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PROPOSITOS DE TUS HIJOS PARA EL NUEVO ANO

¢ Durante las festivi-
dades navidefias es
tradicional que los
nifios le escriban su
carta a San Nicolas o Papa Noel,
pero hay otra tradicién que los padres
deberiamos impulsar, y es la de escri-
bir una carta de propdsitos para el
nuevo afo.

Los padres deben apoyar y ayudar a
los nifios para que lleven a cabo la
mayoria de las promesas que escri-
biran. Sin embargo, los nifios deben
plantear sus propias metas. Esta la-
bor les ensefiara a conocerse, a valo-
rarse y a superar las dificultades. Es
importante que cumplir estos propdsi-
tos, se vea mas como un juego que
una obligacion.

Si todos en la familia se van a involu-
crar para ayudar a cumplir los propé-
sitos, también es importante que sean
alcanzables. Un buen ejemplo de
propésitos no reales es “No comeré
mas dulces. Nunca mas me portaré

Vale la pena apro-
vechar el principio
de un nuevo afio
para retomar con fuerza la fraterni-
dad con los seres queridos y mante-
ner esto con el tiempo. El apoyo
constante es uno de los mayores
refuerzos al vinculo en la relaciones
personales. Lo ideal es que los tu-

mal”. Si las metas no se pueden
cumplir, los nifios desarrollaran un
sentimiento de frustracion y miedo
ante las responsabilidades futuras.

SEGUN LA EDAD

La idea es fijar objetivos que los ni-
fios puedan cumplir. Los padres tiene
que ver cuales son las habilidades de
sus hijos, y asi determinar qué
propésitos incluir en la lista. Por
ejemplo: hay nifios que son muy or-
denados, y otros que no; entonces,
no vale la pena que un proposito pa-
ra un nifio amante del orden sea
arreglar su cuarto. Algunos ejemplos
de propositos segun la edad serian:

Hasta los 3 afios:

—lavarse las manos antes de co-
mer.

=Compartir los juguetes.
=No usar mas los pafiales.
=Eliminar el chupete.

yos sepan que cuentan contigo, por-
que esto atribuye una conexion espiri-
tual. Aunque las personas no se per-
caten de esto, en algunas oportunida-
des la convivencia termina por ence-
rrarlas en sus ocupaciones, responsa-
bilidades, e incluso las lleva a darle
mas importancia al ocio y descanso,
que a la posibilidad de ayudar al otro

—Comenzar a dormir en la cama.

De 4 a afios
=Recoger y organizar los juguetes.

—lavarse los dientes tras las comi-
das.

=Comer solos.
=Vestirse sin ayuda.
—Adaptarse al ambiente del colegio.

De 7 a9 afios

=Hacer los deberes escolares.
=Ayudar en las tareas de la casa.
=Practicar algun deporte.
=Aprender un nuevo idioma.

Lo mas importante, no es tanto en
conseguir 0 no los propositos, sino
en trabajar para lograrlo, en hacerlo
presente, y en valorar el esfuerzo
por conseguirlos.

Articulo de Eliezer Benavides

TU FAMILIA DEBE SER UNA DE TUS PRINCIPALES METAS EN EL 2016

en un momento dado.

Tu presencia deberia trascender
mas alla de lo fisico. En definitiva,
cuidar los detalles que enaltecen los
lazos con los seres queridos, es
una meta ideal para plantearse al
recibir el afio nuevo, procurando
hacer un esfuerzo diario por promo-
ver un ambiente de armonia.
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CULTIVA LA UNION
FAMILIAR

Haz que la convivencia fa-
miliar vaya mas alla de un
retrato; muestra tu disposi-
cion al apoyo cotidiano vy
conviértete en un baluarte
de la sana convivencia.

COMPARTIR: Valora el
tiempo, disfrutando de la
compaiiia del otro. Estable-
ce momentos claves en el
dia y actualizate sobre la
noticias importantes; pue-
des hacerlo a la hora del
almuerzo o la cena. Ajusta
tu agenda laboral para que
puedas estar presente en
los acontecimientos impor-
tantes y celebraciones fami-
liares.

COMPRENDER: Los
desacuerdos son parte de
las relaciones, la clave esta
en no exacerbar la impor-
tancia de esas discusiones.
Aprende a escuchar atenta-
mente y mirando a los 0jos,
para que asi, en lugar de
imponerte, logres entender
las necesidades del otro.

FIJAR LIMITES: Es necesa-
rio establecer parametros
claros. Estas fronteras se
traducen en el respeto y en
reconocer al otro, con sus
intereses y visiones.

Extracto de articulo de Tibisay Ascencion Pino

La proxi-
ma vez

W/
que utili-
<\ ] 9 ces el
; jengibre,
omite la

parte en que te lo comes.
Las personas con osteoar-
tritis que colocaron compre-
sas calientes de este tubér-
culo a la mitad de su espal-
da durante 30 minutos al
dia, vieron que su dolor y
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COMPRESA CON JENGIBRE PARA ALIVIAR EL DOLOR

fatiga se redujeron a la
mitad después de una se-
mana, segun un nuevo
estudio. “Usarlo de manera
topica parece calentar y
relajar el sistema musculo-
esquelético, lo que permite
una mayor movilidad”, in-
forma la autora del estudio,
Tesa Therkleson, investi-
gadora en Edith Cowan
University en Australia.
Esto probablemente fun-

cione también para tirones
musculares y dolor en las
articulaciones.

Prueba con la compresa
usada en el estudio. Mez-
cla 2 cucharaditas de jengi-
bre en polvo con 1 taza de
agua caliente. Moja una
toalla con el liquido y expri-
me para eliminar el exceso
de agua antes de aplicar.

ASADOS MAS SALUDABLES MARINANDO CON CERVEZA

La Universidad de Oporto,
en Portugal, realizd un
experimento en el que
descubrid que si la carne
para asar se marinaba

antes con cerveza, esta
puede bloquear las molécu-
las llamadas hidrocarburos
aromaticos policiclicos
(HAP), las cuales se pueden
producir durante la coccion
a altas temperaturas como a
la parrilla, y se han asociado
con el aumento de agentes
cancerigenos. Los investiga-
dores mojaron la carne con

tres tipos de cerveza: sin
alcohol, negra y de baja
fermentacion. Los resulta-
dos revelaron que la que
tuvo mejor efecto fue la
cerveza negra que reducia
las HAP en un 53%. Esto
se debe a que esta bebida
tiene radicales libres que
bloquean la creacion de
dichas moléculas.

A COMER SOPA DE HUESO
¢Recuer- menticia para los Lakers  das
das el deLos Angeles. +8 tazas de agua

caldo de
hueso
que hacia
St tu abue-
la? Pues bien, esta sopa
antiinflamatoria esta llena
de glicosaminoglicanos y
colageno, los cuales ayu-
dan a reparar las articula-
ciones y aliviar el dafio en
el tracto gastrointestinal,
dice Catherine Shanahan,
médico y consultora ali-

Aqui, su receta simple en
olla de coccion lenta para
que la pruebes.

Ingredientes

+ 2 pequefios esqueletos o
carcasas de pollo (la car-
ne sobrante o los huesos
del pollo rostizado).

+ 1 taza de zanahorias

+ 1 taza de apio
+ 1 taza de cebollas pica-

(suficiente para cubrir).

PREPARACION

Coloca todos los ingredien-
tes en una olla de coccion
lenta y cocina a fuego bajo
de 6 a 8 horas. Cuela los
solidos, sazona para dar
sabor, y bebe el caldo o
usalo como base para so-
pas.
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En muchos ca-
: sos, el tacon pue-
N de ser un aliado,
ya que estiliza la
% silueta y da forma
a las pantorrillas.
A las chicas de piernas rellenitas, las
favorece porque les ayuda a resaltar
y ademas les da un toque de sensua-
lidad. Son muchas las cualidades que
tiene este tipo de zapato y los benefi-
cios que ofrece, sélo se debe saber
utilizar en la justa medida.

La culpa no siempre es del tacdn,
también es imprescindible que la sue-
la ayude a llevar mas faciimente el
peso del cuerpo y juegue con la altu-
ra. Para que no se sienta tanto dolor
0 molestias al caminar, ten presente
que los tacones gruesos permiten un
mayor margen de maniobra que los
de aguja; cuando seas una experta,
animate con los segundos. Otro punto
importante al caminar es la suela.
Aunque en muchas temporadas no
suelen estar de moda, la plataforma
hace mas resistible la andanza, pero
si eres de las que aman la suela fina,
entonces utiliza plantillas de silicona,
asi el dolor seréd menos intenso.

. COMO USARLOS?

—Camina con pequenos pasos.
Los tacones hacen que la zancada
sea mas corta, asi que se debe
avanzar lento y con pasos cortos.

—0bjetivo, tacédn-punta. Esta forma
de caminar hace mas llevadero an-
dar con tacones, ya que el equilibrio
lo da el talon. Ten paciencia si no
estas acostumbrada a llevarlos, re-
cuerda que la practica hace al ma-
estro.

—Ten en cuenta la altura. Analiza

cuanto vas a caminar, bailar, el
tiempo a estar de pie, y el terreno
que vas a pisar. Con estas pregun-
tas, podras comprar unos zapatos
adecuados a tus necesidades.

—Mejora tu postura. Confianza y
caminar erguida, son puntos impor-
tantes al usarlos; si no se corrige la
postura, los resultados no seran los
ideales. De hecho, se podria obte-
ner un efecto contrario al esperado.

—=Compra el numero exacto. No
hay nada mas molesto que unos
zapatos de tacon que queden muy
holgados, porque se pierde el equili-
brio, y estéticamente no lucen nada
bien. Camina con ellos hasta que te
sientas comoda.

—=Toma descansos. Si vas a cami-
nar, procura detenerte siempre tras
hacer ciertos recorridos, porque Si
los utilizas indiscriminadamente te
puede causar agobio, rozaduras e
incluso dejarte marcas en la piel.

TALLA CORRECTA

Al momento de comprarte unos taco-
nes nuevos debes asegurarte de que
realmente te queden bien. Témate tu
tiempo para probartelos y una vez
que tengas un par que te guste, cami-
na un poco por la tienda. Si hay algun
problema, tus pies te lo diran rapida-
mente. Recuerda que lo importante
es que se ajusten correctamente, el
pie no sobresalga y no se vea como
que sobra una parte del zapato, por-
que esto no sdlo le quita elegancia y
estética, sino que hace que el cami-
nar sea mas dificil.

SEGUN TU FIGURA
OLas plataformas son apropiadas

PAGINA 3

LOS TACONES- ALIADOS O ENEMIGOS

para mujeres de baja estatura. Si
son anchas, benefician estética-
mente las piernas gruesas.

OLos tacones gruesos logran disimu-
lar las piernas anchas, y los de
aguja estilizan y afina los tobillos.

OSi lo zapatos tienen puntas redon-
deadas, son perfectas para pies
anchos. Los de punta fina favore-
cen a las mas delgadas, y afaden
tamario a los pies pequefios.

iPRACTICA!

En tu casa, oficina o un paseo corto,
practica siempre. Atrévete a salir con
tacones; y asi, cuando surja algun
acontecimiento importante, no te-
meras usarlos. Sin embargo, aunque
te conviertas en toda una experta,
recuerda llevar siempre en el bolso
unos zapatos comodos, porque no
puedes predecir que sucedera. La
mejor eleccion son las bailarinas ple-
gables; muchas vienen con estuche,
son pequefas, manejables y pueden
sacarte de un aprieto.

Por Ultimo, si las sandalias no son tu
opcion preferida, evita llevar las que
tengan pocas tiras; lo que debe estar
sujeto es el empeine, esto te ayudara
a caminar con mas confianza.

Articulo de Vanessa Hernandez

PON ATENCION A LAS
ETIQUETAS

m o~ Lee con cuidado las etique-
e, tas de los productos con

\__J—-Bque alimentas a tus hijos.
Entre menos componentes aparez-
can, mejor. Trata de evitar aquellos
que incluyan mas de 10, porque la
mayoria seran aditivos que no contri-
buyen a su nutricion.
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INGREDIENTES

Para la Corteza

* % taza de harina de trigo
entero

* Y4 taza de cacao en polvo
sin azucar

* 3 cdas. de azucar

* %4 cdta. de polvo para hor-
near

* Y, taza de aceite de coco o
mantequilla derretida sin
sal.

Para el Relleno

* 1% tazas de yogur estilo
griego con 2% de grasa,

3
1_:.%5 .

0

PAN, CEREALES,
PASTA'Y ARROZ

* 6 a 11 porciones al dia.

1 porcion equivale a: 1

rebanada de pan, ' taza de pasta o
cereal cocido, 28 g. de cereal listo

| TARTA DE CHOCOLATE-BAYA

colado
* 1 cdta de extracto de vainilla
» 2 claras de huevos grandes
* 4+ 1 cda de azucar

*«170g de frambuesas
(alrededor de una taza)
*170g de zarzamoras

(alrededor de 1% tazas)

PREPARACION
» Calienta el horno a 180°C

* Prepara la corteza: mezcla
la harina, el cacao, el azu-
car, el polvo de hornear y Y
de cucharadita de sal en un
tazon mediano. Vierte la
mantequilla y bate hasta que
la mezcla se pueda desme-
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para comer %2 panecillo, 3 a 4 galle-

tas tipo crackers pequefias.

gumbres y guisantes cocidos.

VEGETALES

3 a 5 porciones al dia. 1

4 porcion equivale a: %
taza de caldo de zumo de verduras,
Y. taza de verduras cocidas, 1 taza
de verduras crudas, % taza de le-

= Q..;; LECHE, YOGUR O
M= QUESOS
2 a 3 porciones al dia. 1 porcion

equivale a: 1 taza de leche o yogur,
60g de queso blando o 50g de que-

aLe
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nuzar. Agrega 1 cucharada de agua helada y for-
ma una masa. Si es necesario afiade mas agua.
Cubre un molde para tarta o pie de 23 centimetros
con aceite en aerosol. Presiona la masa dentro del
molde en una capa uniforme. Hornea hasta que
esté seca y cocida, alrededor de 15 minutos. Deja
enfriar.

Prepara el relleno: mezcla el yogur y la vainilla en
un tazén grande y deja aparte. Combina las claras
de huevo y Y4 taza de azlcar en un tazon refracta-
rio grande colocado sobre el molde con agua hir-
viendo. Revuelve hasta que se disuelva el azucar
y la mezcla alcance los 70°C, de 2 a 3 minutos.
Retira del fuego y bate con la batidora eléctrica a
alta velocidad hasta que la mezcla se duplique en
tamario y forme picos rigidos, alrededor de 6 mi-
nutos. Incorpora en la mezcla de yogur. Esparce
en el molde de tarta y enfria hasta que el mousse
de yogur espese alrededor de 2 horas. Mezcla las
bayas con la cucharada restante de azucar y 1
cucharada de agua, y enfria mientras esta lista la
tarta. Clbrela con bayas justo antes de servir.

Receta de Khalil Hymore-Revista PREVENTION

AL COMER CONTROLA TUS PORCIONES

FRUTAS

0 2 a 4 porciones al dia. 1 2 a 3 porciones al dia. 1 porcion equi-
\——" porciéon equivale a: una
unidad de tamafio mediano, 1 taja-
da de meldn, ' taza de fresas, %
taza de zumo, % taza de fruta.

>
«  CARNE, AVES, PES-
CADO,HUEVOS,

ALUBIAS SECAS Y NUECES

vale a: 70g de carne a la plancha,
aves o pescado (un total diario de 150
a 200g), un huevo, " taza de legum-
bres cocidas, 30g de frutos secos.

™

mente

DULCES Y GRASAS
Consumir solo ocasional-

Ahora bien, la cantidad o numero de
porciones de cada alimento que una
persona debe consumir depende de
varios factores: el peso, la edad, el
sexo y la actividad fisica.




