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CONSUMA
UNA NARANJA
DIARIAMENTE

iZLcom

BIENESTAR -

Una naranja mediana o un vaso de zurmo cubren el
100% dela dosis diaria de vitamina C recomendada

para una persona adulta

Gan tal de aharrar, muchas veces ca-
tamas por adquirir o papel higiénico
més ccanémica, sinfijaras sics de
dudosa gracedencia de mala cali-
dad. Total. 5in = salo para limpiar y
botar, solemos murmurar Sin embar-
g5, desconocemos las corsecuencias
quecsa cleccién nos ausde tracr.
Comosu nombre ladice, el papel
higknicosirve paral higieney o asco
intime, par la tanta, es importante
saber si su fabricacion gasé por un
procesode desinfeccian. Denaser asi,
pedriagenerar problemas en lasalud
*S{ una acrsona Lsa un papel con-
taminado odel que no se sabe su pra-
codencia, pueds serpropensa s conta-
giarse d= hongas o bacterias de d
extinclén que tracn comeconsecuen-
infecriones urinarias y vaginalee”,
explicala fefa de cantrol de calidad de

Kimberly-Clark, Margarita Castro,

PREVENCION. LO BARATO SALE CARO,
COMPRE UN PRODUCTO DE CALIDAD

EL

IDEAL

Sepa como elegirel
papel higiénico mas
saludable y evite
enfermedades.

UNA& BUENA ELECCION. La especia-
lista considera que antes de adquirir
un praducto para la higiene aerzanal,
e debe revisar exhaustivamente. En
elcasodel papel es impartanteversu
color. mientras més blanca, mejor por-
queidentifica la calidad dela fibra. No
importa i es de cokr, pero est=dete
estar bien definidoy no tener man-
chas nisignas de residuos.
Laprofesional recornienda escoger
&l papel que sea suzve, nalos 3speros
parcue maktratan las zonas fntimas.
Finalmente, sastiene que cuando son
cjas perfumadss. nasan daiinas por
queel aroma es coleeado enelcztro
delrollo, ne en o pael

datos ' Los papeles higignicos con
aloe verason simplemente para
darlesuavidad a ks hoja, na son necesaria-

menta més saludables,

. WCuando las hojas tienen graficos, essolo para
darle un disefio, tamporo es necesariamente mefor.

Dulce de Licuma

Pesire, custro porciones

la receta

Hirka Roca

\NIIEE[‘IENTES
500 grames de

ru\p\ e licuma
0250gramos de
aricar blnca
O Una latade

leche evancrada

Qtrema chantilly

blanca, la lechey lavainilla. Uina vez
OHicjss de menta 2

quese ha culminads con este ar
= pasaporun coladarfinay se
en una sartén afusgominimo, hasta
quetsme punta de manjar blanco.

Estedulcese dejaenfriaryluegose
PREPARACION sirve enlas dulcersz, Puededecorarel
En orimer lugar, se licCian los siguien- | postre con crema chantillyy hajas de
tes ingredientes: |a lcums, el szicar © menta, sl gusto de cada una.
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e
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Libre de mente

Cr. Fernando Maestra / frr

SOMOS LIBRES

Aunque hay ur

que e O b o e e qua losofiamos.

En q

c adavezque aelcum-
emoiones contradictorias

sabre la tierra que nos vio =,

sucedelo mism mos que
“amamos a Ia patria y que 2 hare-
mes progresar', peroa la hora dela

sus hombres,
futuro. En visperas e
ciones, regresa a lamente nuestra
historiay, con ello, las dudas sobre
si alguna vez seremos un pue-
blo desarrollado o continuaremos
deambulando por la ruta que nos
lleva siempre al mismo punto de
partida.

Aunque exista una declara-
dn deindependencia, y sobre ella

verdad,pe P

rese que nada tienen de auténticos
o veraces. Recordamos camo nuss-
troactual presidente marchabaala
cabeza dela huelga dela CGTP,en
el 2004, convertido en un paladin
delos mas necesitades, pero ahora,
cuatro afios después, cuando la
CGTPle hace una huelga, noduda
enapelara la imagen da Viadimiro
para que losalve del paro.

una que nos
recuerdan que “somes libres”, nolo
somos en la medidaenque losofia-
mos. No lo somos. porque los seres
humanos que tienen que labrar
nuestra libertad ftodos nosotros)
estamos segmentades porlainca-
pacidad de levaradelante nuestras
ideas, pues elinconsciente se nos
impane yter doel

p libres de tran-
sitar por nuestras carreteras. No
somos libres de wiajar con seguri-
dad en los dmnibus interprovin-
ciales. No somos libres de usar
nuestres aeropuertos, pues, cuando
menos esperamos, estan tomados.
Mo somas libres de la inflacién,
pues enlos dos gobiermos del pre-
id fasel a infla-

proyectolibertario.

La libertad e< una quimera solo
alcanzable parcialmente. Cuando
decimos "yo oy el que opinc”, en
realidad, 65 el otro dentro de miel
que apina y las ideas de dicha opi-
Rién pueden ser den otro que me
habita. Cuanda decimos “yo teame
contoda el alma’, gserd verdad que
“yo sy el que estay amando’? o
¢seré el resultado de una obsesion
sexual que me hace areer que amo
0 quemi mente estadistorsionando
alser quetengofrente ami, que de
esplendor no tizne mucho, siendo
o que percibo un simple imagina-
fioque distorsiona mi percepeidn?

= Si quiere aprovechar

las ofertas de licores "‘—,H'-

nen registrasanitario |
(evite los que estan P
“entrémite”)y facha

decaducidad .

idn en su segundo afio. Nosomes
libres de sofiar que podemas tener
una atencién en salud eficienteyal
alcance detodcs. Nosomos libres de
dislogarcon a cultura, de iberamos
de las amarras dela buracracia, dela
delincuenciaquenocesa, de pasear
libremente porlas calles y parques
sin sentir temor a que nos secuies-
‘tren o maten.

Menos mal que s somos libres
de, cuando menos, renegary per-
mitir que pase esta nota sin repre-
salia. Pese a (dq JFELICES FIESTAS
PARATODOSL

L3 afianaala Dra. Milegres Agurtn

# Oue natengan ninguna parti-
culasuspendida en el liquido ni
envases golpeados.

# Desconfie s el precio esta muy

pordebajodz lo normal, podria

seradulterado.

| = Los licares bamba pueden
| causar problemas digestivos,
| dolores decabeza, problemas
| visuales y dificultades para
respirar.

FUENTE: Clinica RicardoFal ma



