DEJAR DE FUMAR AYUDA
A SER MAS FELIZ,
gEc0N ESTUDIOS.

Desde ya que mejorar la salud fisica g/
y emocional dejando de fumar es total- Ol
mente natural y que no genera ningun
tipo de dependencia, resultando clave pa-
ra la salud, tanto a corto, mediano como lar-
go plazo.

Sobran las razones médicas por las cua-
les es importante dejar de fumar definitiva-
mente; hace tiempo esta comprobado en dis-
tintos estudios que las sustancias téxicas
que contienen los cigarrillos predisponen al
desarrollo de canceres, enfermedades cardio-
vasculares y respiratorias. Esta es una de las
primeras investigaciones que aborda un tema
distinto: probar el vinculo de las emociones
negativas con el cigarrillo. Uno de los temas
del experimento fue medir los cambios en la
salud mental de personas que dejaron de fu-
mar por lo menos seis semanas, en relacion a
quienes seguian fumando. Tomaron en cuen-
ta algunos indicadores de la salud mental
como la ansiedad, depresion, positividad, ca-
lidad de vida psicolégica y estrés y a través
de mediciones constataron que dejar de fu-
mar mejora y beneficia todos los puntos

Qué estamos esperando enton-
ces para mejorar nuestra salud,
nuestro entorno familiar y nuestro
estado de animo? Ya lo decia Marco
Aurelio hace muchos anos:
“Porque una cosa parezca
dificil, no pienses que es
imposible que alguien la

\‘/ pueda lograr.”

Dra. Cinthia Rosenblit
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GQUE COMER ANTES DE CONDUCIR?

¢COMO COMPORTARNOS AL CONDUCIR?
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2Qué comer anfes
de conducir?

EJ.J.J,f)e,nsarlnie.htb"generalizadd de. que .con-
ducir es una actividad que no requiere ningun es-
fuerzo es completamente erréneo ya que-ademas
del esfueréo psiquico, requlere actividad fisica, ya
sea un trayecto corto o uno largo.,

. Conducir conlleva- un desgaste como cual—
quier  otro trabajo, ya que se’ requiere atenciéon
pe,.l/rnanente a las.circunstancias. del trafico,-acu-
mulandOSq tension en los adelantamientos, cruces
o malebras/ comphcadas La conduccion’ supone
un desgaste 1mportante de energia. Por ello comer
y beber es necesano “Pero hay. que ser.prudente:
tanto por exceso;/camo. por defecto la comida pue-
de resultar-muy- peﬁr{osa a la hora'de ponerse al
volaitte: W <
Los alimentos sélidos se metabohzan mas
lentamente-en el proceso de digestion. Por eso se
debe realizar una comida sana y ligera sin
excesos antes de ponerse-al-volante. La comida
mas recomendable antes de conducir durante un.
tiempo prolo ado es: la verdura, las ensaladas 'y
la fruta. Adenfas es-mhejor comer. de una vez y no
alargar la comida mucho para_que la digestion sea:
mas raplda Para estar hidratados lo mejor es be-
ber jagua. o Jugos meJor que I‘efrescos cd)n burbu—
Jas v .
Ni que de01r que eger alcohol con la corruda an-
tes de conducir es totalmente desaconsejable aun-
que sea en poca medida. Desde la primera gota el
alcohol provoca falsa euforia, ademas de dismi-
nuir- los reflejos y las capacidades ges 1erales del
COHdUQtOI\‘ .) Son' efectes mas rapidos de los que
produce comer en exceso y mas _peligrosos. Las\
cormdas copiosas, por su. parte, producen tres/
com;ecuenmas principales: Digestion pesada, fa-

tlgq somnolencla Los sintomas de la fatiga
se comienzan a manifestar con picor de o_|os e
incluso visién borrosa. | ,\ . A

Lic. Federico Picasso
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;o0 NOS COMPORTAg
CONDUCIR?

es(éb el espcio
Mices escolares -

APLICACION OFICIAL D CIA. ANDRADE
PARATU CELULAR

NO DEJES DE DESCARGAR NUESTRA APLICACION EXCLUSIVA
PARA SMARTPHONES.

BUSCAMOS UNA COMPLETA COMODIDAD INCORPORANDO UNA
NUEVA FORMA DE ESTAR COMUNICADO CON NOSOTROS, N0 SOLO
CON LAS LTIMAS NOTICIAS DE LA EMPRESA SINO TAMBIEN CON

UNA GUIA DE NUESTROS RAMALES, GPS, REDES SOCIALES
TELEFONO INCORPORADD EN ESTA APP.
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