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Me gusta Sé el primero de tus amigos en gustarle esto.

Afio nuevo, tendencias nuevas... ahora son j14 vasos de agua al

diay 2 de cerveza!

Recomendaciones
Ahoradeben ser 14 vasos de agua al dia o .
Violacion de nifia
luego de ser
contactada por
Facebook
Marito Villalobos y
692 personas han
compartido esto.

Debido a "los cambios ambientales, la exposicién a la energia luminica,
pasar mayor tiempo en sitios cerrados y a la contaminacion®, la
hidratacion ahora debe ser con 14 vasos de liquido diarios, afirma la
nutricionista Consuelo Pardo, basada en un estudio de la Junta de
Nutricion y Alimentacién de Estados Unidos. ;Cuando tomarlos? Uno
antes y después de dormir; jugos, malteadas, té o café a la hora de las
comidas y refrigerios.

Para saber mas: Consuelo Pardo, nutricionista de la Universidad

Javeriana Tel. 226 3236.
Plug-in social de Facebook

2 cervezas es lo que se estima como consumo moderado, segin
estudios cientificos liderados por el Centro de Informacion Cervezay
Salud de Espafia. Ademas, ayuda a reducir el riesgo cardiovascular y
mejora la rehidratacion tras la actividad fisica.

Candace Cameron admite padecer de bulimia

Recordada como DJ, la hija adolescente de Danny Tanner en la serie
Tres por tres (Full House), la actriz de 34 afios lanz6 su libro biogréfico
Remodelando todo, en el que confiesa que empez6 a padecer la
enfermedad después de grabar la serie en 1995. "No se trata solo de
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querer perder peso, sino que encierra una serie de emociones", expresa
en uno de sus apartes. Actualmente vive en Canadéa con su esposo, el
jugador de hockey Valerij Vladimirovich y sus tres hijos, Natasha, Lev y
Maksim.

¢Te gustan los videojuegos? Cuidado con el Wii-itis

Aungue los videojuegos interactivos promueven la actividad fisica,
sobre todo en los nifios, excederse podria redundar en Wii-itis. Jennifer
Roth, especialista en medicina del deporte de la Clinica Mayo, explica
que este término se aplica a "las lesiones por uso excesivo, que pueden
ser inflamacion y dolor en el hombro, la mufieca o el codo o desgarros
musculares".

¢Cuénto jugar? "Para que sea una manera efectiva de ejercitarse, debe
usarse con moderacion”. Un tiempo razonable de juego son 20 o0 30
minutos, mejor que no sea todos los dias.

Manos protegidas contra el sindrome del tunel

Es una de las enfermedades que mas aquejan a las ejecutivas BIT* que
no se separan del computador. Se trata de una neuropatia periférica
que ocurre cuando el nervio mediano, que abarca desde el antebrazo
hasta la mano, se presiona o se atrapa dentro del tunel carpiano, a nivel
de la mufieca.

Una ayuda que mejoraria la postura y reduciria la fatiga muscular en la
mufieca, especialmente al manejar el teclado y el ratén del computador,
seria el Ballpad. Se trata de una manilla desarrollada en Colombia por
Bcdichek y fabricada con materia prima nacional, que permite tener
una mejor salud postural de las manos, reduciendo el riesgo de padecer
el molesto sindrome.
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