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El programa Habitos que

nﬁm ”” pueden ’
es loque quemar mas

usted necesita calorias

- ~
es mayor de50 afios de m . . . in o
R ?
SI edad y quiere recuperar su ferder g?calo_rlas a(|j|C|o?abIels_ al dia por beber t,e. SII, gntre otre
condicion fisica, perder ormas de mejorar el metabolismo y quemar mas calorias se

peso y comenzar a sentirse mejor el afio entrante, visite http:// incluyen las si~guientes: 1) no dejar de_ desayunar; 2.) comer por:
; itutGiones mas pequefias con mayor frecuencia; 3) hacer ejercicios con

Nacional de Envejecimiento (parte del Instituto Nacional de SaludfSas para for@alec,er los muscul_o_s;_4) beb_er agua_helgda dgrgnte to
NIH, por sus siglas en inglés) de Estados UniGeeLife incluye el dia; 5) dormir méas horas; 6) dividir la rutina de ejercicios fisicos e

una gran cantidad de herramientas y recursos, a fin de que ustedggrs]sp?:;?i?; %%rigtgnetgg'g'e?o%g%e?r enlad:at_r:]‘;c:fenggtg%rg('jc'f(?ss.cé
pueda marcar el rumbo para renovarse en 2012. Inicie sesion de u ' Zar unarut o ISi

forma gratuita y cree su plan de objetivos personales, entérese dgiSite http:/ftiny.ccitea-time.
los ejercicios disponibles, acceda a recursos sin cargo, informese
sobre temas de salud y obtenga rutinas de ejercicios en DVD, ayUd@sde la blogosfera:

d t iento virtual t tod t b - .
encstar en n mismo luger. £ ifoweb meuso tene una seccdw ONSEJOS [oa@ra evitar

para familiares, con consejos sobre la forma en que pueden brin- — -
Gae o mef a5, la sobrealimentacion
Y = SuU estrategiapara evitar comer
secrem Idemasiado en las fiestas es “lo
n intentaré otra vez mafiana”, est
SIempre es claro que necesitarda un mejor plan para
y la batalla. Los consejos utiles abundan
sonrelr en mas de 350 blogs. Algunos ejemplo
de esos consejos son: 1) conocer el
i i peso que uno desea tener y visualizar
maginese sios comediantes no . ese nimero en la mente cuando se eg
sonriesen o si los empleados de Disneyworld le pusiesen carage|ante de cualquier comida festiva g
de malhumor. ¢Le parece que estos negocios tendrian éxito dgegape resistir (esta estrategia hace
forma? Esta claro que no. Una sonrisa tiene un poder que da muglaos,erzas opuestas” para reducir el
beneficios, incluso los de tipo financiero. No podemos fingir una deseo); 2) lavarse los dientes tan profy
sonrisa por mucho tiempo, asi que tiene que haber cierta predispgsis,o se desee dejar de comer, ya q
cién, el deseo de servir al otro y la creencia en lo que estamos hQﬁ%minuye la sensacién de deseo; 3)
endo. Para sonreir mas a menudo, es impresci_ndible informarse $per agua antes de comer, lo que puede reducir el hambre; 4) espe
bre todo lo bueno que nos puede brindar. Empiece por leer el conyr 20 minutos antes de servirse un segundo plato de cualquier co-
tenido de la pagina http://www.wikihow.com/Smile. En poco tiempQida deliciosa (de esas en que uno dice “fiam fiam”), dado que la
veréa cémo desarrolla una actitud favorable a sonreir con mayor figspera puede cambiar el foco de la atencién y cumplir el proposito.
cuencia. Practique sonreir mediante chistes o pensamientos alegfgs mas ideas publicadas en distintos blogs visitando la pagina http:
como punto de partida. Pronto descubrira que ha adquirido una MiRrw.google.com/blogsearch.
jor predisposicién para la sonrisa en el horario de trabajo.

Aviso Legal: La presente informacion se suministra con el conocimiento de que ni el autor ni el editor brindan servicios legales ni servicios profesionales de otro tipo. La informacién que aqui se suministra no sustituye la
asesoria de un profesional juridico competente, de EAP o de cualquier otro profesional.
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Lo que buscan
los veteranos
e guerra

sted puededar una mano a los
veteranos de guerra estando
tanto de los mitos y prejuicios

La prevencion
del consumo
dealcoholyel
roldelos
nadms los que se enfrentan cuando vuelven
casa. Por ejemplo, un comentario di-

adie puedegarantizar que nuestros hijos no caeran algun dia en larecto como “gracias por haber servid
tentacion de consumir alcohol por influencia de sus ampgws,lo 5 |a patria” es algo muy significativo

'l que si puede hacerse es reducir ese riesgo. La comuniea@fu-  para ellos. No hay necesidad de complicar las cosassuxitea
cial, no solo porque con ella se puede dar un mensajettizredirecto,  que todos los veteranos de guerra sufren de un trastorno por
sino también porque tiene un efecto en cadena en lacadétlos amigos.  estrés postraumatico. Tampoco se dirija a ellos cofuersn

Sencillamente con ponernos firmes y decir a nuestras djije No quere-  personas fragiles o “al borde del abismo”. Tratelosrespeto
mos que consuman alcohol reduce el riesgo de que lo hagard&imws comg a cualquier otra persona y no se refiera a @lto® Gi

nada de nada, el riesgo sera mayor. Lo mismo ocurrd consimo de  fyesen personas desafortunadas o necesitadas. Tetugentm
marihuana. Ser un padre 0 madre V|g|lante puede Cau%ﬁeum de re- de qué forma el tercer o cuarto mes de haber vuelto a casa

chazo” entre los nifios, ya que los amigos que si consale@iol y que  puede ser el momento mas dificil para ellos. Es en ese mo
antes invitarian a nuestros hijos a lugares en dondelsebsber, ahora  mento en que es mas probable que surja la depresién, que a
podrian evitarlos y dejar de salir con ellos. Puede qud sstgane fama  diferencia del trastorno por estrés postraumatico ticoye un
de padre estricto, pero las ventajas de ello puedenceemiensurables.  estado emocional mas habitual después de que una persona
No deje pasar el tiempo y empiece a una edad tempranaalanddijos  yyelve a casa después de un conflicto bélico. Si fueesae

informacion sobre los efectos del alcohol. No omitactanar el riesgo de i, ayude a los veteranos de guerra para que puedan tener ac

muerte por un consumo excesivo. Esas historias tragicagguecen en  ceso a recursos adecuados para atender sus problemas de sa
los periddicos pueden servir como prueba. Muchos padresisten a ser |yqg, y recuerde que lo que ellos quieren es que todo vuelva a |

firmes en cuanto a la abstinencia de los nifios eonsiumo de alcohol. En normalidad lo antes posible. Brindar respuestas que sean lo

Verdad, tienen m|ed0 de que los vean como padres “aburrid}nﬂé’ oon- més normales posib'es es lo que ayuda en este proceso_
tribuyen a que sus hijos no sean populares entre los dessisgase de Fuente: Natignal Organization on Disabilty

esta forma de pensar. No es ni seguro ni legal que urtonsoima alco- C 1 1

hol. Otras cosas para tener en cuenta: AsegUrese degabi@cen sus OnCIenCIa propl y
hijos, donde estan, cuales son los nimeros de teléfdne dadres de sus P 4
amigos, y quién los va a acompafiar cuando van a ir de uralogyar. nre“enclnn

Algunos padres piensan que todo esto constituye demasigtiaritia”’ o

“supervision”, o bien que interfiere en sus ajetreadagdenes cotidi- del acnsn
anas. ¢ En serio piensa usted asi? I
SECXlia ‘
)

y &
Sepa como meostra B Y
iviértase en estas fiestas,
desacuerdo con pero también tenga en
cuenta que muchas opor-
tunidades de lograr una interac-
cion positiva entre los em- A
pleados, fuera del lugar de tra-
bajo, pueden implicar un riesgo

u u
su jefe... con estilg
ﬁ«‘éA mas elevado de que ocurran casos de acoso sexual. En partic
‘ lar, son bien conocidos, y alarmantes, los eventos iaapns

0 se trata depoder estar en de-

sacuerdo con el jefe, sino de qué

modo lo expresamos. Muchos de
nuestros jefes tienen interés en conoce)
punto de vista de quienes estamos por
debajo de ellos. Para mostrar desacuerdo con estittgnorentienda la
actitud de su jefe e intente analizar los problemagedelspunto de vista
que esa persona pudiera tener. Si lo hace, su conductstde@gque
siente empatia, y su forma de expresar las difereteridsa ese halo del
“trabajo en equipo”. Olvidese del miedo y no se quede callzsimejor
desarrollar una forma personal que usted utilizara dea&moadelante
cada vez que tenga algo que decirle a su jefe. No diga cofeamdesev-
era para demostrar que usted esta en lo cierto. En vep,derecure for-
mular comentarios que no constituyan una amenaza; por ejeifpia
dejar en claro cémo es este asunto ahora...”, “Seggmtikndo yo, los
hechos que nos ubican en esta situacion son...”, o “Renmésegurarme
de que nos entendemos en cuanto a...". Siga estas formgxrdsion a
partir de sus ideas o pensamientos, o bien puntos de efigtauestos.

menos formal, asi como los viajes de negocios yriogentros

gunos ejemplos son los cursos de capacitacion, los deporte
puerta cerrada, las fiestas de fin de afio y las reesmien los

secuencias negativas para su carrera profesionalepstacion
pueden surgir si usted cruza limites sociales y da lugaraa s

la diferencia que existe entre una compariera de trabajo con

por el empleador, ya que se caracterizan por una comumicaci
de empleados en los que se consumen bebidas alcohdlicas. A
restaurantes en las que se consume alcohol después ael trab
Estos entornos requieren que uno tenga conciencia desd mis
y una actitud profesional como modelo de conducta. Las con-
ciones que otros pudieran percibir como acoso sexual. €onoz

quien usted tiene una relacion cercana y una persona que sea
una amiga personal. Las reglas del juego no son las mismas.





