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A prooalo, Es ur fruto enlics
os Esindos Unides. Hasta Ay
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A contramano
iorritmo pide
calma. Las
personas nos

dividimos en dos:

lechuzas y canarics.
lUnos viven ce dio.

Ciros, rebeldes con su

reloj biclogico, prefieren

la noche. Ir @ conlramano
fiene su costo,

Acordate: los vacaciones

son el mejor momento

para escuchar tu

médico interior,

sPalida®

coterapia. Hacer actividades a cielo abierto

permite que se libere mejor el cortisol, la hormona

del estrés. La cromoterapic lo sabe: el color entra
por los ojos y estimula las sensaciones. El verde aporta
equilibrio y armonic vy tonifica el corazén. Menos
shopping, mas plontilas.
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eomivencio, 5:0.5, Exislen § reglas
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waz . Cluemar o Tlibreta de cuentas” pendientes [ MNo nos convirlamas en c.meclmus
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Otra vez enferma
Hug.-:r'e de vida. Asi bouliza &l

hancés Dovid Senan-Schrei
per en su exitoso lbro Anicdncer
s Fmula para vober o las fuen-
w25, Porgque segon lo OMS, & “5"
e los edncenes hoy dapenden dal
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e Lo propuesta; descansar 20
minutas diarias .:I sol, Asi nd esicr
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asaiiuen. Tigoo de los que sempre
legan tarde v no soportan log
crilicms, Mejor wivir mas despocic.
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Sin pilas
ieta alterada. Comer a cualquier hora genera
cansancio y mucho hambre: todo por el efecte-
hipoglucemia. Mejor... volver a las 6 comidas diarias.

En pocas semanas, resultados a les vista,
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uga. 3Pensas que
los varones juegan
al fitbol sélo
por hacer deporte?
Preparada, lista,
ya: los octividodes
lodicas potencion la,
creatividad, abren

conflicia es inevitable. Pero hay formas de mejorar lo
paa peleor e yiamilia, SEgUN DCONSE|D Sostdn |'U mente, EHSEHGH a

cenfrolar emociones,
a motivarse, q
relgcionarse mejor.
Y desarrollan &l
lado izquierdo del
cerebro, que facilita
la capacidad de

ser felices,
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opuiclar lo relocian [no pegues conde
2 respondsndan|

moviendo &l cugrpo v ponienda o
las hustrociones”, explico Donisl Tangona,

Racer piciclela v cinto. Mivelon la
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Cara de cansada

es |z contrasefia de |a vitaming que &s uno aliada para combatir los ojeras

Parque evita lo dilstecion de los vasos songuinecs. Ademds... de usarla
en cremos se |o puede consumit en espinaca, brécoli. lechuga ELpaAragos
milanesas de sojo, cceite de dlivo, cereales inegrales
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Lisrcs jyal Mas gue la sivecidn an s

o que genary eshés 25 como nos

plontamos ante los problemas. Muchas obligociones confunden lo uigente
y lo imparfonte. Dos trueos. Uno, hocé uno listo de lo que mds = preccupe vy
onalizd cudles son les consecuencios reales. El ciro SIGONIZE Ius asunics en es

sPor explolar?
orar hace bien.

Cuando te convertis en

un mar de lagrimas,

el cuerpo chapotea contento.

libera noradrenaling, hermena

con efecto sedanfe, y toxinas.
Consejo: a preparar los
lentes de sol para que nadie
te pregunie...

calumnas: “|Para hacesyal® 7 "Pendienles
/ “Cuondo pueda”. Establecer prioridades

e oyuood aver que eskas ovanzondo,

Pesimista

Mmdruiﬂess es o téenics, Su objetivo
aceplar las expenencias DUBncs v
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doros sino de opender o dimensiononias,
explica Marina lisenberg, de o Universidod
de Belgrana, 5.0.5. Ayuds a estor agul v
chora con st gque nos pasa. A no miar
para ot lade, o razongr o situocion, ocen
lorle v pensar cdmo supeorla.

Desalineada

N l'flu'.fa‘.'lgﬂ. asi s llama el sindrome que te tiene poseida. Ser linda tiene gu
var can un esloda inlericn, es cietta, Para veite bien —como el dinere= n

hoce lo felicidad paro colma los rervios. §.0.5, fashion emargancy [yo!

o

afrusirada?

Ob'eﬁms slos tuyos son ingloanzables? “los perfeccionistas suelen fijar
metos olias, o veces imposibles”, ofirma Giselo Hele, del Cenno de
astudios del eskés v lo ansiedod. Buscar la excelencic no esta mal. siemore
cuando agé dentre de fus pGS:bE idodes, recursas v limites internos

Irritada

iel en alena. Traduce mejor que un espejo qué nos pasa por denfro segln

sergia Escobar, médico, guior de Rejuvenecer sin cirugios. Un alivio: aplicar
compresas frias hechas conagua v leche, jcome Cleopatial Los bafics conavena
fombign son un cldsics; poner dentro de un génedo, onudar y nenvr. El liouido se
echa en lo bofiagera v &l “mufieco de trepo” sirve como espenjita

aTe sentis una loser?

lo sugiere Mario Javier Voena en Suerios Realizados.
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[ Quimico

Resulla de comer mal. de los molos
hdakies (fumar o somar alcohol|

y por la conaminacion ombiantol,

i3 Fisico
Par males posuras o olgdn oolpe
aue kooavia e hoce senl dolor
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Froduce dokor de cobera,
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s &l pear no lo desencodena un
foetor concretn
Fugnte: (o Chimica de fa Columing
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2Sin fuerza®

undom Trend.

O comer alimentos

como Dios los trajo
al mundo. Para digerir
la comida cocinado,
nuesiro cuerpo segrega
enzimas cuya produccion
disminuye con el paso
del fiempo. Se absorben
menos nufrientes v el
cuerpo se siente cansado.
5.0.5. Acompariar
cada plato con una
comida crude. De paso,
avitamos los ingredientes
desconocidos que
abundan en los alimentos
industrializados. Tus
defensas diran jgracias!
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sMuy sola@

alud emocional.
“Implica un manejo
responsable
de los sentimientos
propios y ajenos,
reconociéndolos, dandoles
nombre, aceptandolos,
integrandolos”, detalle
Alicia lopez Blanco,
psicdloga. Hacé tu
diognéstico: zsabés
ver las cosas también
desde el punto de
vista ajeno? 3CGeneras
vinculos comprometidose
sReconocés ante los demas
tus limitaciones?
aSabés pedir ayuda?
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chos moestres de yogo. ademas de sus clazes, dan charlas
los beneficios de lo glranasic qoe 5= fose
Anotatel Ersefion de eraiomio —=m

mi lo peactico los

ié la
el pecho y afloja la tensién abdominal. La recomienda
coach deporiva. Cémo hacerla, Acostada,

doblar los rodillas v abritlas, unir pies planta con planta, estirar los

A mil por hora

iempo. ;Vivis con el sindrome de la biciclefa fija?
iHacés, hacés, v nunca llegas a ninguna pertel
aPor qué NO EMPEZAS de nuevo?
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Al ponemas nervicsas,
2 genarg un espasmo de gcomodocidn,
de cerca”, explica
CaorclinoCarminat, delo Sociedad Argenlina
de Ohalmelegio. 5.0.5. Cerror los ojos v
waher o hacer boco. luage, mirar un chigto
sjone. 5 tompoco se vo “lo nube”, buscd
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LA FORMULA DE COCA COLA

Lo felicidad es un
resullado al que se

llega con el esfuerzo,
conciencia y dedicacian.
Se oprence, s erssha, 58 gecia B &
flempa y &n movirmienia
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