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TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS

LAS DOS CAJAS

Una noche seguia tan ligera como antes. bendiciones que te doy, la negra es
un  hombre para que dejes ir tus problemas y

o sefue ala o0 iosidad abri6 la caja negra para Penasy no las cargues siempre’”.

cama_?ngqshacb pr?r los proble- averiguar el por qué, y se dio cuenta

rcr;l?:f elirugﬁ\éan;ﬂas cac;rizsl angﬁg: que tenia un agujero en el fondo, por o Concluyé diciendo: “ Tu pasas mas
' que todas las penas se habian ido. tiempo pensando en las cosas que

cer pudo dormir y sofi6 que tenia :
dos cajas en sus manos. Dos no tienes y en tus problemas que en

cajas que Dios le habia dado, Entonces se lo mostré a Dios y le pre- [as bendiciones que te he dado.
una era negra y la otra dorada. ~ gunté: ;Sefior, donde estan mis pe- Entregame a mi tus problemas, des-
nas? El sonri6 y le dijo: “ Hijo mio, yo cansay disfruta de las bendiciones

las tengo”. que tienes”.

Dios le dijo: “ Pon tus penas en

la caja negray tus alegrias en la . .
dorada’. Hizo lo que le habia Sefior, ¢Entonces, por qué me diste ES tiempo de despojamos del peso

dicho y guardaba en cada caja dos cajas? ;Por que la dorada y por que no nos permite disfrutar de las

segun Dios le habia indicado. qué la negra con el agujero? bendiciones que Dios nos ha ado.
No pienses en lo que no tienes, dis-

. e fruta lo que El te ha dado y deja en
Noto que la caja dorada se hacia  El Sefior le respondio: “Hijo mio, la do- ¢\ ,¢ 1anos tus necesidades

cada vez mas pesada y lanegra rada es para que cuentes todas las

UNE MASCOTA ALEJR LOS MIEDOS DE TUS NINOS

Los animales son Beneficios: COS.

un gran r?medlo = Pierde el temor a ser agredido - Extrapola los sentimientos de

ra la dificul ’ o . i -
para la dificultad 5 o6 o 1a fidelidad de su animal.  afecto y seguridad al mundo exte
de expresar afecto >Siente ol carifio v [a atencié rior

- iente el carifio y la atencion que : . _

su situacion familiar o personal hacia el exterior
(huérfanos, padres separados) se =>Quiere el animal como a €l le gus- o ' ! nifo. al ioual
muestran inhibidos e inseguros.  taria ser querido. 2 orhotra parte,lt_a nino, ab E?_ua
Algo que puede cambiar gracias a »Muestra un cuidado y una ternura gue nace con €1 Juego sImbolico,

una buena relacion con sumascota.  hacia su mascota que son recipro- puedelreproducw SUS VIVEncias y
sentimientos a través del animal.

e
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Cuando tenemos
una carencia y no
la podemos satis-
facer  nosotros
mismos, necesita-
mos pedir ayuda. Esta necesidad
nos posiciona en una situacion de
vulnerabilidad que algunas perso-
nas les resulta dificil aceptar por
miedo o vergienza. En general,
cuando realizamos una peticion,
quedamos expuestos a que nos
digan que no, que el otro se inco-
mode, que la relacion se deteriore o
que nuestra imagen publica se vea
perjudicada. Y en el ambito laboral
no cambian las cosas. Nos cuesta,
por ejemplo, pedir una promocion,
un miembro mas para nuestro equi-
po 0 una mejora salarial, lo que nos
puede generar frustracion o resenti-
miento.

Para realizar peticiones efectivas

* Elige el lugar y el momento ade-
cuado. Es importante prestar aten-

El duro y resistente
esmalte dental se
puede desgastar si
se expone con fre-
cuencia a sustancias acidas y corrosi-
va. Entre las afecciones mas comu-
nes que causan este deterioro se
cuentan la enfermedad por reflujo
gastroesofagico-un problema digesti-
vo de alta prevalencia en el mundo-y
la bulimia, trastorno alimentario que
provoca que los acidos gastricos pa-
sen a la boca. Quiza nosotros no no-
temos el dafo en el esmalte, pero el
dentista si lo hara. “El esmalte se de-
teriora en la cara interna de los dien-
tes” sefiala Sally Cram, portavoz de la

cion al contexto y procurar que sea
el mas adecuado posible. Esta ido-
neidad hay que buscarla atendiendo
tanto a las circunstancias fiscas y
del entorno (lugar libre de interrup-
ciones), como a las emocionales
(receptividad del interlocutor).

* Sé claro, directo y honesto. Haz la
peticion de manera abierta, ase-
gurandote de que el interlocutor ha
entendido lo que quieres. Procura
ser muy especifico y define la fecha
en la que lo necesitas. No pierdas
tiempo pensando en las posibles
consecuencias negativas. Si la res-
puesta es afirmativa, lograras lo que
necesitas, y si es negativa, aho-
rraras tiempo en elucubraciones y
podras buscar otras opciones.

* Asegurate de la aceptacion. Cer-
ciérate de que la otra persona ha
aceptado la peticion y se ha com-
prometido a llevarla a cabo es fun-
damental, ya que muchas veces
hacemos peticiones y , simplemente

EL CAMINO PARA TU SALUD

;SABES PEDIR TUS NECESIDADES?

por el hecho de hacerlo, nos senti-
mos con el derecho de recibir lo que
hemos pedido o la otra persona con
la obligacion de hacerlo. Una peti-
cién por si misma no tiene utilidad si
no hemos recibido un “si”, de acep-
tacion, o un “no”, donde se decline
la misma.

* Verifica la viabilidad. Es funda-
mental que la persona a la que
hacemos la peticion tenga capaci-
dad para cumplir su promesa, y
comprobar si cuenta con los recur-
sos para ello. En ocasiones hace-
mos ciertas peticiones sin asegurar-
nos de habérselo pedido a la perso-
na correcta o de que cuente con las
posibilidades para llevarlo a cabo de
manera efectiva.

* Despégate al NO. No lo tomes co-
mo algo personal, sino dale espacio
al otro para que pueda decidir libre-
mente si acepta o no.

Articulo de Maite Gomez Checa— Revista Psicologia

CUIDA EL ESMALTE DE TUS DIENTES

Asociacion Odontolégica de Esta- frutas acidas o bebidas gaseosas y se

dos Unidos. “Cuando nos miramos
en el espejo, vemos solo la cara
externa”.

Mediante una revision cuidadosa
del historial médico de un paciente,
el odontdlogo puede establecer si el
deterioro del esmalte se debe a una
enfermedad o a otra causa. “ Algu-
nas personas tienen habitos muy
extrafios, dice Damien Walmsley,
presidente de la Asociacion Euro-
pea de Educaciéon Odontoldgica y
profesor de la Facultad de Odonto-
logia de la Universidad de Birming-
han, en Inglaterra. “Toman jugos de

pasan el liquido por la boca hasta 10
minutos antes de beberlo”.

Es posible que el odontdlogo reco-
mienda la colocacion de carillas o co-
ronas en los dientes dafados, pero
querra asegurarse también de que los
pacientes reciban tratamiento médico
para el reflujo gastroesofagico a fin de
evitar que el acido cause dafos. “Ese
es un ejemplo clasico de situaciones
en las que médicos y odontélogos
pueden trabajar en equipo” sefiala
Steve Creanor, de la Facultad de
Odontologia de la Universidad de Ply-
mouth, en Inglaterra.
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EL COLOR DE TUS ALIMENTOS

HUEVOS: El color
de un huevo tiene
que ver con los

l6bulos auriculares de las
gallinas. Las que los tienen
blancos ponen huevos de
ese color y las que los tie-
nen rojos ponen huevos
rojos. ¢Por qué los rojos
cuestan mas? Porque las
gallinas que los ponen son
mas grandes y requieren
mas alimentos.

by PIMIENTOS: Los
| rojos por lo ge-
~ neral son pimien-
tos verdes madu-
ros. La clorofila oculta el
pigmento rojo en los pi-

mientos verdes hasta
que maduran. Los ver-
des suelen ser mas ba-
ratos y menos nutritivos
debido a su tiempo de
maduracién mas corto.

J/

c, CEBOLLAS:
En algunos
- paises  se
prefieren las amarillas
por su sabor suave;
cuanto mas tiempo se
cocinan, mas dulces se
ponen. Las blancas tie-
nen un sabor mas acen-
tuado. Crudas o coci-
das, se usan de mil ma-
neras en la cocina.

~ PAPAS: Las
amarillas contie-
. nen mas al-
midon que las rojas, lo que
las pone blandas y espon-
josas cuando se cocinan,
ideales para puré al horno.
Las rojas son mas peque-
fias y contienen mas azu-
car que las amarillas; co-
mo su fina piel se mantie-
ne en su sitio durante la
coccion, resultan ideales
para asar. El contenido
vitaminico de ambos tipos
de papa es casi el mismo,
si bien las rojas contienen
casi el doble de vitamina
Bs que el organismo utiliza
para producir proteinas.

“EL SECRETO DE LA FELICIDAD ESTA EN NO ESFORZARSE POR EL PLACER, SINO
EN ENCONTRAR EL PLACER EN EL ESFUERZO” ANDRE GIDE

:SABIAS DE ESTOS TRUQUITOS?

PONTE HIELO
EN UNA MA-
NO PARA ALI-

VIAR UN DO-
LOR DE MUELA. Frota un
cubo de hielo en el punto
de la palma que separa el
pulgar del dedo indice. Los
nervios envian sefiales de
frio al cerebro , asi que esto
puede reducir las sefales
de dolor de tu diente. En un
estudio canadiense, este
método redujo el dolor de
muela hasta en un 50 por
ciento, en comparacion con
masajear ese punto sin hie-
lo.

TOCATE LA

@ @& FRENTE PA-

RA QUITAR-
T% A8 TE UN ANTO-
JO. ;Parece extrafo?
Lo es. Sin embargo, los
investigadores probaron
algunas técnicas de 30
segundos para detener
la compulsién de comer.
Tocarse la frente dio el
mejor resultado con los
participantes obesos de
un estudio: redujo sus
antojos y los alejo de sus
alimentos favoritos. La
préxima vez que un pas-
telillo te haga agua la
boca llévate un dedo a la

frente y eso aplacard tu

antojo.
‘ CENO PARA
“Z SALIRTE CON
LA TUYA. En una situacion
de negociacién tensa
(como cuando amenazas
con rechazar la oferta de
precio “final” de un vende-
dor de autos), poner tu me-
jor cara de enojo podria dar
mejor resultado que un ros-
tro impasible, se descubri6
un estudio. ¢Por qué? Por-
que ese gesto puede dar
mas credibilidad a tu ame-
naza.

FRUNCE EL
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SI TIENES QUE CASTI-
GAR ...HAZLO DE FOR-

MA EFICAZ Y POSITIVO
L)

Aunque lo mas
recomendable
es el uso del
reforzamiento
positivo, la ma-
yoria de padres emplea el cas-
tigo de forma ocasional para
suprimir comportamientos inde-
seables. En este ultimo caso,
para que sea mas efectivo, el
psicélogo Michael Domjan se-
fala las siguientes estrategias:

=Actla con légica. Advierte
del castigo cuando preveas
que el nifio va a portarse mal
0 durante el acto. Y no |
pospongas como en el caso
“ Espera a que llegue papa
la casa’, pues relacionar
incorrectamente el motivo d
la reprimenda.

=S¢ firme: Un “no” 0 un “dej
eso” dichos de forma contu
dente son mas eficaces q
versiones mas suaves de |
mismas ordenes.

=3e coherente. Si castigas
acto so6lo de forma ocasion
este persistira porque el a
prohibido con que el nifio
fruta se ve reforzado cua
no se castiga.

=Refuerza comportamie
positivos. Con el castigo
le estas diciendo al ni
que no debe hacer. M
ofrécele alternativas ac
bles al mal comportamien
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Los expertos
en mediacion
familiar, sefa-
lan que las
relaciones con la familia politica son
la causa més frecuente de conflictos
en la pareja. Cada vez hay mas ca-
sos siendo la relacidn suegra-nuera,
la que mas dificultades origina. Uno
de los periodos mas criticos llega
durante las vacaciones, cuando se
decide compartir unos dias juntos,
bajo el mismo techo.

CLAVE PARA LOGRARLO

Pasar un tiempo en compafia de los
suegros no significa hacer todo jun-
tos, ni las mismas actividades. Los
siguientes fips te ayudara a distribuir
las rutinas, tiempos y espacios:

« Reservar un espacio de intimidad
para cada adulto, no solo para cada

=>Los cranberries tie-

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.
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pareja; asi todos haran lo que quie-
ran.

e Llegar a acuerdos sobre actividades
conjuntas. Por esta razon, es mejor
que se planeen bien, y con antela-
cion.

* No permitir interferencias en el tema
de los hijos. Este es un asunto vital.

« Especificar cuales seran las atencio-
nes para las personas mayores, y
quienes se haran cargo de ellos en el
viaje.

« Establecer acuerdos o limites que
todos respetaran. Por ejemplo: no se
pedirdn nunca explicaciones cuando
uno decide no sumarse a una activi-
dad que estaba programada.

* Tener una actitud abierta y flexible e
intentar mostrarse positivo con la fa-
milia politica.

* Relajarse y divertirse; hay que recu-

Los egipcios llamaban a las bibliotecas “el
tesoro de los remedios del alma”. En efecto,
en ellas se curaban de la ignorancia, la mas
peligrosa de las enfermedades y el origen

de todas las demas.

Jaque-Benigne Bossuet

' DISFRUTA LAS VACACIONES FAMILIARES CON TUS SUEGROS

perar esa parte de nifios que
todos llevan dentro.

e Los enfados o los humores
negativos, hay que combatirlos
con actividades como: bafios,
deportes, juegos, bailes, can-
tos, etc.

« Si estan en la casa de los sue-
gros, todos deben colaborar en
la tareas domésticas.

* Procurar mantener un ambien-
te de didlogo con los suegros
planificando los menus, apor-
tando ideas nuevas y sugeren-
cias para pasar el tiempo en
familia.

« Aprovechar la oportunidad para
acercarse a los suegros, ver
sus lados positivos. Cuando se
esta relajado y libre de estrés,
las cosas se observan de una
manera diferente.

EL BENEFICIOSO Y DELICIOS0 CRANBERRY

nen un alto contenido
de antioxidantes vy
estan entre los alimen-
tos considerados como “super comi-
das” por sus propiedades nutritivas.

= Son recomendables para ayudar a
evitar las infecciones del tracto urina-
rio ya que evitan la acumulacion de
bacterias.

=>Contra las enfermedades: diversos
estudios encontraron que su consu-
mo reduce el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares, ya

que controla la presion arterial. Se
cree que también puede beneficiar
la desaceleracion de crecimiento
de tumores.

= Es una buena fuente de vitamina

C, fibra y vitamina E. Aumenta las
defensas del cuerpo, ayuda a la
absorcidn de hierro y bloquea los
agentes que provocan las caries,
contribuyendo a la salud dental.

>, taza de cranberries contiene

tan solo 25 calorias, lo que hace a
este fruto una alternativa ideal
para consumir como merienda

entre comidas.
BOLITAS DE CRANBERRIES

Cocinar una taza de avena, con 1/3 ta-
za de almendras picadas y 1/3 taza de
coco rallado en el horno entre 8 y 10
minutos a 350°C, revolviendo después
de cinco minutos. Dejar enfriar. En un
bol que pueda colocarse en el microon-
das, derretir 1/4 taza de mantequilla de
mani por 30 segundos. Agregar al bol
un 1/4 taza de miel y 1/3 de cranberries
secos picados; mezclar junto con la
avena, las almendras y el coco. Formar
bolas del tamafio deseado y refrigerar.



