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‘Dicen que a cierta edad
las personas nos hacemos
invisibles, que nuestro pro-
tagonismo en la escena de
la vida declina y que nos
volvemos inexistentes para
un mundo en el que sélo
cabe el impetu de los afios
muy jovenes, las figuras
delgadas y espectacula-
res...

Yo no sé si me habré vuelto
invisible para el mundo...
Es muy probable, pero nun-
ca fui tan consciente de mi
existencia como ahora,
nunca me senti tan prota-
gonista de mi vida, y nunca
disfruté tanto de cada mo-
mento de mi existencia.

Descubri que no soy un
principe de cuentos de
hadas. (jjPor suerte!! debe
ser muy aburrido)
Descubri al ser humano

La Navidad esta a la
vuelta de la esquina.
Recuerda que es una
fecha para la cual hay
que prepararse con
anticipacion. Si no comenzaste a com-
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“A CIERTA EDAD”

que sencillamente soy, con
Sus miserias y sus grande-
zas.

Descubri que puedo permi-
tirme el lujo de no ser perfec-
to, de estar lleno de defec-
tos, de tener debilidades, de
equivocarme, de hacer cosas
indebidas, de no responder a
las expectativas de los de-
mas.

Y a pesar de ello...
iquererme mucho!

Cuando me miro al espejo ya
no busco al que fui...Sonrio
al que soy... Celebro la posi-
bilidad de elegir, a cada ins-
tante quién quiero SER, me
alegro del camino andado,
de la experiencia que me
dieron estos afios.

Asumo mis contradicciones.
Valoro lo recorrido. Tan mal
no me fue... jEstoy aca! jQué
bien vivir sin la obsesion de

prar desde los meses de agosto o sep-
tiembre, todavia,
estas a tiempo de conseguir adornos o
regalos de Navidad. No esperes a que
las mercancias se agoten o el trafico
aumente o empeore. Ademas, en di-

la perfeccion! Después de
todo cuando decidi, que no
queria la perfeccion, co-
mencé a accionar y a alcan-
zar objetivos, como bajar
esos casi 45 kilos que tanto
pesaban en mi vida.

iQué bien no sentir ese de-
sasosiego permanente que
produce correr permanente-
mente buscando que todos
te quieran!

iiiQué bueno estd empezar
a quererse y respetarse
uno!!!

iQué maravilloso reconocer
que la felicidad esta tan cer-
ca nuestro, tan relacionada
con nuestras busquedas y
nuestros magicos encuen-
tros interiores!

iQué suerte haber compren-
dido que la magia y el poder
no estan en el afuera, sino
en mil” Autor desconocido

ahora en noviembre,
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EL TE VERDE TE AYUDARA
A BAJAR DE PESO

El té verde frena
la ganancia de
peso y ayuda a
combatir la obe-
sidad, segun
sugiere un estudio de Penn
State Univesity. En una serie
de experimentos con roedo-
res, los cientificos comproba-
ron que cuando se les sumi-
nistraba un componente del té
verde llamado epigalocatequi-
na (EGCG) ganaban peso un
45% mas despacio que aque-
llos que no incorporaban en
su alimentacién este compo-
nente del té.

Ademas, los ratones elimina-
ban un 30% mas de grasa en
sus heces. “Parece que el
EGCG tiene dos efectos: re-
duce la capacidad de absor-
ber grasa pero también au-
menta la capacidad de usarla”
explica Joshua Lambert, ex-
perto en Ciencias de la Ali-
mentacion.

ciembre los productos se encarecen y
en gentio en las tiendas y las conges-
tiones vehiculares haran que compres
lo primero que veas. Por ello, es pre-
ferible salir con tiempo para asi elegir
y comprar con calma.
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Desde que el nifio
esta en el vientre
de su madre, la
influencia de la
musica es indiscutible. Sea cantando
0 a través de algunos dispositivos
electronicos, ha sido demostrado que
la estimulacién auditiva prenatal es
uno de los métodos mas efectivos
para incrementar la capacidad creati-
va y la inteligencia. Diversas investiga-
ciones plantean que los sonidos armo-
nicos, suponen multiples ventajas al
feto. Se dice que las madres que co-
locan melodias tranquilas diariamente
durante el embarazo, parecen ir evolu-
cionando mas rapido, y los bebés ex-
perimentan un mayor desarrollo inte-
lectual. Esto continua sucediendo a lo
largo de los primeros afos de vida.

Aquellos nifios que conviven diaria-

mente con la musica, aprenden a :

» Lidiar mejor con el resto del mundo.

- Tener una capacidad ain mas am-
plia para el desarrollo del entendi-
miento.

- Establecer una comunicacion armo-

) Es normal que en-
tre todas las perso-
nas que requieren
correccion  oOptica,
exista la inquietud de usar lentes de
contacto o lentes oftalmicos. Pero es
de destacar que la tecnologia ha per-
mitido a los especialistas avanzar en
varios ambitos.

Los materiales para la fabricacion de
lentes de contacto presentan actual-
mente grandes beneficios que aportan
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niosa con padres y familiares.

« Agudizar la percepcion auditiva y
también la tactil

« Adquirir una mayor seguridad emo-
cional y confianza.

Durante los siete primeros afos de
vida, los pequefios aman la musica
porque para ellos es un juego diverti-
do, que ,mediante canciones y diver-
sion, les hace mas sencillo la asimila-
cion de informacién. Por esta razon,
es muy comun hoy en dia ver, en los
salones de clases, a los alumnos reci-
tando canciones relacionadas con la
tabla de multiplicar y el abecedario.

Ahora bien, no cualquier tipo de musi-
ca funciona de igual manera. Durante
cada etapa de crecimiento, el nifio
mantiene diferentes necesidades:

« En la primera fase, se encuentran
las canciones de cuna. Poseen un
ritmo tranquilo, relajado y suave,
para arrullar al bebé y ayudarlo a
dormir. Muchos estudios concuerdan
con que el ritmo monétono de este
tipo de musica, es similar a los lati-

confort, salud ocular y excelente vi-
sion. Al mismo tiempo, los lentes oftal-
micos, presentan materiales de menor
peso y espesor, sobretodo, en recetas
de alto poder didptrico.

Si usted se considera una persona
activa, que practica deportes o, que su
actividad en el trabajo requiere gran
movilidad, debe pensar en usar lentes
de contacto de uso flexible. Y si por el
otro lado, usted trabaja constantemen-
te con documentos, computadora,
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A CANTARLE Y PONERLE MUSICA AL BEBE

dos del corazén que solia escuchar el
feto; por ello tiene tales efectos en el
recién nacido.

» Ya cumplidos los tres afios, el nifio
requiere métodos de aprendizaje. La
peculiaridad sobresaliente de las can-
ciones infantiles, es que las silabas
riman y son repetitivas, ademas, estan
acompafadas de mucha gestualidad.

A medida que va creciendo, el nifio po-
co a poco va asimilando el mensaje
transmitido, mejora su forma de hablar y
de entender el significado de cada pala-
bra; el proceso musical, pone a prueba
su poder de concentracion y le da po-
tencia a la memoria. Este procedimiento
facilita el aprendizaje de otros idiomas,
y también de las matematicas. Igual-
mente ayuda al desarrollo motriz. El
nifio percibe los ritmos de las cancio-
nes, que son muy marcados y a la vez
agradables y tranquilos y, sin darse
cuenta, se ird moviendo al compas de
las notas. Este movimiento ayuda a po-
tenciar su expresion corporal, su coordi-

nacion y capacidad motora.
Articulo de Mercedes de la Rosa -Revista ARROCHA

¢LENTES DE CONTACTO 0 ANTE0QJOS?

areas con aire acondicionado fuerte,
zonas abiertas con exposicion al polvo
0 recintos cerrados con riesgo de conta-
gio, los anteojos son una opcion. Para
los nifios y adolescentes que requieren
correccion permanente, es de gran ayu-
da el uso alternado de anteojos y lentes
de contacto.

Recuerde que es importante tener su
receta de anteojos actualizada, visitar a
su optémetra cada afio y seguir los con-
troles indicados.



La solucién pa-
ra la correccion
de las imperfec-
ciones faciales
y corporales depende de procedi-
mientos que manifiestan regenera-
cion y, consecuentemente, rejuvene-
cimiento con tratamientos y acciones
intervencionistas mini-invasivas y
efectivas que son las siguientes:

=Rellenos Faciales: Técnica donde
se usa el acido hialurénico que sir-
ve como relleno dérmico por su ca-
pacidad para retener liquido y esti-
mular el colageno.

=“PRGF” Plasma Rico en Facto-
res de Crecimiento (Antiaging
Facial): Técnica que obtiene plas-
ma sanguineo con el fin de estimu-
lar, potenciar y acelerar la regene-

g La onicofagia, el com-

" pulsivo mal habito de
comerse las ufias, es una patologia de
caracter psicologico, estrechamente
vinculada a la ansiedad. Puede apare-
cer a partir de los tres o cinco afios.
Aungue muchos renuncian a él en la
pubertad, puede prolongarse hasta la
vejez. Esta costumbre no solo afecta
la apariencia, sino también la salud.

Su origen suele relacionarse con la
baja autoestima. Principalmente radica
en el mal manejo de algunas emocio-
nes como: el estrés, la ansiedad, el
miedo y la agresividad. Esta mala cos-
tumbre, puede desatarse en situacio-
nes dificiles y puntuales como: la
pérdida de un ser querido, las evalua-
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PROCEDIMIENTOS REJUVENECEDORES

racion de los tejidos.

—Laser Vascular: Elimina manchas
congénitas, venitas, estrias, angiomas,
ciertos tipos de verrugas, algunas cica-
trices, el acné y quemaduras; sin riesgo
y con gran efectividad.

=Laser Pigmentacion: Elimina las man-
chas cutaneas y tatuajes. Las manchas
desapareceran dejando la piel intacta y
con un tono uniforme

—=Laser Para Arrugas: Una técnica inno-
vadora que permite eliminar totalmente
las arugas leves o moderadas y mejorar
el aspecto de las mas profundas.

=0xigeno-Ozono: Terapia oxigenante
nutriente vascular que proporciona reju-
venecimiento activo a los tejidos.

=Carboxyterapia: La aplicacion de Di-
dxido de Carbono o C02 en la piel ayu-

DESECHA ESE MAL HABITO

ciones escolares, el desempleo, el di-
vorcio de los padres, etc. En algunos
casos, se produce por la necesidad de
flagelarse o castigarse para sancionar-
se o canalizar algun sufrimiento.

Son variadas las opciones para lograr

deshacerse de esta incomoda mania,

pero la autodeterminacion y la constan-
cia son elementales. Procura:

« Promover los contextos en los que no
la practicas: cuando estas en com-
pafiia de los amigos, al realizar algun
deporte, al cocinar, etc.

« Fortalecer el auto control, colocando
el dedo dentro de la boca sin morder-
te la ufia. Se puede comenzar por un
minuto como minimo, y aumentar el

Pagina 3
da a regenerar y oxigenar los tejidos

y estimula la microcirculacion de la
piel.

=Mesoplastia: Procedimiento que
estimula la produccion de fibroblas-
tos y colageno, que combaten la
flacidez para reparar e hidratar la
piel y dar volumen.

=Peeling Despigmentante: Elimina
de una forma controlada una o va-
rias capas de la piel estimulando a
su vez la formacion de una piel nue-
va con menos arugas y manchas.

=Lifting Liquido: Una selectiva
técnica a base de infiltraciones de
relleno que consigue mejorar la cali-
dad de la piel del rostro.

=Micro Pigmentacion: Ayuda a re-
cuperar el aspecto de la areola con
cicatrices post-quirurgica. Corrige de
la forma mas natural posible, malfor-
maciones de labios, cejas y 0jos.

tiempo paulatinamente.

« Ingerir calmantes naturales, como la
valeriana, la pasiflora, etc.

« Masticar chicles, una ramita de re-
galiz, de jengibre, 0 comer carame-
los, ayudan a disminuir la ansiedad.

« Llevar una dieta rica en serotonina,
vitamina B y Omega 3, presentes en
la leche, avena, frutos secos, choco-
late, pescado, etc.

» Colocarse ufias postizas de acrilico
0 gelatina, también resulta util.

« En los casos mas severos, es posi-
ble que se necesite alguna ayuda
psicologica.

Cabe destacar que la costumbre de

colocar sobre las ufias algun esmalte

de sabor amargo, es contraproducen-
te porque al raspar las ufias con los

dientes para retirarlo se ingiere, y

puede resultar nocivo para la salud.
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“Aclaracion no pedida, acusacion manifiesta”
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Phone: (562) 364-1250
Email: info@eccafs.org
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@ dio de la Univer-

sidad Radford de
Virginia, basado
en datos de la

PUDIN DE ALCACHO- MUFFINS DE NARANJA Oficina de Censos de Estados

FAS Y MOSTAZA

, W 6 porciones
163 calorias por pocion

Ingredientes

2 dientes de ajo picaditos

Y2 taza de cebolla picadita

1cda. de aceite de oliva

%2 mazo de hojas de mostaza picadas
en tiras (1taza)

4 alcachofas cocidas picadas en 4
1cda. de estragon picadito

1 taza de leche evaporada descrema-
da

2 huevos

2 claras

1cdta. de sal

Y, cdta. de pimienta

113 gramos (40z) de queso Jalsberg
rallado

Preparacion

Saltee ajo y cebolla en el aceite hasta
que se marchiten. Agregue la hojas de
mostaza y deje marchitar. Afiada las
alcachofas y revuelva. Aparte, mezcle
la leche con los huevos y las claras
batidos. Sazone con sal y pimienta.
Agregue los vegetales y el queso,
mezclando bien. Vierta en un molde
refractario rociado previamente con
spray antiadherente. Hornee por 30
minutos a 176° C (350°F) o hasta que
se dore.

CON ZANAHORIA

14 unidades
% 147 calorias p/u
W Ingredientes:

Ya taza de aceite

Y2 taza de azlcar

1 huevo

Y2 taza de puré de manzanas
1% taza de harina

Y2 taza de harina integral

3 cdtas de ralladura de naranja
1cdta de bicarbonato

1cdta de polvo de hornear

Y, cdta de sal

Ya cdta de canela

Y4 cdta nuez moscada

Y2 taza de jugo de naranja

2 tazas de zanahoria

Preparacion

Mezcle el aceite con el azlcar. Agregue
el huevo y bata bien. Agregue el puré de
manzana y mezcle. Aparte, una todos
los ingredientes secos. Agregue a la
masa anterior alternando con el jugo de
naranja. Incorpore la zanahoria. Bata las
claras a punto de nieve y agregue con
movimientos envolventes. Vierta por
cucharadas en moldes para cupcakes
forrados con capacillos. Hornee a 176°C
(350°F) por 20 minutos.

Extraidas: Suplemento A La Mesa (Diario La Prensa)

Unidos, determiné que los oficios
mds peligrosos para la felicidad
de la pareja son los de policia
(80% de divorcios), los responsa-
bles de bares, los masajistas, res-
ponsables de la industria del en-
tretenimiento y los coredégrafos.
Siguen los enfermeros, camare-
ros, tele vendedores y auxiliares
domésticos. Las profesiones en
que los azahares resisten mas
tiempo, con una menor incidencia
de divorcios, son los oculistas, los
ingenieros, los poddlogos, los pe-
diatras y los miembros de diver-
sos tipos de clero. Michael Aa-
modt, autor del estudio, dijo que:
“En general, los empleados o
profesionales mas inteligentes,
con mds cultura y disponibilidad
econdmica, se divorcian menos
que otros mds en desventaja”.

“...Gracias, Sefior, por el ayer
que se prendié al recuerdo. Por
i el hoy que vivimos y porel |

mafana que hos espera con
 sus brazos repletos de misterio.
Gracias, a través de mis labios,
. desde mi alma, en nombre de
. aquellos que se olvidaron de
dartelas, en nombre de los que
:  somos y los que seremos.
Gracias por toda la eternidad”.

-Autor Desconocido-



