Feh. 2023 (707) 338-5248

(707) 304-4104

impulsoi@hotmail.com

WWW. impulsonews.net 19

[ practicas en tu rutina diaria que
te ayudaran a mantenerte joven

Mantenerte joven no tiene nada que ver
con el calendario y tu reloj bioldgico, la
clave esta en mantener buenos habitos y
un estilo de vida saludable que te permita
estar bien por dentro y por fuera.

La doctora Samar Yorde a través de su
cuenta @soysaludable presenté los siete
habitos de vida mas “poderosos” para vi-
vir en un cuerpo sin edad.

1.- Come natural

La médico experta en antiedad, aconseja
incluir de 3 a 5 porciones de vegetales
de distintos colores cada dia, ya que es-
tos contienen fibra, vitaminas y antioxi-
dantes.

Los alimentos “naturales” provienen de
plantas y animales y no contienen aditi-
vOs quimicos que perjudiquen negativa-
mente tu salud.

Debes saber que en la alimentacién nat-
ural, la clave es la variedad de plantas
y animales, evitando los industrializados
y consumiendo muy poquito los procesa-
dos.

2.- Mantén un peso saludable

En resumen, Yorde dice que el sobrepe-
so inflama y esto envejece. Cuando es
cronica, la inflamacién se asocia con el
envejecimiento y juega un papel causal
en varias enfermedades relacionadas
con la vejez, como el cancer, la ateroes-
clerosis y la osteoartritis.

La fuente de esta inflamacién crénica es
a menudo atribuida a la activacién de las
células inmunes a lo largo del tiempo.
3.- Consume alcohol con moderacion

La ingesta de alcohol y cigarrillos enve-
jece la piel de forma prematura. Debe-
mos saber que el exceso de consumo de
estas sustancias causa adelgazamiento
en las capas de la piel y aumento de la
red de vasos sanguineos en el rostro, so-
bre todo en las mejillas.

4.- Duerme mas

Yorde explica que dormir es el habi-
to mas importante para mantenernos
jévenes. En el caso de los adultos, debe-
mos considerar algunos consejos sobre
la cantidad de horas ideales para concil-
iar el suefio.

Adultos mas jovenes (18 a 25): entre 7-9
horas al dia, y no menos de 6 ni mas de
10-11.

Adultos (26-64): lo ideal seria dormir en-
tre 7 y 9 horas, aunque no siempre se
logra.

Adultos mayores (de 65 afios): lo salud-
able es descansar entre 7-8 horas al dia.
5.- Incluye ejercicios de peso

Los ejercicios de peso o con peso corpo-
ral, son un tipo de entrenamiento que po-
demos realizar facilmente en casa y son
indicados tanto si tu objetivo es perder
peso como si lo que quieres es fortalecer
tus musculos. Los pilates y el TRX son
algunos ejemplos.

6.- Gestiona tu estrés

Segun la doctora actividades como la
meditacion, la oracién y salir a espacios
naturales es vital para mantenerse joven.

Las investigaciones han demostrado que
mas de la mitad de los estadounidens-
es rezan todos los dias. Esto se debe a
que al rezar, conectamos con un “poder
superior” que nos da consuelo y orient-
acion, especialmente en momentos de
estrés.

7.- Practica el ayuno intermitente

El ayuno intermitente activa el proceso
de autofagia o regeneracion celular, que
es el mecanismo de autocuracion del cu-
erpo. Cuando dejamos de comer duran-
te un periodo de tiempo prolongado, es
decir, el ayuno intermitente, comienza la
autofagia.

Por: Ambar Roman

LA COLUMNA DEL PADRE RAMON

La caceria de brujas Il

Por: Ramon Pons

La humanidad ha avan-
zado en muchas cosas.
La tecnologia, sobre
todo, en estos ultimos ti-
empos esta mas alla de
nuestro propio alcance,
pero en las tendencias
humanas, las acciones
humanas, las decisiones
humanas ,se puede de-
cir que es muy poco lo
que el hombre ha cam-
biado con el tiempo.

En relacion con los
cambios, la humanidad
se mueve de manera
pendular. Se va de un
extremo a otro. Proba-
blemente no sea esto lo mas sabio, pero
ciertamente es lo que ocurre. Cuando
Aristételes desarrolla los temas del com-
portamiento ético del ser humano en su
Etica a Nicdmaco, lo hace presentando
los extremos de cada tipo de comporta-
miento. Sabe que se encuentran perso-
nas en ambos extremos pero presenta
a Nicomaco la opcion correcta: la virtud
esta en el centro.

A finales de 1972 la ONU declaré el afo
de 1975 como Afo Internacional de la
Mujer. Unos cuantos afos antes, en la
sociedad se estaba discutiendo sobre la
posibilidad de que las mujeres vistieran
pantalones. Algunas en realidad ya lo
hacian, pero no eran bien vistas. Lo cier-
to es que, a pesar de los avances en la
igualdad, ain no nos encontramos en el
centro de ese movimiento pendular. Va-
mos regresando del extremo desde un
machismo patriarcal.

Las mujeres tuvieron su tiempo. Hay
pruebas de una época anterior, dem-
ostrada por la arqueologia, en que la
sociedad se regia de manera matriarcal.
Las mujeres eran las que mandaban.
Prueba de ello son algunos textos muy
antiguos en la Biblia y la gran cantidad
de pequefios idolos de representacion
femenina. De una época antigua regida
por el gobierno de la mujer, el péndulo se
mueve hacia una sociedad patriarcal. Y
el precio de esto lo paga la mujer, no la
sociedad.

Si a muchos les parece lo que hizo Rosa
Park como algo que fue en la historia,
debemos matizar que es mas bien algo

de nuestra historia presente. Fue hasta

principios del siglo pasado que empeza-
ron los movimientos para facilitar el voto a
la mujer, y todavia en el presente, el sala-
rio del hombre es superior al salario de la
mujer en muchas situaciones laborales.

Viajando en la historia hacia la edad me-
dia reciente, cuando encontramos la ca-
ceria de brujas, hay un dato bien curioso:
si fueron miles las “brujas” que quema-
ron, fueron muy poco o ninguno los “bru-
jos” que tuvieron la misma suerte que las
mujeres.

Durante esa época histérica no se tenian
los conocimientos médicos de ahora, y
muchas enfermedades eran curadas con
el conocimiento del uso de las plantas.
Debido al embarazo y otras razones mas
particulares, las mujeres de entonces
eran las encargadas de cuidarse a ellas
mismas, pasando ese conocimiento a
las nuevas generaciones. Preparar una
medicina, era como si se preparara un
bebedizo para un sortilegio. Fijese que
siempre se pintan las brujas alrededor de
un caldero.

Fue la historia, pero nuestro presente
no esta muy lejos de ella, por mas que
usemos teléfonos inteligentes. Aun falta
mucho por caminar para llegar a un equi-
librio social entre el hombre y la mujer.
Algunos podran argumentar que no so-
mos iguales. Nadie es igual a nadie, y por
razon de género no deberia haber una
diferenciacion social tan fuerte. Se deben
reconocer las particularidades y buscar la
unidad en la diferencia.



