estos colones, Eladio
ha ganado mucho en experiencia y conocimisntos. Hay que te-
ner presente tamhien que los trabajos rcalizados en este
proyecto- han sido hechos durante las horas libres d=l socio.

La nota agricola

A los agricultores de Tlerra Blanca, Llano Grande y otros lugares
s¢ les presenta en el mes de octubre la oportunldad de sembrar una
buens calldad de papas ¥, slgulendc luego buenas practicas agrfcolas,
obtener una buena cosecha de este producto. A los agricultores de
Cot, Santa Rosa de Oreamuno y Pacayas, les recomendames hacer su slem—
bra en dilclembre; a los de Zarcero y alrededores del Volcdan Poas, en
novlembre.

Las varledades de papa de gran aceptacion en el mercado son: La Mo-
rada.Blanca y Morada Negra. Tamblen la Harford ¥ la Kennebec, ldeal
para papas tostadas.

Para lograr una buena cosecha, hay que empezar por sembrar buenas
semillas. El peso de 1a semilla debe ser mayor de 2 onzas; sl la papa
pesa mas de 4 onzas se recomlenda cortarla y tratarla con Captan 50,
debiendose conservar durante 2 dfas en un lugar fresco antes de la
slembra para que clicatrice el corte. La semilla selecclonada debe
sembrarse cuando haya brotado debldamente.

.Otro punto muy importante es la forma de cultivo. Debe comen-
zarse por sembrar dejando una distancla de 28 a 30 pulgadas entre sur-
cos ¥ & a 8 pulgadas entre planta. Quince dfas después de la siem-
bra debe hacerse una pareja o sacudlda, para quitar las malas hlerbas,
La aporca se hara cuando las plantas tengan unos 10 centimetros de
alto, tratando de hacerla 1o mas alta poslble para evitar el atague

de la polilla, en verano y la infeccldn de n"chasparrlav en 1nvierno.
Las malas hlerbas deben eliminarse de este cultlvo, ya que en ellas

crecen Insectos daninos.

Para controlar los insectos MAS comunes, como el ®gusano alambre®



¥ el mjoboton se usa el Heptacloro al 25 por clentoe en,La=nroporc16n"
de { a 2 libras mezclado con cada 100 libras de fertillzante aplicado
2l suelo antes de la slembra. Para combatir los gusanos cortadores
se hacen espolvoreos al atardecer con cualQulef& de los slgulentes
tratamlentos:

Rothane 50% 10 1ibras
Relleno (Dlatomita o talco) 30 libras
BHC 12% 25 11bras
Relleno (Dlatomita o talco) : - 75 libras

Tambien son eficaces las atomizaclones al atardecer con:
Rothane 50% Polvo mojable 3 libras en 100 gZalones de agua.

Para controlar la mpolllla de la papaw, la mpulgullla negran ¥ las
neigarritasn puede usazrse el Rothane en la misma proporcion que rara
las atomlzaciones anteriores.

Para controlar las enfermedades més corrlentes de la papa, reco-
mendamos sembrar varledades reslstentes a dichas enfermedades y usar
semillas selecclonadas.

Para la mancha o chasparria, 1C mds aconsejable es hacer atomiza-
clones periodicas con fungicldas a base de zlnc y manganeso. En in-
vierno es necesarlo agregar un adherente. Para que el funglclida tenga
buenos resultados es necesarlo que cubra todas las partes acéreas de
la planta.

La sarna, la marchitez y pudricidn pueden controlarse con ol Seme-
san-Bel en la proporcldn de una 1ibra en 28 litros de agua.

Para el control del Torbd hay que hacer buenos drenajes en el
terreno, destrulr los reslduos de la cosecha, remover y eiponer el te-
rreno al sol por un tlempo antes de la slembra. Hasta donde sea posi-
ble hacer la recoleccion temprana de la cosecha. EL terreno ce puede
desinfectar con P.C.N. B. al’' 75 por ciento,.

Si al planchar alguna prenda
blanca ésta se ahuma, frote la parte
ahumada con un pafio mojado en agua
fria. Asi desaparecera la mancha.

Para cocinar un huevo dureo gque-

“ brado sin peligro de gue se abra,

frote las quebraduras con Jugo de
limén dcido.

Para evitar que la leche se cor-
te, anadale una pizca de h1carhonato
antes de ponerla a hervxr.

Cuando se ha rallado corteza de
limon en el rallador, esidificil
Ilmplar éste de los fragmentos de
cascara que se le adhieren. Esto se
logra fdcilmente cepilldndolo con un
poco de azucar. i

Unas rodajas de limén acido sin
pelar puestas en el agua donde se
blanquea la ropa, quitan las manchas
y apresuran la limpieza de la ropa.
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..En el altar de nuestra patria se guardan, como

. dos ofrendas, los sacrificlos que por la libertad

y la dignldad humanas ofrecleron don Juanito Mora
¥ el General Cafias.

El pasado 30 de setlembre se cumplio el cente-
nario del rusilamlepto. en Puntarenas, de estas
.dos 1nsignes flguras. Antes de morlr, escrible-
ron una carta a sus respectivas esposas, cartas
gque queremos publicar aquf como un homenaje & su
memorla.

La carta de don Juan Rafael Mora a su anada

2sposa dofia Inés Agullar de Mora, dice as{:

Setlembre 30 de 1860

No puedes 1maglinarte lo lndiferente que me es
morir, s0lo siento la muerte por ti y por mis
hijos; Dios les proteja as{ se lo pido; ¥y la Pa-

-tria-aunqde cruel conmigo, tal vez no sera 1o
" mismo con mis hijos, pues, vendra tiempo en que

valgan algo los pocos' servicios que le he presta—-
do en casl la mltad de m! vida; que todos pldan
a Dios la conformidad necesaria; va el ultimo
beso para mis hijitos y tu, ml alma, plde a Dlos
pOr este tu esposo en desgracla.

Ahora voy a ocuparme de 1o espiritual; muero
como cristiano y conff{o en Dios que me perdonara

mils culpas ¥y que puldaré de t1 y de mis hiljos.
somcs mortales ¥ tarde O Lemprano se-muere, esta-

mos en este mundo engafioso de pasc.y asf debemos.

ver los acontecimlentos, ya sean prdsperos o ad-
Versos.

#d1ds, adids, Inesita, adids a nis hijos, tuyo |/

nasta el ultimo momento. (L) JUAN RAFAEL MORA

El General don José Marfa Caflas escriblo a su
esposa la slgulente carta:

Octubre 2 de 1860
‘M1 -Luplta:

Voy a ser fusllado dentro de dos horas. A na-
dle culpes en tu dolor por semejante suceso; ¥
esto hazlo en memoria mfa. Reduce tu familia
cuanto puedas, para gque puedas soportar tu pobfe*
za. Probablemente no podras consegulr nada de’
tus blenes; pero ?1os 8 ninguno desampara.

propone a don Santiago Gonzalez que te dé dos
0 tres mil pesos,-:ly 'que quede por -su- cuents sola;
la empresa del camino. Yo no le eserlbo sobre
esto por falta de tlempo. Aquf poseo unicamente
ml relo] ¥ unos pocos reales que serén-entregados
a Manuel, qulen entliendo ira a esa para consolar—
te. Mls hermanos culdaran de tl. Estoy seguro.
(f) JOSE MARIA CARAS.

11



12

lIdeas parse sus horas /libres

Con algunos pedazos de ma-
dera delgada o carfon ‘fuerte,
usred'puede.consfruir esfe pa-
yaso maromero., Los socios 4-$5
pueden hater varios ejemplares
de este gfa;iésé Jjuguete para
obsequiar en las proximas
fiestas navidenas.

s Comience por dibujar
sobre papel y en el tamano que
guste, los moldes de las cinco
piezas del maromero. Recorte-
los despues.

2. Morgque los moldes en [a
maders o cartén y recortelos.
Hags las perforaciones segun
se ven en fas figuras.

P Una todas las prezas al
cuerpo del juguefe, pegandolas
con pequenos remaches de alam-
bre y procurando no dejarlés
muy ajustadas para que fengeén
movimiente los brazes y pies.

4. Construya el ftrapecio
con dos varillitas de madera

de 25 centimetros de largo, u-

nides por un pequefioc fravéesa-.

no. ;

5355 Amarre el meromero &l
trepecio aﬁriendo dos sguje~
ros, uno encima del otro, 3
las porfes superiores de éste
¥y psesando luege un hilo que a
la ver sostenga las menos del
muAeco.

6. Pinte el payaso 8 su
gusto.

7. Pars manejar el juguefe
haga presion en la parte infe-
rier del trapecio. i

Forma de colocar el maromero

13

Modelo
terminado



Para el ama de casa

(Ha pensado usted, sefiora ama de casa, que mlentras menos tlempo
~Oocupe en 193 trabajos del hogar, menos cansada estard al finaligzar
el dfa? LSabe usted que el tiempo que ha de dedicar a cada tarea de-

pende de la forma en gue la haga?

- Muchas amas de casa tfébajan usando la forma mas diffcil de hacer
‘.Sus .tareas. Eiias slgugn haclendo uso de los métodos que heredaron
de sus madres ¥ abuelas. Pero el ama de casa moderna tlene que darse
cuenta de que Ias cogas han camblado muche y de que actualmente se han
encontrado metodos mas sgnaillos para reallzar los trabalos del hogar.

S

S1 usted deéeazeconqm;zar tlempo y energfas, procure desde hoy me-
Jorar la forma.en que'trabaja. Y si es necesario sustitulr un método
por otro, hdgalo..: Lo importante es poder efectuar el trabajo satls-
factorlamente, conservandose energica y saludable.

¢Se ha puesto usted a pensar alguna vez en sus habitos de trabdajo?
31 nunca lo ha hecho trate de contestarse a si mlsma las slgulentns
preguntas: y

¢Encuentra lag cosas en su sitlo o slempre esta en busca de algo
perdldo? a'lermine las tareas que empleza o las deja a medio .hacer?
¢Plerde el tlempojpgnsando“en lo que va a hacer y luego no hacé nada?
¢Deja las cosas para el ultino momento y después 1as hace de prisas
exponiendose a sufrir algun accidente? ,Se agota durante el dfa tra”
tandc de hacerlo Lodov L Es usted de las personas que mlentras traba-
Jan ponen en tefrsion sus nervios pensando en lo que falta por hacer?
(b8 usted una de esas amas de casa que Se agotan haclendo trabajos sip

15

necesldad? ¢Es usted una mirtlr cuyo mayor triunfo conslste en decir
testoy agotadan?.

Senora, sl usted tiene alguno de esos habitos, le advertimos que
puede ¢amblarlos muy facllmente. 2

selecelone cualquler trabajo en el hogar y haga lo sigulente:

{. Haga una lista de los Dpasos necesarlos . para ejecutar la tarea
sefmin el método que estd usando en la actualldad.

-2, Examine cada uno de los pasos, haclendose las preguntas sl-

guientes:

LEs ¢ste paso necesarioc? ,Puedo elimlnarlc? Juso anbas nanos
cuando trabajo? ,Me slento cuando trabalo?. LCono puedo racilltur el
trabajo? L?uede ayudarme algun miembro de la famlliav?

3. Despucs de contestarse estas preguntas, seguramente usted ha-
-bra decldldo elimlnar clertos movimlentos que no son necesarlos, mejo-
rando &n esta forma el sistema qgue ven{a usando.

Para su convencimiento, haga una nueva lista en la que aparezcah

los ﬁovlmientos que encontro necesarios para hacer las tareas €1 menos

tlempo y usando menos energlas.

4. Ponga en practica el nuevo metodo ¥ vea sl en realidad es mejor

que el 0tro.

5.. Haga uso de este procedimiento para simpliflcar cualguler tarea

hogarefia. S1 usted 1o logra, la felicitamos sinceramente.

(udaptaczdn de un artfculo de la Srta. tarfa Teresa Flguerba, pubdllica-
do en wDivulgaclonnm, revista galvadoreiia). -



16 | 17

Consejos agropecuarios El principal cuidade que debe tener el culffvo de [la ave-:
: na es el control de los malas hierbas. Una buene prepara=-
cion del! terreno es fundamental pars controlarlos.

Si /e avene se siembro despues de la papad, que siempre es

) 0 At
E\CL auvena, GJLLmQI’LLO AR IR
’ ' kl. TR VAN R abonada, no es recomendable un nuevo sbonamiento. Unicamen-
\ " s
T)GI]”‘C[ 9(1%2,(1(.'1.0 d@ [@C Q : te convendria hacer uno splicscidn ligera de nitrdgeno, si

se nota que hey defriciencia de esteé .elemento. Cuandeo se

) Siembrs para forroje, el uso de nitrdgena es fundamental.
Ls avena es un cereal que en Costa Rice se ha sembrado . i ¢ _
por largo tiempo en fas regiones de alftura, ufi!fzéhdolq es-
pecialmente en forma de grano o forraje verde, para la ali-
mentacidn de ganado de leche.

£s muy conveniente sembrar la avena para fo}rqje,_en mez-.
¢cla con Vicia peluda, arverjés o'arvején, pues.asf se aumen-=
ta mucho su valor alimenticio. Debe cortarse pera forraje
cvando el grano esté "en leche™, e

Para la produccion de grano debe sembrarse /a avena desde

Poro si Se Cortando la avens en ¢stado de masa svave es posible ob -

mediados de sefiembre hasto mediados de octubre.
quiere vsar este cereal en forma combinada, pare pastoreo Yy
como productor de grano,-es recomendable sembrarlo al inicio
de tos lluvias. En teérminos generales, para determinar 14
mejor epoca de siembra debe recordarse que /3 maduracion del
grano de avena debe hacerse en tiempo seco y asoleado.

tener un ensilaje muy palatable, de buen olor y nutriti-
vo. £s muy importante ;ompagfﬁr_muy bien al ensilar avena,
8 fin de prevenir focos de aire que daien el forraje, yo que
fos tallos son huecos.

El grano tiene muchas splicaciones: pare elaborar alimen-
Para la produccidn de grano. debe tos concentrados ceseros, para venderlo a lés féabricas de'

de 20 a 36 pulgades. Es con-= concentrados pare aves de corral y gaensde, ya que 1a . avena
a 20 €S un componente bt3sico de estas mezclass.

La siembra es sencilla.
hacerse ‘en hileras espaciadas
veniente sembrar las variedades de crecimiento erecto

pulgadas.
Teniendo en cuents las valiosas cuelidades de la avena,

sem- como su resistencia o tierrss dificiles, bajo costo de pro-
duccion y buen mercadeo pare el graeno en la industria de ali-
mentos concentrados pere enimales, es que se puede conside-
rer gque este cereal estd destinado & ocupsr uns posicion muy
destacada en -la agricultura de nuestres tierras oaltas, desde
los [.200 metros.

Si la avena se va a usar como forraje, se recomiendd
brarle al voleo, en terrenocs bien preparados.

En ambos sistemas de siembros es necesario amarror el 7€-
rreno luego de sembrado, pera aseguraer una alfta densidad dé

plantacion.

neertificas Soficite consejo para sus siembras de svena en lo Agencia

La semilla para o siembra debe ser siempre = 5 ¢
da", que garantice su valor germinativo y su procedencia de Extension Agricola de su localidad.

de 0~

Ed - - - - s ,
gue este lo suficientemente seca, limpia, y con no mas (Adeptacion de un articulo del Ing. Agr. Jorge iata Pacheco]

cho meses de recolectada.
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La. receta del mes

Cﬁ@mPO/ 3 ﬂ//&

INGR EDIENTES

udydba

1 botella de leche (cruda o c0c1da)

2 tazas de jugo de guayaba madura
4 tazas de azfcar

hielo picado
PR EPASA'CION
17 'Enfrli’e bien la leche 00;1 el hielo picado.
Agregue el jugo de guayaba poco a poco.

Anada el azfcar. y bata vigorosamente hasta que sS¢€ di-
suelva,

NQTA: Sirvalc con galletitas dulces

et B e SR
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Vigile su salud

Los huesos son partes vivas del -cuerpo y como tales, ne-
A los
huesos se unen los muscules para producirllos:movim1entos b5

cesitan alimentarse para poder realizar su.trabajq

del cuerpo. Si estdn débiles o raquiticos, no solo tendran
dificultades para hacer ese trabajo, sino que ficilmente se
partiran. Cuando un hueso se parte o se quiebra se produce
una- fractura. : :

Los huesos pueden fracturarse cuando estan raquiticos y
cualquier golpe sencillo los quiebra o, tambien, por acci-
dentes serios,. como caidas, golpes con objetos duros, etc.
En cualquier. caso es necesario conocer quée primeras ayudas
podemos br1ndar o practicar, si somo$ los que sufrimos la
fractura:.,, - b o -y ,

1. La persona que sufra una fractura debe mantener inmo-
vilizado el hueso roto. El movimiento es muy peligroso por-
que los bordes del hueso fracturade o las astillas despren-
didas pueden cortar una vena o una arteria y se produciria
Sha hemorragla, Tambien puede afectar un nervio o la piel,
lo que agravarla la situacion. ! st EpieGet T B

2. La meJor manera de 1nmov111zar un hueso fracturado es..
entablillando el miembro fracturado, de manera provisional,
hasta que lo vea un médico. Cualquier tablilla fina sirve
para esta primera ayuda.

3. Una fractura solo puede atenderla un médico. Tan
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1 IIIé‘
1 e 0o 1r a un
pronto como ocurra el accidente debemos llamar :
1 i vili el hueso frac urado.
dlco, dESPUéS de haber inmovilizado

rtebral o
4. A veces la fractura ocurre en la columna vzer i
i igroso mov
en el cuello. En estos casos es muy pelig N
cidentado; lo recomendable es llamar a un médi ;
sible a un hospital.

; de-
T L e e - Y ik star a

S. El miembro fracturado, pie o brﬁzo. débgfz una,mesa'
mas de inmn#ilizaao,_eh una posicidén comoda so

i icie
h = ; T LT a superf
una silla. Debe preferirse que desScanse en un; P

dura. -
e e
: - s : Ia- cubI'
6. " Despucs‘de que el medico ve la fractuzasYﬂs impor-
L 1] a e
con yeso o tablillas mds duras y mejor 3010ca’aico si lo
tante que el paciente cumpla las ordenes del me o lddn:
hace asi,’'a 1las pocas semanas el hueso se habrd 10 -
ks A L. gl de fr
Si es importante .conocer cdmo proceder en cifoctufavr'La
. - . = e x . i . f a :
f4, es'mas-importante saber cdmo evitar una ir < ‘teniendd
- . s u
mejor forma de evitar las fracturas se consig

lirse
um
huesos fuertes y saludables, nara lo cual deben cump
estas reglas,

14 Comer los

. . . A
dlimentos que necesitan los hue

2.° Mantener una buenia postura. ;

Ya conocemos los
cio, fosforo Y vitam
huesos ‘estari
rian,

. cal-
. ’ " i sos: C
alimentos preferidos de los hue

los
i tos
ina D. Si faltaran estos alimen ’

§ e e se dobla~
4n raquiticos, débiles y facilment

actu-





