LEER
Y COMER...

Leer en la mesa,
mientras comemos, es
una mala costumbre
que a veces cometemos
sin darnos cuenta. Al-
gunas personas ex-
presan que lo hacen
porque comen solas y
otras porgque, aunque
estén acompafiadas,
no tienen nada qué
decir.

Alimentarnos es

rte de nuestra sa-

como tal las ho-
ras edicadas a comer
deben hacerse con
tranquilidad y con-
centrados en lo quees-
tamos comiendo. Asf
asimilaremos mejor.

A LOS
40 ANOS

Los ejercicios fisi-
cos, cuando somos f'6-
venes, son muy salu-
dables, pero también

mu
ra

l-___, e

lo son cuando tene-
mos 40 afios... o més.
A esa edad tienen
efectos importantes,
como retardar el de-
terioro de los muscu-
los y mejorar el fun-
cionamiento respira-
torio y del corazén.
Ademéds' son muy
relajantes. Pero... no
abuse demasiado..

EN VERANO

La época de vera-
no es ideal para co-

«FUERA DE ONDA»
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mer frutas y verduras,
son frescas, deliciosas
y contienen muchas
vitaminas.

Tienen sustancias
nutritivas, no contie-
nen grasas y lasal yel
azucarnuncaestidnen
exceso. Son ideales.

En el mercado hay
granvariedad deellas,
muchas son econémi-
cas y pueden estar al
alcance de nuestra
economia. Se pueden
hacer comidas senci-
llas y deliciosas.

Cuando los hijos crecen y se vuelven
adolescentes, compartir eon ellos sus es-
peranzas e ilusiones es una experiencia

grata. Es cierto que somos dos gene-

ones distintas, gustan de otras modas,

de otra musica, y segun ellos, estamos

B

“Yuera de ondas.
Pero siempre pucden haber momentos
de comunicacion ¢n donde ¢l dialogo y 1a
ternura puedan desbordar y darnos gran-
des satisfacciones. Inténtelo.
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