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Como transformar un dia malo en uno bueno

La vida estd llena de frustraciones inesperadas.
Llegar tarde, derramarse café encima o tener una
discusion pueden hacer que comience su dia con
el pie izquierdo. La buena noticia es que usted
puede controlar su humor y evitar que estos
obstdculos arruinen todo su dia.

Lo mas importante que puede hacer es enfocarse
en lo positivo. Los estudios muestran que cuando
es positivo, tiene un 23 % menos de efectos
relacionados con la salud causados por el estrés,
es un 31 % mas productivo, es un 40 % mas
probable que reciba un ascenso y sus niveles de
creatividad se triplican.

Aqui encontrard algunas maneras para mejorar su
dia:
e I|dentifique la razén concreta de su
frustracion y abdrdela de inmediato.

e Escriba o enumere tres cosas por las que
esté agradecido.

e Elija no ser victima de su frustracion.
Realice un esfuerzo consciente por ser
positivo.

e Plantee expectativas realistas para su dia.

Las emociones negativas pueden ser contagiosas.
Vale la pena tomar el control de su humor, no solo
por usted, sino también por los que lo rodean.

Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser
exhaustivo, ni sus debates u opiniones deben interpretarse
como consejos profesionales. Los lectores deberfan

comunicarse con un profesional de la salud para obtener el
asesoramiento adecuado.
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Envenenamiento por capsulas de detergente

Segun investigaciones, los nifios consumen una cantidad
peligrosamente importante de capsulas de detergente. Las llamadas a
los centros de control de envenenamiento aumentaron un 17 % de
2013 a 2014. Mas de 22,000 nifios (principalmente menores a 3 afios)
estuvieron expuestos a capsulas de detergente para ropa durante ese
periodo, segln la Academia Estadounidense de Pediatria (American
Academy of Pediatrics, AAP). La AAP también notd un aumento del
14 % en las llamadas a los centros de envenenamiento por exposicion a
capsulas de detergente para lavavajillas.

Las capsulas se introdujeron en 2012 como una alternativa menos
engorrosa que el detergente en polvo, pero sus coloridos disefios y
fuertes fragancias pueden ser atractivos para los nifios. Cuando se
ingieren, las capsulas de detergente liquido duplican las posibilidades
de que un nifio sea ingresado en un centro médico debido a que son
mas toéxicos que los detergentes tradicionales.

La exposicidn a las capsulas de detergente para ropa puede provocar
vémitos, quemaduras en la garganta y lesiones oculares. Los casos mds
graves pueden incluir interrupcidn de la respiracion, estado de coma,
infartos e incluso la muerte.

Procter & Gamble, que elabora detergentes, entre los que se incluyen
Gain y Tide, ha creado campanas de publicidad para enfatizar la
seguridad en los hogares donde se usan capsulas de detergente e indica
que ha hecho que sea mas dificil que los nifios abran sus envases.

Los investigadores recomiendan a los padres de nifios menores a 6 afios
que utilicen detergente para ropa tradicional en lugar de las capsulas.
Ademas, el detergente se debe almacenar fuera de la vista y fuera del
alcance del nifio en un armario cerrado y se lo debe controlar de cerca
cuando el armario esté abierto.
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Pollo parcialmente frito

e 2 cucharadas de aceite vegetal

e Y de taza de zanahorias, peladas y en rodajas
finas

e Y taza de apio, cortado en rodajas finas

e Y taza de cebollas, cortadas en tiras

e 1 pimiento verde, cortado en tiras

e 1 cucharada de ajo, finamente picado

e 1 cucharada de jengibre, finamente picado

e 11bde pollo cocinado, sin piel y cortado en tiras
e Y% cucharadita de aztcar

e 3 cucharadas de salsa de soja

e 3 tazas de arroz cocido (integral o blanco)

Indicaciones

Agregue el aceite vegetal a una sartén grande a fuego
fuerte. Luego agregue las verduras, el ajo y el jengibre.
Revuelva hasta que el ajo esté ligeramente marron.

Agregue el pollo, el azucar y la salsa de soja. Revuelva
durante un minuto o hasta que la preparacion se caliente
por completo. Sirvala encima del arroz.

Rinde: 6 porciones

Informacién nutricional (por porcion)

Calorias totales 247
Grasa total 728
Proteinas 19g
Carbohidratos 25¢g
Fibra dietética 2g
Grasa saturada 1g
Sodio 423 mg

*Los valores diarios porcentuales se basan en una
dieta de 2,000 calorias.

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos (United States Department of Agriculture,
USDA)

Posible propagacién del Zika esbozada en
un mapa por la NASA

Los cientificos de la NASA han creado un mapa que muestra las
ubicaciones de los EE. UU. con el mayor potencial para la propagacion
del virus del Zika. Esta informacidn se utilizara para dirigir de una mejor
manera las misiones de busqueda y destruccién del mosquito hembra
de la especie Aedes aegypti, el mosquito responsable de la propagacion
del virus.

Los investigadores se enfocaron en 50 ciudades en las que la poblacion
actual de Aedes aegypti se encuentra ubicada o cerca de ellas,
aplicando factores como la temperatura, la cantidad de precipitaciones,
los niveles de pobreza y si los habitantes de esas ciudades han viajado a
areas afectadas por el Zika. Luego, fueron mas alld y analizaron la
posibilidad de que el mosquito sobreviviera en esas ubicaciones
durante cada mes del afo. Durante el invierno, las temperaturas mas
frias y la falta de humedad reducen la posibilidad de que los huevos del
mosquito eclosionen.

Si bien los resultados del estudio coincidieron con las expectativas de
los investigadores, los sorprendid cuan al norte puede propagarse el
virus en los meses de verano.

Segun el estudio, las 50 ciudades estudiadas muestran el potencial para
una abundancia baja a moderada de Aedes aegypti. Y las ciudades
ubicadas mds al este son propicias para una abundancia moderada a
alta de Aedes aegypti.

Ciudades con el mayor riesgo
potencial: Miami, Orlando, Tampa,
Jacksonville, Tallahassee en
Florida; Savannah, Georgia;
Charleston, South Carolina; Mobile,
Alabama; y Nueva Orleans.

Ciudades con riesgo moderado: Las

ciudades ubicadas en la costa este,
como Nueva York, Filadelfia y el
Distrito de Columbia, y luego a
través del pais hasta la Ciudad de

Kansas, Oklahoma y Houston.
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