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Z PARATENER ﬁ‘ = Para que tus pestafias tengan mas volumen,
B E |_ |_ E A famila@pernizion  PESTANAS MAS -3 clibrelas con pah’ros sueltasy, luego, aplica el
VOLUMINOSAS ) rimel desde|araiz hada afuera.

Nutricion y vida

PALABRA DE HONOR

3. Milagros Agurto =

@ Cudntas veces no hemos
dicho mafiana empiezo a
hacer los ejercicios, mafiana

dejode fumar, mafana empiezo a
comer mejor, el lunes

#QUE HACER ENTONCES?
Primero, debemos interiorizar s

nutricionista que o trate debe deter-
minarcules son os cambios urgsn-

llasy, finalmente, s guerra.

0 Ser prdenadas 1Ener dizciplina.

es dlave para

tenemos tos que deestos : Pores
por resclver. cuindc y,luege, irinlogr aleanzarel éxito.
metasy el aprendi Buscar las formas de motivarse. Tra-

mis clases de baile o |a siguiente
semana, de todas maneras, voy al
nutricionista para administrar mejor
mis alimentas?

Yha be

dietaorégimen que nos darsn har EI

Ademds, en todo tratamiento

milagro, y ezc,
iy lejos de laverdad.
El régimen de alimentacién que

duda de quelos deseos de hacer las
cosas bien nos embargan diaria-
mente, perolavoluntad de cambio
o siempre | tenemes losuficiente-
mente fuerte para lograr eses pro-
pésitos y muchas veces quebramos
nuestra palabrade honar.

lograr
los cbjetives, peroson lavoluntadyla
disposician a realizarlo lo que deter-
minaré el éxito.

Pero, no hay que asustarse. Hay
que tomar las cosas con calma y
darse cuenta de que los cambios
deben hacerse unoalavez.Por eso,el

ESTETICA. UNA PIEL BIEN CUIDADA LUCE MAS BELLA

A ponerse

¥ Las hay de todo tipo y son indispensables para
mantener un cutis limpio e hidratado.

‘f‘w

consejos

Siempre limpia tu piel
antes de aplicar la mascarilla.

B Descansa ydéjala actuar
entre 10y 15 minutes.

Enjuaga tu rostro con agua tibia, no
uzes aguafiani caliente.

wAplicalas de una atresveces por
semana.

~

cacion come el pilar del cambio.

£COMO FORTALECER

NUESTRA VOLUNTAD?
UTrabsjar coninteligenciay afectivi-
dad, es decir,conla razén y el amor.
uEntrenarse. Cadadia que pasa e un

termos de.estar en ambientes alegres
queestimulen nuestros propésitos.
0 Ganar el dia a dia. Para ello, hay

| quetenerun cbjstivodiario, aunqus |
| este sea pequeiio. La suma de las |
| victoriasdel diaa dia serd increibley, |

con esto, afianzaremes maz nuestra
voluntad.

se | ATOMAR

Furla\num persﬂnamn inteligen- |

cia, p rdel

Enjuagarla cara con agua fria, aplicar
¥, nuevamente, enjuagar. Son los tres
pasos necesarios para que te sientas
frescay teveas mas bellaccn una piel

limpia, humectackay bien cuicada, gra-
Puedes preparar s mascarillasen
casa, cenfrutas, verdu-

ras, leche, miel, ardlla

uotres productos na-

Hay diversos fipes,
deacuerdoconsufun’

cién: exfoliantes, limpiadoras, suavi-
zantes, antiestrés, humectartes, bo-
Sitienesla piel sexa, esrecomendable
quevises una humectante.Sila tienes
grasasa,con barritos o
cateunalimpiadora oe

cias alas mascarillas faciales.
turales, o comprarlas.
nificantes, nutrientes ypurificadoras
Tarnbién existen ma

aceite ycon otros ingrediel
cornbatir b resequedad.

NOVEDADES. Las mascaril son
solo para las mujeres maduras, tam-
bién an recomendadas para las
adolescentes y jovenes. Lo dltimo
enmascarillas lo traz Cyzane con sus
prod urtos faciales Xpress you Face,
hechas en base a chocolate, guarand,
maracuyd y yogu

“Estas cremas exfoliantes son
ideales para todo tipo de piel sin
temor de perjudicar |a spidernis
Por s rapidoelects, son recomerda-
bles para aplicirselas a toda hora del
dia, res veces por sernana’ explica
Claudia Barbosa, especialista deesta
marca de cosméticos.

bata-

el nuevo acondicio-
nador intensivo de
Unique que nutre,
filay protege el color
delcabellotehido.
PRECID:5/ 27

MENDS LINEAS DE EXPRESIC!

= Natura ofrece un complejo
reductorde lineas de expresian.
PRECIO:5/ 106

CUIDEELCUTIS Y LOS QUOS
wEsika ha lanzado sulineaBiototal.
Para el cutiz: miscara facial sai-
zante, crerna facial hidronutritiva
y gel limpiader. Para los ojos: gel
que reduce bolsasy ojeras.
PRECIO; Entre 13y 19.90 zales

tarnbién paracomprar lbros quencs

 ayudenalograr nuestras metas.

Estome hace recordar que hoy
seinicia la Feria Internacional del
Libro en el local del Jockey Plaza.
Aprovechemos estos momentos
de cultura y diversién yendo con
los chicos y con toda la familia. Hay
eventos enlas diferentes salas para
todos los gustos.

El Periies un pais que debe for-
talecer ain ms su voluntad y zu
cultura, Recuerden no dejar para

| mafianalo que pusden leer hoy, y
| estavacon mi palabra de hanor.

Leamiatiana & Frieda Holler

la receta

Lomitoala
Flata d= fondlc, cuatro pordiones

INGREDIENTES
QUn kilo delomade
res entrazos.

QDos ceballas picadas.
Qbos cucharadas

de margarina

ODos cucharadas de.
harina

0Dos hajasde laurel
QMediatazs

decalda

ODos cucharadas
deron

Obos cucharadas de
vino blanco seco
QiMediatazade
crera de leche:
0Saly pimienta
QEstragin

fapeicnal)

PREPARACION

Dentita la margarinay fria en ella las
ceballas. Agregue lsharinay as hojae
de laurel. Sazanc con sal. simizntay
estragén,siladesea, Codine nordos
minutas. Afiada el lorme, lucga el
calds, el vino y el ron. Deje cocer a
fusga lento hasta que la carne esté
tiema, Retie, anada la cremadeleche
1 ymezte ben Svaersegia aco-
paniada dearroz puré a ensalada.



