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“MADRE”

de Gabriela Mistral
Madre, madre, tu me besas,
pero yo te beso mas.
Como el agua en los cristales,
caen mis besos en tu faz...
Te he besado tanto, tanto
que de mi cubierta estas
y el enjambre de mis besos
no te deja ni mirar...

Si la abeja se entra al lirio,
no se siente su aletear:
Cuando td, a tu hijito escondes
no se le oye el respirar...
Yo te miro, yo te miro
sin cansarme de mirar,

y que lindo nifio veo
a tus ojos asomar...

El estanque copia todo
lo que tu mirando estas;
Pero tu en los ojos copias
a tu nifio y nada mas.
Los ojitos que me diste
yo los tengo que gastar
en sequirte por los valles,
por el cielo y por el mar...

ELCAMINO CHILDREN AND FAMILY S

BENDICION DEL HOGAR

Autor Desconocido
Dios mio!, bendi-
ce mi casa, para
que sea el hogar
del amor y la paz.

Bendice, la puerta abierta
como dos brazos extendi-
dos que dan la bienvenida
a mis invitados.

Bendice, las ventanas que
dejan entrar el sol a rauda-
les cada mafana, y por
donde se asoman las estre-
llas del firmamento, que
son luces de esperanza
para la humanidad.

Bendice, los muros que nos
defienden del viento, del
frio, del calor, y que son
nuestros amigos en las
horas que pasamos en la
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casa.

Bendice, nuestra mesa, y
los sitios de trabajo diario
para que nos ayudes, y el
lugar de reposo para que
nos guardes del peligro.

Bendice, el techo que cobi-
ja los afanes de hoy, y los
suefios de mafana, y que
guarda para siempre entre
los vivos, la memoria sa-
grada de los que se han ido
al cielo.

Bendice, la luz de la casa,
la madre, la fuerza, y el
aliento..... el padre, y que
sean benditos los hijos, luz
de esperanza, y de suefios
futuros.

Bendice, los sentimientos,
las ternuras, el amor, los
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anhelos que floreceran en
nuestras vidas cotidianas.

Bendice, nuestros pensa-
mientos para que siempre
sean puros, y las palabras
para que sean rectas, y que
nuestros actos en la tierra
nos conduzcan a Ti.

Bendice nuestras horas de
paz y de silencio, para que
fortalezcamos juntos nues-
tro espiritu, y este nos lleve
puros hacia Ti.

Bendice, nuestros dolores
mas profundos, y nuestras
alegrias porque son el co-
razon de la familia.

iSENOR!, QUEDATE
SIEMPRE CON NOSO-
TROS..EN TU MORA-
DA...EN NUESTRA CASA!

1

Una forma de eliminar
" los escurrimientos 'y

esas terribles manchas
de pintura en el suelo es colo-
car una liga gruesa en la boqui-
lla de la lata, procurando que
esta quede lo mas tensa posi-
ble. Asi eliminamos el exceso
de pintura y evitamos derrames.

«

Wi & Esta  comproba-

B~ do que cada co-
@ lor tiene un efec-
to e influye de
manera diferente en nues-
tro comportamiento y esta-
do de animo. Por eso, a la
hora de escoger colores
para las habitaciones de

nuestros hijos mas peque-
fos es importante que des-
cartemos los colores inten-
sos como el negro, el rojo, el
violeta (mas para adoles-
centes) y los opacos como
el gris. Mejor utilizar fondos
donde predominen los tonos
azul, verde, rosado, amarillo

0 blanco. Los colores natu-
rales (tipo beige 0 madera)
son muy recomendados
para nifios hiperactivos o
inquietos, ya que transmi-
ten tranquilidad y quietud.
Este principio puede ser

aplicado al resto del hogar.
Fuente: suplemento ELLAS (especial de
decoracion)
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) Un estudio de la Universi-

dad de Wisconsin, ha de-
mostrado que los pensamientos y
actitudes negativas conllevan un de-
bilitamiento del sistema inmunoldgico.

El origen de la relacion entre activi-
dad cerebral y funcion inmunoldgica
esta en la actividad del cortex pre-
frontal, una region del cerebro que ha
sido asociada con la afectividad, y
funciona distinto en las personas opti-
mistas.

Esta investigacion prueba que ‘el
sistema inmunoldgico interactua con

? p® PENSAMIENTOS NEGATIVOS VS SU SALUD

el endocrino y el nervioso para ofrecer
una proteccion” explican los autores.

A esta conclusion llegaron despues de
trabajar con 52 individuos y observar
que aquellos que mostraban mayor acti-
vidad del lado izquierdo del cortex pre-
frontal “zona relacionada con las emo-
ciones positivas™ presentaban también
una inmunidad superior al virus de la

gripe después de haber sido vacunados.

Antes de esta inmunizacion se midi6 la
actividad cerebral mediante el recuerdo
de dos hechos: uno feliz y otro triste.
Cuando experimentaban esas sensa-

ciones, los investigadores midieron la
actividad eléctrica en ambos lado del
cortex prefrontal.

Los investigadores advirtieron que,
seis meses después de la vacunacion,
las personas que mayor nimero de
anticuerpos tenian eran aquellas que
habian presentado una mayor activi-
dad en el lado izquierdo del cortex
prefrontal, es decir, las mas optimistas
“Es un comienzo para sugerir un me-
canismo que explica por qué las per-
sonas con una disposicién emocional
positiva puedan ser mas sanas.”

Extraido de un articulo de la revista Salud Alternativa

+Si hace ejercicios regularmente, no
los acumule todos para la misma
hora (la mayor parte de las veces
terminaria pasandolos por alto). Es
preferible que los divida en sesiones
pequefas de diez minutos cada una.

mafanas, ejercicios de estiramiento
para los musculos a las doce del dia y
calistenia por la noche. Total: treinta
minutos diarios de actividad.

+Convierta el tiempo que dedica a los
nifos en un rato de actividad. Puede,
por ejemplo, patinar, montar bicicleta,

nadar o jugar a la pelota.

+Cargue los paquetes de las compras
siempre que pueda. El peso servira
para que sus musculos se ejerciten.

+Flexione repetidamente las piernas
mientras habla por teléfono con
algin amigo o amiga.

Por ejemplo, una caminadita por las
PECHUGAS

m EN HOJA DE
‘. PLATANO

Este es un delicioso plato

mexicano

Ingredientes

« 6 pechugas de pollo des-
huesadas y aplanadas

¢ 200 g. de queso panela
rebanado

« 1 cebolla rebanada

« 2 jitomates rebanados

« 1/4 de taza de perejil pica-
do

e 1/4 de taza de *epazote
picado

« 6 hojas e aguacate

e 2 hojas de platano gran-
des

« Sal y pimienta al gusto

Preparacion

1.Remoje las hojas de platano en
agua caliente hasta que se suavi-
cen y corte 6 rectangulos de 20 x
10 cm; reserve.

2.Sazone las pechugas con sal y
pimienta, coloque 1 0 2 rebanadas
de queso y enrodllelas (si es necesa-
rio, sujeta con palillos)

3.Coléquelas sobre los rectangulos
de hoja de platano, distribuya la
cebolla, el jitomate, el epazote y las
hojas de aguacate y envuélvalas.

4.Coloque los paquetes en una olla
vaporera y cocine durante 45 minu-
tos o hasta que el pollo esté cocido.

Retire y sirva de inmediato.

*El epazote es una hierba aromatica nati-
‘ & va de Centroamérica. Actualmente es muy

utilizada en la cocina Mexicana. Fue intro-
ducida tanto en Europa como Asia en el afio 1577
pero para usos medicinales. Con ella podemos dar
a los guisos un sabor muy peculiar, es sumamente
aromatica y aporta realmente un sabor caracteristi-
co en los platos,. En el centro, sur y sureste de
México es considerada la hierba aromatica mexica-
na por excelencia, de hecho, hay muchos platos
que no se pueden concebir sin ella. Combina muy
bien en guisos de carnes rojas, en el pescado, le-
gumbres, con verduras.
Cuando utilicen esta hierba deben de ser cuidado-
sos ya que las semillas especialmente contienen
un aceite quenopodio o aceite de baltimor y es
bastante toxico si uno se pasa en la cantidad. Las
hojas son las que mas bien se suelen utilizar para
la cocina, pero muchos tienen sembradas sus pro-
pias plantas y consumen las semillas sin saber que
se pueden hacer dafio en grandes cantidades.
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Por su
estructura,
tamafio y
ubicacion, las rodillas cons-
tituyen una articulacion muy
vulnerable, tanto en las ac-
tividades cotidianas como
en las practicas deportivas.
Si se considera el proceso
de exposicion y desgaste,
resulta obvio que muchas
lesiones de las rodillas
estan relacionadas en el
uso y abuso al cual estan
supeditadas, ya que admi-
ten una gran exigencia a
cambio de una minima
atencion.

Los términos utilizados para
describir las sensaciones
anoémalas que se perciben
en las rodillas pueden indi-
car el origen de la molestia.
Cuando se produce un blo-
queo articular relacionado
con el menisco, la impre-
sién es que se traba la rodi-
lla. Ante una lesion relacio-
nada con los ligamentos, la
inestabilidad produce el
efecto de que la rodilla se
va, mientras que una pérdi-
da de tono muscular genera

ESCUCHEMOS NUESTRAS

RODILLAS

fallos articulares dando la
impresion de que la rodilla
se afloja. Cuando las rodi-
llas crujen suelen generar
una reaccion de alerta o
incluso temor. Los sonidos
articulares se conocen con
el nombre de cavitacion
acustica y se producen por
el estallido de las burbujas
de gas disuelto en el liquido
sinovial. Cuando esto suce-
de se estimulan terminacio-
nes nerviosas relacionadas
con el movimiento, lo cual
libera y relaja las articula-
cion.

Lo principal para prevenir
las lesiones de rodillas es
reconocer los propios limi-
tes. No hay que llegar a
extremos en las practicas
deportivas ni en las rutinas
de ejercicios. Las molestias
0 dolores producidos du-
rante el esfuerzo fisico son
una sefial que indica que
hay que reducir la activi-
dad.

Es importante utilizar un
calzado adecuado que
ofrezca soporte y amortiglie
El impacto de la marcha,

asi como evitar el uso de
ropa ajustada que compri-
ma la musculatura y restrin-
ja el movimiento de la arti-
culacion. Antes de practicar
cualquier deporte o activi-
dad, conviene calentar y
estirar la musculatura. Si se
ha de cargar peso, es ne-
cesario equilibrarlo para
evitar la descompensacion
de las rodillas. Asi mismo,
hay que cuidar de no blo-
quear las rodillas en ningun
momento del ejercicio.
Determinadas actividades,
como por el ejemplo el yo-
ga y el ciclismo (siempre
que no se coloque el sillin
de la bicicleta ni muy bajo
ni muy alto para que no
bloquee la extension de la
rodillas), resultan optimas
para fortalecer la muscula-
tura y mantener unas rodi-
llas agiles y flexibles, cuali-
dades que nos mantienen
jovenes tanto fisica como
energéticamente.

Extraido de un articulo en la revista
CUERPOMENTE escrito por el tera-
peuta Juan José Plasencia.

LA
APITERAPIA

%%ﬁ{:}@ La apiterapia

= es una terapia

1 3 alternativa
r@ @%ﬁ basada en los

efectos de las
‘picadas” de las abejas sobre el
cuerpo. Esta técnica alivia dolo-
res sin dafar el sistema inmu-
nolégico.

Las abejas tienen una toxina
que, en cantidades pequefias
en el organismo humano, mejo-
ra la osteoporosis, el reumatis-
mo, la artritis y estimula el sis-
tema inmunoldgico y nervioso.

Ahora bien, las personas que
desean hacerse este tratamien-
to deben hacerse primero una
prueba para saber si son alérgi-
cas a la toxina. La prueba es
muy sencilla: se deja que la
abeja pique al paciente, si la
piel se enrojece es alérgico,
sino, se puede seguir con el
tratamiento. Esta prueba es
fundamental, ya que la alergia
a esta toxina puede traer con-
secuencias severas, tales co-
mo: asfixia, dafio renal, bronco
espasmos, ademas de lesiones
en la piel.

CUIDADOS DE LA OPUNTIA LITTORALIS(NOPAL)

@ R, Riego: Escaso, casi nulo.

Sy Con una buena dosis al
mes sera suficiente para
4 que viva sin problemas.
Durante el invierno lo mejor es sus-
pender el riego para evitar estanca-

mientos.

Plagas: Es muy propensa a la cochi-
nilla algodonosa y a veces es dificil

detectarla porque se confunde con las
matas de puas. Por ello, lo mas reco-
mendable serd no exceder el riego y
fertilizarla con frecuencia.

Sustrato: Requiere de un suelo poroso
que mantenga el grado justo de hume-
dad, es indispensable que cuente con
un excelente drenaje para evitar los en-
charcamientos y la podredumbre.

Luz: Por sus condiciones biologicas
esta planta requiere vivir siempre a
pleno solo, aunque cuando son jove-
nes toleran la semi-sombra.
Temperaturas: Son plantas resistentes
a los cambios bruscos de temperatura
aunque algunas especies llegan a ser
muy vulnerables a las heladas.

Abono: Necesita poco. En primavera
y verano es recomendable proveerla
de fertilizante liquido para cactaceas ...
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El Camino Children & Family Services, Inc. no se hace responsable por los articulos que se
publican en El Camino Para Tu Salud y que se extraen de otras fuentes.

larmente  si  tyral y ventilacion. amplio, donde pueda crecer con libertad.
fSta €N Mace- ., Coloquela fuera del alcance de los nifios y lejos del * Opte por macetas mas anchas que largas,
a paso de la casa. para que drenen con facilidad.

DIA DE LA MADRE ALREDEDOR DEL MUNDO: La mayoria de los paises celebran el Dia de la Madre en el mes
de mayo, frecuentemente el segundo domingo de mayo, sin embargo, en otros paises la fecha varia.

2ndo domingo de febrero Noruega

4to domingo de la cuaresma | Irlanda, Reino Unido (Mothering Sunday)

Albania, Bosnia y Herzegovina, Republica de Macedonia, Montenegro, Rumania, Serbia,
Bulgaria, Rusia y otros paises que pertenecieron a la URSS (Dia Internacional de la Muier)

8 de marzo

21 de marzo

- . Eqgipto, Libano, Marruecos, Territorios Palestinos, Siria; (Dia de la primavera)
(Dia de la primavera)

1er domingo de mayo Espafia, Hungria, Lituania, Portugal, Sudéafrica

Alemania, Australia, Austria, Bélgica (excepto Amberes), Brasil, Chile, China, Canada, Co-
lombia, Croacia, Cuba, Dinamarca, Ecuador, EEUU, Estonia, Filipinas, Finlandia, Grecia,

2ndo domingo de mayo Holanda, Honduras, Italia, Japdn, Letonia, Liechtenstein, Nueva Zelanda, Peru, Puerto Ri-
co, Republica Checa, Suiza, Taiwan, Turquia, Ucrania, Uruguay , Venezuela, (salvo excep-
ciones donde se celebra el tercer domingo de mayo).

8 de mayo Albania, Corea del Sur

10 de mavo Arabia Saudita, El Salvador, Emiratos Arabes Unidos, Guatemala, India, Malasia, México,
-2 88 Mayo Oman, Pakistan, Qatar, Singapur

14 de mayo Samoa

15 de mayo Paraguay

26 de mayo Polonia

27 de mayo Bolivia (a causa de las Heroinas de la Coronilla)

30 de mayo Nicaragua

Ultimo domingo de mayo Republica Dominicana, Suecia

Ultimo domingo de mayo Francia (primer domingo de mayo si coincide con Pentecostés)

12 de agosto Tailandia (Cumpleafios de la reina Sirikit Kitiyakara)
15 de agosto, Dia de la

Bélgica (sélo Amberes ), Costa Rica

Asuncion
3er domingo de octubre Argentina
8 de diciembre Panama (Dia de la Inmaculada Concepcién)

22 de diciembre Indonesia
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