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“EMPIEZA & HACER LO QUE SEA NECESARIO; LUEGO LO QUE SEA POSIBLE; Y
REPENTINAMENTE ESTARAS HACIENDO LO IMPOSIBLE”. SAN FRANCISCO DE ASIS

EL VALOR DE LA PERSEVERANCIA

El dicho dice: Persevera y venceras.
Escritores, pesadores, filésofos, poli-
ticos y personas que han enfrentado
grandes retos en su vida aseguran
que mantenerse constante es lo que
hace la diferencia entre el éxito y el
fracaso.

Como valor, la perseverancia es la
capacidad que un individuo tiene pa-
ra seguir adelante con sus proyectos
0 metas a pesar de las dificultades
que tenga para concretarlos.

Es una aptitud valiosa en todas las
areas de nuestra vida y esta relacio-
nada con el esfuerzo, la voluntad del
animo, la paciencia y la fortaleza.

ESTAMPADOS ;Si O NO?

Elegir el atuendo
adecuado segun tu
tipo de cuerpo, es
clave para verte
justo como quieres;

CUALIDADES

Las personas perseverantes se sobre-
ponen al cansancio, los contratiempos
y a la frustracion cuando se alarga el
camino hacia los objetivos que quiere
alcanzar. También son decididas, ter-
minan lo que han empezado, poseen
una voluntad firme, buscan soluciones
a los problemas que puedan surgir y
estan convencidos de que el esfuerzo
realizado traeréa recompensas.

APRENDE COMO

Si consideras que la perseverancia no
es un valor presente en tu vida, siem-
pre estas a tiempo de ser constante.

« CREE EN TI. Valora tus capacida-
des, celebra tus pequefios triunfos y
evita a toda costa decirte a ti mismo
que algo es imposible. Si tienes poca
confianza en ti, es hora de trabajar tu
autoestima.

« SE FLEXIBLE. Acepta lo que ocurre
y sortea los obstaculos que surgen

ahora bien, no por eso hay razén para
divorciarte de las blusas estampadas
si deseas verte mas delgada, pero es
importante que sepas elegir qué tipo
de pantalén puede ser tu aliado para
lucir el cuerpo de tus suefios. Ten pre-
sente que las figuras o disefios gran-

en tu camino.

o TEN CLARO LOS OBJETIVOS. Haz
una lista con los motivos por los que
te esfuerzas para lograr una meta en
concreto. Tenla a mano cuando te
falle la motivacion.

MOTIVATE

Compartimos contigo algunas frases
que puedan inspirarte:

="“Las grandes obras no son llevadas a
cabo por la fuerza, sino por la perse-
verancia” Samuel Johnson,

=“La perseverancia es fallar 19 veces y
triunfar la vigésima”. Julie Andrews,

=“Camino lento pero nunca camino
hacia atras” Abraham Lincoln

La perseverancia es una habilidad que
se aprende con ejemplos. Los padres,
asi como los maestros, ensefiaran a los
pequefios a ser perseverantes a través

de sus acciones.  Fuente: Zolanda Patifio Cortés

des te haran lucir mas gruesa, asi que
si la idea es verte mas delgada, lo me-
jor es elegir estampados pequefios y
minimalistas. Si lo tuyo son las rayas,
inclinate por las verticales, ya que te
haran parecer mas delgada.



EL CAMINO PARA TU SALUD

> UN INFARTO NO SIEM-
E PRE CONLLEVA DOLOR
- DE PECHO. ;REALIDAD!
Segun un estudio hecho en 2012 en
mas de 1.1 millones de victimas de
infarto, 31 por ciento de los hombres
y 42 por ciento de las mujeres no
sufrieron dolor toracico antes de ser
hospitalizados. La American Heart
Association recomienda llamar con
urgencias si se experimentan otros
sintomas. Como mareo, dificultad
para respirar e incomodidad en otras
zonas del tren superior.

TENER SOBREPESO
'\ REDUCE LA ESPERAN-
‘ ZA DE VIDA. iMITO! Los
=== investigadores se refie-
ren al fendmeno como la “paradoja
de la obesidad’, aunque seria mas
exacto hablar de la “paradoja del so-
brepeso”. El primer padecimiento se
asocia a una gran cantidad de proble-
mas fisicos, entre ellos la llamada
mortalidad general; no obstante, en el
caso del segundo, la evidencia no es
definitiva. Durante una revision re-
ciente de 10 estudiantes en mas de
190,000 personas, se descubrio que,
si bien corren mayor riesgo de des-
arrollar cardiopatia, las personas con
sobrepeso son tan longevas como
aquellas cuyo peso es normal.

NO DEBES PONER

4 HIELO SOBRE UNA
"QUEMADURA
{REALIDAD! Gran parte

de la lesion es atribuible a la res-
puesta inflamatoria; el hielo puede
dafar las células y empeorar todo. Lo
recomendable es sumergir la herida

en agua fria unos cinco

MITOS Y REALIDADES

minutos. Después hay que lavar con
jabén neutro y aplicar un ungiento
antibiético.

. v LOS  ANTITRANSPIRAN-
N\ TES SON CANCERIGE-
) NOS. ;MITO! Estas sustan-
'%;"cias retienen el sudor en el
cuerpo temporalmente. Por
eso algunos expertos creian que el
liquido acumulado en los conductos
sudoriparos propiciaba la formacion
de tumores. Pero aun no ha sido posi-
ble confirmar la teoria: de acuerdo con
los resultados de la mayor investiga-
cion al respecto efectuada hasta la
fecha, no existe ningin nexo ante el
cancer y el uso de antitranspirantes o
desodorantes.

LAS BAJAS TEMPE-
8 RATURAS PROVO-
CAN ENFERMEDA-
DES RESPIRATORIAS
: iMITO! Los gérmenes
son los Unicos culpables. Aun cuando
salgas al frio helado con el cabello
humedo, si no hay patdgenos, no te
resfriaras. Sin embargo, existe correla-
cion: los virus que causan el resfriado
comun prefieren los ambientes frios.
PARA SALUD.

’,7/ /
/ iREALIDAD! En los ins-

tantes previos a que estos se produz-
can, la presion en los pulmones se
eleva. El aire acumulado necesita cir-
cular y el organismo intentara expul-
sarlo; no obstante, si te tapas la nariz
y la boca, podria dirigirse a los oidos.
Aunque es inusual, enviar el estornu-
do en esa direccion podria provocar

CONTENER LOS ES-
TORNUDOS ES MALO

lesiones, como la rotura de la membrana
del timpano.

1 DEBES ENJUAGAR EL
1’ DENTIFRICO TRAS EL CE-
_e" Ly PILLADO. {MITO! Al enjua-
. garte la boca con agua o pro-
ductos sin fluoruro, eliminas el flior que
previene las caries; esto impide que surta
efecto. Si necesitas enjuagarte, utiliza un
poco de agua para eliminar el exceso de
espuma dentifrico y luego escupe, tal
como lo recomiendan ciertos estudios;
ademas, asi el mineral quedara en tus
dientes.

LOS GRILLOS SON SUSTI-
TUTOS SALUDABLES DE
LA CARNE. ;REALIDAD!
~ Segun un articulo cientifico
publicado en la European Journal of Cli-
nical Nutrition, los insecto comestibles
son tan saludables como la carne de res
o pollo. Hasta podrian tener ciertas ven-
tajas, como un mayor aporte de calcio,
por ejemplo. Durante un estudio, el des-
ayuno tradicional produjo mas marcado-
res de inflamacion en el intestino que la
comida a base de grillos.

/ EL HUEVO ES MALO PA-
‘li RA EL CORAZON. jmITO!
== Hace tiempo se creia que el

colesterol de los alimentos
elevaba la concentracion de dicho lipido
en la sangre y que esto, a su vez, au-
mentaba el riesgo de desarrollar cardio-
patia. Segun un experimento reciente en
que participaron mas de 400,000 adultos,
comer un huevo al dia incrementa los
niveles de colesterol bueno y disminuye
en 18 por ciento el riesgo de muerte por
causas cardiovasculares.



EVALOA LAS OPCIONES ANTES DE HACERTE UNA CIRUGIA
3 .. & Probable-

Intervenir tu cuerpo quirur-
gicamente para mejorar tu
imagen, es una decision
que debes tomar teniendo
en cuenta todo el panora-
ma. Evalua cuando real-
mente es necesaria una
cirugia estética.

IDENTIFICA EL OBJETIVO

Antes de tomar una deci-
sién tan importante, lo pri-
mero que debes preguntar-
te es: ;jPara qué quieres
operarte? Define si es vani-
dad o necesidad lo que te
lleva a considerar mejorar
tu aspecto fisico. En el caso
de que sea solamente vani-
dad, puedes estudiar qué
opciones no invasivas hay
en el mercado. Actualmen-
te, existe una infinidad de
tratamientos estéticos que
pueden ayudarte a lucir
mejor, sin tener que entrar
al quiréfano. Si, por el con-

MASCARILLAS
CASERAS PARAEL
CABELLO

A

74k 1 L7
eALOE VERA Y HUEVO.
Estos te ayudaran a regu-

lar el exceso de grasa,
evitar la caida y lo dejara

trario, la necesidad de verte
mejor es lo que te lleva a
operarte, es fundamental que
te documentes al respecto.

HAZ UNA LISTA

Medita y escribe los pros y
los contras que tiene la ci-
rugia plastica que estas con-
siderando hacerte. Ten en
cuenta tu presupuesto, e in-
vestiga sobre los tipos de
cuidados posteriores que ne-
cesitaras.

OPINION EXPERTA

Si ya decidiste que tu mejor
opcion es someterte a una
intervencidn quirdrgica, busca
cirujanos  especializados.
Asegurate de que tenga una
buena reputacion, y de com-
parar sus opiniones con las
de otros doctores. Debes te-
ner total sinceridad con tu
médico, para que entienda
cual es la idea que tienes en
mente. Llévale fotografias
que le muestren exactamente
como quieres lucir. Recuerda
que toda cirugia, por sencilla
que sea, significa un riesgo

sedoso.

«PLATANO Y MIEL. Te dara
brillo y suavidad. Ademas,
controla la caspa

¢ ACEITES DE COCO Y OLI-
VA. Humectara a tu cuero
cabelludo.

o ACEITE DE MANZANA Y
YOGURT. Equilibra el pH 'y
evita la caida del cabello.

para tu vida, asi que es im-

portante elegir a profesiona- |

les de confianza.
BELLEZA SUBJETIVA

En principio, la cirugia estéti-
ca es necesaria en casos en
los que, por algun motivo no
natural, el cuerpo ha sufrido
cambios que rompen con la
armonia visual. Es decir,
personas que han sufrido
accidentes que causaron
estragos visibles en su cuer-
po. Sin embargo, también es
una excelente opcién para
aquellos que quieren mejorar
su aspecto y superar sus
inseguridades. Asegurate de
no obsesionarte con el bis-
turi, y ten presente que la
belleza esta en el ojo de
quien la admira.

Someterse a una cirugia
plastica, es una decision
personal que nadie puede
cuestionar. Sin embargo, es
importante que quien elija
operarse lo haga consciente
de los riesgos que puede
repl’esentar. Fuente: Dubraska Marin

¢ VINAGRE DE MANZANA,
ACEITE DE OLIVA y MA-
YONESA. Acondiciona el
cabello y lo hace lucir ra-
diante.

e EVADURA DE CERVE-
ZA, MIEL Y OLIVA. Esta
mezcla es ideal para las
melenas tefiidas, les da
vida al color y humecta.

: " terado de su
existencia. Sin duda, es una
asombrosa éarea natural,
ubicada en Arizona, siendo
parte de la reserva: Paria
Canyon-Vermilion Cliffs Wil-
derness, formada hace 190
millones de afios, durante el
periodo Jurasico, mejor co-
nocida como “The Wa-
ve’ (La Ola). Es muy parti-
cular la forma adoptada por
la piedra arenisca en dife-
rentes tonalidades, con re-
molinos y giros; como resul-
tado de la erosién por el
viento a lo largo del tiempo.

- Consumir arroz
“Es  favorece y cuida

0,
7

tu sistema
digestivo, pues su
componente glucido

produce un efecto regulador
sobre la flora intestinal vy
aumenta la presencia de
bacterias benéficas que
contrarrestan los patdgenas
que dafian el estomago.

En todo caso, para mante-
ner un cabello perfecto, tie-
nes que partir de lo basico;
seguir una alimentacién
saludable. Debes comer
muchas frutas, y tomar
abundante agua. Sin olvidar
mantenerlo siempre limpio.
Utiliza mas de un champu
para que tu cabellera no se
acostumbre a un solo pro-

ducto. .



Aunque
esta fobia
no apare-
ce en el manual diagnosti-
co y estadistico de los tras-
tornos mentales (DSM),
son muchas las personas
que suelen experimentar
un miedo o aversion al ob-
servar patrones que tengan
muchos agujeros. Algunos
de los objetos que pueden
causar esta sensacion son
los corales, panales de
abejas, burbujas de jabodn,
trajes de lunares, y hasta
un micréfono. Esta fobia no
se considera una enferme-
dad, aunque si interfiere en
el bienestar y en llevar una
vida normal, es convenien-
te acudir a un profesional
para evaluarla y tratarla.

CAUSAS

Las mayoria de las fobias
tienen su origen en una
mala experiencia traumati-

WRAP DE ATUN
INGREDIENTES

« 2 tortillas de harina tipo
burrera

« 2 |atas de atin en agua

« 3 cucharadas de mayo-

ca, 0 son aprendidas cultu-
ralmente. En el caso de la
tripofobia , no sucede lo
mismo. Segun un estudio
publicada por la revista
Phychological Science , las
causas que provocan estos
sintomas son muy pareci-
das a las que aparecen al
ver un animal venenoso, es
decir, la persona siente
repulsion y se pone nervio-
sa al observar un patron
con agujeros.

TRATAMIENTO

Tiene diversas terapias
psicoldgicas, entre ellas:

—Terapia de exposicion:
Esta expondra a la perso-
na poco a poco al estimu-
lo que provoca sus sinto-
mas, ayudandolo a con-
trolar la ansiedad.

—Terapia cognitivo con-

ductual: Implica también
una exposicion gradual al

nesa light.

« /2 lata de ensalada de
verduras

« 3 cucharadas de perejil
picado

« 2 cucharadas de jalape-
fios picados en escabe-
che

« 6 hojas de lechuga, corta-
da al gusto

LA TRIPOFOBIA

estimulo, es decir, es
combinada con otras
técnicas que ayudan a
lidiar con los comporta-
mientos y pensamientos
que generan el problema.

MEDICACION

Los medicamentos deben
ser prescritos por un medi-
co psiquiatra. Normalmente
suelen ser para casos mas
graves.

=Tranquilizantes. Estos
ayudan a controlar la an-

siedad, ante una exposi-
cion que dé origen a los
sintomas.

=Antidepresivos. Se em-
plea para casos con cier-

ta severidad, y actian
como inhibidores selecti-
VOS.

—Medicamentos beta blo-
gueadores. Contrarrestan

« Salsa mexicana al gusto
« Sal y pimienta al gusto

PREPARACION
e Licuar atun, mayonesa,
verduras, perejil, y salpi-
mentar
e Incorporar atun y chiles
jalapefios picados.
« Calentar la tortilla para

los efectos de adrenalina que
el organismo produce cuando
existe una exposicion a un
temor.

SINTOMAS

Para saber si realmente pade-
ces de tripofobia, debes presen-
tar los siguientes sintomas

=Palpitaciones

=Ansiedad

=Repulsion

=0Opresion en el pecho

=Mareo

=Temblores

=ASsCO y nauseas

=Hormigueo en las extremida-
des

=3Sensacion de desmayo

=Falta de aire

=Sudoracion

Otros métodos que puedes apli-
car en caso de ser menos gra-
ves; son la meditacién o el yo-
ga, que te ayudaran a disminuir,
controlar y hasta eliminar la an-
siedad.

que se suavice; sobre esta
poner una cama de lechuga, el
atun, y enrollar en forma de
burrito

« Cortar en rodajas gordas, y
servir acompafiado de salsa
mexicana.

Un plato ideal para la hora del

almuerzo, pero puede resolver

también una delicioso cena.
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“El ego es la

inseguridad

engalanada’-
Quincy Jones




