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TODOS LOSDERECHOS RESERVADOS

‘Y una mujer que lleva-
ba un nifio contra su
pecho le pregunté a un
maestro: Hablanos de
los hijos. Y el respon-
dio.

Vuestros hijos no son
vuestros hijos. Son los
hijos y las hijas de los
anhelos que la vida
tiene de si misma. Vie-
nen a través de voso-
tros, mas no de voso-
tros y aunque vivan
con vosotros, no 0s
pertenecen.

Podéis darles vuestro
amor, mas no Vues-
tros  pensamientos,
pues ellos tienen sus
propios pensamientos.

almas. Porque sus
almas moran en la ca-
sa del mafiana, que ni
aun en suefios 0s es
dado visitar.

Podéis esforzaros por
ser como ellos, mas no
intentéis hacerlos como
vosotros. Porque la vida
no marcha hacia atras,
ni se detiene en el ayer.

Vosotros sois el arco por
medio del cual vuestros
hijos son disparados co-
mo flechas vivas.
El arquero ve el blanco
sobre el camino del infi-
nito, y os dobla con toda
su fuerza a fin de que
sus flechas vayan velo-
ces y lejos. Que el hecho
pues de estar doblados
en manos del arquero
sea para vuestra dicha,

EL DESTINO DE
NUESTROS HIJOS

permanece firme;
por eso vosotros tu-
visteis la oportunidad
de vivir vuestra vida
y la libertad de amar
y hacer tu vida.

Deja que tus hijos
vuelen solos del nido
cuando llegue |la
hora y no los recla-
mes para que vuel-
van, ellos te querran
por siempre vy
tendran también su
nido del cual algin
dia ellos solos que-
daran, pero fue su
nido y su vida, déja-
los libres, amalos
con libertad, no apa-
gues el fuego de su
hogar, vive y deja
vivir y ellos siempre
te querran”.

por que asi como Elama GIBRAN ~ JALIL
Podéis albergar sus la flecha que dispara, GIBRAN
cuerpos mas no sus ama también el arco que
CONEJITOS DE PASCUA

-
o ] '
v }I(

A

. Sus hijos disfrutaran muchisimo de hacer manualidades
para esta época de Pascua. Lo tradicional es decorar

. huevitos, a los cuales previamente se les ha vaciado su
contenido haciéndoles un agujero en cada extremo y so-
plando uno de los lados. Una idea original es usar los huevos en posicion
“acostada” y decorarlos en forma de conejitos. Se les pone pintura acrili-
ca en colores pasteles. Luego se les pintan los ojos con marcador perma-
nente negro de punta fina. Se pega una bolita de algodén como nariz; y
una bolita mas grande para que sea la colita. Procure que los algodones
tapen los agujeros de los extremos. Use papel de seda (también puede
ser papel de colores) para las orejitas. Por ultimo, si desea, coloque cada
uno de los “conejitos” en envases para “cup cakes” (los cuales ha pintado
y decorado a su gusto) . jTodo es cuestion de usar la imaginacion!

La Semana Santa no
debe ser un periodo
de dias de descanso;
se trata ni mas ni me-
nos que de la conme-
moracion de la Pa-
sion, Muerte y Resu-
rreccion de Cristo y
por ende debe ser un
periodo de reflexion.

A continuacion algu-
nas citas al respecto:

“La resurreccion de
Cristo es perdon para
los pecadores, vida
para los que acepta-
ron su obra en la
cruz, y gloria por la
eternidad con El en
los cielos.”(Anénimo)

"El creyente que ama
la cruz, encuentra
que aun las cosas
mas amargas que
vienen a su vida son
dulces.” (Madame Gu-
yon)

"No es la cruz el sig-
no de padecimiento:
es el simbolo de la

redencion.” (Juan P.
Duarte)

"La cruz no es para
que la lleves al cuello,
0 la cuelgues de una
pared; es para que la

vivas dia a dia."
(Anonimo)
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Es sabido que
el aceite de
oliva represen-
ta una de las mejores opcio-
nes en la cocina, ya que con-
tribuye a bajar los niveles de
colesterol “malo” de la san-
gre. De hecho, las regiones
donde se utiliza regularmen-
te para cocinar (sobre todo la
variedad extra virgen) suelen
tener una incidencia muy
baja de enfermedades del
corazén. Por lo tanto, debe-
mos utilizarlo siempre que
podamos. Sin embargo, co-
mo existen en le mercado
diferentes variedades, con el
sabor mas 0 menos marca-
do, es aconsejable que co-
nozcamos las caracteristica
de cada una para ver cual
se adapta mejor al plato que
vamos a preparar.

EXTRA VIRGEN: ElI menos
procesado de todos, de un
color amarillo oscuro casi
verde. Perfecto para alifiar
ensaladas y para aderezar
frijoles, cocidos y otros platos
de sabor fuerte. Es el de ma-
yor precio, el de acidez mas
baja y el de gusto mas pro-
nunciado.

VIRGEN: Es el segundo, tan-
to en precio como en calidad.
Un poco mas é&cido que el
anterior, mas palido y con un
gusto algo mas suave, pero
todavia distintivo. Se usa del
mismo modo que el aceite
extra virgen.

PURO (O SIMPLEMENTE
“ACEITE DE OLIVA”) Se
considera el mejor para los

ﬁé 10 PASOS A LA HORA DE COMPRAR UNA BANERA
- F 1.Establezca un presu-

los chorros de agua.

EL CAMINO PARA TU SALUD

LAS BONDADES DEL ACEITE DE OLIVA

tipos de coccién que requie-
ran un calor muy alto, como
freir (es posible usarlo dos o
tres veces, siempre que se
cuela bien). Tiene un gusto
mas suave, por lo que se
presta para los platos de sa-
bor delicado. Es mas palido y
suele costar menos que las
variedades anteriores.

EXTRA SUAVE: La suavidad
puede notarse tanto en el
gusto como en el color. Este
tipo de aceite, casi sin sabor
y sin color, se recomienda
principalmente para recetas
al horno. También resulta
apropiado para aquellos pla-
tos cuyo sabor “choca” con el
tipico aceite de oliva mas
denso.

HUEVOS ENCURTIDOS

r iFaciles de
preparar Y
riquisimos!
Ademas, se
prestan para
varias “funciones”: servir
como aperitivo, acompanar
una bebida o darle un to-
que especial a cualquier
plato. Preparacién: Hierva
unos cuantos huevos, deje
que se refresquen, pélelos
y coléquelos en un reci-
piente. Mezcle suficiente
vinagre blanco con condi-
mentos diferentes (polvos
de aji picante, canela en
raja, mostaza en polvo,
pimienta en grano, etc.),
caliéntelo y viértalo por
encima de los huevos.
Ponga la tapa al recipiente.
Guérdelo en el refrigerador
un par de semanas antes
de comer los huevos.

A

su gusto.

8.Consulte a un profesional. Exper-
tos en la instalacion de bafios y

puesto antes de salir a 5 Tenga siempre en mente las caracteris-

== comprar. Sin embargo,
es una buena idea crear una pequefa
reserva para ajustar el presupuesto
una vez se comience a familiarizar
con las opciones del mercado.

2.Piense en el uso que va a darle a la
bafiera. ¢Piensa vivir en su casa por
largo tiempo? ;Utiliza la bafiera y la
ducha solo con un sentido utilitario, o
también placentero? ;Cuanto tiempo
permanece en la bafiera.

3.Visite establecimientos. Hay una gran
cantidad y variedad de productos. No
se limite a una o dos tiendas, consulte
catalogos y revistas especializadas.

4 Pruebe los productos. Siéntase en la
bafiera. Entre en la ducha. Verifique

ticas de su vivienda. No olvide dénde
iran situadas la ducha y la bafiera. Es
a nivel del suelo o en los altos? ;Es el
piso lo suficientemente sélido como pa-
ra resistir el peso de una bafiera?

6.Haga mediciones. ¢ Con cuanto espacio

cuenta? ;Tiene espacio suficiente para
una ducha y una bafiera separadas?
;Puede entrar la bafiera que usted
quiere a través de la puerta de entrada
y de la puerta del bafio, hay que subir
escaleras, cabe por el pasillo...?

7.Tenga en cuenta las duplicaciones. Si

escoge una ducha para dos personas,
asegurese de instalar dos juegos de
valvulas independientes, para que cada
persona pueda ajustar el flujo de agua a

cocinas pueden ayudarlo a en-
contrar la bafiera y la ducha mas
practicas y seguras.

9.Esté atento a las instalaciones.
Por lo general, la altura de las
valvulas de agua y cabeza de la
ducha pueden variar segun el
gusto y la altura de la persona.
Trate de asegurarse de que estas
instalaciones sean hechas a su
gusto, no a la comodidad y gusto
del plomero.

10.Tenga en cuenta la seguridad.
Una nueva ducha o bafiera es un
buen momento para instalar
valvulas de agua que eviten las
quemaduras y pisos o superficies
antideslizantes.
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TIPS”

Si se le presenta un re-
galo de apuro para una
amiga, no se preocupe,
seleccione una de sus
plantas mas lindas y
lozanas, envuélvala con
papel de color...y listo!.

El limén es un limpiador
fabuloso para los frega-
deros y las piezas de
porcelana del bafo que
se han manchado. Bas-
ta con cortar uno en dos
mitades, y frotar con
éstas las superficies
manchadas.

iSu piel es grasosa?
Ponga a hervir una hoji-
ta de perejil en un poco
de agua. Deje refrescar
la “infusion”, moje en
ella una bolita de al-
goddn y pasela por toda
su cara.

Cuando prepare una
receta que lleve tallos
de apio, no deseche las
hojas. Lavelas bien,
pongalas dentro de una
bolsa plastica y congéle-
las. Le serviran para
hacer mucho mas ricos
y nutritivos los estofa-
dos, cocidos y sopas.

No bote esos panecillos
que llevan varios dias
en la panera. Remojelos
en leche y pongalos en
el horno a calor bajo
hasta que se tuesten.
Proceda a untarle man-
tequilla mientras estan
calientes.

La repeti-
cién cons-
tante de
determina-
dos movimientos, combinada
con una mecanica incorrecta
de dicho movimiento o pos-
tura inadecuada, es la princi-
pal causa de la tendinitis
(también llamada tenonitis).
Esta consiste en la inflama-
cion de los tendones (puntos
de anclaje de los musculos
en los huesos) La tendinitis
se manifiesta por in intenso
dolor, adormecimiento u hor-
migueo de la zona afectada
(codos, hombros, brazos,
mufiecas, rodillas, etc.) y por
afectar a su movilidad. Una
de sus formas mas conoci-
das es el codo de tenista o
de golfista.

Tratamiento: Como toda
inflamacién, requiere reposo
(a veces mediante férulas o
inmovilizaciones) o un trata-

LA TENDINITIS

miento con antiinflamatorios
0 rayos laser. En los casos
mas graves se hacen infiltra-
ciones o se interviene quirur-
gicamente.

Existen tratamientos alternati-
vos como la reflexologia, el
automasaje, el drenaje linfati-
co, la acupuntura o la digito-
puntura.

Prevencion:

e Evitar movimientos repe-
titivos y el uso excesivo
de una extremidad.

e Realizar ejercicios de
calentamiento lentos an-
tes de una actividad ago-
tadora.

e Mantener todos los
musculos fuertes y flexi-
bles.

EL ESTRES Y LA OBESIDAD

Las mujeres

que sufren

C® de estrés

cronico y no

toman medi-

das  para

aliviarlo, tienden a acumular
mas grasa en el area del
vientre (como los hombres)
que alrededor de muslos y
caderas (como es propio del
sexo femenino). Ahora bien,
como se sabe, la forma de
manzana en el cuerpo au-
menta los riesgos de sufrir de

problemas cardiacos.

Es posible, por una parte, que
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Si nota olor a gas al entrar en
Su casa, es seguro que ha de-
jado alguna llave abierta o que
tiene una salida de gas en la
tuberia. Para ahorrar tiempo en
encontrar el salidero, pinte toda
la tuberia con agua jabonosa.
Cuando salga el gas, el agua
con jabdn hara burbujas, reve-
lando el sitio dafiado de la tu-
beria. Si tapa el salidero con un
buen pedazo de jabdn, tendra
tiempo suficiente para esperar
hasta que se lo arreglen. Sin
embargo, se recomienda espe-
rar para usar el
aparato hasta que
esté arreglado.

&

[ oh& Cuando  quiera

l FOmnEl Cocinar  hambur-
R guesas  rapida-

mente, hagales

- un agujero en el
centro cuando estd preparan-
dolas. En esta forma, el centro
abierto ayudara a que se coci-
nen con mas rapidez. El hueco
desaparecera cuando la ham-
burguesa se haya cocinado.

ademas, solian producir mas
cantidad de una hormona
llamada cortisol cuando se
encontraban bajo fuerte
estrés. Dicha hormona, como

el estrés en si haga que las
afectadas coman mas de la
cuenta. Pero ademas de eso,
existe otra conexion.

Cuando las mujeres que toma-
ron parte de una investigacion
fueron sometidas a situaciones
de tension, se descubrié que
aquellas con grasa acumula-
da en el abdomen por lo regu-
lar tenian problemas para ma-
nejarlas. Estas mujeres,

se comprobd en estudios
anteriores, tiende a hacer
que la grasa se acumule alre-
dedor del vientre.

Si usted se siente a menudo
tensa y nerviosa hable con su
médico y averigle los pasos
que debe tomar para solucio-
nar el problema. jLa salud de
su corazon puede estar en
juego!



La caloria de los alimentos sélidos se suman igual que
las de los alimentos liquidos, pero un reciente estudio
revelé que el cambio mas significativo entre personas a
dieta era reducir el consumo de las bebidas dulces. Re-
ducir la ingesta en sélo una porcion al dia elimind medio kilo en

seis meses, lo suficiente para afectar a quienes acostumbran Una

EQUIVALENCIAS

550

beber refrescos o bebidas de fruta ;Por qué? El cuerpo no pare- o menos de 1/8cdta.
ce registrar las calorias de los liquidos con tanta precision como 1cda.....3cdtas

las de los alimentos sélidos, por lo que no logra compensarlas.

INC.

deada de una cuchara volteada al revés.

causas.
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do). Y si incluye al me- grandes, de

comida, su dieta estara
siempre bien balancea- Alimentos

castanos:
= ‘ e s t a Suelen tener mucha fibra
seguro del valor nutritivo (como el pan de centeno)
de un alimento? Guiese aunque no siempre. Con-
por el color (este guarda tienen vitamina B, hierro y
relacion con el conteni- cantidades, mas o menos
proteina
nos 3 colores en cada (nueces, granos, etc.)

o] . :

o Alimentos blancos: Son pasas, las ciruelas y las

o ricos en proteinas (como llamadas carnes rojas),

£ g 2, el pescado y la pechuga vitamina B (como el higg-

S < & & [@de pollo) en carbohidra- do y ofras visceras) y fi-
[22] . .

<= § 3 5 [tos (como el pan blanco) bras y vitamina C (las mo-

© aé)é’,_ en calcio (como la le- ras, la col morada, los

T2z Wche). Tod |, arand

s8CE: NM° e). Todos en general, arandanos)

o S 2= contienen potasio.

LL2e S

o O Wwc

1/4 taza...4cdas

EL COLOR DE LOS ALIMENTOS Y
SU VALOR NUTRITIVO

len tener gran cantidad
de vitamina A y C (como
el brocoli y las colecillas
de Bruselas; de vitamina rejas se quejan de
C (como el pimiento ver- no tener tiempo ni
de y la CO|), de hierro siquiera
(como la espinaca) y de hablar, pues bien,
fibras (las verduras en

general).

morados:
da. Contienen mucho hierro
(como es el caso de las

pizca.... 2 0 3 gotas

1/3 taza...5cdas +1cdta
1/2 taza ....8cdas

1 taza... 16cdas

1 pinta....2 tazas

1 litro....4 tazas

1 galon.. .4 litros
1libra...16 onzas

1 onza...30gramos aprox.

Los surcos horizontales en las ufias pueden indicar problemas. Estas lineas se llaman
de Beau, e indican que se interrumpio el proceso de produccion de la ufa, lo cual pue-
de suceder durante una fiebre elevada o en males como la diabetes. Ahora bien, con-
sulte con su doctor si ve sefiales de acropaquia (“clubbing fingers”): agrandamiento o
hinchazoén indoloro e insensible de los dedos de las manos o de los pies y curvatura de
las ufas hacia abajo. Enfermedad conocida como dedos en Palillos de Tambor. En
otras palabras se trata de un engrosamiento de la carne que se encuentra por debajo de la ufia de los
dedos de manos y pies. La ufia se curva hacia abajo, de manera similar a la forma de la parte redon-

La acropaquia puede ser hereditaria o idiopatica, o adquirida y concomitante de una gran cantidad de
alteraciones, todas ellas presentando un elemento en comun: hipoxia y cianosis. Las personas con
acropaquia presentan los mismos cambios histologicos independientemente de las causas. Se ha rela-
cionado mucho la acropaquia con las broncopatias crénicas, especialmente la EPOC (enfermedad pul-
monar obstructiva cronica o COPD - chronic obstructive pulmonary disease) . Sin embargo, la acropa-
quia no es un signo de EPOC y su aparicién debe alertar al doctor a emprender una busqueda de sus

L
o )
EJERCITESE CON

SU PAREJA
Hoy en dia las pa-

para
hacer ejercicio en

pareja puede ser
una de las mejores

Alimentos rojos, amari- formas para tener
llos y de color naranja:
Suelen ser ricos en vita- pasar un poco mas
mina C (como ocurre con de tiempo juntos.
naranjas, limones y fre- Una caminata o un
sas o frutillas), vitamina A partido de tenis, por
(como calabaza o zapa- ejemplo, da a las
llo, melocotones o duraz- parejas la oportuni-

una excusa para

nos y yemas de huevo); ¥ dad de conversar y
vitaminas A y C (como es una manera de

Alimentos verdes: Sue- tomate y meldn).

fortalecer sus lazos.
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