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Por: Clara Patricia Marin C.

“‘Algunos de nosotros enveje-
cemos, de hecho, porque no
maduramos.

Envejecemos cuando nos
cerramos a las nuevas ideas
y nos volvemos radicales.
Envejecemos cuando lo nue-
VO Nos asusta.

Envejecemos también cuan-
do pensamos demasiado en
nosotros mismos. Y nos olvi-
damos de los demas.
Envejecemos si dejamos de
luchar.

La vida puede ser compren-

INGREDIENTES

=2 huevos

=5 g de edulco-
lorante sin calorias

=Esencia de vainilla

=2 tajadas de pan brioche

=Mantequilla

=40 g de fresas

=20 g de moras

=10 g de agraz, para adornar

Bate los huevos con el endul-
colorante, la leche y la esencia
de vainilla.

Corta el pan brioche en taja-

ZEXISTE LA VEJEZ?

dida, solo mirando hacia
atras.

Pero puede ser vida hoy,
si miramos hacia adelante.

En la juventud aprende-
mos; con la edad com-
prendemos.

Envejecer no es preocu-
pante. Ser visto como un
viejo si que lo es.

Envejecer con sabiduria
no es envejecer.

Es ser comprendido.

En los ojos del joven arde
la llama; en los ojos del
viejo brilla la luz.

Siendo asi, no existe la
edad, nosotros somos los
que la creamos.

das de aproximadamente 5
cm de grosor, sumérgelas
en los huevos batidos y
déjalas alli hasta que se
humedezcan completamen-
te (5 minutos). Llévalas con
cuidado a una sartén con
mantequilla bien caliente.
Tapalas para que se coci-
nen mejor y crezcan, y déja-
las dorar uniformemente.

PARA LA SALSA
60 g de pulpa de fresa y
mora sin azucar

Si no crees en la edad, no .
envejeceras hasta el dia de
tu muerte.

Personalmente yo no tengo
edad: tengo vida, tengo fu-
turo.

No dejes que la tristeza del
pasado, y el temor al futuro
estropeen, la alegria de vivir
el presente.

La vida no es corta, son las
personas las que estan
muertas antes de tiempo.
Vive hoy y no esperes el
mafana.

Haz del pasar del tiempo

una conquista no una pérdi-
da”.

TOSTADAS FRANCESAS CON FRUTOS ROJOS

6 g de edulcolorante

Mezcla la pulpa de la
fruta elegida con el en-
dulcolorante y ponla en
una cacerola a fuego
medio para que reduzca
y se espese tomando
textura de salsa. Untala
en el pan y adorna con
el agraz. También pue-
des hacer la salsa en la
licuadora y sustituir los
frutos rojos por mara-
cuya y mango.

HAPPY
LABOR DAY
Sept. 2

PSS

El trabajo aleja de nosotros
tres grandes males: el aburri-
miento, el vicio y la necesi-
dad.voltaire)

Lo que mueve al mundo no
son los potentes brazos de los
héroes, sino la suma de los
pequefios empujones de cada
trabajador honrado.(Hellen Keller)

Bien aventurado aquel que ha
encontrado su trabajo, que no
pida mas. El trabajo es el gran
remedio para todas las enfer-
medades y miserias que ase-
dian la humanidad. Quien no

trabaja no descansa. (thomas
Carlyle)

Tres personas estaban traba-
jando en una obra de cons-
truccion. Tenian el mismo tra-
bajo, pero cuando se les pre-
guntd cual era su trabajo, las
respuestas fueron diferentes.
‘Romper rocas”, dijo el prime-
ro. “Me gano la vida”, dijo el
segundo. “Ayudar a construir

una catedral’, dijo el tercero.
(Peter Schultz)

Mas se estima lo que con mas
trabajo se gana. (aristételes)

El placer que acompafia al
trabajo pone en olvido la fati-
ga. (Quinto Horacio Flaco)
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CONSEJOS PARA ORGANIZAR TU SALA DE ESTAR

de reunién. A la hora
de ordenarlo debes
 tener en cuenta la luz
natural, la visibilidad
de la television, el ac-
ceso libre al sofa. Los elementos de al-
macenaje que introduzcas deben respe-
tar estos basicos, asi como preservar la

=El salén es un lugar =Si una solucién de almacenaje no te

resulta practica, no la emplees. Por
ejemplo, que tengas que levantar
todo el asiento del sofa para acceder
los cajones que se encuentran de-
bajo. El almacenaje debe ser accesi-
ble y facil de utilizar, ademés de per-
mitirte disfrutar de tu saldn.

armonia y la belleza del conjunto. =Elije soluciones de almacenaje mo-

=Crear un rincén para cada cosa es el
primer paso para mantener un hogar en
orden. Asegurate de que el espacio asig-
nado estd cerca del lugar donde vas a
necesitar ese articulo. Por ejemplo: el
organizador de mandos estara cerca del

dulares. Las demandas de flexibili-
dad de la vida moderna asi lo exi-
gen. Los sistemas apilables o0 modu-
lares permiten cambiarlos de forma y
de sitio para adaptarse a los cam-
bios en tus necesidades o gustos.

Sofa. =Planifica de forma légica. Coloca los

=S¢é creativo con el espacio del que dis-
pones. Aprovecha todos los rincones con
estanterias de almacenaje o cajones pa-

productos que mas utilizase en las
zonas accesibles, y los que menos,
en los altillos y zonas mas alejadas.

ra ocultar bajo el sofa. Utiliza el espacio =E! estilo es importante. El orden tie-

en vertical y en horizontal. Los modelos
apilables son ideales para espacios re-
ducidos.

que las

tensiones,
\\

ne que ser funcional y acorde con el
estilo decorativo del resto del salén.
Los elementos de organizacion de-
ben formar parte del conjunto y ser

.4 i
va sabes GO NUTRITIVO 409 de@po
tanto en el INGREDIENTES PREPARACION

hogar como 1=
en el trabajo 180 g de S

de provocar un fuerte dolor de . .
cabeza. Lo que quizas no '4gdejeng|bre

sospechabas es que hay dos cosas 14 cucharaditas de limon

que pueden contribuir a que lo
padezcas. ¢Por ejemplo? El
perfume. Aunque tenga un aroma
deliciosos, es capaz de estimular el
sistema nervioso central en forma
negativa, causando el malestar.
Prueba a no llevarlo durante uno o
dos dias, para descubrir si
desaparece. La mala postura es la

ofra culpable, ya que sentarte  Ajzhaimer segun Roshni George

doblado sobre un escritorio o frente

a la Computadoray puede poner y Donald GraVGS, ClentllfICOS de |a

doras en la lucha

Pela la pifia, quitale

son capaces « 6 g de yerbabuena el corazén y cortala \.

en trozos. Llévala la
licuadora con un

de calidad.

=Asegurate de que las soluciones

de almacenaje sean faciles de
limpiar. Los revisteros se man-
charan de tinta y las cajas se
desgastaran con el uso. Si tus
productos son de buena calidad,
podras limpiarlos una y otra vez
sin problemas.

=No guardes cosas que no nece-

sitas. Una vez al mes repasa tu
salon y asegurate de que no
haya elementos que no utilizas
ocupando espacio. Recicla los
periddicos y revistas viejas, rega-
la los libros viejos, reemplaza los
CD rotos, etc.

—Elige muebles con almacenaje

extra: mesas que esconden cajo-
nes, bibliotecas que se abren y
cierran, taburetes huecos para
guardar cosas... ocupan lo mis-
mo y almacenan el doble.

Fuente: revista 20 Casas

poco de agua, adiciona
los demés ingredientes
~ ylicua.

TIP: El jengibre debes

rasparlo con una cucha-

ra; de lo contrario no se
. mezclara bien con los

demas ingredientes.

PARA COMBATIR EL MAL DE ALZHEIMER

Dos compuestos que previenen el desarrollo ronas. Segun George, la
parecen promete- de los “enredos” de filamen- tau en el Alzheimer
tos en las células del cere- “comienza a acumularse’,
contra el mal de bro . Una proteina llamada formando fibras insolu-
tau, responsable de la for- bles en las neuronas. Los
macién de micro tubulos en compuestos, cinamal-

estrés en los musculos del cuelloy  Universidad de California, en las células, juegan un papel dehido y epicatequin, los

de la cabeza, provocando un dolor
causado por la tension.

Santa Barbara, quienes afirman

en la estructura de las neu- contiene la canela.
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CONSE]JOS PARA AYUDAR A TUS HIJOS A MEJORAR: ¢ Enséfiale a estudiar tomando

La Concentracion

¢ Programa el
tiempo de estudio

nido a estudiar (es dificil o aburrido). .

Eviten la fatiga mental. Si el nifio esta
cansado, mejor elijan otro momento pa-

de tu hijo. Asi no
sera interrumpido.

+ Elijan un lugar adecuado para ,
hacerlo.

+ Eliminen las distracciones acus-
ticas y visuales (no permitas |,
que tu hijo estudie con el tele-
visor prendido, por ejemplo).

+ Ayuda a tu hijo a desechar la
actitud negativa sobre el conte-

Del siguiente listado de acciones parenta-
les, elije las respuestas que consideras
que se aplican a ti. Contestar con hones-
tidad te dara la oportunidad de revisar
algunos aspectos donde hay espacio pa-
ra mejorar:

[ILes digo frecuentemente a mis hijos
que los amo

[]Expresamos nuestro amor con con-
tacto fisico, abrazos, besos.

[ Dedico tiempo a conocer a mis hijos,
su musica, pasatiempos, amistades.

[] Aplico métodos disciplinarios como
‘tiempo fuera” o “pérdida de privilegios.
[ Disfrutamos actividades juntos como
sentarnos a comer, paseos 0 juegos.

[ ] Cuando mis nifios tienen un problema
0 duda acuden a mi.

[_]En casa hay consecuencia cuando se
rompen las reglas.

[1Cuando mis hijos quieren algo se
evalua si es adecuado para ellos y si se
puede costear.

[_IMantengo un canal de comunicacion
con el colegio de mis hijos.

[ wmis hijos practican alguna actividad
extracurricular.

[] Soy capaz de pedir ayuda cuando la
necesito.

dificil aprender y recordar.
Enséfale a dominar su imaginacion.

+ Dale materiales novedosos a la hora de
estudiar.

ra estudiar.

La Atencién

Asegurate de que el nifio esta relajado.
Cuando no se esta tranquilo, es mas ¢ Recuerda que la memoria no es una
facultad innata. Se adquiere ejer-
citandola. Todos los dias, pidele que
observe un dibujo durante 30 segun-
dos, que ponga la ilustracion boca a
bajo y trate de pintarlo con el mayor
detalle posible.

+ Enséfiale que el adquirir conoci-
mientos no debe pasar de los aspec-
tos particulares a los generales, sin
haber comprendido los primeros.

Fuente: Revista Nueva

[_1Mis hijos saben que los amo, no es
necesario decirselos

[_INos queremos, pero en general no
nos tocamos.

[_1Mantengo la distancia con mis hijos,
trato de no inmiscuirme en sus asuntos.

(I Cuando mis hijos se salen de control
nada funciona, asi que los castigo fisica-
mente.

[I Nuestros horarios, no nos permiten
hacer muchas actividades juntos.

[_IMis hijos casi nunca tienen proble-
mas o dudas.

[]1En casa hay pocas reglas, no me
gusta castigar a mis hijos

[ IDisfruto complaciendo a mis hijos.
Cuando quieren algo me esfuerzo por
dérselos.

I A menos que me llamen, no manten-
go contacto con el colegio de mis hijos.
[ ]Mis hijos sélo tienen tiempo para el
colegio.

[ IMis hijos son mi responsabilidad y
prefiero no pedir ayuda.

notas y subrayando los textos.

Un buen ejercicio para ejercitar la
atencion es seleccionar 20 lineas
de cualquier texto y cronometrar
cuanto se tarda tu hijo en subrayar
todas las letras “c” del mismo.

La Memoria

La columna de la izquierda se
acerca mas a las posturas de las
familias nutridoras, sin embargo,
es usual que en algunos temas
nos inclinemos mas hacia la co-
lumna de la derecha. Usa tus res-
puestas para meditar en cuales de
estos aspectos tienes mas oportu-
nidades para mejorar. Recuerda
que tus hijos necesitan amor in-
condicional, disciplina y motiva-
cion para desarrollar habilidades y
superarse, pero también necesitan
espacio, libertad y oportunidad de
practicar sus destrezas y eso in-
cluye equivocarse. El secreto esta
en ajustar nuestras expectativas,
interferencias y proteccion segun
la situacidn lo requiera. Recuerda
que los nifios que reciben amor,
ternura y seguridad descubren
una nueva y positiva apreciacion
de su propio ser.

Fuente: Coleccion Protege a Tu Familia-
Fasciculo 03-Parentalidad Positiva
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que se extraen de otras fuentes. A | Sept 8 i | 1| darles la importancia que me-
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MODERACION CON LOS CUIDA DE TUS UNAS

ALIMENTOS LIGHT + ; Tienes opacas las uiias? La causa podria ser una deficiencia de
Insistimos  en _mp, folato. Con los afios, nuestro cuerpo ya no absorbe tan bien esta
esto, porque "% g vitamina esencial del complejo B. Come mas alimentos ricos en fo-

los alimentos ~ lato, como lentejas, frijoles y espinacas.

light ayudan a
& muchos en las
dietas, pero no
son milagrosos y si abusamos de
su consumo, engordan igual que
otros. Cuando leas la palabra
light debes recordar:

OQue la moderacion es clave a
la hora de consumirlos. Esta es
una recomendacion importante
porque el exceso de comida
light es muy comun en quienes
quieren perder peso.

OQue un alimento light debe te-
ner un 30% menos de calorias
que el mismo que no es light.
Esto ocurre porque tienen me-
nos grasas, azucar, etc. Si un
croissant regular tiene 500 ca-
lorias, uno light debe tener 350,
por ejemplo.

OLas mas efectivas son las ver-
siones light de yogures, leche,
mayonesa, pollo y jamon
(algunas vienen en caja y estan
muy bien preparadas), helados,
quesos (no todos los light sa-
ben bien y a veces no vale la
pena consumirlos) y las comi-
das congeladas de dieta. Aun-
que debes tener presente que
estas Ultimas tiene un alto con-
tenido de sodio. jLee con cui-
dado sus etiquetas!

+ Si tus ufas estan quebradizas o escamosas, incluye méas acidos grasos esenciales
en tu alimentacion diaria, para ayudar a conservar la humedad de los lechos un-
gueales. Aiiade dos cucharadas de linaza molida o de aceite de linaza al cereal del

desayuno o a los batidos.

+ Para producir queratina— una sustancia proteica que resulta esencial para tener las
ufias duras y fuertes— el organismo necesita proteinas de alta calidad, como las del
pollo joven (de menos de 2 kilos), el lomo de cerdo y el pavo asado rebanado, bajo
en sodio. Trata de comer unos 170 gramos al dia para fortalecer las ufias.

+ La deficiencia de hierro puede ser causa de ufias opacas y quebradizas. Para man-
tener saludables las tuyas, aumenta tu consumo de alimentos ricos en hierro
(huevos, espinacas, cereales enriquecidos) y combinalos con alimentos ricos en
vitamina C (citricos, tomate, pimientos) para ayudar al organismo a absorber hierro.
Las mejores combinaciones son 1)Espinaca con tomate 2) Claras de huevo revuel-
tas con pimientos verdes y rojos. 3)Cereal enriquecido con hierro y fresas rebana-

APROVECHA LA DUCHA PARA EJERCITARTE

das.
!’ - # 5 Aprovechar
“@ ) al maximo
el tiempo

es vital en la vida moder-
na Por ello, cuando estas
en la ducha, enjabonén-
dote, es un buen momen-
to para hacer algunos
ejercicios, incorporalos a
tu rutina, y si los haces
poco a poco los haras con
mas facilidad. Asegurate
de que la ducha tenga
una alfombra de goma
para que no vayas a res-
balar. Después de frotarte
bien con una loofah, para
que te active la circula-

cion, haz estos ejercicios
que fortalecen el torso, los
brazos y las piernas:

=Abre los brazos hacia los
lados y ciérralos hacia i,
poco a poco, haciendo
resistencia, como su fuera
dificil cerrarlos. Haz diez
repeticiones.

=Sube los brazos y bajalos
poco a poco, haciendo
resistencia al bajarlos. Haz
diez repeticiones (puedes
levantar con las manos
dos botellas de champu
como “pesas’.)

=Abre los brazos hacia los

lados, ténsalos y haz
circulos pequefios. Repi-
te estos ejercicios 10
veces.

=Cruza los brazos, pon
las manos a la altura de
los codos y aplica pre-
sibn, moviendo las ma-
nos hacia adentro. jEs
un ejercicio fabuloso pa-
ra brazos y pecho! Haz
diez repeticiones.

=Ponte a “marchar’ le-
vantando muslos y pier-
nas. Haz diez repeticio-
nes, descansa haz otras
diez.




