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Introduccion En esta Edicion

No podemos creer que octubre ya esta aqui. Desde el lanzamiento de nuestro primer boletin en e Introduction
enero, hemos recibido muchos comentarios positivos de colegas, amigos y pacientes por igual. Han

disfrutado de la lectura acerca de las actualizaciones sobre las actividades de Herban Health, asi * Clara Mateo Homeless

como aprender sobre algunas noticias relacionadas con la salud. En mayo, nuestra subvencioén Shelter
para el personal de tiempo parcial ha terminado, y agradecemos a Emily Shore, ALC, por todo el ° Clases de Nutriacion Para
maravilloso trabajo que ha hecho. Ahora, para compartir con ustedes algunas de nuestras activida- Nifios y Nifias

des recientes, gracias a Claudia Chacoén (con la ayuda de Emily) por su ayuda en la elaboracion de

este boletin de noticias actuales. De hecho, durante los ultimos 9 meses, en Herban Health hemos * Herban Health Una Comida

estado muy ocupados: ademas de nuestras actividades regulares a la clinica, hemos tenido un al Aire Libre
cambio en uno de nuestro lugar de la clinica, que proporcionan clases de nutriciéon para los mas e Alcanzando al Sur de La
jovenes, una clase de tres semanas de yoga, hemos organizado un dia de comida al aire libre ma- Bahia

ravilloso, y hemos hecho esfuerzos por alcanzar a las organizaciones del Sur de la Bahia. Puede

) . o e "Que Comer” por Linda
encontrar mas detalles en los articulos siguientes. Q B

Nanfria

e Una Caminata Para Recordar

e Estudios Realizados

e Hawthorn Sauce

Clara Mateo Homeless Shelter

En 2004, cuando Herban Health comenzé nuestra primera clinica de Free at Last, (Libre al Fin) un
centro de recuperacion de drogas y alcohol, uno de los pacientes dijo que habia estado hablando
de la acupuntura con los residentes del refugio para indigentes donde se hospedaba. Habia un
numero de los residentes que estaban interesados en la acupuntura después de enterarse de su
experiencia. Se establecié contacto con la administracion en InnVision, la organizacion sin fines de
lucro que ejecuta el refugio ubicado en el Hospital de Veteranos en Menlo Park, y que comenzé
una clinica extensa, productiva y gratificante en ese lugar.

Nosotros ofrecemos la acupuntura en grupos, en Clara Mateo, una vez a la semana durante dos
horas de 15-10 residentes de Clara Mateo y pacientes casuales, muchos de ellos veteranos. En la
primavera de 2011, por desgracia, Clara Mateo cerroé sus puertas. Trabajar en Clara Mateo ha sido
muy gratificante para todos los que participamos ofreciendo algo de calma y alivio de las molestias
a las personas en tales situaciones de estrés. Afortunadamente hemos podido iniciar una consulta
semanal en las instalaciones de Homeless Veteran’s Emergency Housing Facility http://
www.hvehf.org/, (Casa de emergencia para los indigentes veteranos) también en el mismo lugar
del Hospital de Veteranos de Menlo Park. Nosotros seguimos siendo inspirados por la buena vo-
luntad de la gente que tratamos y el agradecimiento que ellos nos muestran.




Clases de Nutricion para el Club de Nifos y Ninas

En el mes de mayo Herban
Health impartio tres clases
para el Club de Nifios y Nifias
de East Palo Alto http://
bgcp.org/ en East Palo Alto.
Emily Shore, Gaby Valencia y
Afshin Moktari, disfrutaron
ensefiando a nifios y ninas de
10-14 afos como ingerir ali-
mentos saludables y como
ejercicios basicos podrian
hacerlos sentirse mejor. Los
nifos se apresuraron a cortar

frutas y hacer meriendas des-
hidratadas, usando un maravi-
lloso deshidratador donado a
nosotros por Excalibur Dehy-
drator in Sacramento. Tam-
bién disfrutaron haciendo
pizzas y experimentaron con
diferentes ingredientes, sor-
prendiéndose con el sabor de
ingredientes diferentes. Fue
una experiencia maravillosa
para todos nosotros y esta-
mos agradecidos el Club de
Nifios y Nifias nos dio la opor-
tunidad de compartir algunas
ideas saludables.

Herban Health Comida al Aire Libre!

El 7 de agosto, Herban Health
tuvo un dia de comida al aire
libre en el Parque Bell Street
en East Palo Alto para los
voluntarios, pacientes, familia-
res y amigos. Fue un dia di-
vertido lleno de musica reso-
nando en la suave brisa y
mucha animacién. Mas de 65
personas hicieron nuevos
amigos y celebraron con los
de mas tiempo. Festejaron en
una deliciosa barbacoa y la
deliciosa

comida traida por mucha gen-
te, relajada bajo el calido sol y
jugaron algunos juegos de
voleibol. Fue un tiempo de
regocijo y encanto. Espera-
mos hacerlo un evento anual.



http://bgcp.org/
http://bgcp.org/

Alcanzando el Sur de la Bahia

En base al éxito que hemos
tenido en el area extensa de
East Palo Alto, estamos traba-
jando para desarrollar una
clinica en el Sur de la Bahia.
Hay muchas personas y fami-
lias viviendo en la gran area
de San José, que estan lu-
chando por satisfacer sus ne-
cesidades basicas, incluyendo
nuevos inmigrantes del Sudes-
te de Asia (Vietnam, China,
Las Filipinas) y otros paises
del Asia. Nosotros estamos
ahora mismo trabajando con

Community Involvement,
www.aaci.org) para desarrollar
una clinica y trabajar con sus
clientes. Estamos reclutando
profesionales que estén intere-
sados en hacer trabajo volun-
tario organizado en la comuni-
dad del area del sur de la Bah-
ia. Incluyendo aquellos que
hablen otra lenguaje fluido
aparte del Ingles. Si usted esta
interesado en hacerse volunta-
rio en el Sur de de la Bahia, o
en ayudarnos a expandir
nuestro trabajo, por favor

contactenos en dladi-

ne@aol.com

AACI (Asian American for
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“Que Comer” por Linda Nanfria

Me encanta comer alimentos
frescos y naturales que satis-
facen con sabor y son crujien-
tes. Siempre se puede ahorrar
dinero al comer alimentos
frescos y de época, o los que
se dan todo el afio porque se
conservan bien. Repollo, li-
mas, y manzanas entre ellos y
son deliciosos comiéndolos
frescos y sin cocinar en la
siguiente receta, una de mis
favoritas. Es apropiada para la
diabetes, naturalmente endul-
zado/acido, usa aceites natu-
rales/aderezos de jugos citri-
cos y es alto en fibra. Es rapi-
do de hacer y se conserva
bien. Se sirve como acompa-
flante, o se sirve en porciones
mas grandes con pollo para
convertirlo en un plato princi-
pal.

Appleslaw:

2 repollo, quitarle el centro y
rallar delgado (o comprar 10 o
12 oz. En paquete bien pica-
do). 102 manzanas, de
cualquier color o clase, lava-
das, NO PELAR, quitar el cen-

tro y cortar en rodajas delga-
das, después cortar a lo largo
en rebanadas palillos. La ralla-
dura de 1 0 2 limones verdes.
(Lavar y usar el lado fino del
rallador para agarrar la parte
verde de la superficie. (Rallar
antes de sacar el jugo).

El jugo de 1-2 limones verdes
1/3 taza de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Poner todos los ingredientes
en un recipiente y revolver
para mesclar los sabores.

Las adiciones son opcionales;
si tienes alamano o en el
jardin perejil picado, cilantro o
cebolla roja en rodajas delga-
das.

Biografia: Linda Nanfria ense-
Ao cocina/culinaria por 12
anos, fue adiestrada por Culi-
nary Academy graduates en
Viking Home Chef. Ex instruc-
tora en The Art Institure (EI
Instituto de Arte en Sunnyvale,
ella cree que comer alimentos
frescos y naturales es el cami-
no mas delicioso para la salud.

Linda hizo una maestria en

Educacién y una licenciatura

en periodismo.

Linda Nanfria, chef/instructora
and foodie extraordinaire ofre-
ce ideas en como comer deli-
Cioso sin perder sabor y satis-
faccién. Las recetas reflejan la
fuerte formula de Herban
Health: Saludable Econémica

y Rapida.
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Una Caminata para Recordar

El otofio esta aqui y el fresco
pero soleado tiempo es el
perfecto momento para hacer
una caminata. Caminar es un
gran ejercicio para nuestra
salud fisica y emocional. Tal
como dicta un dicho chino:
“Una caminata de 100 pasos
después de las comidas es
igual a una vida de 99 afios”.
De acuerdo a la medicina tra-
dicional china, caminar estimu-
la la circulacion de la sangre y
ajusta la funcién de los cinco
organos vitales del cuerpo.
Ayuda con la digestion, reduce
la tensién muscular y el estrés,
mejora el suefio y aclara la

Estudios Realizados

Estamos empezando estudios
cada tres meses, el primer
estudio tendra lugar el Domin-
go 23 de Octubre, empezando
alas 4 p.m. con una ligera
merienda. Vamos a tener un
estudio preparado y después
tener la oportunidad de discutir
el estudio, también discutir
otros estudios y preguntas que
los profesionales puedan te-
ner. Sera una oportunidad

Horario de Clinica:

Ecumenical Hunger Program:
Martes 8:30-10:30 a.m., y Martes Y
Jueves por las tardes solamente con
cita

Homeless Veteran's Emergency
Housing Facility: Jueves 8:30-10:30
a.m.

Ravenswood Family Health Cen-
ter: Sabado 8:30 a.m.-12:00 p.m.,
Para mas informacion contacte a :
Dyanne Ladine (650 )327-7894 and
Joyce Choy-Pik Chiu (408) 316 9048,
email:

dladine@aol.com and
cpchiu2002@yahoo.com, web-
site

mente.

Recientemente, caminar ha
demostrado conferir otro bene-
ficio de salud. En un reporte
de The Proceeding of the Na-
tional Academy of Sciences,
(http://www.pnas.org/
content/108/7/3017/)
Saludable hombres y mujeres
pero sedentarios en los 60s
fueron divididos en dos grupos
de régimen de ejercicio: cami-
nar u otros ejercicios menos
aerobicos tal como estiramien-
tos. Después de un afio de
caminar alrededor de una can-
cha tres veces por semana,
incrementando hasta 40 minu-

para compartir profesional-
mente, y divertirnos también.
La localidad sera in East Palo
Alto. Por favor haganos saber
si esta interesado en venir,
llamando al (650) 327-7894.

tos por estiramientos, una
expansion moderada del hipo-
campos fue observado. El
hipocampo es la parte del
cerebro importante para la
formacién de memorias. De
hecho, este grupo de sujetos
también demostraron un creci-
miento de memoria. Por lo
tanto, caminar es bueno para
la memoria al igual que para la
salud!

LLEVA TU CEREBRO A CA-
MINAR!

Hawthorn Sauce

Shan Zha o Hawthorn Berries,
de acuerdo a la medicina tradi-
cional China, reduce el estan-
camiento de la comida y trans-
forma la acumulacién. Ayuda
a la digestiéon de la carne y
grasas. Estudios recientes
también han demostrado que
Shan Zha puede reducir la
presion alta y reduce el coles-
terol. Aqui les compartimos
una receta de hawthorn sauce
(htpp://www.nuherbs.com/
resources/thanksgiving) que
pueden servirse en lugar de la
salsa tradicional de arandanos
con los sabrosos alimentos del
Dia de Gracias.

2 libra de Hawthorn berries
(Shan zha)

6 tazas de agua

10-12 cucharadas de azucar.
Remojar the shan zha en agua
por quince minutos. Escurrir y
enjuagar. Remojar por otros
15 minutos. Escurrir bien.

Poner 6 tazas de agua a hervir,

después agregar las shan
zha. Cocinar por 15 minutos
a fuego medio, revolviendo
de vez en cuando. Agregar
azucar. Reducir a fuego len-
to y cubrir, revolver de vez
en cuando. Cocinar por
otros 15 minutos. Probar de
dulce y agregar azucar si es
necesario, incorporandola a
la salsa. Remover del fuego.
Dejar enfriar y que se ponga
gruesa como una salsa.
Sirve 4-6 porciones.

You can also follow Herban
Health online here:
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