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{SABIAS QUE...

He aqui fres cifras importantes que te ayudardn
a llevar una vida sana. jToma notal

79 0/ es el incremento que tu flujo sanguineo experimenta al ver

== L) una serie de televisién comica durante 15 a 30 minutos al
dia (un resultado muy similar al de hacer ejercicios de bajo impacto).
Segun un estudio de la Universidad de Maryland, cuando nos reimos,
las venas se dilatan, lo cual reduce el nivel de colesterol malo.

. 9 . 00 pm eslahora enque debes apagar esa computa-
dora que tienes en frente. Estar conectada ala

maquina antes de irte a dormir altera el mensaje que le envias al cere-
bro de que es hora de descansar. Y la brillantez de la luz del monitor
inhibe la produccién de melatonina (lahormona que se encarga de
decirle al cuerpo que le tocairse a dormir).

rd z . .
. 491 paSOS mas Bd los que daras si caminas con
zapatos bajos (flats) en lugar de

tacones. Aunque suene poco, al cabo de un afio, 500 pasos pueden
tener gran impacto en tu peso corporal. Ademas, cuando te ejercitas
tienes mas energia. jAdiocito stilettos!

on muchos los momentos
S dificiles y los retos que

se nos presentan a las
mujeres hoy en dia. La falta de

empleo, ese amor que alin no
toca a tu puerta, los problemas

OPTIMISTA

La férmula
menos los esperas. Todos son
ard enfrlen’ror factores detonantes del estrés.
cambios

Segun Ariane de Bonvoisin,
autora de Los primeros 30 dias
(Rayo), ése es el tiempo que
toma “aceptar el cambioy

repentinos... jen
tiempo récord!

de salud que te aquejan cuando D ]

cMentiras
piadosas?

Si has mentido alguna vez
cuando un chico te ha pre-
guntado si has leido un

libro en particular, solo para
impresionarlo, no estas sola.
Un estudio realizado en
Inglaterra demostro que el
33 por ciento de las muje-
res mienten para darles a
ellos la impresién de que son
sensibles. E146 por ciento
de los chicos son propensos
a hacerlo, pero para que
piensen que son intelectua-
les. Ademas, uno de cada
cinco adultos admitié haber
leido algun texto minutos
antes de la primera cita.

aprender a navegar con éxito
las idas y vueltas de la vida”.
Esta guia presenta nueve
principios basicos que te
ayudaran a enfrentar cualquier
situacién que surja, con una

| hl
“_\ b actitud optimista, pero sobre
A -

todo, comprendiendo lo que

te estd sucediendo. Como

dice Bonvoisin, este libro es
ideal para quienes buscany
necesitan “sabiduria, fortaleza,
claridad y esperanza”.
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Siempre hemos mirado con sospechaa las personas que hablan
solas... pero jsabias que todos lo hacemos? Si, td también.
iEl dia entero estas conversando contigo mismal Sélo que ese
didlogo ocurre de manerainterna.

sta voz interior es muy poderosa, pues es por ella que un dfa
andas por las nubesy al otro te cae la depre. Los sicélogos asegu-
ran que todo lo que sentimos es precedido por un pensamiento;

que para sentirte triste, primero debes tener pensamientos tristes; para
sentirte contenta, antes debes tener pensamientos alegres. ;Qué significa
esto? Que apenas experimentes un estado de animo negativo, como
depresion, ira o ansiedad, debes detenerte a escuchar esa vocecita. Tal
vez es negativa: “Voy a fracasar en esa tarea”; quizés es ofensiva: jQué
tonta soyl”; o sarcastica: “Otra vez comiendo. .. jvas bien!". Neutraliza esa
voz negativa con una afirmacién positiva: “Voy a dar lo mejor de mfen
esta tarea”; “No soy tonta. Cometl un error que puedo remediar”; “Pequé
con un dulce. Esta noche no como postre”. Cuando tu voz interior es
respetuosay positiva, te sientes contenta y feliz. -Por Cynthia De Saint
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LA MAGIA DEL FACEBOOK

Para muchos, la Segun las estadisticas, actualmente cerca de 120 millones
nueva forma de de personas estan conectadas a través de este servicio
hacerymantener  desodalizacion. Td, seguramente ya tienes un perfil.
amistades, esen ;Y quién no en estos dias? Lafiebre de Facebook ha
sido tal, queya es posible comunicarse con perso-

linea. Ademds,
nas en todas partes del mundo:

puede servirte de
’reropic antiestrés En tus ratos libres, puedes distraer tu mente,

compartir fotos, eventos y mensajes persona-
les,y de grupo. Algunos incluso usan el sistema para
promover sus servicios profesionales, talentos y expe-

Facebook tiene riencias de la vida cotidianaen general.
4 millones de

vidiesaldi, ) Entre las mujeres hispanas, Facebook representa . iHaztefan del
una forma de mantenerse comunicadas directamente -~ grupo Revista
con aquellos familiares que viven en sus paises natalesy a : Siempre Mujer!

quienes quizas no pueden ver con la frecuencia que quisieran.

{Cémo saber cuando estamos dando demasiada informacién perso-
) nal? Y loque esméas delicado atin, jquién tendra acceso a ella? A pesar
de que el sistema te permite programar el nivel de privacidad que tendra tu
perfil, son muchas las historias que se escuchan de parejas que se rompen,
amistades que terminan e hijos que se meten en lios con sus padres por algun
postque ellos puedan leer en su wall. Usa tu sentido comun al publicar cosas.
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