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La cocina

Actualmente las mujeres ya no suelen protestar por el hecho de
que la cocina —ese lugar tan importante del hogar— les resulta
algo asi como un odioso encierro. Y es que en las postrimerias del
siglo XX, no sélo las damas han salido parcialmente de la cocina,
sino que los hombres, en las oportunidades que no cuentan con la
colaboracién femenina, tienen que ingenidrselas con los meneste-
res propios de ese recinto hogarefio, en procura de lograr alguna
exquisitez y no una bazofia incomible. \

De ahi la importancia de este capitulo de nuestra obra, dirigido a
ambos sexos, en el cual ofrecemos un abanico de diez asuntos
relacionados con la cocina, desde cémo hacer para mantenerla
impecable, hasta el uso préctico de los utensilios en ella utilizados.
Incluimos, claro estd, temas referentes a la preparacion de los
alimentos, a la conservacién de los mismos, al cuidado de las
carnes, y a la manera de atender a uno o varios invitados cuandose
aparecen de sorpresa y no se tiene nada preparado.

*
Sin ninguna duda, estamos seguros de que tanto él como ella
encontrarin en esta seccion el mejor de los auxiliares en
cotidianos avatares de la cocina. :

A %
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Haga de su cocina
un modelo

nto, desde la primera hora d

rtame 1
o la familia se retira a desca

a
Este lugar de la cas anpess

-
instante en que, ) A !
’el m:l; ” neurlgico de una residencia. Y precisamente pc
[Z ci:,-f; quea 2 diariamente, merece una especi
ra /
de quien esta a b

Ili se realiz 'ge,
| frente de ella. g

Primero que todo: orden

Sea en casa de pobre oderico, lacocina, mds
que cualquier otro recinto, tiene que cum-
plir con un triple requisito ineludible para
| que en ella el oficio del hogar no se vuelva
| un complique infernal: orden, orden y...
més orden. No se debe dejar pasar un solo

) dia sin practicar en todos sus rincones el co-
pondi aseo, y laac brada colo-
cacién en su sitio de todos los utensilios que
hacen parte de ella.




La estufa

y el refrigerador

Estos dos artefactos
amas de casa; de s

culinarios sean los m
requieren de ciertos

de cocina son los mas uti
u t?uen UsO y cons
3s halagadores. Adem,
cuidados especia

Después de hacer helados...

2ados en ef giar:
i dependedi:i"o
as, tanto ef

les para sy normal "°

O]oconlosm

Su estufa, ya

tricidad, carben que funcion
nerse lo mas aleja dim
bustible o cualquiey
inflamable. De todas m 2
Cia éstos deben ubjcars,
partimiento aislado o

Sin costo alguno

$Va a limpiar su ho
sencillisimo sistema: enc
oo

- Coloque entonces
no de amoniaco en
rior; en el inferior,
agu:hirvienda )

---resulta muy incémodo encontrar las cube-
fas completamente adheridas a la nevera.
Para evitarlo, basta con frotarlas por debajo
€on una esperma.

Para cuidar el horno

Acostimbrese a dejar abierto el horno dela
estufa desqués de usarlo, aunque sea por
unos .‘IS minutos. De esta forma se aireard
<o idiendo ademis que su

interior se deteriore.

siguiente
que le entre aire
jabén. Le quedars |

Es mejor separados

Sea practico

Todos los alimentos que usted guarde en
la nevera deben estar previamente limpios,
para suprimir malos olores. Ademis, es
aconsejable que los aisle unos de otros, lo
cual puede lograr utilizando papel de alumi-
nio o bolsas de plastico.

En el caso de que su refrigerador n‘gdes‘
congele automdticamente, hagalo usted
mismo siquiera una vez a la semana, preferi-
blemente antes de hacer un nuevo mercado.
Cuando salga de vacaciones, vacielo, desen-
chufelo y deje la puerta abierta.

Recuerde que...

No sélo para el cabello

...las papas, los nabos y las cebollas no deben
nunca refrigerarse; para que ocupen menos
espacio, desgrane las arvejas y los frijoles; y
las verduras es preferible que las refrigere
previamente cocidas.

Si desea descongelar rapida y ficilmente las
paredes de su nevera, envie entre ellas el aire
caliente de su secador de cabello; asi el hielo
se despegara mas pronto. Pero, jojo!, no
olvide desconectarla antes.

No es una alacena

Decoracion congelada

El refrigerador sirve para guardar en él los
productos perecederos como son la mante-
quilla, la leche, las carnes, y también los ali-
mentos ya cocidos; ademads para conservar
hortalizas, huevos y quesos. Sin embargo, no
lo use como si fuera una alacena en laque se
guardan ali que no requi de frio.

El altimo recurso

Practique este consejo y sorprendera a sus

hijos cuando les prepare jugo o les ofrezca

alguna bebida gaseosa: vierta gotas de ex-

tracto de naranja, de menta o de mandarina

en las cubetas donde prepara el hielo: le
quedardn de llamativos colores. Si lo prefie-

re, introduzca en el agua que se vaaconge-
lar pequefios trozos de frutas, y también los
cubitos quedardn muy vistosos.

Cuando tenga muchos invitados, y no dis-
ponga de las suficientes cubetas para hielo,
utilice los empaques de icopor donde vie-
nen los huevos, y que cumplen las mismas
funciones que las cubetas.

Para una emergencia

Tenga la precaucion de mantener siempre
libres de obstaculos los enchufes de la neve-
ray de la estufa eléctrica. En un momentode
peligro podra desconectarlas con la mayor

Cuatro remedios »* 8

He aqui cuatro maneras distintas que Ud.

puede ensayar para desechar el mal olor de

su nevera: 1) ponga en suinterior un jarrode
leche hirviendo; 2) una vasija con caramelo
bien caliente, preparado con 5 cucharadas
de aziicar por una cucharadita de agua; 3)
cuelgue en su interior un pedazo de carbén
de madera; 4) y mantenga dentro de él una
manzana pelada.

rapidez posible.

Puerta sin defectos

Para comprobar si su refrigerador cierra
bien, espere la noche, coloque dentro una
linterna encendida y cierre la puerta. Silaluz
se filtra por el borde de la puerta, necesita un
repuesto de caucho para que ajuste a la per-
feccion y no consuma energia in
mente.

13



sobre la conservacion
de alimentos

Es costumbre en la mayoria de los hogares comprar en la plaza g
supermercado todo lo necesario para que los miembros de la casj s
menten durante una semana, una quincena y, a veces, un mes ¢

como obviamente no to

3

de los alimentos debe conservarse hasta cuando sea el momento de s
Aparte de guardarlos en la nevera, existen otras soluciones, como Jas
presentamos en estas dos paginas.

Queso fresco a toda hora

Evite que ese delicioso queso ad,

desagradable st!quedad?Sem:iﬂd‘I
vuélvalo en un pafio humedecido
gre, y logrard mantenerlo fresco hasta
mento de su consumo. e

Pescado con sabor a p

Cuando vaya a descongelar el pe
lo en un recipiente lleno de leche,
ler ye su sabor natural.

Cuidando los plitanos ¢Qué hacer con los 3!“

EY

Para que los ajos no se sequen,
servarse dentro de una botellade
la ventaja de que, cuando ya ¢
do todo el ajo, el aceite puede
alifiar ensaladas.

Si ya ha pelado plitanos, y decide no prepa-
rarlos, sumérjalos en jugo de limén, para
evitar que se negreen,

Conservacién del pan

$Compré més pan del necesario? Para man- Para conservar |ﬂ ce -

tener fresco el que le sobré, cologue una
:

ram.

ama de apio en la bolsa donde lo guarda, y

-.sea de la larga o cabezol
usada en parte, frote el siti
mantequilla, y asf la tendrd si

14

Con el sabor del panal

Si usted, ama de casa, ha compradoun frasco
o botella de miel de abejas, y descubre que
se han formado grumos, ponga la miel den-
tro de una olla de agua hirviendo, y éstos
desaparecerdn.

Hablando del aceite mis fino

El muy costoso aceite de oliva durard mucho
més tiempo, si le agrega un terrén de azicar
alabotella o lata que lo contiene. Y aprop6-
sito de este producto importado, no lo use
para fritar o guisar, sino sélo para alifiar ensa-
ladas.

Preparando la fiesta infantil

Cuando compre una caja de bizcochos y
desee conservarlos frescos y aromaticos has-
ta el dia siguiente, s6lo tiene que introducir
en la caja que los contiene media manzana.

Para obtener mas jugo

Es conveniente guardar los limones enteros
en lanevera, pero dentro de un frasco cerra-
do lleno de agua. En esta forma dardn mads
jugo.

Si le sobra papa

Cuando ya se ha pelado la papa, ynosevaa
consumir, cubra los tubérculos con agua fria
y unas cuantas gotas de vinagre, e introdiz-
calos en la nevera. Se conservardn frescos
por tres o cuatro dias mds.

Una dulce conserva

El azicar llamado “moreno” se conserva
guardindolo en una bolsa plasticaa la cual se
le ha sacado todo el aire, la misma que debe-
ré guardarse dentro de una lata hermética-
mente cerrada.

El orden en la ensalada

Si usted desea que sus ensaladas se conser-
ven por mds tiempo frescas, afiddale los in-
gredientes de alifio en el siguiente orden:
rimero el aceite, revolviendo suavemente
asta que los componentes queden bien im-
dos; luego agregue la sal, la pimienta

Pero si lo prefiere...

..sumérjalos en agua hirviendo durante
quince minutos antes de exprimirlos, y tam-
bién obtendrd mayor cantidad de jugo.

Un trapo para la mantequilla

preg
y el vinagre.

Frutas en caja

He aqui un fécil sistema para mantener fres-
cas las frutas: coléquelas en una caja de car-
tén forrada con papel celofdn. Al momento

Con sélo envolver la mantequilla que le ha
sobrado en una tela humedecida en vinagre,
se conservard fresca por mds tiempo, sin ne-
cesidad de tenerla en la nevera. Al mismo

de c irlas, las d ain
Embutidos duraderos
Los del lames que com-

tiempo, este sistema le ayudard a

el sabor. Pero si la ha dejado en nevera, rés-
pela con un pelador de papas y no tendrd
ningln problema al usarla.

i y
pre en tajadas se conservan mds si seenrollan
y se guardan en un frasco ancho bien tapa-
do dentro de la nevera.

15




Preparacion facil
de las comidas

Todo tiene sus secretos. Hasta para conseguir una sazén i
comidas, las personas que se dedican al arte de |3 culinari;
mente deben acudir a pequenos trucos que facilitan
sabor y hacen mas apetecible un plato. Como vers en se'

son mas que consejos faciles de llevar a cabo. 8uida,

Sopas con color

Muchas veces fas sopas g
muy palido, que las hace
Para evitarlo, y cuando
verde, pele éste con cuchy
frocitos manualmente, A}
cion se dara cuenta que sy
un color mas Provocativo,

Termine con esas |

Cologue las cebollas en
tapa, luego llévelo a Ia g:
bres del refrigerador,
tranquilamente, pues ¢
fria no la hace llorar.

Sobre las muchas < -
formas de cocinar Silas papas se den
He aqui una sencilla
coccion de
horno:

Aunque bisicamente hay dos, es decir,
'NSpiracion o sabiduria culinaria nall.ar;lptl)ar
una, y la O1ra por recetas, con respem; a
q;aaene_s_se Buian por estas dltimas, valga la
aclaracion de que a su vez existen dos sub-
variantes: las amas de casa que se afanan
seguir la receta al pie de la letra y Al
que se toman la libertad de hi!':erh “a su

manera”. Nosotros som, S s
Gltima solucién. 05 partidarios de esta

Qué pollo tan

Si, le quedari delicioso,
después de lavarlo, antes
frota con limén.

Prepare paella, pero sin pega

Esa rica lonja de pescado...

Para que no se le pegue el arroz de la paella,
siga este consejo: ponga una cebolla dentro
del aceite caliente y déjela quemar; después
bote aceite y cebolla, pero deje el interior
del recipiente totalmente impregnado. Asi
no se le pegard y podra aprovechar todo el
buen sabor de este cereal.

No se anticipe...

...a preparar la carne; pero si lo ha hechoy
sus invitados todavia no llegan, procedade la
siguiente manera: apague el horno a la mi-

...que piensa preparar en el almuerzo, no se
le pegard al molde del horno, si usted cubre
ésta con cebolla, apio y perejil picado. Ade-
mis, el pescado le quedard de un

sabor.

Por medio de su ambiente
natural

Para despojar a los mariscos de esa arenilla
que traen impregnada en su piel, lo mejor es
lavarlos previamente con agua bien salada.

tad de la coccion y deje la carne ltaen
papel de aluminio. Antes de servirla, quitele
el papel, caliente bien su horno y ponga
nuevamente a dorar el asado.

Descubrase usted misma

Esta obra sélo pretende ayudar a las amas de
casa en sus cotidianas labores. Sin embargo,
usted misma, estimada lectora, puede “ex-
perimentar” en su cocina. Ponga en practica
todos sus conocimientos, e invéntese una
forma para que sus comidas estén listas mas
pronto o queden de mejor sabor. Es posible
que usted sea un “‘genio de la cocina”, y no
lo sepa.

Entre mas blanda, mas sabrosa

A nadie le agrada un trozo de carne dura.
Para ablandarla, déjela reposar durante vein-

Higado suave

1Qué gran alimento es el higado! Y le queda-
rd mds suave y de un sabor muy agradable si,
antes de cocinarlo, lo remoja un par de horas
en leche o jugo de tomate.

Llamativas zanahorias

Si desea que las zanahorias adquieran un
color més llamativo y apetecibl iy
junto con una remolacha.

Rellenos para navidad
Aliste con tiempo sus aves rellenas para navi-
dad, ya sea pollo o pavo. Cuando los vaya a

preparar, recuerde que el relleno crece con
la coccion, por lo cual debe rellenar sélo las
tres cuartas partes de la capacidad del ave,y

te minutos en jugo natural de papaya, te-
niendo la precaucion de voltearla de vez en
cuando. No se exceda de tiempo, pues pue-
de quedar demasiado suave.

Con una aguja basta

Si usted va a sancochar sus huevos frescos y
no desea que se le rompan al hacerlo, sim-
plemente pincheles con una aguija el extre-
mo mas redondeado, y asi le dara salida al
aire, evitando que se le revi

sin oprimir demasiado.




 refrigerados

; 6 a ser parte indispensable de la cocina,
PR Dutln d:;%:ng:' empae: las amas de casa, se convirtié en un “ar
& primera esidad”. A quien dispone de este artefacto, se le facil
: o W&l c dnnﬁlosalimemos, Ja preparacion de platos especiales, la e

» n de h‘:[ados. el enfriamiento de licores, etc. Veamos algunas de las
Losiadh . da- be
q puede ser utiliza »
S

e L 5

p’

P Yemas a su disposld&i‘f.

e el

las claras de huevo, puede

mas de la siguiente manera: co
un frasco de vidrio lleno de agua
guérdelas en el refrigerador, ha
mento que necesite usarlas.

i 3 Cuando prepare unplamq%"'

e .
. Dpe los allmentos ol

Vetadas las papas

Nunca se le ocurra poner papas en el refrige-
rador, pues el intenso frio hard que su almi-
dén se convierta en azlcar, quitindoles to-

Conserve los sandwiches

Cuando le sobren sandwiches de carne,
queso o pollo y no los ha condimentado con
mayonesa, guirdelos en la nevera. Al dia si-
guiente los podré retirar y consumirlos unas
horas mis tarde. d

Sélo con servilletas

Acostumbre forrar el fondo de la gaveta
donde suele guardar las verduras en suneve-
ra con servilletas de papel, las cuales absor-
ben el exceso de humedad, permitiendo

que la fruta y la verdura se mantengan fres-

cas durante més tiempo.

Claras refrigeradas

do el sabor natural.

Las dlr)as de huevo pueden conservarse re-

Caldo en conserva

Si usted desea conservar en el refrigerador
un caldo de verduras, no olvide que previa-
mente debe colarlo, ya que las verduras se
fermentan con facilidad, y el caldo adqui

ig por mucho tiempo. Se deben ir
guardando en un recipiente de plastico y,
posteriormente, podra utilizarlas para hacer
merengues o cualquier otro plato con base
en ellas. Si no las usa todas, puede de nuevo
guardarlas en la nevera.

mal sabor.

Pastel de plitano

Anticipandonos unas horas

Aunque usted conserve sus alimentos en la
nevera siempre frescos, no es conveniente
que los retire en el mismo momento que los
vaya a preparar. Es dable que lo ha-
ga unas horas antes para que alcancen are-
cobrar toda su textura natural y su sabor
original.

~ y Ob

En caso de que los&i::mﬂe encuentren
muy maduros, se d pelar y batir ligera-
mente. )quelos en un recipiente plasti-
co, llévelo ala nevera, y consérvelo all| hasta
que decida valerse de &.'ﬂwi"l’ﬂﬂf‘
paraelaborar un delicioso pastel.

Himnando lagrasa

Paralaensalada

ey T DN
Si al de los alimentos que ya ti
Wh-qmbqu

Si usted guarda lﬁlachué y el aphemh
nevera enueltos en bolsas de papel se con-

i




Lo que debe sabs
sobre las carnes

do de toda comida, la carne,
una de las principales fuente
diente més costoso de la cana
4ximo provecho.

Ingrediente casi que qbliga
ave o pescado, constituye
como, ademas, s el ingre
esforzarse por obtener de ella el m

Otra solucién

No bote las cdscara
candolas encima de las.
tiene lista para asar, le
tierna. A proposito de
de mas recordarle que
de carne que se consig
supermercados, estdn
tracto de papaya.

El sabor del marr;

Se dice que la carne dec
perjudicial para la salug
que es deliciosa cuand
nientemente. Cuando

que sea magra, y antes
tumbre a hervirla por lo:
minutos.

Sustancia indispensable

Cuando vaya a preparar con carne un caldo
o una salsa, trate de aprovechar todo el sabor
poniéndola cuando el agua de la coccién
estd fria; luego, déjela hervir.

Higado exquisito

Antes de preparar el higa
de que le quede ma
jugo de tomate por do
quitarle el exceso de sanj
rebanadas en una sartén,
fria y espere que hierva
tos. Retire del fuego,
ces si sazénelo a su gusto.

Para la carne blanda

En caso de que por descuido haya adquirido
una carne ordinaria y dura, puede ablandar-
|a sumergiéndola en una mezclade vinagrey
caldo.

Impmv‘mu&nwh’mum ;

sjLeche para el jamén?

Si. Para quitar el sabor tan salado del jamén

es conveniente dejarlo en remojo el tie

mﬂﬂo en una vasija llena de leche sin
e 3 *

Sabrosa carne asada

Antes que nada, prepare siempre la carne
sudada en una olla bastante ancha y poco
profunda, con lo cual guird que se co-
cine en menos tiempo. Y para obtener un
mejor sabor, olvidese de la receta y déjela
media hora mis a fuego lento.

Aprendiendo a comprar

Tenga en cuenta este consejo cuando vaya a
comprar carne: conozca cuando estd fresca
por su definido color casi rojo, y porque si
usted le hace presion con un dedo, la marca
se deshace inmediatamente. Tan pronto lle-

gue asu casa, lavelay depositela en la nevera.

En la variedad estd el placer

T
Acostumbre a variar el ment de carnes en la
semana; si su presupuesto se lo permite, en
vez de carne prepare un rico plato a base de
pollo, y siquiera una vez a la semana alimén-
tese con pescado, cuya blanca pulpa es rica
en hierro y vitaminas. .

Cuando e fritacarne, lo nds usual esqueun
lado quede mds dorado y con "mtm pre-
a hora de

sencia” que el otro. Pues bien, a I

galo siempre del

acomodarlo en el mtp oen 1’ (ug;n!e( fgﬂr

i
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| De las nutritivas verduyyy,
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vienes no pueden ver a _Ias verduras nj g, .
e se pierden, ya que ellas constituyen la base da Pintyr,
u estado original, otras g,

H Muchas personas q
¢ saben deloq

co, U variada gama
provocativo cualquier
capitulo.

i 7 ceada. Algunas en s
cion t,’;zzjb':g: parte indispensable de toda buena comids,

gl

Una gfjp - 0
e”Ciosla,:',,:';

Com,

de colores, combinada con otros alimento, 0 si fugr,
plato. De su CONServacion y preparac 5,

"6’7' lr:cg: :‘ﬁ

Siempre frescas
Nuestras abuelas empleabg,, un e

muy prictico para consery, Métoge
s a

siempre frescas: Simplemem:hf Verdury
nian envueltas en papel P‘-"iéd'ic: Mante.

Missabor

Si desea que su plato de

de undagradable sabor, b:se.;d:;: a':"‘l;i"ede
poco de azicar al agua d =
nando. 842 donde se esinco.

Dato muy interesante

Tenga presente que las verdur. Crecen
bajo tierra se deben cocinar coa:gl;lela tapa-

;Y las que se dan sobre Ia superficie se
cocinan destapadas. De esta forma tanto
;mas como otras conservan mejor su aspecto

Cuando cocine repollos...

e

pan o media papa crudaenla
tar el adable aroma que
produce al cocerse.

Ojo a la equivalencia

Si por un afdn de Gltima hora no alcanza a
prep: di y decidec g 1
tadas, tenga presente que una lata mediana
equivale a2 media libra de verduras crudas.

Desprendiendo las venas

Cuando las habichuelas van a integrar uno
de sus platos favoritos, nunca olvide, cyando
las esté lando para su preparacién, qui-
tarles ya sea a mano o con un cuchillo, la
vena que las recubre de un lado 2 otro por
uno de sus costados.

Decorando con perejil

Sin duda alguna, el perejil es el més llamativo
adorno en una bandeja. Para mejorar su as-
0, livelo y déjelo secar; vierta aceite en
un recipiente y péngalo al fuego; cuando
esté hirviendo sumerja en él la ramita de
pereijil s6lo por tres segundos; siqueloy co-
I6quelo sobre papel absorbente. Después de
lo anterior, llévelo a la bandeja, y se dard
cuenta de c6mo gana su presentacion.

Verduras estropeadas

Si al traerlas del campo o del mercado, las
verduras se le ajan, péngalas en agua con
vinagre y agréguele dos terrones de azicar.
Le quedarin “como nuevas”.

Alifio de zanahorias

Si a usted le agrada la zanahoria rallada, nun-
ca use vinagre para alifiarla; preferiblemente
hagalo con jugo de limén. Y nunca olvide
lavarlas perfectamente antes de rallarlas.

Dele variedad a las sopas...

Remolachas blandas

pasindose a servir cremas, y las puede ha-
cer de tomate, espinaca, coliflor, cebolla,
apio, papa, zanahoria, alcachofa,

Si es su gusto ingerir solamente remolachas
bien blanditas, entonces hornéelas aproxi-
madamente durante una hora y media antes
de hervirlas.

Ensaladas como recurso

Usted no sabe en qué momento puede lle-
garle una visita. Por eso es muy importante
que mantenga siempre frescas y listas para
preparar una buena cantidad de verduras
que le servirdn para hacer en tiempo récord
una ensalada o un plato frio. Asi que
no olvide p de habas, habichuel,

zanahorias, apio, arvejas, auyama, coliflor,

a i acelgas,

chugas, etc.

50 P »

bisica consiste en hervir la
verdura elegida, y licuarla con una combina-
cién de caldo y leche, o de caldo y crema de
|ed\e.chandonoﬁeneahmano‘aMo

natural, lo por uno prep con
cubitos.

Combine colores

4 N

son, g un buen
complemento de las carnes o de los pesca-
dos, puohayquahuculﬁvndo-
res, porque “todo entra por los ojos”. Nunca
combine espinacas con acelgas, ni habichue-
las con arvejas, sino mis bien espinacas con
zanahorias, y asi por el estilo, para poner :z

tas alegres y d
plato de comida.




Uso correcto
de ingredientes

Seguramente usted desea que ese plato que va a preparar
amigos o familiares le quede mejor sazonadoy de un color
bien, muchas veces, con sélo agregar un condimento o afiadir un ¢
to alimenticio, conseguira muy buenos resultados. Ponga estos

— e

Para ateng,

Z flder 3
mas apetitose, Piies
omp’efTIen.

ot . 5 ¢ £ conEa:
practica y asi todos los dias podré llevar a la mesa exquisitas cOmicgselos en

Buscando el rendimiento

Si prefiere preparar usted misma su mayone-

sa, después de que haya mezclado todos los
ingredientes necesarios agréguele una clara
batida; de tal manera no se alteraré el sabor
Y. lonﬁsimporume,lermdiém&Me—
mis, le qyedari mucho mejor preparada y
mis consistente si primero bate las yemas
sin agregar el aceite; luego incorpore éste
lentamente.

Se

.
Para las carnes

Tanto las carnes como el

preparan al horno, lendra'r?“u?‘::bque 52
agradable si reemplaza las hojas deOI' e
con que las condimenta por otras f, es::m
limén. ' de

Mire qué simple

Evite que las pastas se peguen unas 3 o

durante la coccién, con el simple exxpediem
de agregar una cucharada de aceite 3| ty-
donde las va a preparar. e

Consiimalo hoy mismo

El tomate sélo debe incorporarse alos caldos
0 sopas que se van a consumir el mismo dia
de la preparacién, ya que la misma se torna
4cida cuando se deja de un dia para otro.

Aves con licor

La carne de las aves le quedaré de unagrada-
ble sabor si le inyecta con una aguja un poco
de brandy o whisky, por lo menos una hora
antes de prepararla.

La torta para el cumpleafios

Tres clases de almibar

Esa torta que va a preparar para el cumplea-
fios de su hijo le quedard mejor si recuerdalo
siguiente: para que la masa no se humedez-
ca, impregne la vasija con clara de huevo;
déjela secar por unos 15 minutos, y después
si rellénela con frutas y hornée.

Ricas empanadas

Cuando haga empanadas en su casa, anteles,
pocos minutos antes de retirarlas del horno,
un poco de huevo batido; luego espolvorée-
|as con azcar. Le quedarén deliciosas y ade-
mas mucho mas llamativas a la vista, porque
todo entra por los 0jos.

Un error

No se le ocurra jamds agregarle bicarbonato
a las verduras, pues si lo hace d la

Para un almibar ligero, utilice una taza de
azcar por cada tres de agua: si lo desea
término medio, 1a proporcién seré de unade
azGcar povdosdea;ua;ysiloquequievea
un almibar bien espeso, una de azicar por
una de agua.

Mis rendimiento

iDesea que le rinda mis la carne molida?
Acuérdese entonces de mezclarla con cual-
quiera de los siguientes ingredientes: migas
de pan, ias ralladas, hojuelas de maiz
trituradas o avena. No solamente tendrd un
alimento més completo, sino que le rendird
el doble. .

sencillo y eficiente

coccién mejorara su sabor, pero también eli-
minar4 de ellas su principal nutriente: la vita-
mina B.

Mejorando el guiso

para obtener un mejor sabor en sus guisos
proceda asi: fria varios trozos de tocineta en
un poco de aceite, luego agréguelos a la
vasija donde prepara el guiso, y después reti-
relos continuando sin ellos la coccion.

Tenga en cuenta esta sencilla manera de ob-
tener unos huevos duros bien ficiles de des-
cascarar: basta con que los cocine junto con
dos o tres papas pequefias sin pelar.

Vinagre milagroso

He aqui un sencillo método para ablandar la
carne: combine vinagre en partes iguales
con caldo bien caliente,y ponga en esa mez-
cla la carne que va a preparar unas dos horas
antes de cocerla. También puede frotar el
trozo de carne con vinagre y aceite y dejarlo

p dos horas. Al final, se dard cuenta
que la carne se ha tornado mds suave.

Con el mejor sabor -

Comdo prepare papa fitas, le quedarin =
radable sabor si las espolvorea con *
utilizar la

con un ag!
saldeaioodecebolla,mvezde
<al coman. No olvide secarlas
pmerlasaﬁiw.ov.ra(mdedvabva
awcipodecoodmdepapsamhwm
|a sartén unos cuantos dientes

pelar.
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ginacidn, su

'é preocuparse, ya que existe un sinnimerg den,
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ia. No hay por 9 P facilmente d Iqui

E la sacaran faci e cualquier . =Cetg
“oluciones rapidas” que quierapuro, Sipgnpa0
go, sU ima

iniciativa, su experiencia culinaria, s

:ondo de apuros
a de casa recibird inesperados visitantes 5 i

s algun refrigerio. Pero como es imposip|q €S, por
se deberd recurrir a la elaboracion de platos g "€Pargy
e

er.

on la mejor ayy da:

SR -
Los practicos tallarines

{L; pasta, variante culinari,

ideos, tallarines, espagueti

A 3 uetis
uno de los recursos mds ecz,:;a,:i’"r)nes.u
nero y tiempo. Pero como se lralcos S;
altimo, digamos que en |3 despen a de esty
casa nunca debe faltar un paque:: :e“’d‘
‘€ este.

producto, porque llegado
carla de apuros. oo Puedes;.

3 que abarc, al

P e ——
Mas répido con un hueco

Si desea atender rapidament,
decide icit S
Jecide preparar cllehcvosas hamburguga,y.

P A

Hay que ser precavido

Procure mantener en su nevera estos senci-
llos sandwiches: cubra una galleta dulce con
helado, y coloque otra encima; envuélvalas
en papel de aluminio y guardelas en el refri-
gerador. Aunque bastante sencillos, siempre
la harén quedar bien, aparte de tener un
buen valor nutritivo.

P 8 un agujers
tro. De tal forma se cocinargl r:w'sn rgsisl Sl
hueco desaparecera a medida que Iaz'ayel
vaya quedando cocida. Perossi esti de mu::;:g

afén, adquiéralas ya preparadas.

Hasta con una gaseosa

Ha de entenderse que no es obli i
e u igatorio, ni
constituye compromiso alguno, offzcer: |l’)“s

para

P alguna comid.
fresco. Es s6lo una regla de simp':: é&'&'
que, cu?ndo no se pueda, por diversos moti-
vos, aplicar, no debe preocupar en demasia
al anﬁtnén. dA:em ;ecuerde que con sélo
un tinto o destapando una odrd
resolver la situacién. s Mi

postre de duraznos

Enel mercado de la esquina compre una lata
de duraznos en almibar. ;on la cavidad hacia
arriba, coloque cada mitad en un plato, y
|uego vierta sobre ella hglgdo devainillay un
poco de caramelo. jDelicioso y... rapido!

gl arroz chino

Aparte de lo e)_cceleme que es esta comida Con arroz todo se puede
oriental, si hubiera un concurso Enternacio.

nal de comidas "ins(amipeas' , sin duda los
descendientes de Confucio lo ganarian, algo
que usted también puede imitar como en el
caso del arroz chaufa o chaufin. Aqui le da-
mos una version méds o menos acriollada: por
un lado prepare una tortilla corriente; por
otro, cocine arroz. Y una vez que tenga estos
dos ingredient bésicos &lvalos en la
sartén junto con jamén picado y cebolla lar-
ga también picada, rocidndolo con la canti-
dad de salsa de soya necesaria para salar y
condimentar con el caracteristico sabor

oriental.

Si se trata de rapidez, y si tiene a la mano un
poco de arroz preparado, agréguele huevo
bando,.lroms de salchicha, jamén picado, o
cualquier otro embutido similar, y ya lo pue-
de. meter al horno por unos diez o quince
minutos. Pero sil anteslo espolvorea con que-
50 parmesano, la presentacién rga-
naran bastante. b2 e

No sélo para la ropa... 7

..sirve la plancha. Si en determinado mo-
mento usted desea preparar un sandwiche
caliente, y no tiene el utensilio indicado para
hacerlo, utilice la plancha bien caliente y
pasela repetidas veces, con mucho cuidado,
por ambas caras del mismo.

Las ventajas de usar el horno

La principal es que mientras el pastel, la car-

ne, el ave o el pescado se asan, usted puede

limpiar peroles, hablar por teléfono o aten-
der cualquier necesidad de sus hijos. Pero
hablemos concretamente de pescado; haga
una especie de “sobre” o envoltorio con
papel aluminio, y pongale en la base una
cucharada generosa de mantequillay otra de
mostaza, encimandole a esto el filete o los
filetes de pescado conforme al numero de
comensales. Cierre el sobre y hornéelo a 250
grados durante 15 minutos, y ya tendrd un
plato répido, descomplicado y original.

Siguiendo la tradicion

Y si usted no se quiere apartar de las costum-

bres, y tiene que atender prontamente una

visita inesperada, pues haga lo que siempre
ha hecho: prepare un delicioso chocolate
ac fiado de almojib queso y pan
con mantequilla o mermelada. Seguro que
todos quedardn satisfechos.

;Absolutamente nada?

A dltima hora
Es posible que en el momento preciso se

encuentre usted practicamente sin nagdaque
pueda preparar en pocos minutos. Tranquili-
cese. Acuda a la fruteria mas cercanay pro-
véase de los platos necesarios de ensal

de frutas o de porciones de fresas con crema.
Asunto arreglado.

salga pronto del apuro con un delicioso pos-
tre: parta en pequefios trozos manzanas, du-
raznos y platanos, y baielos con lamezcla de
una taza de jugo de naranja y una cucharadi-
ta de miel. Su visita quedara con deseos de
repetir.




_/—’—’,/’_’—\
Acerca de los utensiliog

\

pricticamente nada podria hacer en su cocina, si usted no cuent, i
ollas y sartenes, con implementos adicionales tan necesarios Para‘lapane de
de las comidas, como para su preparacion, manipulacién, etc. C,aciacoccid,,

utensilios podemos Ilevar a la mesg.exquisiros p[alos. Y como
que hace parte de la cocina, también ellos requieren de capii

S a ey
todo I der:;g:
ial,

itulo espec

Las compras... medio indtiles

Por regla general, es inatil
usa. Asi de simple. Y por ex
un extractor de jugos del

cual no: 4
mos hasta el punto de comprarl; e|mhe'“l'
durante las dos primeras semanas e
de entonces ahi lo tenem Y 2 parti

St 05 arru
altimo rincén de la cocina. SaqUeT:sdo enel
conclusiones de esta experiencia Propias

todo lo
0 qQueng
Periencia direqs:

Para una buena limpieza

El equipo indispensable

Aparte de una estufa, preferiblemente con
horno, de un refrigerador, asi sea de poca
capacidad, y descontando que el ama de casa
comn y corriente posee su juego de platosy
vasos, juego de cubiertos, y una bateria de
ollas y sartenes, la cocina funcional de una
casa promedio debe incluir los siguientes re-
cursos: licuadora, olla a presién, abrelatas,
sacacorchos, escurridor de platos, juego de
envases de pl‘ésﬁicn, pinzas, tabla para picar
i c y ralladores.

Lo vasos mds practicos

Tratandose de ahorrar no lo piense dos ve-
ces: tenga vasos irrompibles para la chiqui-
llada de la casa.

Son poco confiables los prod

4 UCtos qu o
den para brillar utensilios; en |ugarqd::§;:
zar ceras de dudosa eficacia, siqueles bri||.
con alcohol antiséptico. o

La tablita

Si quiere evitar que la tablita de madera don-
de pica sus alimentos quede oliendo a cebo-
Ila, ajo o pescado, simplemente frétela con
jugo de limén en toda su superficie.

Abrelatas brillante

Para quitarle la suciedad al abrelatas, valgase
de un cepillo de dientes viejo; luego pasele
una servilleta por el filo. Verd lo reluciente
que le queda.

Utensilios chamuscados Utensilios sin olor

Suprima esos olores fuertes de sus ollas y
cacerolas, utilizando cunchos de café. El re-
sultado es excelente.

para que desaparezcan esas tenaces man-
chas de los utensilios, recuerde este consejo:
hierva dos cucharadas de bicarbonato de so-
dio, 1/4 de taza de vinagre y unatazade agua
d diez mi Con ese d
refriegue sus peroles, sartenes, ollas, etc.

Cuide sus cuchillos

A bre fregarlos cuidad con
aceite suave, permitiendo que éste quede
por encima un tiempo antes de refregarlos;
después livelos con agua tibia. Se admirard
del resultado.

Porcelana reluciente

Frecuentemente los componentes de la vaji-
|la se ensucian con manchas de téy de café,y
marcas de cigarrillo. Para quitarlas, frételas
con un pafo himedo y con bicarbonato de
sodio.

Una funcién para cada cuchillo

1Cuintos cuchillos debe tener en su cocinal
Existe gran variedad, todos con diferente
uso, por lo cual resulta dificil precisar el nd-
mero exacto que usted pueda necesitar Sin
embargo, por lo menos, mantenga siempre
cuatro: uno especial para pelar; uno para
uso general; otro para cortar en tajadas, y
otro de hoja ancha para cortar carnes y pie- v
zas grandes. -

Conserve sus piezas de cristal

Nunca coloque una copa de pie en agua
caliente, pues puede romperse como conse-
cuencia de la dilatacién repentina. La crista-
leria fina debe sumergirse de costado para
evitar que se rompa.

Un consejo para el rallador Costras de las sartenes

Prepare su limpieza untandolo de aceite. Y
entonces si frételo con un cepillo de dientes
ya fuera de uso, con el fin de eliminar los
restos de los alimentos que haya rallado.

Cuando utilice sartenes de hierro y y
quitarles las manchas negras que -
man, use el mismo producto nden
para la limpieza de hornos y déjelo actuar

durante dos horas. Después enjuague con
vinagre y agua.

Los recipientes de plastico...

Ollas esmaltadas

En las ollas esmaltadas también se pega la
comida. No las raspe con esponjilla: llénelas
con agua salada, péngalas al fuego y deje
hervir algin tiempo. Asi podri lavarlas més

fac

...adquieren después de su uso continuad
malos olores. Puede eliminarlos facil
llendndolos con papel periédico; ciérrelosy
déjelos asi durante toda la noche. El mal olor
desaparecerd.

Sea 100% practica

Cuando vaya a comprar cubiertos, decidase
por los modelos mas sencillos, sin tanto
adorno; resultan mas faciles de lavar y, ade-
mis, si se le pierde o averia uno cualquiera,
podré reemplazarlo con mucha mis facili-
dad y por un menor precio.




El matrimonio

La institucién matrimonial, blanco de tantas bromas e incertidum-

bres, y tan sometida a prueba hoy en dia, cuando hay paises

—como los Estados Unidos—, donde uno de cada dos enlaces
termina en divorcio, es, sin embargo, y a pesar de todos sus peros,
el Gnico invento social vélido para perpetuar la especie, méxima
responsabilidad de todo ser viviente.

Y tal como lo vemos en el transcurrir de esta parte de “El Gran
Consejero de la Familia”, el matrimonio, tarde o temprano, cruza
por diversas etapas, entre las cuales las mas destacadas y vividasen
carne propia son las constantes peleas y las también constantes
reconciliaciones; los celos no podian olvidarse, como tampoco los
roles de cada uno. Asimismo, incluimos temas referentes a las
aficiones y amistades de los cényuges, a la estabilidad, y al emba-
razo y parto, sin olvidarnos de aquéllos que, por razones que noes
del caso tratar aqui, han fracasado en su intento, pero sin embargo
mantienen buenas, regulares o malas relaciones con quien otrora
fuera su media naranja.

g




El juego de los rol
en la pareja

i manidad, en el seno mismo de
Disgsg Leffyeggl:/l’:. ?g)ué signilica’estgt’ E{l sintesis,
srg ;ropia naturaleza humana, esta mas dispuesto ;
des, distintas a las del otro. Esto dio {ygar ; que
y péne, uno de ellos conocido como “machismo”
pueden dejar de existir. Sobre lo anterior y tam

jugar roles equivocos es que tratan los siguien

No se encierre en su papel

Laidentificacién con un rol no debe conver-
tirse en obsticulo para que, muy esponts-

neamente, se aproxime al terreno del otro.
Por ejemplo, ver a papi guisando o a mam4
lavando el auto equivale a recibir una lec-
ci6n prictica sobre cuén flexible puede lle-
gar a ser cualquier persona.
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De las amistades

y aficiones

En un matrimonio es in1P05i_b’,e' ROt bk aven;,do.; qu,e Se_en(-ue!men los
conyuges, que haya compatibilidad absoluta. De hec o, lo mﬁs comtn & que
se produzcan irritantes choques alrededor de p eql&ena;m_c ‘naciones diver.
gentes; choques que, sin destruir su hogar, pueden dafar el amb:e{rle y
parar el terreno para problemas mayores. Pero, todo esto podria ser
evitado con alguna facilidad, y con un poco de tolerancia e inteligencia.

Predicar... con el ejemplo

Si usted siente que la aficién de su media
naranja es irritante e inutil, no la critique
di pues se apegard mds a ella.
l‘me&munpomtolnnedm

Con ayuda de los astros

Hay quienes creen a pie juntillas en el horgs-
copo. Otros manifiestan una actitud escépti-
ca. Falso o veraz, es... efectivo, Lea el horgs-
copo con su cényuge, aprenda los signos
suyo y de él, descubra afinidades ciertas o
imaginarias. Es un métod acercami

tan vilido como cualquier otro.

Diversiones en grupo

La mejor manera de no aislarse y, a la vez,
evitar una vida demasiado turbulenta de uno
de los dos conyuges fuera del hogar, es for-
mando relaciones muy sélidas con otras pa-
rejas que le agraden a usted y a él. Dé ol
primer paso invitando a esos vecinos tan
amables que tiene, a cenar o al cine.

Elogie los éxitos

Siempre que cdnyuge obtenga algun éxi-
lo.aléssec:‘nélhspahbtad:gnimb
deben ser y | forzadas. S

Si
es necesario, documéntese sobre el tema
antes de hablar. Nada produce una impre-
sién mis lamentable que un halago mal fun-
damentado.

Introduzca variedad

No se deje devorar por la monotonia. Bus-
que salir al menos una vez a lasemana, solao
acompafiada, a algun sitio distinto en cada
ocasion: cines, museos, mercados, restau-
rantes, proporcionardn a usted diversion y
conocimientos.

3Con los vencedores?

Si usted elogia a los amigos de su esposo que
estdn en buena situacién econdmica, y criti-
ca alos que han sido mal tratados por la vida,
causard una pésima impresion. Quienes
apuestan solo a los ganadores tienden a ser
Vistos, no sin razén, como oportunistas.

Cortesia y mano firme

Es muy frecuente que un marido llegue ya
bastante “copeton” a altas horas de la no-
che, y la despierte para rogarle que atiendaa
sus amigos. Acceda, para evitar una escena.
Pero, al dia siguiente, adviértale de una ma-
nera enérgica que no tolerard que tal he-
cho se repita.

3Te gusta?

Muchos matri ios tienden a olvidarse de
formular esta pregunta. Estar al tanto de las
apetencias del otro es, sin embargo, funda-
mental; asi que, de vez en cuando, ponga
sobre el tapete la agradable ¢ ion: jte

Las vilvulas de escape

Un matrimonio implica afios y afios de vida
en comun, y por eso las escapadas inofensi-
vas con los amigos para JUgar cartas o tomar-
S& unos tragos no deben convertirse en una
tragedia; aun mis, el ama de casa haria bien
en estimularias.

Ni mucho ni poco

La manera de trataralos amigos de su marido
puede resumirse en un adagio: “juntos pero
no revueltos™.

Ese amigo incémodo

Es la pesadilla de muchas esposas. La forma
ideal de expulsarlo de su hogar es con la
descortesia dosificada: la suficiente como
para no causar un incidente.

El otro canal

Jamds permita que se suscite un conflicto
porque su marido quiere ver el futbol y us-
ted la telenovela. Al fin y al cabo, perderse
un episodio o un partido no es tan grave. En
cambio, si es importante mantener el equili-
brio en la vida conyugal.

Juegos caseros

gustal Puede estar seguro, que su conyuge
se sentird satisfecho al enterarse que usted
se interesa por sus aficiones.

Hay una serie de juegos de salén que apasio-
nan a chicos y adultos y que, bien utilizados,
5 g : N

p una
en familia. Recuerde que hasta puede ser
« i apostar p fias sumas de di-
nero.

Comparta decisiones monetarias

Las distintas opciones para invertir y gastar el
dinero son, también, cuestion de criterio
personal. Antes de hacer un gasto de alguna
magnitud, incluso un regalo al cényuge,
consulte con él. En este campo, las sorpresas
son ¢ entes.










Desconfl’e

m

s celos son causa de la inseguridad de i

7 ve lo: £
afirman q jente celos es porque no quiere Profun

nas 5
Algunas perso’ e quiennos
ama; otras asegi{rag Q'-z_ ug/ quiera de éstas la verdad, los celos son una manif
eja. Sea e se presentan con mucha frey, €5

mente a su par

o qu
tacion 0 inquietud del ser humano g

3 sadas. Sentir celos tiene
man, estén 0 no ca G iene sus .
ve sea pueden llevar a la pareja a la disolucigp, 'qv'
con cordura, son manejables. al.y

2 2 e
Sélo cuestién de costumbye
No se deben sentir celos de quien usted am,

rque tiene el hibito de ,
::Zvenidameme aun en prec:;,ng:r;“e ex-
fios. Simplemente acostimbrese st 2
forma de carécter de su esposa o my o,
no piense que lo estd engafando, n‘b'y

_

Bailar es otra cosa

Es muy com(n que tanto hombre €omo my.

jer, y sélo por celos, no permita
baile su cényuge dance con unn queenu!.
do. Nada més absurdo; a una fiesta seva

bailar y no a hacer de celador de |3 3
naranjay aacapararla durante tod, noche,
lo cual es muy aburrido. ol -

tre personas queé
:a,;as yfgue, si son infundados,
Ja ventaja es que

afortunadamente,

La llamada misteriosa

Seguro mat6 a confianza .
#Quién era? ;Por qué hablaron tanto? ;Qué

Por més seguridad que usted tenga del amor le dijiste en voz baja? Estas y muchas |

que le brinda su esposa, no por ello debe

desechar del todo la posibilidad de que una

nueva pasién la conquiste. Por lo tanto, no

estd de mas que | p el principio

para que no lo atormente a usted otra pa-

sion: 5 | >

loscelos,

Secretaria y/o amante

nte, y olvidese los:
que no lo dejarin dormir en paz.

Nadie se lo aguanta

El estar haciendo
al conyuge sobre lo hecho durante todo el

£s normal que luego de un trato continuado,
su esposo tenga alguna confianza con la
secretaria de la oficina que seguramente no
llegard mas alla de una amistad de trabajo.
£n vez de hacerle escenas de celos, es mejor
que la conozca y se hagan también buenas

amigas.

En el condominio

La buena relacién con los vecinos de su lugar
de vivienda sélo puede traerle beneficios, a
menos que usted se ponga celoso porque su
esposa asiste a las reuniones de la junta co-
munal. La ¢ deria entre los habi

de uno y otro sitio no tiene por qué preocu-

parle.

Un mandado demorado

Su esposa ha salido a hacer el mercado, y
usted se impacienta por la demora, supo-
niendo que estd cumpliendo una cita “al
otro”. Antes de que estalle por culpa de los
celos, recuerde que las sefioras son muy
charlatanas, y ésa y sélo ésa es la razén de la
demora.

Viernes cultural

Si los celos la espelucan cuando los viernes
su esposo se demora luego de salir del traba-
jo, cal pues él sol se estd re-

iendo con los comg de labor, ju-
gando cartas, tomando unos tragos y... nada
mds. El sibado y el domingo lotendrd juntoa

dia, es algo insoportable que, a la larga, po-
dria ser causa de una separacion. Evite por
tanto este error acosador.

Un cordial saludo

Antes de hacer una escena porque su esposo
saluda a cuanta dama se le presente con un
beso en 1a mejilla, primero averigiie los mo-
tivos. Lo mds seguro es que tal costumbre la
haya adquirido desde pequefio, y lo haga sin
el deseo de convertirse en un Don Juan.

Celos domésticos

Para evitar hacer escenas de celos mari-
do por culpa de la muchacha del icio,
impl procure ¢

de edad, y santo remedio.

Sin resentimientos

Si usted siente celos, hable de unavezyno
guarde las quejas o los posibles reclamos en
el “badl de los resentimientos”, porque
cuando lo abra encontrari el contenido con-
servado por mucho tiempo, y sélo consegui-

r ‘, H

ré que la situacibn se torne inmanejable.

El mejor remedio...

...es vivirsin y sin inhibici abo-
cando con honradez y espontaneidad los
aspectos ni de | . Esto dis-
minuye tensi de bocan en
dr, : L

usted.
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| s obre la estabilidad
conyugal

do una pareja, puede decirs,
o e haberse casags / B e JCClSE
} ] pasado. alglur;n l;i"!;};i 1, pues después del /:_)Igono yla fel]c:dad inicial co,nie"'l'a
concluido [0 mes dificil i la gue mds requiere constancia, ya que ocupar tod,
|a etapa sino e Ja union matrimonial; es decir, adquirir la estabilidadd‘}
la':] e recordar que esta circunstancia es importantisimg Parea

Ja felicidad conyugal.

z mismo. Y hay
lograr alcanzar

Mucho ojo a la critica

Cuando por algin motivo le des

de su cényuge, higaselo saber pifém"”
dio de las palabras mds cordiales, sin hml'
Recuerde que una critica mal intendunerl"
o no expresada correctamente, puede ‘:d‘
principio del deterioro. el

Acostiimbrese a todo

Con el d d ,
on el diario vivir de la pareja, los cén,

se van acostumbrando a las manias y d’:ﬁﬁ
dades de uno y otro. Si usted ya sabe quesy
media naranja frecuentemente se vistedeta|
forma o fuma determinada marca di

e cigarri-

llos, no se preocupe. Su cényu,

; trate de cambiarlo “a su man);argﬁ.es % ng
ce la fuerza 3

La unién hace la fuerz Si usted es la victima e

- Obviamente el io lo - -

dos personas, y ambas tienen que luchar de-

—

En caso de que su cényuge sea quien

nodadamente por conseguir la estabilidad. tantemente le estd dando “cantaleta’
Por lo tanto, no estd de ma ,yacon: If émelo con buen humor, sonrfase.
un hogar no El sentido del humor contribuye enorme-

lop mente al equilibrio conyugal. Pero n
1 confundir el tomar las cosas con fil

la burla hiriente.

iensaen

le

Tal como es y como serd

Los afios NO pasan en vano,y cuandoaélsele
comienza a caer el pelo,oenella la gordura
llega a un punto alarmante, ninguno de los
dos debe dejar de ser amable, y més bien
recordarse mutuamente que se siguen
amando y hasta més, que cuanfio en la ju-
ventud su fisico los hacfa ir ibl

Desamarrando ataduras

El hecho de estar unidos matri
no exime a ninguno de los com
la pareja a tener ciertas libertades que
pueden ayudar a despejar la mente
rutina diaria. La visita de la mujer a
8as, o la partida de cartas del esposo, por

Dedicacién completa

Frecuentemente uno de los conyuges, cuan-
do no ambos, resulta incapaz de “alzar vue-
lo” respecto a su propia familia. Por eso, es

rtinente recordar que cuando dos perso-
nas se casan, deben dejar de lado a los de-
mds, inclusive padre y madre, y dedicarse
prioritariamente al hogar que ellos mismos
han formado.

Deje el machismo a un lado

La actitud defensiva del varén, el querer es-
tablecer su ideal masculino, lotornan aveces
en un ser dominante y altanero o demasiado
condescendiente. La solucién a tal problema
es que el hombre aprenda a despi

son cosas que deben tolerarse en
aras de la comprension y la estabilidad.

Hay que aceptar los riesgos

Nadie puede afirmar que el matrimonio es
un camulo de placeres. Quienes no rehyen
las responsabilidades que conlleva, deben
enfrentarse alos hechos y superar las dificul-
tades. La recompensa que se obtiene es algo
que, sentimentalmente, no tiene igual: el
calor y la alegrfa familiar.

La mas peligrosa

La lealtad es la virtud que mds ficilmente
promueve la estabilidad conyugal. Por el
contrario, la infidelidad es el escollo que la

y a disfrutar de las sanas liberalidades de su
esposa.

El mutuo apoyo

Nunca cometa el error de acusar de algo asu
cényuge delante de otras personas, o de ne-
gar su apoyo si le dan alguna queja de él, asi
sea cierto. La pareja debe apoyarse mutua-
mente y, cuando estén a solas, aclarar por
medio del dial la situaci6 pectiva.

Lo que se puede lograr

Tanto al hombre como a la mujer, el matri-
monio ofrece un incondicional aliado, una
compafifa amable, satisfaccién sexual la fe-
liz posibilidad de tener hijos. Trate de que
ese ramillete no se deshoje, y luche hasta
donde pueda por mantenerlo incélume.

hace con frecuencia. No lo olvide,

Cambiando de papeles

No hay que cefiirse estrictamente cada uno

asus labores, femeninas o masculinas. Esgra-

to a los 0jos y al afecto de cada uno apreciar

por ejemplo que el esposo ayudaen laslabo-
res hogarefias, y ella, por su parte, no desa-
provecha oportunidad para ayudarle en lo
que pueda en su trabajo cotidiano.
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Relaciones con
el ex-conyuge

i t6 el matri
i i e cuando se mzpla_n. ‘
il yﬂﬁﬁiﬁ constante y s:gmf:catﬁ;a._. 1€
;‘.’713,:;2 |a fuerza afectiva que se hayan !aen do
p;ieja puede facilmente continuar u

rsonas que.
ialidad. I trato entre dos pe
52’13%’:72 manera, ser obstaculo para que

amistad duradera.

Algo para recordar

£l hecho de que una pareja se separe no
significa, de ningin modo, que los hijos ha-
bidos durante el matrimonio queden a la
deriva. Ambos tienen que ponerse de acuer-
do, y decidir con quién quedan, y dar a la
otra parte todas las facilidades para que pue-
da verlos en el momento que desee,
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Los comportamientos

Nadie puede negar que existe una gran diversidad de maneras
para entretenerse, asi sea solo o acompafiado; tampoco que son
muchas las ocasiones en que, por medio de una diversién, se

puede adquirir cultura o siquiera conocimientos elementales re-
lativos a nuevos intereses. v

Sin embargo, el caso no es asistir a una de esas mdltiples diver-
siones y comportarse no como un ser humano, sino como un
cavernicola asocial. Quien va a solazarse tiene que ser consciente
de que su juicioso comportamiento es el principal “ingrediente”
para que el especticulo llegue a feliz término. ¥

En las paginas siguientes, tome nota de la manera como debe
comportarse un espectador en un museo, en un teatro; o cémo
hacer para no quedar en posicién desairada cuando se vaa un cine
o0 a un especticulo deportivo. Otros temas ofrecen consejos para
que aprenda a comportarse en un restaurante o en Imr’s‘lén
con los amigos. Lo invitamos, pues, a repasar estas paginas.









La urbanidad
del comensa

mas de urbanidad que deben ob
referentes al com
stablecimientos. )
rte de la gente
cién le da derecho acom ortars
lementales reglas que icen mi

unas nor!
Aparte de alg ¢

a Sn restaurante, existen 3(!.?5 e
de una persond en uno ; es Ll
repaso de ellas, sobre todo por p:

piensa que la libera
sin tener en cuenta e

cion recibida.

o TE PREOCUPES,
¥0 16 INVITE.

Deje el mal genio

Cuando llegue a un restaurante y encuentre
que todas las mesas se hallan ocupadas, t6-
melo con calma y no se enoje, aunque esté
de afdn. Simplemente observe quién de los
comensales estd por terminar y, muy reser-
vadamente, coléquese cerca a él para que
ogzpe su puesto tan pronto finalice su co-
mida
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Asistiendo a una
exhibicion

irar obras de arte, ya sea pin|
isitar un museo para admi ea
Xcllsa’;;uier otra indole, no es algo que resulte facil

deben seguirse ciertas normas de qqmgor;am;e:;z, 0
mal, sino para una mejor comprension de o q
Y los siguientes consejos, seguram

ne en practica los sig
exposicion mucho mejor preparado.

Inférmese bien

Antes de contemplar esas admirables obras
que se exponen en los grandes museos del
mundo, es importante que usted se docu-
mente sobre cudles son las mas conocidas,
quién las realizo, en qué afio, de qué nacio-
nalidad era el artista, etc. No asista totalmen-
te a ciegas. Una sencilla manera de docu-

es leyendo las inf iones que
sobre determinada exposicion publican
los periédicos y las revistas.










Sobre el comportamientg
en un teatro

Antesquelara

monedas para adquirir un libro;

dio y la television, también antes que el cine, e incl|
iglos antes de que alguien tuviera la posibilidad de sacar y
mos siglo. mejor dicho, aun antes de que
i tral, una de las manifestacion
ia desarrollado el arte teatral, una tacic
éaersr?oh:rlz’:livo de la humanidad. Lo maravilloso es que ni el lib

US0 muchjs;_
N pufiado de
Cns_{o Naciers
€5 MAs ricag de/
70, ni el cine, p;

tampoco laradio y la television han podido con este vigoroso drbol, bajo cuya

sombra usted puede darse el regalo de contemplar tres elem

entos que nadje

puede erradicar de su propia vida: la comedia, el drama y la tragedj,

ﬂmﬁé&w
: §

Descubra el sabor

—_— WA
El teatro es como pelar una naranjay comér-

sela; yel cine es como rasgarun sobre conte-
niendo sabor artificial a naranja y echarlo
€n un vaso de agua. Nuestro consejo: re-
descubra, como distraccién, el encanto de
las obras teatrales,

62

La soledad no conviene

Cuando vaya a una representacion teatral
hdgase acompafiar, y preferiblemente por
alguien que entienda bastante de ese arte,
Asi conseguird no sélo dialogar cordialmen:
te sino comprender mejor lo Que estd pre-
senciando.

Sdquele provecho

Estudie las obras de teatro; es muy buena
costumbre desarrollar el hdbito de evaluar
las piezas teatrales, Y que usted mismo se

forme su propio criterio Y saque sus conclu-
siones.

Un rato social

Cuando vaya al teatro sepa aprovechar el
intermedio, que generalmente es de unos
quince a veinte minutos, para levantarse de
su asiento, y hacer un poco de vida social en
el vestibulo, prender un cigarrillo, invitar o
ser invitado a una copa o una taza de café,

saludar a los amigos, comentar la obra, etc.

Vuélvase un experto

Uno de los placeres del teatro consiste en
asistir a una misma obra, pero repre.semada
por diferentes elencos. ¥ el placer intelec-
tual y estético radica en comparar las esce-
nografias, las interpretaciones de los actores,
la distinta conduccién dg c;@a director, los
cambiantes énfasis que significa cada puesta
en escena. O sea que no hay que decir como
respecto a una pelicnf'la: Pero si ya la vimos
hace un par de afios”.

En la variedad esta el placer

Toda persona deberia arregldrselas para asis-
tir por lo menos una vez al afio a una repre-
sentacion teatral. O, por elemqlo, )qué tal
una obra de teatro por cada cinco idas al
cine?

Con la ropa apropiada

Por lo general, tanto para el hombre como
para la mujer, es recomendable que asista al
teatro con una vestimenta mas cuidada y
formal que la que se usa, por ejemplo, para ir
a un cine.

Reconozca los méritos

El teatro no sélo permite sino que ademads
exige una mayor y distinta participacion c!el
pablico. Por ejemplo, cuando termina la pie-
za no hay que levantarse y jadids!, sino que
entonces llega el momento de recompensar
a los actores y al director con los aplausos
que se merezcan.

Usted también hace teatro

Es bueno saber que el teatro estd integrado
por los siguientes elementos: autor, obra,
montaje o escenografia, direccién, actua-
ciény... publico, Es decir, no existe compafiia
teatral que pudiera actuar frente a una sala
enteramente vacia. Si, estimado lector, usted
hace parte del especticulo.
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«/pues también hay que contar con elemen-
tos secundarios; iluminacién, vestuario, ma-
quillaje. Cuando asista a una representacion
teatral, siquele el maximo provecho a todos
y a cada uno de sus elementos.

Complemento ideal

Otro de los refinamientos relacionados con
el teatro consiste en leer la obra, bien antes o
bien después de haber asistido a la puestaen
escena.

Los avances del teatro

Hay que estar actualizado y re-descubrir el
teatro. Por ejemplo, y para citar nada mas
que cuatro novedades respecto a lo usual en
las cinco primeras décadas de nuestro siglo,
ahora hay un teatro circular, en el que el
publico rodea totalmente el escenario; hay
un teatro callejero, en el que la puesta en
escena ocurre en plena calle; hay un teatro
de participacion, cuyo aporte es lograr la
integracion del puablico; y, por Gltimo, tene-
mos el teatro de creacion colectiva, en el
cual el libreto de la obra es escrito por los
propios actores.

Para todas las edades

Tenga bien presente que el teatro no es sélo
para ser admirado por las personas adultas.
Acostumbre a sus hijos a admirar este arte,
llévelos a ver obras especialmente creadas
para ellos,

|
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I ancia
La import :
de la concentracion

jante
Seguramente un estudian

no ti

La mente dispuesta

wonifica que antes de empezar a captar

(Esnt: isn'?ormac?én ©0a manejar ideas g‘ropva:r:
ajenas, no se debe tener la mente t’e‘n oﬁ

cosa”. Es decir no intente la dudosa aila f
de pensar en varios asuntos al mismo tiem:

. Dedique toda su concentracién a una

la materia, y no permita que nada distraiga

su mente.

no podrd dar b
ncenlfar;e par
,

idad de coi
ene la capacl sciplina persona
. o sélo discip (s

—

uen rendimiento en sus estudios,
2 comprender lo que estudia, Se
sino también la voluntad de querg,
y de la concentracion vendrd comq
facilidad para apartar las distracciq.
“concéntrese” en ellos,

Déjelos descansar

B T T ST e T
para poder concentrarse, acostimbrese re«
pasar todas las preocupaciones e inquiety.
des que bullan en sumente, y luego propén.
gase firmemente de;arl.as a un lado por g|
lapso que necesite dedicar al estudio,

La atencidn...

...no es nada que se pueda modificar comg
cualquier objeto material, y constantemente
se debe desarrollar y enriquecer. Requiere
de un esfuerzo tranquilo y sin tensién, Haga
ejercicios de concentracion, tratando de
apartar de su mente todo lo que pueda dis-
traerlo.

De lo abstracto
a lo muy concreto

Sepa lo que va a estudiar especificam
evitando generalizaciones como “estu
asf, casi que en abstracto; compro
“estudiar historia”, por ejemplo,
todavia a “estudiar historia de |
colonial, ciclo del tabace’’, mucho
cificamente. it 45

s

Ojo con la postura
cias, permane-
las clases 'y gonferen_ i
uunleo rato en lamisma posicion puede ser
cer l:;cs(or que lo induzca al suefio y a la
un

ity B

TE

Un remedio efectivo

Si no entiende lo

que usted esté at

baja concentraci
S

que estudia... pudiera ser
ravesando un periodo de
6n. El remedio no consiste

dida de concentracion. Es perfec
b Ibuscaf cualquier pretexto para mover-
licito oco, lo cual lo devolverd al estado de
) q

en

mis, sino simpleme,
zar o recup P! nte en alcan-

erar la capacidad asimilativa.

n it
:f):cenmcién que... se estaba disip

Hagalo bien pronto

( ar los apuntes toma-

umbrese a repas: t
Acos;n clase, cuando su mente aln se en-
d::_mra concentrada en el }ema;BECuerde
cue una hora de estudio

Vilgase de este secreto

Asi como es ciel

2 o que paso
lejos, y asi com Gue paso a paso se llega

0 nadie puede recorrer una
leg\.‘l)al Por mds largo que sea su tranco, si su
problema es el no poderse concentrar, nose
exija una imposible ¢ acion d

ués de clase es mucho mejor que dos
gssrgs. varios dias mds tarde.

larguisi 60 mi Mis bien

R propénga-
se un periodo de 5 minutos de imenspaécour‘l-
centracién, seguidos los cuales debers im-
ponerse otra racion de 5 minutos mas, y asi,

Empiece por lo mas dificil

Dediquese en las primeras horas de su tiem-
po de estudio a la materia que le sea menos
estimulante o mas dificil, advirtiendo que
éste puede ser un buen consejo no para
todos sino para algunos estudiantes.

Querer es poder

Hay que concentrarse en la materia del mo-
mento y hacerlo con lafirme 3ntenc!6n deno

rmitir interferencias. Las distracciones son
el principal lmpedimemq. Cuando.usled ob-
serva que no estd reteniendo satisfactoria-
mente, lo que sucede es que no ha contado
con la concentracién previa indispensable.

El asiento preciso

Dentro del salén de clases, y para una con-
centracién perfecta, el alumno debe tratar
de situarse en el lugar donde mejor pueda
ver y ofr todo lo relativo a cada una de las
exposici de los disti prof En
caso de tener defectos de audicién o alguna
afeccién visual, debe hacérselo saber al pro-
fesor para que lo cambie al lugar mds ade-
cuado.

g sin darse cuenta, podré llegar a
una c idad de estudio ‘p s y
productivo.

Apoyo vilido

Para conseguir esa concentracion tan esqui-
va, a muchos estudiantes les da resultado
apoyarse en alguna actividad complementa-
ria. Esta puede ser ir tomando notas o subra-
yando conforme se escucha al profesor o se
lee el texto entre manos. En todo caso, si le
daresultado, es bueno, ysino, ensu caso hay
que buscar otra férmula.

Hay que interesarse

Si no le interesa lo que estd estudiando, dis-
minuird la posibilidad de alcanzar el estado
mental de concentracion. Asi pues, empiece

por sembrar un vivo interés sobre la materia.

CONCENTRACION
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Las distintas metodologias

——

io en si podria ser descrito como el proceso mediante el cual, y gracias
5I ﬁuxgceeso 5e asimilacion de ideas, digamos que ajenas, se alcanza yp
resultado dnico: el nifio, o el joven o el adulto .enuende y fija en sumente una
teoria, un concepto, una interpretacion, un sistema, que una hora antes ery
tierra desconocida para él. Sobre esta actividad intelectual, potestativa de| ser
humano, es que tratan los consejos que damos en estas dos paginas.

DRDEN A SESUIR.:

Preparacion-

Gytacion Ae Ldeas

Lo mas importante

Un principio tan elemental como ése de que
dos mis dos son cuatro, es que el mejor
método de estudio no es tal o cual, sing
aquél que a un estudiante concreto —

Entendinmento

Verificausn :

j a usted lector nuest

este libro entre sus mano i

que otro para aprender mds y en me
tiempo. Asi de simple. ,.J:n,.,.nﬁ

Refacrz0

Una verdad muy cierta
[ o5

El mis fécil de todos [y

winle

nterior es superior al primero

¢ ""Y o5, pero tampoco es el ideal,

b uede mejorar. Por
l":‘l;ree;:rgl si luego de haber
rrolla la costumbre de verifi-

la calidad de ese entendi-

Inventemos una sigla

Como la mayorfa de los métodos de
se identifican con las iniciales de los pasos
que se deben seguir, hagamos exactamel

lo mismo, y registremos este método
hasta aho"rf. consta de cuma*gzm A

v

corresp aP alaprep men-
tal para estudiar; la C a la captacién de ideas
e informacién; la E al entendimiento que
debemos alcanzar; y la V a la verificacién
para comprobar si en verdad hemos com-
prendido. :

No hay limites...

W

...para la posibilidad de perfeccionar lo que
hacemos. Porque al PCEV le podriamos afia-
dir una letra més, si quisiéramos realizar
nuestra actividad lo mejor posible, una R,
que corresponde a la conveniencia de refor-
zar lo estudiado a través de agregarle al co-
nocimiento alcanzado un “refuerzo” de co-

paralelos, es decir, que versen
sobre el mismo tema.

b
-~ -—

SHMuyendo’*EA’hfi o

ot como un
el cuerpo de




de a#ﬁ:::l la

Acerca de las R
herramientas m-enlales

En la inmensa mayoria de obras sobre técnicas de estudio, se omite que
niicleo mismo del proceso de comprension, el est ante \scient
scientemente, se vale de una seriede '
L erle consejo

de estas dos paginas es ofre le. 1 ]
‘nocimiento y eficaci s instrumentos. 1 o vl g

§ Artegronre




Para robustecer

la memoria

/”—\

capacidad para memorizar lo aprendido, Sin

No todos poseen la mlsrer;:
embargo, no es raro. que =
su poco interés. Existen,
g P‘:edizz':;eerndaciones p
las siguientes e

privilegiada en funcién de su

3
|l

icienci :
de,,';ba,go, ciertas regla_s que, aplicadas ep Ia
i/iante un gran memorizador. Tenga en cuen,
by ara que asi logre alcanzar una memori,
s estudios.

A manera de definicién

La memoria es indispensable para el apren-
d?z:";:, y consiste en fijar en el ce(_e@:[o los
estimulos o upeﬁenfiu;‘ vividas, rg!enedas
alli y poderl, o avo-

ia sea culpa de la misma persona y de

Cémo adquirirla
-
Para que aumente su potencial nemotécnico
conviene que usted se concentre en Ia.s ta-
reas de aprendizaje, que de_dlque mis tiem-
po a aquello que es mis importante, que
haga resimenes de lo es(udmf!o, Y que sub-
raye lo mds relevante de un libro.

Haga asociaciones légicas

mente le resultard miés ficil recordar
tstfssg;:jumo de hechos histéricos si los me-
moriza en el orden que suced!eron, y no
revueltos; el contenido de un libro se me-
moriza mis facilmente si elabora un esque-
ma que ensefie las conexiones entre sus dife-
rentes capitulos.

Aseggrese del significado

Trate de organizar su material de estudio por

agrupaciones de hechos e ideas que tengan
significado. lgualnium;,. es necesario que
usted d.

luntad. Y se pueae I una
f::emoria mediante ejercicios constantes,
basados en un método de asimilacion.

05 P %

implicados, pero esto debera hacerlo

?r::s '&'ﬂpmnder‘::m serie de detalles :lslu;
dos o periféricos. 3

practique lo que sabe

forma de memorizar es repi-
L'Jnadexs?'::r“;amememe lo ya aprendido.
tiéncos®  rese lo mds que pueda en lamate-
C'O'?,P?va.. en ella, no piense sino en ella, y
ria, "é'a recordar lo que precisa tanto como
v:g:;,da que dos y dos son cuatro.

Nada se olvida

ste consejo: si qsted aprende _a|g° a
Gu':irfsee una comprensién muy propia, re-
i daré mejor, y muy dificilmente podré ol-
c%’arse, Tenga presente que algunos habitos
:; fijan tan firmemente en la mente que ja-
mis se pierden.

Hay que valorar

Cuando esté estudiandp, asignele un va!or a
lo que quiere memorizar, pues se retiene
mis facilmente lo que mas se va|or.a. Es féacil
recordar lo que nos interesa, y poslplg oly!-
dar lo que no tiene ningdn valor ni signifi-
cado.

Adquiera constancia

para vencer el
Uena memoria: capte

] Ge su aprendizaje
Vez que sea necesario; tenga con(lanla ::?u
::p::i?ad Para recordar y, finalmente, insis-
4 secuencia |6gi !
cosas aprendidas, e g

Revise inmediatamente

En ocasiones, no bien ha finalizad -
e, ya se ha olvidado lo expliu:o“’;::hel
profesor. Una técnica que le recomendamos
es la de recitar Para si mismo, con regulari-
dad, un resumen de |a leccién, a fin de que
se le grabe nitidamente,

Invéntese claves

Elabore un sistema de claves o de simbolos
que le hagan fcil recordar los detalles mis
importantes de unaclase, Memorizando esas

claves es posible reconstruir todas las ideas
relevantes.

Es mejor por partes

Estudie frecuentemente en periodos cortos,
y no trate de aprender todo de una sola vez.
Por tanto, divida el estudio de una materia
en varias sesiones cortas, en lugar de amon-
tonar todo para una sobrecargada sesién lar-
84, pues asi solamente conseguird olvidar lo
que se estudi6 al comienzo y debilitar en vez
de robustecer su memoria.

se debe ser constante: regularidad en los
periodos de estudio, distraccién y reposo. El
mejor estimulo para recordar algo esvolvera
hacer la pregunta o activar la inquietud que
determiné el aprendizaje del punto olvida-
do. Yaunque lo estudiado se memorice bien,
no estd de mds hacer constantes repasos
referentes al mismo tema.

No acumule materias similares

Para una ficil memorizacién, recuerde al es-
tudiar, distribuir las materias en forma que
no tengan relacién una con otra. Por ejem-
plo, no estudie inglés después de francés; es
preferible que estudie primero el francés y
luego quimica o historia.
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Sobre los trabajos

en grupo
”

as instituciones docentes, de hacer que |
La costumbre, qdoptsdarsz ‘;"“;)Cahtraido muy buenos resultados: Sg deb:;
alumnos estudien e,,ugnidades de trabajar en equipo, pues tal prctica ayud,
aprovechar esas oPOCi dades del estudiante, le proporciona aprendizajes m;
a des;rrollal ’:: ;:.-p;ran ayuda, ademis, para aprender a resolver problemg,
duraderos, Y

solidariamente.

Las diferentes clases

Existen dos formas de estudio en grupo: en.
tre estudiantes de un mismo curso, o entre
vecinos que cursan la misma clase en distintg
colegio. Escoja usted la que ms convenga,
sus intereses, y la que mejores resultados |
pueda aportar.

No todo es perfecto

Trabajar en equipo tiene también sus exj-
gencias: requiere una mayor organizacion,
mejor espiritu de colal?oraaén entre los in-
tegrantes, mayor espacio y, por qué no, estar
dispuesto a perder algunas veces el tiempo,
Adaptese usted entonces a las normas que
esos defectos y faciliten su tra-

Es mucho més activo bajo.

Aficiénese, aunque no sea por recomenda- Bien planea 3%

cién de su profesor, a estufia: en pequefios
di i e

o i § Cuando vaya a trabajar con un grupo de
i nte que la misma clase, y o n :
g:::?ﬁm:ﬁ::dﬁﬁ.ﬂpmed\e todas os, elabore pr el si-

<iginy

las op que se le p! e
estudiar en 0, pero sepa seleccionar a
lasmmpuﬁg‘::maﬂnbwnermejmes

;uie;te cuestionario: qué sevaa D}acer,cb
mo, cuindo y con qué. Es conveniente que
el plan de trabajo se elabore de comin
acuerdo entre todos los miembros del grupo

o usted mismo

Hagal :
udie en grupo, trate de realizar

usted mismo; el clasificar los
rlos es un factor clave para la

i -
L :';s:: efectiva del material y su pos-
mpre! e

terior recordacion-

Goalmorgmimdon

. uiere de una buena
) mlgajaf'r: s‘?::tz rjz cumplir estos ele-
o -uisi(os: que su cantidad sea re-
. que todos intervengan enla dlrgc-
< ion de las tareas; que exista
de coordinaci‘t'm del trabajo; y
que hayd normas sobre cémo ponerse de

cuerdo en €aso de discusion.
a

La discusion es atil

fectivamente, NO siempre se estard de
£ g’d:m:ﬂ todo. Discuta con sus compaiie-
acude grupo los puntos donde tenga dudas.
Edi‘scusién sirve para corregir errores, de-
sarrollar conoc i s y.a'yt_lda a

los problemas por mas dificiles que éstos

sean.

Casos especificos

para realizar un trabajo de clase en grupo
hay varios casos especificos que lo motivan:
elaborar un informe sobre un trabajo practi-
co, resolver ejercicios matematicos, corregir
errores de redaccion u ortografia, seleccio-
nar material para el estudio de ciel]ciLas natu-
rales, preparar participaciones en e

=
IGIBIGIET A% |

Autoevaliese

Una de las utilidades del estudio en grupoen
visperas de un examen, es la facilidad que
brinda para que los estudiantes se evaluen
unos a otros.

Comparta las tareas

La ventaja que favorece a quienes estudian
en grupo es que las tareas complejas se sim-
plifican. Por ejemplo, mientras usted va a la
biblioteca a c | | libros sobre
el tema, sus ¢ den dedi a
hacer entrevistas o a ir mecanografiando un
informe.

Que no sea muy numeroso

Esta bien que

en grupo ¢ ituy
un provecho, al presentarse la oportunidad
de compartir conocimi y de |

incognitas. Sin embargo, recuerde que un
grupo de mas de tres personas puede gene-
rar distracciones.

historia, etc.

Todos tienen derecho

Cada uno de los integrantes debe intervenir
en las decisiones. Hagalo usted cada vez que
desee defender sus opini hacer criticas
o agregar algo mds. También aprenda a res-
petar las creencias ajenas, a no interrumpir a
los ponentes, y a esperar su turno para poder
intervenir.
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Las conclusiones

De toda reunién de trabajo en grupo deben
surgir, i las conclusi perti-
nentes. Conviene entonces que usted tome
nota de las decisiones, y comience la si-
guiente sesi6n con una revision de lo acor-
dado en la reunién anterior. Asi se podran
corregir los errores cometidos en primera
instancia, para llegar a unos excelentes re-
sultados.




Dvesns
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Apuntes, resumenes,
fichas y demas auxiliares

dio
mplemento de un estu

f?:cef apuntes sobre lo mds
escribir fichas bibl{ogréf:cals,
un completo dominio de la A
el momento de presentar un examen.

illlluéml'l/%%

Facilite el aprendizaje

Acostumbrese a tomar n
estudia, seleccionando lo

otas sobre lo que
misimportante de

?"Io:mu.inmférml,vel,l rendizaje que-

favorecido por esta ac
mlt: las ideas bisicas.

ad en la que se

————— .

i i6n de restime;
concienzudo es la elaborac e
relevante, anotar fechas y datos i’"p°"intes,

etc. Fsta prdctica ayudard al estudiante a Pposeer
materia que estudia, y serd su gran auxiliar ep

Ventajas de las fichas

—_—
Para usted resulta muy ventajoso elaboryr
fichas por los siguientes motivos: puede
compararlas unas con otras, clasificarlas por
autores o materi dpid

id limi

q las que y;
no le presten ningun servicio,

—

Siempre haga apuntes

En general, la ensefianza estd fundada en
gran parte en las txpllt.:clonla: :el profesor,
rarse en cada materia es necesa.
rlg.crr.u‘c':(%'er lo que él ha dlch:. U:nnl\lodh
ralograrlo es que usted se acostum-
:‘L?t%‘ml:‘gmnm durante o después de
cada clase.

Para superarse

Que sean penonales

negligencia suya, de los
No se ‘%:’:Tl’ c%on'\paﬁser% de clase. Ellos son
L ""m,wml- ademis, el otro puede no ha-
Ismdc'» algo importante o escribirlo
abras que no son lo mismo de claras
d que para él.

g0

r re|
con pa
para uste!

Facilitan los resimenes

El hacer apuntes en forma correcta

rd a seguir una conferencia y podqrb o C!I;

m::lomen;e un informe preciso de la
. Haigalo, y se notable

mente en sus mzdlm.hmﬁdm :

Corrijase usted mismo

Revise lo anterior

——

veces ofesor explica muy rdpida-
4 te, y :I' (:r'mr sus apuntes la letra no le
mea muy legible. Pues bien, terminada la

No basta con hacer
Independlnmemem:ﬁ::'a 3:.&" S,

necesa-
rio que antes de entrar al aula, revise los

da mt : y de la clase anteri
m.l::’ ;l:;plos errores; aclare el material 84 el mdximo be; i r‘? continuid d’::'rl
::' poco se entienda o que esté p posicién del profesor,
te confuso.
Otros beneficios El lenguaje personal

» haga mal uso de las anotaciones en clase;
Nems ermiten registrar lo esencial de una

oy

en la actividad de-

Cuando escriba una nota o apunte, higalo

; col
sarr y conservar lo mds lmporteme pa-
ra facilitar su lo inteli

€on sus propias palabras y no trate de copiar
s del profesor. Se exceptia la
definicién de términos técnicos, la cual debe

mente, con verdadera intencion de
aprender.

Qué se debe apuntar

quedar ap a lo mis literal posible.
Deje espacios
Le ac

ante, o sea los titulos, los subti-
iciones, las argumentaciones
tructura general del tema. Des-
eas repetidas o accesorias, y lenga
?‘ue lo mis destacable se puede
cilmente por el énfasis que el
 conferencista pone en ello.

n

cuando haga sus apuntes,
dejar un espacio suficiente, en donde mis
tarde podra aclararlos y aumentarlos si tal
fuera el caso. Otra ventaja es que usted pue-
de anotar en dichos espacios la bibliografia
que sobre el tema le pueda servir de auxiliar
en los exdmenes,




deben com;
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Preparando

los examenes

Aunque a comienzos
de los examenes €
cién automatica de
toy universidad, los i3
consejos de estas paginas
iante como 0
/‘is resultaran de una utili

n cuanto a la eta
los examene.

el estudioso en

afioaafio—, parae

Hégalo anticipadamente

Por lo menos con seis semanas de anticipa-
cién respecto a la fecha de los exdmenes,
elabore un plan de trabajo, determinando
hacia qué materias debe inclinar el esfuer-
z0 de diar con mayor i idad

inisterio de Educacion decretd la abojeix
de 1988 el Ml’f)':;;;‘maria —estableciendo asi |3 P?”o'fr',?:
| resto del sistema educativo, bachillers.
s siguen siendo vdlidos y, por tal razép, i
ntindan teniendo plena vigencia; y tanto el eg,.
contraran que ellos, si los aplican dEb'dBmeme'

dad muy practica.

No confie en la memoria

Eluda la tentacién de memorizar, pues en ta|
caso, aparte de arriesgar todo a un mecanis.
mo poco controlable, usted mismo estarg
eliminando la posibilidad de lograr ung a.
milacién inteligente.

Hay que autoevaluarse

A través del hdbito de la autoevaluacion s
acostumbrard a la rutina de los exdmenes y
podra alejar el riesgo de engafiarse respecty
a sus posibilidades. Una forma de autoeya-
luarse es combinando la versién en alta voz
con la versién escrita.

Antes del examen

Las horas tiles anteriores al examen debe-

Escuche con atencién

Iniciado el examen, lea o escuche con sumo
cuidado cada una de las preguntas que deba
responder. Trate de no pgrder liem_po, pero
no caiga en el apresuramiento nervioso. la-
pore un plan de distribucion del tiempo y
cada diez minutos controle la hora para que
sepa si estd adelantado o atrasado respecto

a su plan.

La forma y el contenido

Cuide la forma, es c.Jecir, no suponga erré-
neamente que lo Gnico que se toma en
cuenta es el contenido. La buena redaccion,
la caligrafia legible, la excelente ortografia,
la limpieza y armonia del conjunto, en los
exdmenes escritos, constituyen elementos
que influyen favorablemente en la nota defi-
nitiva.

No hay que confundir

No confunda los medios con los fines. El
objetivo del estudio es conocer, saber, com-
prender; el resultado colateral de estos lo-
gros serd, de paso, obtener buenas notas
cada vez que llegue la hora de presentarse a
rendir un examen,

Evite distracciones

Cuando esté preparando sus ex4 evite

—_— A
Admita sy ignorancia

Si desconoce
trata de exim
admitir esa

—

En los eximenes orales.,,

...Ia‘v‘oz clara, firme Y pausada;
Posicion del cuerpo; |a geslicul;
elegante, pero muy segura, le
obtener junto a los conocimien|
trados, una mejor calificacion,

la correcta
cion sobria,

e e e AR 3D
Clasifique temas extensos

Cuando la Preparacion del examen requiera
el estudio de un material extenso, clasifique-
lo por temas y sub-temas, y distribuya su
tiempo de manera que no se sature,

Henifh e
Identifique posibles preguntas

distracciones como la televisién o la masica
con alto volumen; en lo posible absténgase
de visitas o llamadas telefénicas prolonga-
das.) La musica clisica o estilizada con un

rdn destinarse a repasar la materia medi
una dgil lectura veloz; luego, poco antes del
inicio del examen, distrdigase, pasee, etc,

Es importante dialogar

Tenga a mano lo necesario

Le aconsejamos que dialogue con sus profe-
sores, y que les pregunte acerca de su nivel
de conocimientos y de lo que le hace falta
para estar debidamente preparado.

90

Al iniciar la preparacién de un examen, ase-
glrese de contar con todos los atiles, mate-
riales y fuentes de consulta que pueda llegar
a necesitar,

puede servirle como un
adecuado telén de fondo.

Mie.mras estudia, tome en cuenta los aspec-
tos importantes que puedan convertirse en
preguntas fijas del examen, Formulese usted
mismo la pregunta, resuélvala y clasifiquela
aparte para un repaso posterior,

Revise antes de entregar

Tan pronto haya terminado de responder
el cuestionario del examen, no se apresure a

garlo. Reviselo cuidad, corri-
ja los errores que pueda haber cometido, y
aseglrese que no le falta ninguna pregunta
por contestar,
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La sobrevivencia

PR

No obstante que nadie conoce las sorpresas que le reserva la
ruleta del destino, lo mds usual es que el ciudadano corriente se
despreocupe por algunas eventualidades que, se asegura, nunca
podrdn sucederle. Nada mds equivocado. En un viaje, en una
excursion, por alguna calamidad inesperada, cualquier persona
puede verse cara a cara con el peligro y alcanzar a percibir el agrio
tufo de la muerte. Y aunque nunca llegue a suceder, no esta de

més encontrarse preparado para enfrentar cualquier situacién
extrema.

Por todo lo anterior, hemos incluido en este tomo importanti-
simos consejos para que toda persona conozca lo que debe hacer
para sobrevivir en la soledad y el frio de una montafia; luego de un
naufragio; cuando en algunas zonas el trépico es el peor ene-
migo; en el drtico y otras zonas heladas; dentro de una céarcel; en
medio de la marafia selvatica, y en cualquier desierto del mundo
El tema lo comenzamos con importantes notas acerca de las téc-
nicas de sobrevivencia més elementales. Introdizcase en su lec-
tura, y esté bien preparado para todo.
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L e aai
Técnicas de sobrevivenci,

que lame!
nes dond

Mas vale prevenir
todas las situacion
posible prever cudn
para conserva
lidades sean muy [ é
sobrevivir el maxim

r la vida, mi
muy pocas, no s
posible.

Prevenciones elementales

Observe siempre las siguientes normas: alé-
jese de cualquier peligro inminente; des-
pués de un accidente, compruebe si tiene o
no heridas; construya a la mayor brevedad
un refugio y prenda una hoguera; descanse
y reldjese hasta que cesen los sintomas de
conmocion.

Avise dénde se encuentra

Una de las primeras actividades a la que debe
dedicarse es a hacer sefiales, ya sea con fue-
g0 o con un espejo; en horas de la noche,
emplée una linterna o un fuego discontinuo.
La sefalizacién en el suelo se hace formando
lineas o figuras geométricas.

ntar, adagio que se puede aplicar correctap,
e la supervivencia sea lo primordial, Nuncy
cersd rio poner

o serd necesa
d entras llega un socorro. Por eso, aunque |5 Probap;
4 de mds conocer las normas que nos permi(ira,;
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€nte ,

en practica reglas elemenlalgs
S

———

Despejando el camino

que puedan impedir o retardar a5 v.merariQs
nes de rescate, y si éste se considera pmcr
mo, empaque sus efectos personales, "

— -

Se va o se queda

Analice su situacién y decida si conviene jrgo
o permanecer donde estd, Generalmente lo
mds aconsejable es permanecer en | misn
sitio y esperar alli la llegada de |as brigadas e
rescate, sobre todo si se encuentra herido,

Las excepciones

En cambio es preferible que avance en ¢y,
quiera de las siguientes circunstancias: si cq.
noce con certeza su posicion; cuando ng
hay peligro de que escaseen los viveres;
cuando para un miembro del grupo que esté
herido, el tiempo sea un factor crhico;y
sobre todo cuando exista poca o ninguna
posibilidad de recibir ayuda.

Enfrentando a las fieras

Ante cualquier animal peligroso, observe lx
siguientes reglas: evite el panico y todo mo-
vimiento brusco, y aléjese del peligro gr-
dualmente.

analuable
e es esencial para sobrevivir,
da actividad fisica, un hombre
Ausente 10 ntar sin beber hasta diez dias a
puede aguAT . 100, siete dias a 32°, y s6lo
C’a“":;n si tiene provision, es reco-
0s gh;,:que'beba a intervalos regulares,
mendd’

C nsecuencias del agua impura
0!
acose la sed, no se le ocurra
por mis q:eq{:’e no sea potable. Uno de los
peber aBY s graves para la sobrevnvenga lo
ligros r:n las enfermedades transmitidas
constitey edio, Tritese primero el agua, hir-

P&;ﬁﬁ:‘o aplicindole purificadores.
v

agua

pie de'una pendiente
en algu(\ .Iugar verde donde haya habido un

Pronunciada, o bien

Cémo preparar un fuego

hacer fuego cuando no se tienen f6sfo-
liste primero cierta cantidad dg mate-
y secos, como madera Podnda, tro-

de ropa o de cuerda, hojas secas d?
o ra, corteza seca de drbol, el revesti-
qumfo ‘interior de nidos. Una lente de
mm‘enlo puede serle muy Gtil para concen-
:,‘:’rnlm rayos del sol en esos elementos, y
producir el fuego deseado.

para
ros, @
riales mu

A la hora de cocinar

Una pequefia fogata y algdn tipo de' hornillo
son los mejores accesorios para cocinar. Co-
|6quense unos cuantos trozos de lefia entre-
cruzados para que, después de qrder, que-
den reducidos a una capa pmfo;me de

durante la estacign lluviosa.

Conservacién de las carnes

P?va secar pescado o carne, expéngalos al
viento, sol, aire, fuego o cualquier combina-
cién de estos factores, La comida asi deshi-
dratada se conserya bien.

Hojas alimenticias

n
De Iodgs. los alimentos vegetales, las hojas
c son probabl los mds nu-
merosos. Generalmente |as hojas pueden
comerse crudas o cocidas, Pero si se cocinan
dcm.laslad_n pierden buena parte de sus valio-
sas vitaminas.

Actividad total

brasas. Construya el fogén disp do a
ambos lados del fuego dos troncos sobre los
que pueda sostener el recipiente para la co-
mida.

Aungque no le agrade...

..serpientes, lagartos y lagartijas, que se en-
cuentran casi en todas partes, son también
comestibles, pero antes hay que quitarles la
cabeza y la piel. Su carne debe comerse asa-

Si ha resultado sobreviviente de un desastre,
mientras llega ayuda trate de mantenerse lo
mis activo fisicamente; todos los dias trote
durante varios minutos, nade hasta el can-
sancio en un rio donde pueda hacerlo sin
peligro, trepe como todo un alpinista en los
cerros bajos que haya alrededor, cave cons-
tantemente en busca de fuentes de agua,
prenda fogatas, corte drboles, Toda esta ac-
tividad ayudara a que su estado fisico se en-
cuentre en formay pueda soportar més tiem-

da o frita.

po su infortunio.
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En la montana: ;
soledad, frio, caidas

Es posible que entre la gfa’l:n g’l-'
personas les agrade especia o
oportunidad de ir a una excu

emocidn las inv
no se siguen ciertas reglas, pue
cifiase a elementales no

Conocer el terreno

No emprenda un viaje hacia una montafia si
no conoce perfectamente la zona donde vaa
explorar. Recuerde que en la cima un terre-
no gue parezca ficil de atravesar puede es-
conder abruptas hondonadas de varios me-
tros de profundidad.

o b AL,

versidad de aficiones que existe, 3 algungs
te el alpinismo. Y cuando se les
6n a la montana con orro’s, Companieros, |,
: iversion, como muchas otras, cyang
4 embargo, tal diversion, i il
s invade. Sin 8 de terminar en una tragedia. Para evitarlo,
rmas de sobrevivencia.

Presenty la

Ahorre tiempo y energia

Al desplazarse procure que el peso de gy
cuerpo recaiga bien equilibrado sobre o
pies; coloque su planta ¢ | b

pmm—

L .
Busque un apoye

da camino, cerciérese an-
Cua"dou:':?or;g lo largo del mismo, encon-
e e Tmlos de apoyo para las manos y los
".a'A F|;,uebe cada asidero antes de cargar
f{;;sre 6l todo el peso del cuerpo.

No se distraiga

/‘—“_
si se desciende, es recomendable mirar al
frente de manera constante. Es la mejor posi-
crsbn para elegir dngulos de descenso, puntos
de apoyo y evacuaciones de emergencia de
un sitio peligroso.

prohibido rodar

fxamine cuidadosamente el terreno, pues si
estd cubierto de pequefas plgdras es muy
posible que lo hagan rodar pelggrosamenle.
Prefiera andar por lugares de tierra firme, y
evite inatiles riesgos.

rizontal al pisar el terreno, lo que no es difici|
si los pasos son cortos y el ritmo lento, pero
constante.

Cuando vaya a acampar...

...escoja cuidadosamente el lugar, y procure
que haya agua en las cercanias. No se esta-
blezca al pie de terrenos muy empinados, ni
en zonas donde pueda haber riesgo de alu-
des, desprendimientos rocosos o fuertes ri-
fagas de viento.

A falta de colcha

Es mejor quedarse quieto

Generalmente, si estd extraviado, es mejor
permanecer en el mismo sitio y esperarallila
llegada de los equipos de rescate, sobre todo
si se encuentra herido.

Buscando el agua

Para proveerse de agua, cave en los lechos
secos de arroyos, pues frecuentemente alli
hay depdsitos liquidos. En terrenos nevados,
recojase la nieve en un recipiente y po

SRR~ —
Un tripode humano

:\iL:‘;nr:z:: n;:or terreng escarpado deben
antenerse tres Puntos d
10, ya sean las dos m, 6.5 Gou il
AN0S y un pie, o dos pi
¥ una mano. Cuando s 7 i
X e desplace mueva s0-
lamente una de SUs extremidades. £s un con-

sejo muy apropiad
equilibrio, | 0 P lograr guardar el

Para descensos congelados

Cua‘ndo SU marcha se realiza por terrenos

cubnevlo; de nieve o hielo, Provéase de una

cuerda bien fuerte Y un pico, elementos que
] desplazamiento, En vez del

xc? puede utilizarse una estaca bien resis-
nte.

Déjelo para el dia

Si llega la noche y no ha terminado su des-
censo de la montafia, es preferible que de-
tenga Ia‘ marcha, acampe, y espere hasta el
dia siguiente, La oscuridad en una montafa

desconocida es la mas Segura causa de acci-
dentes.

Por el lado bueno

En caso de que la montafia donde usted se
halla esté en parte cubierta de nieve, haga
todo lo que esté a su alcance para transitar
por zonas desprovistas de la misma, Asi po-
drd avanzar mis rdpido y con menor peligro,
aparte de evitar el enfriamiento de los pies.

B
al sol en algun lugar resguardado del viento.

Después de que construya su refugio, elabo-
re un lecho confortable que aisle de a frial-
dad y humedad del suelo. Hagalo con hojasy
ramas libres de insectos, e insértelas en la
tierra con las puntas inclinadas en la misma
direccién y separadas entre si unos 20 centi-
metros; eche luego encima otras ramas mis
finas.

iA prender fogatas!

El fuego es necesario para calentarse, mante-
nerse seco, hacer sefiales, preparar alimen-
tos y hervir el agua. El tiempo de su sobrevi-
vencia se alargard o disminuird segin su
aptitud para hacer fuego en cualquier lugary
circunstancia. Hacer fuego, ademds, consti-
tuye una ayuda psicolégica, pues proporcio-
na calor y dad, le sirve de compafti;
le da valor y lo consuela, permitiéndole le-
vantar su dnimo.
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A sobrevivir

luego de un naufragio

Imente las
Aunque actua 1
pocas, el peligro siempre r(()j:; A
lamentables accidentes pué A
preciso conocer algunas norm
en el inst

posibilidades de un naufragio en el nar g
da a quienes navegan. Y como uno

ante adecuado, sin importar cu

Agirrese de donde pueda

Antes que nada, y como consejo de oro, no
se desespere. Tome las cosas con calma y
busque rapid un objeto fl del
cual pueda aferrarse. Trate de reunirse con
otros sobrevivientes, para que entre todos
dispongan las medidas a tomar. Luego, si se
puede, transporte todas las partes Gtiles de
la embarcacién, asi como la mayor cantidad
posible de viveres y agua. Después aléjese
en prevencion de una explosion.

on my
de €stog

currir en el momento menos €speradq 8
de sobrevivencia, para ponerlas e iy

N préctic

anto es lo que conozca de Marinerj,

Sin sofocarse

Si lo domina el pénico, éste lo
apresuradamente. Pero lo aconsejable
que conserve la tranquilidad y haga o q:‘
tiene que hacer despacio, Pero segurg R:
cuerde que mas tarde le haran falta |3 e',m'
gias para superar el trance.

hard oy

Las cosas son como son

En el momento oportuno, cuando [z dificil
situacion se lo permita, analice con calmge|
estado en que se encuentra y las posibiids.
des de sobrevivencia. Mentalmente planée
las tacticas que utilizara.

Averigiie las prioridades

Decida a la mayor brevedad cuil es el m
alto riesgo a que se expone: los tiburones, el
frio, la extenuacion, la sed, la soledad, 0|3
imposibilidad de llegar a tierra. Inclinese s
resolver la que mas inconvenientes le pueds
causar.

Aguantando la sed

Por mds que esté desesperado por la sed,
jamds se le ocurra beber el agua de mar pa
calmarla, pues su salinidad no sélo le produ:
cird més sed, sino que afectara su estomago.

No se hunda usted mismo

Aung'
hacer’
pront!

ue es obvio, Iq desesperacién puede
le olvidar que si lleva mucho peso, mas
o llegara al fondo del mar. Por lotanto,

erde que tiene que despojarse de todo
,ec_uw pesado, para que pueda flotar o nadar
gg:.emés libertad y agilidad.

;Dénde esta la tierra?

e o
Trate de orientarse para saber hacia qué
punto cardinal estd mds préxima la tierra. Si
no cuenta con una brajula, y desconoc_e to-
talmente su posicion, guiese por los fenéme-
nos naturales que lo pueden ayudar tanto de
dia como de noche.

Importante autoanalisis

Es posible que en me

di i6
naufragio udeq e io de la confusion del

sufrido una herida sin

! » Para asegurarse de que
no tiene alguna cortadura o lrauma!ism%.

Celad

Alguien a quien obedecer

si el drama es compartido por varias perso-
nas que navegan a la deriva en un bqte,
pongase de acuerdo con gllas sol:gre quién
actuard como jefe o dirigird las acciones. De
preferencia se debe escoger a quien tenga
més conocimientos sobre esta clase de acci-
dentes.

;Qué hay y qué falta?

En caso de que se hayan logrado salvar obje-
tos indispensables y alimentos, serd necesa-
rio hacer un inventario de todo ello, y selec-
cionar la forma como habrin de utilizarse
unos y consumirse los otros. Pero debe ha-
cerse con mucha prudencia, teniendo en
cuenta que se desconoce cudnto tiempo du-
rara la situacion.

i5.0.5. Aqui estamos!

Por todos los medios de que disponga, haga
sefiales para indicar su posicion. Para ello
puede utilizar las camisas de color blanco,
pequenas teas con desechos, pero sin poner
en peligro el bote; en caso de que esté pro-
visto de ellas, utilice las pistolas de sefiales
con periodicidad.

en alta mar

M|gnlras se llega a tierra o acude un rescate
quienes se encuentran dentro del bote de-
ben turnarse para dormir, Siempre sera ne-
cesario que por lo menos uno quede des-
Pierto para controlar el rumbo y alertar
sobre cualquier peligro que se avecine.

Una quietud que mata

SEE s
No deje que la desidia lo lleve a extremos
nefasl.os. Esté activo a todo momento, sin
permitir que la pereza lo convierta en un
cero a la izquierda,

El que ahorra...

-..siempre tiene. Adagio que usted debe re-
cordar en el momento de consumir los ali-
mentos y el agua. Es preciso que, en una
situacion de tal riesgo, las provisiones se ra-
cionen al maximo.

Ejercicio por turnos

Si el bote donde se encuentran los sobrevi-
vientes estd provisto de remos, deberan esta-
blecerse turnos para usarlos, en beneficio de
todos. Se exceptuardn, claro estd, las perso-
nas que se hallen enfermas o heridas.



Cuando el trépico

es el enemi

Para quien se encu
uede convertirse €
gebe tener atencion es la 53’“‘;";
sobrevivencia en ese fl/ma, no solo
para conseguir lo mds pronto post

entre extraviado en el tropico, su despl:,;za,-,,iemo
n uno de sus mayores problemas. Y como lo prime

g0

ro qu,

es necesario conocer algunas Normas

para conservar un estado satisfac
ble un resultado exitoso.

Indispensables elementos

Lo mds aconsejable que usted ||,
se encuentre perdido en una s
es lo siguiente: un machete u otro utengjli

cortante que le permita abrirse paso, Jlo
brajula, un botiquin de primeros auxilio 3
una tela que pueda servirle a la vez de ms,y
quitero y refugio. 98

eve, cuand,
elva tropicy|

Construya su vivienda

P T ——
Para construir un refugio, valgase de yar

ramas, y utilice una buena capa de hojas de
palmera o de grandes hojas de plitano, Tam-
bién es muy préctica una hamaca fabricads

Conociendo el terreno

Debe usted saber que la vegetacion de cli-
mas secos es menos frondosa que la de cli-
mas hamedos; sin embargo, es mas dificil
atravesarlas por la ausencia de sefiales topo-
grdficas, seres humanos y otras pistas. Es po-
sible hacerlo con el auxilio de una brajula,
sentido comuin y confianza realista en las
propias capacidades.

con tela gruesa. Hojas de arbol o helechos
pueden servirle de “manta”; y recuerde que
es preferible cubrirse con cortezas de irbo.
les que dormir a la intemperie,

A mucho calor, mucha agua

Para prevenir los efectos del excesivo calor,
como agotamiento, calambres, insolacidn,
se debe reponer al organismo el agua perdi-
da por la transpiracién. Beba toda el agua
que pueda, y si comienza a sentir los efectos
citados, péngase a descansar en la sombr
por varias horas.

en ¢

torio, sing

e

las carreras

Saber donde esta

Ev“e I no seapresu-
calma,
onmucha

ngalolodz: que no vale la_pena gastar
re. Recuer =ntando abrirse rapldan’;enle p:;
e"e's'aéllas matorrales, ya que tal cosa

r
so ent!
imposnble.

Vayase por lo plano

Itos, excepto

itar los terrenos altos, 0

dg ev‘rlsae Es mds aconsejable que dé

D e terreno llano, antes de

u Imo; peligrosas en los sitios
puscar S

0C0S0S: '
prohibido caminar caliente

tuaciones

antes que nada debe conser-
ecomen-
i salud. Por lotanto, le r
e m?f;:esuno camine si se encuentra con
?‘Tr: Espérese a que ésta desaparezca, be-
;ieend;a entre tanto mucha agua.

No olvide que

Cuide bien sus heridas

Antes de que avance, es preciso que deter-
mine con la mayor exactitud posible su posi-
ci6én para elaborar un plan de marcha que
conduzca a buen término. Si no tiene briju-
la, utilice el método de orientacién por el
sol.

3Hacia dénde?

Cuando se desplace, siga una sola direccion,
pero no necesariamente en linea recta. Es
mejor evitar los obsticulos que afrontarlos.
En medio de un territorio hostil, aproveche
todo cuanto pueda ofrecer una proteccion
natural.

Técnica infalible

Para caminar por la selva tropical y ahorrarse
muchos golpes y arafazos, higanse girar
hombros y caderas inclinando al mismo
tiempo el cuerpo, y avance acortando o alar-
gando el paso, lenta o rdpidamente, segtn lo

lor y alahumedad tropicales, las
E::::: :|eci:|lec¥an muy facilmente. Preven-
ga entonces las iniecciopa,. prqte:gléndos_e
con compresas de agua limpia. Si tiene boti-
quin apliquese el medicamento indicado.

Atencion al comer

Cuando encuentre una planta de coco, y
vaya a consumir sus frutos, no olvide que, si

estan verdes, deben ingerirse en pequefias
cantidades, ya que su leche es un enérgico
Jaxante. Cuidese.

quiera la situacion.

Lo malo y lo bueno

En el medio tropical proliferan las plantas
venenosas y los animales peligrosos, pero
también hay abundantes reservas alimenti-
cias. Asi como tiene que cuidarse de los pri-
meros, deberd esforzarse por hallar las se-
gundas.

Banquete tropical

En las selvas tropicales abunda la comida.
Todo lo que ingieren los monos, es general-
mente comestible para el hombre. Pero, por
precaucion, se recomienda no comer los
frutos sin pelarlos primero o descortezarlos
con un cuchillo. Las verduras deben hervirse
o asarse. En lo que se refiere al pescado,
empiece por ingerir una pequefa porcion, y
si al cabo de veinte minutos no se produce
ningln sintoma alarmante, puede comerlo
todo sin temor.
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En el artico y otras
zonas heladas

. ersona puede llegar a extraviarse en

i ias del destino, una per. enup
Por r::rcunst(a,n?;'i"S gra un inclemente frio. Sea como resultado de un accident
terreno don e"a_PiCo fin de una excursion, para sobrevivir mientras acude y
aéreo, 0 ;on;gu dag se deben tener en cuenta elementales reglas par, -
equipo de 3

situaciones de la vida, el mejor apo
< en muchas otras Yo
sucumbir. Como

: R I
siempre es la confianza en si mismo, pero respa dada por un compo

Los cuatro indispensables

Cuando vaya a movilizarse por un terreng
arido y frio, la clave para conseguirlo reside
en cuatro cosas: ropa adecuada, comida .
ficiente, descanso y paso regular, siendo |y
primera de ellas la mas importante para pro-
tegerse contra el peor enemigo que es ¢f
helado viento.

Siga estas instrucciones...

...cuando se desplace por una zona fria: ng
se mueva en el momento de una fuerte ven-
tisca; échese de bruces y avance a rastras
cuando vaya a cruzar una capa de hielo del-
gada; no camine en medio de la niebla, pues
resulta imposible apreciar la indole del te-

as arenas movedizas
F
iente resul-
travesar alguna corrien!
1d¢:retimiemo de la nieve, que da
Lante de bancos de arena saturados de agua,
origen @ a cada paso la dureza del terre-
.Nebe ue comienza a hundirse, tiénda-
no.Si ";";310 2 todo lo largo y con brazos y
seen € sﬂendidoi: luego avance lentamen-
P e.agna firme con movimientos seme-
2 '::sa: los de la natacion.
jan'

Raquetas pard el piso
ieve sea blanda y profunda, de-
cuando ,‘::;;ayse unas raquetas para despla-
be"",,elmpra ello sirve cualquier madera flexi-
'Panecesi(an ademads unos travesanos,
bl:;bs:n de madera, y tiras de cuero, alam-
1a

bres © cordeles.

-
Un bano helado

que el cuerpo humano pierde

te su calor al sumergirse en agua
helada. El unico remedio en este caso essalir
del agua cuanto antes y como sea. Seguraj
mente en menos de 30 minutos usted podra
alcanzar la orilla o una balsa, antes que el
cuerpo se le enfrie hasta el limite de lo tole-
ral 5

RN s i
Hay que obrar rapidamente

Si sufre de esc;
lables, confus;
de la piel, actge
juego su vida. Procar,
rriendo, dando saltos
extremidades. Beba i

_a.lofn'os ¥ temblores incontro-
ion dg ideas y amoratamiento

sin demora pues est3 en
ese calor corporal co-
Y moviendo mucho las

iquidos caliente: i-
Buese en un refugio. sy abri

P LA Ea A S
Ojo con los primeros auxilios

T T L T
Al vendar una herida, no comprima mis de
lo squienle. ¥ cuando se detenga la hemo-
rragia, aflgjese el vendaje. Manténgase todo
el cuerpo a temperatura confortable. Si la
hemorragia persiste, elévese la parte herida
y pongasele un vendaje de compresion.

Nieve en vez de agua

En caso de congelamiento...

a hameda o apretada de la
mctdam.ppem con enrel:o cuidado. Si
laropa o los zapatos se han helado junto con
la carne, no deben ser quitados a la fuerza,
sino muy lentamente.

Si la sed lo atormenta, puede ingerir nieve,
pero guardando ciertas precauciones: espé-
rese a que se haya fundido lo bastante como
para poderla moldear, es decir, darle forma
de bola. No se debe comer en su estado
natural, ya que en lugar de calmar la sed,
acelera la deshidratacion.

Tenga presente que en cualquier pendiente
cubierta de nieve, cuyo angulo sea mayorde
20°, hay peligro de que se produzca unalud.
Luego de una nevada, evite todas las pen-

grietas, terraplenes, etc. Trate de ubicarlos. dientes abruptas.

nelaparte o .em‘émidad helada; sise forman
ampollas, no las revi revise ¢

Primero lo mas importante e Tratamiento inmediato Fuego protegido

inhéspitas zonas primero Cuidese alanchas 3a presen igui L t Cuando vaya a hacer una hoguera escoja un
icpey i pp Mque il ::'F e h'ggmenn;fn?:v: n‘i’f‘n{:c?oa- sitio al amparo del viento. En las zonas hela-
se debe hacer es construir un io sin P

das puede servir de proteccién una hilerade

mente el estado de las partes re-

de nieve o una elevacion de terre-

M

cuerde que la congelacion es un paso hacia
la gangrena.

no. Protéj ién el fuego del agua pro-
cedente de la nieve blanda o de la que gotea
de las ramas de los drboles.
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RS e e
le resulte dificil... E:“"EE‘ML——‘—
Aul

ue 3 X 3
nq e encuentra, de Conviértase dentro del recinto carcelario en
una antena viviente. Trate de enterarse de

I
' pentro de una carcel i
en ro .por b s'mad;\’:s:?°%”ibl:£;:;a$ﬂz; todo lo que sucede tanto adentro como

ane! ia fisica.
b riencia fisica fuera de la cércel. Eso le hard olvidar en algo

! J das
10
’ puena ap?! San que le lleven ropa 3 .
5 h’:l“' quz.}:sz:“::e bien afeitado A en su infortunio.
f : a. ¥ aseado. No se des-
[ Bien sabido es lo dificil que resulta dentro de una carcel mantener . adectl cor menn:m eade. fntoma que
14 ien LA il fisi N0 56]o ge es est0 constituy! band
x| esperanza de salir, sino el llegar i'€s0 — isica y moralmente— a| gr, la cuide; PUSS Fio podria llevar al abandono. Mais cabeza que fuerza
! ‘; sonado. Da un paso en falso aquél que se deja caer en el ostracismo o N diy poco po! - -
enla agresividad ciegae irracional. El recluso, para evitar lo anterior, de il Jamés se le ocurra andar formando trifulcas
una persona optimista, que piense permanentemente en un solo oi:ie?ive o cada cual en SU i 52:sl?zsu‘:i:;::r:ec:‘éfgrsad%msqfr:::ﬁ;:g‘i;
il i . 0; 5 . Si
libertad. Y para ello debe considerar, por lo pronto, los consejos que aqy; :‘ ho de encontrarse usted recluido pelea, tenga iniciativa y organice un cam
e rde la calidad de ser peonato con todas las de laley. Peronosele

por el M o se pie
una cérce merece respeto. Discuta sus olvide solicitar el respectivo permiso.

damos.
en i
humano 9 mis, haga ver sus puntos de

e ideas : ::g:dj respeto que usted y todo
3 Sea un recluso pacifico ;“:,;,,ﬁ-» cen. Bueno, ;y de su caso qué?
Pero en todo el sentido /’_’—’__ No se duerma, ni espere que lo vayan a sacar
que sin llegar a una SU?t\eisli:'; ’r:all:bra__ clarg poca B’“ada... de la penitenciaria de la noche a la mafana.
Evite las discusiones con sus com, uvﬂmllame_ Haga gestiones para la consecucién de un
infortunio, y por ningin m; olivop: €ros de on consejo que le podemos dar esque abogado, pues sin la ayuda de tal profesional
de las provocaciones que algunos eliga casp : o necesario. Es mejor que no su estada alli se alargara indefinidamente.
pudieran hacerle. Aqui vale reccydeme"hs i confidencias de su vida pri-
mas vale prevenir que tener que | i v prmenares delssunto
amentr, se encuentra recluido. Recuerde Las rutas tenebrosas
E Qﬁ{e'-podrlan llegar a ch jearlo.
Amigos por aqui y por alli L Asi como en la ciudad, dentro del recinto
carcelario también hay rutas que usted jamas
Desarrolle dentro del recinto carcelar; debe transitar, ni de dia ni mucho menos de
do un programa de relaciones humana"? o i noche. Recuerde que los presos més peli
te de hacer amigos y no d esaprovechs' tra- ‘vaya a aislar en un grosos suelen aliarse para atacar en la misma
guna oportunidad que se le present : nin- vegetar mientras se re- carcel a los demas reclusos. Si usted se ha
o lograrlo, porque sobre todo en la c:ircgll S e o formado una idea de cada wo de elles. (o7
Cifiéndose a las reglas 3 mejor tener amigos y no enemigos e cuanto equipo se or- déese solamente de aquéllos que considere
2 car deportes. Si usted estd equilibrados y de “cabeza fria”.

e que su mente debe estar

&

La manera més practica para evitarse proble-

mas cuando se encuentre recluido en una

carcel, es cefiirse estri al regll

tointerno. Por lo tanto, entérese del mismoy
2 i

Preso sin empleo

Es muy posible que si usted demuestra un

ponga en préctica todo lo que alli | b
jan. Su disciplina serd el elemento funda p::n ‘cualquie .

e - peiar cualquier oficio en | inistraci NTERNO
'r:::nn:.l ::r: m;;:dseer ;:gr:vwir | del penal. Pero si escol) n:no:uar?e",‘::‘sl:;:?n?: RE:M“ENTO
ol dlsdP"ﬂ; il te de ocuparse en algo. Practique el
valioso para conseguir una rebaj ena. | e elu m%?g‘;f:ﬁ?;?mﬁ

Por el contrario, el mal comport; ! i idaque
conseguird hacer mas dificil su situacic e faci br ¢ fq'ugsoe‘:ml i
‘ 0 QEEE "




de sobreviviren ella por propia determinacién‘

afiana en un avezado “Tarzan”. Ten
’:rvar la vida en una enmaranada selya

Un lecho apropiado

Cuando lleguen las horas de la noche, bus-

s segurositio para hace
drbolsde ramaje apropiado.

Elimine los estorbos

Sea consciente de la situacion en que se en-
e le pueda causar estorbo;

|‘;'oq:lhsull.a’t’afméi'it:‘ necesario, lo.

lidad de su marcha.

cual facilitard la agil

/’—/’"_\
n la ma
//h

a selvatica

ede de pronto encontrarse perdid,

» o en
un accidente aéreo o simplemen;

€l
puede ofrecer la naturaleza, no es nad
8a ep

e e e
protectores indispensables. .,

-
_son sus zapatos o botas, de manera 05
debe preocuparse por no desgastarlos, Pars
conseguirlo, transite por lugares que no st
escabrosos o que eslé‘n colmados de Sl
mentos que puedan rajarlos. En caso extra.
mo, sera necesario que gsted mismo elabore
un protector para sus pies,

senales de vida

Mientras se va desplazando por la inhéspig

selva, esté atento a percibir cualquierindicio
de vida humana. Siga una ruta cercana a lag
orillas de los rios, pues suele haber campa-
mentos cerca de ellas. Desechos de comida
o de fogatas pueden indicar que hay perso-

nas no muy lejos.

;Vale la pena?

Evalde si el esfuerzo de dﬁplazamiemo‘gg:

usted hace mientras se encuentra peri

en una selva le significa algdn beneficio, §i
no es asf, es preferible que se quede enun
mismo sitio y a la espera de la ayuda de la

brigada de socorro que seguramente loe
ré bpszi;gdé.‘;Ade‘mﬁ corre el riesgo, siz

as, de enfrentarse a mudu:‘f‘1 ‘7"’}’;’ !

NN
vglﬂ?"w,%?’.\'\u |
! )

b 2 \P;DE“N Al

W)
] roon cAS
.

by

ti-usos

objeto mul

erdido en una selva, pro-
nd‘:‘zr%vevedad de una especie de
:?na vara larga, que le servird para
baston © LF vos blandos, alejar alimadas,
deteC“';‘ obstaculo, defenderse de un ines-

calvar U

perado ataque, ¥

hasta de soporte si cojea.

No se vare por comida

Concaberafia

La desesperacion podria resultarle funesta,

Tenga calma, y actie
e €ON su my
peiif’a. Siéntese, s mente bien des-

evaliie su siluacu,ny; ::" toda tranquilidad

Mejorando poco a poco

Ahorre energias

Usted mismo d 0
canzar ebe estimularse. Trate de al-

su fisico, esforzandose

o exija de:“':’;:ddoeah debido. Descanse el
1 auM:e sea necesario cada vez que su
tiempO A "oida. Recuerde que la fatiga

czle;ﬁ’ traerd mas inconvenientes a esta peri-
i
pecia.

quefios triunfos que levanten su
nimo. Tales éxitos pueden ser, por ejemplo,
haber encontrado una ruta que lo aproxime
a la civilizacién; conseguir alimentacién pa-

fa varios dias; proveerse de abundante agua.

Desconfie...

w,pgqueﬁos enemigos

a.de la lrant_;u“lda'd de un riachuelo, Antes
b 3

o s zonas que estén plagadas
T"“'d&i‘;‘,' ;: lt:asla donde le sea posible,
defins el cuerpo, incluyendo el rostro. Se
cazén molesta de algunos bi-

de los cuales le pueden pro-

lo, aseg de que no est in-
festado de pirafias o de serpientes. Trate de
todas maneras de cruzarlo por su parte me-
g?s honda, y con la mayor precaucion posi-

= -

Ojo a las infecciones

Cuidese al sufrir una herida de que la misma
se le vaya a infectar, pues en caso de no
contar con medicinas, el problema puede
alcanzar una gravedad insospechable. Live-
se con agua pura, y evite los rayos directos
del sol sobre la herida, Ademds, recuerde
que garrapatas, sanguijuelas, y un gran nd-
mero de insectos pueden acosarloa causa de
su herida. Mantenga siempre sobre la llaga

una compresa limpia.
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En cualquier desierto

del mundo
/’_’_’/’—d

- la vida en una selva o una zona rropical‘, es h:acer!o

e encuentra en un Jugar desértico, pues ni siquierg s
cuando una persona s e los elementos de la patur_aleza, como plantas
tiene el consuelp de quedan ayudar a la sobrevivencia. Y aunque €sta situg-
animales comestibles, pdria presentar, sin embargo existen reglas basngas que
cién di(,'cilmenleeS:f:ema en caso de vivir tan dura y riesgosa experiencia,
es preciso tener

Bien distinto a conserva

e e T T TR

Agua, solo agua

Fem TR S e e
si en la ciudad el agua constituye un valioso
liquido, piense entonces en su'ulilidad enun
lugar desértico. En tales parajes es preciso,
para sobrevivir, beber de 4 a 5 litros diarios,
Pero todo depende de lo que usted camine:
I en la noche alcaknlzara' a recorrer con esy
Y =7/ cantidad unos 30 ki émelros‘; en cambio, du-
e (ﬁ//% rante el dia sélo 15. El consejo es: sepa distri-

By buir sus raciones de agua.

Huyendo del sol

Si una persona se expone demasiado tiempo
al sol esta propensa a sufrir calambres, agota-
miento y la inevitable insolacién. En tal caso
hay que refrescar al insolado aflojandole la
ropay poniéndolo a la sombra; se debe tam-
bién administrarle un poco de sal disueltaen
Cuando se encuentre en medio de un de- agua.

sierto no piense en andar y andar hasta en-
contrar un refugio seguro. Lo aconsejable es
que se desplace sélo al atardecer, en horas
de lanoche y en losalbores del dia sigui

Se explica esto porque la zona desértica es
mis fresca en esas horas y no se recibe so-
bre la humanidad los caniculares rayos del
sol, haciendo por consiguiente més fcil y
rapida la caminata.

Caminante nocturno

Seiales de auxilio

En la noche,a medida que se vaya desplazan-
do, es conveniente que periodicamente en-
cienda hogueras. Esto le resultard de gran
ayuda en caso de que lo estén buscando
desde el aire.
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gien aprovisionado
% inimo indispensable para
om°_e?ue'goer‘desierto, se necesita lo si-
sal?yevl‘f' cantimplora con capacidad sufi-
gulenle» 12 la mayor cantidad de agua posi-
ciente Pae.o para hacer sefales; brajula;
Fle(;e'z;prépa adecuada; y algo que produz-
in ’

casombra-

Conftra el acosador viento

do se desate una tempestad de arena
Cuan avanzando; marque con piedras la
no e lleva e intente dormir acostado de
ruta (?j::al viento, tapandose la cara con una
es :.,5 prendas. El lugar apropiado es junto
feun monticulo o accidente del terreno.

La moda del desierto

.-
para protegerse fie la accién directa d_el sol,
vistase de la siguiente manera: pantalon lar-
goy camisa con mangas, un pafuelo alfe-
dedor del cuello, gafas ahumadas. Y de nin-

yna manera deberd quitdrselas, a menos
que esté protegido por una buena sombra

Cémo encontrar agua

Los depdsitos naturales de agua pueden bus-
carse detras de las rocas, en los barrancosy al
pie de acantilados o pefiascos. Y he aqui un
dato curioso: los excrementos de animales
denotan, por donde se encuentren, la pre-
sencia de agua.

Plantas peligrosas

Protegiéndose del sol

Para defenderse de los ra
de estos consej
i6n comr’iebS: Parcialmente en ella; sy pre-
e i G
fatigados, Ye a3 relajar los musculos

Yos solares recuer-

Camine, pero cuide los pies

» ¥ POT ningdn motivo in-

tente caminar descalzo.

Agudice la vista

--Para percatarse de |3 presencia de serpien-

tes, arafias y escorpi
Piones, abundantes en al-
Bunas zonas desérticas,

Lo blando es peligroso

Al desplazarse, trate de hacerlo por donde
note glguna pista que lo pueda llevar a un
reiuglo seguro; aléjese de los terrenos de-
masiado abruptos o de los muy arenosos y
bla_ndos. Donde haya grandes dunas, es pre-
ferible que camine por encima de ellas.

Ojo al asalto

Por extrafio que parezca, en algunas zonas
desérticas abundan los maleantes. Mantén-
gase alerta para no ser victima de uno de
ellos y, si los medios se lo permiten, improvi-
se armas para defenderse.

Evite comer de los frutos de algunas plantas
del desierto, pues si usted no las conoce
debe saber que muchas de ellas provocan
fuertes irritaciones en la piel. Es preferible
abstenerse hasta encontrar una conocida.
Evitense las plantas con zumos o jugos de
aspecto lechoso, ya que ellos producen fuer-
tesirritaciones de la piel con susolo contacto.

109




_—

Las conquistas

£n medio de todas las vicisitudes Qe la existencia se pueden en-
contrar, sin embargo, algunas ocasiones en que nuestra mente se
despeja de pr,c,JbIemas y se llena de ilusiones. Y eso sucede cuando
se “descubre’” a la persona que nos pone en estado de trance, o
sea que hace latir mas aceleradameqte nuestro corazén. Inmedia-
tamente se busca la forma de conquistarla y de pronto el futuro se
tifie de rosa.

No obstante, y aunque todo parezca tan sencillo, una conquista
requiere, COMO muchas otras situaciones de la vida, de observar
ciertos principios y de adelantar algunos pasos imprescindibles
que se deben seguir con empefio, para llegar al final deseado.

Esos pasos se hallan incluidos en esta parte de El Gran Consejero
de la Familia, desde cémo encontrar a la pareja ideal, hasta la
presentacion a los padres para la peticion de mano, pasando por
las primeras citas, las averiguaciones sobre el pasado de esa per-
sona, los infaltables disgustos, la elaboracion de planes, y latoma

de la decision final. Si usted estd en plan de conquista, jbuena
suerte!

.




s
j " Dénde encontrarlo

i hacer una conquista, no tiene Por qus
ue se disponga a 2 - qué
Toda persona q, saber donde encontrard el o la compafiera ideal, ya que

preocuparse po lizarse en el sitio y en el momento menos esperado, pey,

“mi 2 3 rea - 5
‘ m:lag:;e f:/g?que no se pueda prever, y si se desea hacer todo estrictamep.
aunqu

Janeado, puede acudirse a muchas estrategias que seguramente e traerin
te pla 3
muy buenos resultados.

momento que le presenten a una persona :u':s filas que se forman frente a una venta-
3: u agrado y que desee conquistar, diga S5E

r personas para
Ti tes de ata mente su nomb ""’f.'m’-_‘lde el s Y mientras se avanza es pos
into antes de atacar no pasar por €ON quien ests antes
bsdeé"':: lo repita. Hable claro y no °dﬁwe;hnnlgsﬁdlmmmmm
Puede ser que a la cafeteria que usted fra. entre dientes. o St

i 2 de la
cuenta, también asista una persona de g, Simpatia que nazca entre las dos
agrado. Comience sus requiebros invitindg.

la amablemente a un refresco, e injc;. == = = o iaeen——2 - Nl )
con ella una conversacién mis bien ne::l,.:: La reunion del barrio Una conquista estudiada

¥ si la reunién por asuntos del barrio termi- Los colegios y Ias universidades >
De viernes cultural

alegre baile, no desaproveche los lugares donde los inici SoRstayen
o anidad para lograr su prop6sito. Sigala mds:'he:ope;d?'md'mw

dia. Alumnos y al
En la época actual es muy comiin que adoles. conocida tradicion de que en las ﬁms_ es el primer dia de clases !yhmnn“
centes y adultos asistan a las discotecas, cop donde més se facilita, por el mismo ambien- lograr su conquista. Si usted hace parte del
el Gnico propésito de hacer nueva pareja, te, levantar un buen partido. plantel, busque su media naranja, y jbuena
Si tiene los medios para hacerlo, es suerte!

que vaya a un establecimiento de categoria,

AWmhﬁsh

= — Tras un escritorio
El valor de la primera impresion Super-prohibido si usted es de aquellas personas que hacen S i
Antes de ender su i mé B parte de una junta comunal y asiste a fre- depor alguna razén usted es asiduo visitante
bien presentado. Siempre Lo que nunca se le debe ocurrir es represen- cuentes reuniones, interésese por alguno de determinada oficina, y ha congeniado
R et e tar el papel de conquistadora en un velorio. caballeros y conquistelo. Tendrilaventa- | €ON la recep inicie su seduccion pe-
e ol et y,con i v Mas b;enl hcansi'ga el nﬁglem telefénico de 5*‘”"” més constantemente, y de cono- z sin alterar en nada las labores de su elegi-
PSS % i quien le llame la atencién, y pacte una cita vt . Liévele peq bsequios y d
:gﬁoﬁﬁm&haum b e cer de una vez a algunos de sus familiares. boospn il e,

Viajando y enamorando

Esa vecina suya que tanto le atrae viaja todos
los dias en el mismo No desapro-
veche 6n para d ia. Enta-
ble con ella una conversacién y

hagale una invitacion. El final delm
podria ser el matrimonio.







U

" Investigando al candidatq

monio, segur:
quien descon

ese pasado .
preguntando a su conquis

qué antecedentes tenga su media ! ¢
les molesta. Para evitar esas m_cerudumbres, averigiie
ta o por sus propios medios, todos los datos qe

ue

desee conocer. Asi podra estar tranquilo.

Hecha su conquista, si usted desea llevarla a buen término, es decir, 5 S,
amente no ird a unirse de buenas a primeras con una PErso,,am‘
oce todo su pasado. Y aunque hay quienes dicen que no impf)de

rta

dia naranja, llega el momento en que alg, a
e

Ya sey

| Entrando en materia

=]

Durante muchos encuentri

dicado a alabar a su conqui;sauys;e‘;’;e hade.
le de distintas formas su afecto, Pamcjlray.
algun tiempo, es conveniente quela :: o ya
ne sobre su actividad actual y ﬂnleri:s"&
status economico, si usted es | P'imer' su
hubo otros u otras antes. En fin, sobrey, dro 0
que usted considere necesario Sha odolg

Aprendiz de psicélogo

Si usted nota algo extraiio en el

miento de ella, y ya se ha ganado sioc':ﬁ%m'
za, trate de averiguar, con mucha diplona;:_
cia, algunos pasajes de su infancia. Es posib) 3
que logre sacar a luz las causas de ese prn(;
der y ayudar en lo que esté a sy alcance.

Evite los misterios

Ascendientes célebres

No.sea usted de) los que a todo momento se
esta p “¢por qué?”... sin obtener

conocido por la

podra ufanarse de ello.

Aunque el propio érbol genealdgico es des-
noci mayor parte de la gente, no
estd de mas que usted interrogue a su pareja
sobre sus ancestros, si tiene interés de saber
qué personajes importantes ha habido en su
familia, pues si los hay hasta usted mismo

nunca una respuesta satisfactoria. Por eij

plo, jpor qué sale tan temprano?, gpo?:;
se acuesta tan tarde?, ;por qué nome cuenta
ddnd.e_ €stuvo?, ypor qué mira tanto hacia
ese sitio? Despeje su mente de dudas y deje
de pre p por qi -
te no revisten ninguna gravedad.
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ideas
&pocd otras ide
o ta que la gente cambnasg
et on la épocd; €S prec

b oacuerdo : | pensamiento de su
2 0s asuntos ro}ndla-
ellaoélsigan tradiciones
Lo importante es que
ntendimiento.

variad

0!
n0s- usted N
P‘"’"”,Yu" comun e

lleguen

i con
D'me rse
par entira, puedens::;:as;
i a per: ,50-
Aungue P ciones sobre un ;
"'"cmsw"n‘iciendo las am:s!ades é:w'z ’fersee
lameie la calidad moral dg éstas. En e
cuentd y;on Jos amigos y amigas desu m: s
(L ia,y formese usted mismo un concep!
paranja:

objetivo:

ezca M

Historia amorosa

i 7 ;Cudntos amores ha

B ustq?: Ieﬁr::;z dé conocerlo a usted?

mdagu: amablemente sf:bre el pasado amo-

de su nueva pareja, no para intentar

mbriv algo oscuro, sino simplemente pa-

1a conocer una faceta mas de su vida y llegar
2 yna comprension mayor.

(Ienido

Vivencias del pasado

Narrar aventuras maravillosas de la infancia,
icardias colegiales, los gratos
picardias coleg! €
vividos en el pueblo natal, etc, tiene algo de
encanto que a toda gente le gusta escuchar
Interésese por conocer esas vivencias de la
persona que sale con usted.

QUE ESTUDIARA,
2000/ CUANTOS NOVIOS
HABRA TENIDO, COMO
VIVIRAN SUS

PADRES?

Afinidad en el entretenimiento

No esta de mas que inquiera sobre c6mo
utiliza su pareja el tiempo libre, qué depor‘-
tes practica, cual es su musica predilecta, qué
lecturas prefiere, etc. Seria ideal que ambos
compartieran los ratos de ocio.

Previendo el futuro

Si ambos estudian la misma carrera o traba-
jan en la misma empresa, lo ideal seria que se
ayudaran mutuamente en aras de su progre-
so, en la eventualidad de que ya hayan pacta-
do una futura unién matrimonial. Ademas
de la marital, también es licito que la pareja
concerte una posibie sociedad de caricter
comercial.

Antecedentes saludables

Una buena salud es sefal de larga vida; de
manera gue si sus intenciones son tener una
duradera uni6n con su pareja, es convenien-
te que indague sobre el estado de salud de
ella en los afios inmediatamente anteriores.

Siempre dentro de la ley

A no e algo de mucha im-

que tenga una p
algo en especial que a
lecir, lo;qileseconom
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portancia, pues ninguna persona esti exenta
cometer un error, no estd de mas que
ha

des-

rigiie si en el do su d
tenido problemas con la justicia. Todo se
puede disculpar o entender; lo que si es

importante es que no haya reincidencia.



Los primeros disgustos

e

0 sea empanada po,

onas que n 0 Poj
cién entre d°5.pie,;,sponanc'3- El retorno ? la cordialj.
en ocasiones ,:;'; a entre la pareja, y de la forma com,

0
ion que 5 de que desee que el
dad depende de la mmp’,f,'éfa'g%% situacion, en caso
r su parte,

ista recientemente es precis
il Yy ser comprensiyq,
isgusto sea OIVidadoa'mSi' setga’glegt'izo". bU’ca’-gifI’ind’:g t‘i,e: zaracteref
gzservas‘or un comport. o’teer:mine por incompati
. ién n
e la relaciol
para qu

inguna rela
iste ningu €
gli‘s’gs:(as, a veces serios,

No bote la toalla R

| hecho de habe
::errzisﬂm? son s
pensar q%st@#

— 4 equivocar 3
?ﬁgﬁenﬁ d

T

os errores

1éloellase
imos simple-
alme los animo:
e bie":nfio sus faltas, dando a en-
.,,com':‘tle' futuro evitara volver a co-
guete

sstos o lograr la reconciliacion
Sastos o ek : simplemente

mundo: simp| ent
Iq_del i

frecuente-

Hay que saber perder J

Si en didlogo corgiy usted y sy en

andlan los ﬁf.?; c:‘%m 'J?ﬁa. uno sobre
los motivos de un disgusto, y llegados a una
conclusién usted resulta ser quien noteniala
1azén, pértese 3 I3 alturay acepte su derrota
de criterios. No hay Ningan demérito en ell,

Usted puede expol

ner sus aruumunnia en
medio de un di;gu

& idas obsequiadag; asi
its el at::g:, prlséntese asu con-
:: fduetalle en la mano. Ganara

510 con la persona que ha

» Pero higalo con palabras mo-.
deradas y sin levantar la vog, No pretenda
?:nar POr ser quien mis 8rita, sino por tener
a razén de su lado,
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Presentacion a la familia

ce con el nom

Aungue se cono .
dadera y 1ina

la intencion ver!

bre de visita formal de peticion de mano, y ta] ¢,
| de este acontecimiento social, cada vez S;
Jas palabras explicitas de “pedido de mang”

3 nos 7 . . =
acostumbra menos ce es aludir a las intenciones, a los planes, 3 lo;

preparativos, pero sin caer en la

mano de su hija -

formula estereotipada de decir: “Pido [,

Hoja de vida familiar

e e e W
Exponga usted ante sus futuros suegros,

las palabras mds corteses, sus a(lividade; :"
aficiones. sus planes para el futuro, el dé =
no que le da a sus ingresos, etc. Hagales =0
claramente que usted se halla en cap‘(id\:
de mantener autonomamente un hogar #

e e R L s

Evite la prepotencia

-
La sencillez sera su mejor aliada en dich
trance. Muéstrese tal como esy no prelend°
mostrar superioridad. pues al fin y al cabo | 5
padres de su novia tienen la sartén poyzsx
mango.

Hagalo solo o acompanado

Seguro de si mismo

No se ponga a temblar en el momento que

sunovia lo lleve por primera vez a casa desus
padres. Si sus intenciones son sinceras, esta
seguro de su afecto y del que ella siente por
usted, asista con la frente en alto y portese
caballerosamente. No olvide ir bien presen-
tado; recuerde que la primera impresion es
la que vale. Ya sabiendo usted el tema de la
conversacion podré asistir con mds tranqui-
lidad. De la experienciaque le deje esta visita
coméntele a ella, para cuando le corresp:

Al decidirse una visita de presentacion a los
padres de su novia, el joven puede acudir
bien solo 0 acompanado por sus respectivos
padres. En caso de ser huérfano, puede ha-
cerse acompanar por un hermano mayor o
por su tutor.

Conozca la diferencia

Hay que diferenciar la visita de presenta-
cion o de peticion de mano, de Io‘:ue :Ja

da desempeiiar el mismo papel.
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6n cuyo bjetivo es poner en contacto
a las familias de uno y de otra.

m
o ueras ¥

nosya casi no
la posibilidad
via escojan

itores del

= moder
o5 iempoS

Aunqué enl iempre cabe
i novio como 12 N2

Nada de criticas

Aunque s€ encuentre en casa des:onog}:::
donde seguramente viven d'e manera ot
rente a la suya, no critique Nt ost 5
delaiamil‘aa.nieldecorado de la vivie! ;.ng
nada. Su comportamiento descortés le hard
perder muchos puntos, si N0 todos.

Aparte de los suegros

Interésese por los demas miembros de la
familia de su pareja. Averigiie por los cufia-
dos, tios, primos, y muestre su deseo de co-
nocerlos. De igual manera, lleve usted a ella
donde sus familiares. Es muy conveniente
que las dos familias conozcan a los futuros

qu % r
o ser Pl o paradamente
“""'.;n m,\imA Organice uste con su

reunt puena suerte-
-2 este acto Y-
parel?

m*oenlasmanos

sentadoalos padresde
CuandoVar2d ger:‘;ur a ganarse su afecto
mg un pequeﬁu obsequio- Al mo-
de ofrecerlo, o esta de mds que les

contray

T SEEe——
vVisita repetida

Luego de haber sido presentado, le reco-
mendamos que con alguna frecuencia visite
a sus futuros suegros para que, por mediode
la charla continuada, lo conozcan més a fon-
do. Pero, jojo!, hagalo con varios dias de
intervalo y no todos los dias, ya que sélo

guira un resul do adverso, pues posi-

ento €€ Jabras amables que
i B nocuto

col
blemente los cansara.

planes de miel

Peticion solitaria

Adquiridaya la confianza de sus futuros sue-
gros, puleyt;amenle puede hablar con ellos
no solo sobre aspectos de laboda, sino tam-
o referente a la luna de miel, y al lugar

viviran. En otras palabras, sien-
tase  ya como un miembro mas de la

i veces que sea
interlocutores y escuche, sin
todo lo que le digan. Recuerde

S escuchar

aser %;ﬁd hl';nioo que hable.

Un joven menor de edad, o alguien que ain
no es J economi queda
mejor si se hace acompafar por su padre o
algan familiar que, en cierta forma, lo repre-
sente. Pero si es alguien que vale por si mis-
mo en todos los sentidos, o si se trata de un
viudo o un divorciado, debe acudir solo ala
visita de presentacion a la familia de la novia.

En caso de rechazo

Si a pesar de todo por uno u otro motivo los
padres rechazan su peticién, témelo con
calma y no vaya a permitir que esa negativa
lo haga cometer un acto de mala educacion.





















Reglas sobre la B y il
Reglaetl’e . oy

has confusiones por g,
resta a muc
‘0 dos letras se pré: s para su Correcto uso, |as
£l uso ortografico qe:;:ta)sargo, existen precisas arresgl.‘aj epla asi Coneco i, s
S e i e gt sjpa,ma’s frecuentes, ya le estamos
cuales, aprendidas ,u "nas de ellas, tal vez las | i e R
dhete ol gun!es de cometer cualquie
0: a .

do un consejo: ant :

gs:’;te consulte su diccionario.
2

Prohibale a su hijo...

esté estudiando ortografia ha-
mqtr‘:alm:s’::d:;e la b larga. Recuérdele que
todos los verbos terminados en bir, aber y
ber se escriben con esa letra, y pdngaI.e
£ mo ejemplos los verbos concebir, prolp-
ﬁ; haber y deber. Excepciones son, hervir,
servir, vivir y precaver.

_ balanza - vaca
bebida - veniana
-banca- vViento - v
viejo - bomba-

Mas sobre los verbos

Bipedo y bicéfalo

_—
Al igual que burdo y buscar deben escribirse
siempre con b, en razén de que existe una
regla que dice que los vocablos que empie-
zan por los prefijos bi, bis, y bu, busy burse
escriben con esta consonante,

particulas con b

—_—

s vocablos que dentro de su grafia lleven
:-; particulas hab, hep, tab y cub también
establecen reglas estrictas Para el uso de I3
letra b. Le damos como ejemplo las pala-
bras hébil, hebilla, tabaco y cubo.

solo con el verbo ir

Tenga siempre presente cuando vayaaescri-
bir que el verbo ir conjugado en presente y
|as terminaciones de los vgrbof andar, tener,
p i , €Ol €n pretéri-
to indefinido llevan la letra v. Recuerde estas
conjugaciones a manera de ejemplo: voy,
van, tuvo, anduvo y contuvo.

Comienzo de palabras

Devorando Ia ortografia

Le recordamos que los vocabl
o 0s que llevan
los sufijos viro, ivoro, ivora, que slgnlﬁc:v:o-

T: o dev:::r, Se escriben con Ia letra v,
lese
s tivoro, que es el a:\lmal

ta de ca
que devora % &
b carne. Se exceptaa la palabra

Un prefijo de segundo

Las palabra.? que se conforman con e} prefijo
vice, que significa en vez de o en segundo
I\:‘gakr también se escriben con la letra del

Que nos ocupa. Como ejem,
demos dar vi er i A

Los vocablos que se inician con los sonidos ministro cepresidente, vicec6nsul, vice-
del verbo ir, y de los ter- I8, b2 us, bat, Poz ) e esai.!)envcon .
f f exc ), vang , vara,
= temmadonesnlu dos en pretérito im- i o lipan vate, voracidad y votar. b
minados en ';;. b S 2 e varilla, vaso, vate, y Escribiendo se aprende
p;;:;‘;: de esta regla cuando escriba .. Unab 7 72
/ « e Sl bilabd b . saber por qué... Na buenay efectiva manera de a render a
ibais, B $Quiere por g ejar el uso de la by la v copnsiste en
2 bversion, adverbio e invaluable se escri- escnl:;r vana_sé vec;sd, ojali més de cincuenta
*: A r con v2 Pues porque la regla ensefia qu ©n cada ocasion, cada uno de los ejemplos,y
e | R o contre | et o it Gondecnconts | S3base 3 e onepicn
quo’queﬁm PRI ...escribir vlusa, ya que todos las col T ‘
i todas las palabras
aprenda y memorice que

ciones de las consonantes bl y br se escriben

que terminan en los sufijos bilidad, bundoy es con b. Otros ejemplos serian sable, btiny

escriben siempre con b, como por
lemple sablidad, vagabanda  furbunda.

mos esta consonante después de b, d y n.

Tougs Tee

Aprenda a enumerar

Es mejor que nun-
ras que comienzan

del titulo, tenga
eventual, eviden-

Nunca olvide, por ejemplo, que los adjetivos
y numerales que terminan en iva, ivo, avo,y
ava deben escribirse con ésta ynoconlaotra
letra del alfabeto. T como ejempl;

las palabras abusiva, nocivo, vei ycen-
tavo.




S A il
S 2

jo! L ilusion de toda mujer, el anhelo 4o 1o
' no podria ser de otra forma, |4 sonrisa def;'.?.g
el hogar, sus travesuras lo alegran, sy crecimiento lo

toda esa serie de augurios, est3 un conjunto
‘digamoslo asi, que hacen recapacitar en la cono-
que “educar noes nadaficil”. Y esverdad. Todo nifio
sus “manas”, las cuales los padres deben aprender a
= zarlo correctamente. . §

aplicables a infantes desde que nacen
cencia, referidos todos a asuntos coti-
6n, los cuidados i

especiales, las
aliza este capitulo y el

qu Elcnmpam;
















Una nifiez feliz y bien diri
maiiana sea sociable,

dres orientar a sus hijos desde lain
el fut

a serd la base para que e

~agradable y sin resentimientos.

fancia para que lleguen serp

ro. Y durante los primeros siete ano:
su mente todos | i
en lo qu




ey
Educacion sexual infantil

Posterior a su nacim
cuando comienzan a
nifias se interesan po.
pefian sus 6rganos ge

3 jable, con €
escandaloso, lo mas aconseja e e el con &l e, lo’ clial & puCde

las palabras adecuadas, ejemplos sencillos y mucha com-

informarles claramente todo
lograr utilizando
prension.

iento, por ”?ed
hablar, mediant

Hay que aceptar la verdad

No caiga usted en el error de pensar que el
sexo no tiene ninguna importancia para los
nifios. Tenga presente que aun cuando es

io de la exploracion manual, y después,
e constantes preguntas, todos los nifios
+ conocer su cuerpo y por saber qule func,z,, desens
nitales. Y aunque a muchos padres les pueda parecer

| fin de evitar posteriores traumas, es

e e

Evite la brusquedad

e
Cuando su nifio le cuestione preguntas so-
bre el sexo, respéndale con afecto y no con
brusquedad. El poco tacto §6Io traerd como
consecuencia que posteriormente sienta
temor al preguntarle y experimente por su
propia cuenta. No dé respuestas vergonzan-
tes o llenas de evasivas.

No tiene nada de malo

Algunos adultos no saben qué decir a sus
hijos, por lo cual ignoran o se hacen los que
no oyen sus preguntas, pues temen que de-
cirles algo aumentaré su curiosidad. Creen
que el sexo posee un extrafio poder que
corrompe a los nifios. Convénzase usted de
lo contrario y dé a su hijo las respuestas ade-
cuadas.

Por su propia cuenta

Sin importar el pensamiento de los adultos,
la curiosidad del nifio y su necesidad de en-
tender las cosas no conocen limites. Si no le
I na la informacién correcta, él fa-
3 ‘propia version, lo cual si puede

sintomas sexuales

L ———————— R PR
percitese de lo que le agrada a su nifio o
nifia, pues algunos actos tienen repercusio-
nes en su vida sexual lulur_a._A algunos bebés
les gustan mucho las caricias y los mimos,
mientras a otros les desagrada ser abrazados
y lo evitan constantemente.

Nifios nudistas

para que los nifios conozcan mejor su cuer-

0y se olviden de muchas incertidumbres,
es conveniente que entre hermanos y ami-
gos, de vez en cuando, se vean completa-
mente desnudos. Siun p_adre muy pudoroso
ensea a su hijo que es incorrecta la desnu-
dez, el concepto puede perdurartoda la vida
y afectard al nifio en su futura relacién ma-
trimonial.

preparado para el test

Usted debe preparar un plan de resp
correctasy no enojarse con su hijo cuando le
haga esta serie de preguntas: “3Qué es es-
to?” “yComo funciona?” “3Tu tienes uno?”
“yPor qué ella no?

Déjelo tocar

Cuando su hijo o hi

d' explore sis ija llevado por la curiosi-

Sus genitales y |,
:3: fre::ue:\cn, témelo con zal:a ';‘:v’;‘\?dl:
Carlo al respecto. Pero de ni
:wee:elg grohlba| rotundamente ha'c‘g::awm:
rd complejos y... iosida
kot Plejos y... mayor curiosidad ex-

Olvidese de la cigiiefia

Cuando su hijo sienta inqu

c6émo nacen los nifios, (r:leizt::um
en }a forma mas clara posible, sin acudir a
anticuadas versiones como la de la cigiefa.
Aunque no lo comprenda suficientemente.
por lo menos tampoco se le creardn falsos

La hembra es mas dificil

El hecho de que las nifias posean 6rganos
internos y los nifios no, podria serla causade
que ellas tengan mis dificultad en aprender.
A los nifios se les ensefia a sostener su pene
mientras orinan, en tanto que a las mujerci-
tas se les prohibe tocarse los genitales. En el
momento oportuno, cuando comprenda
rfectamente, se explicard a la nifia todo el
funcionamiento de esa parte del cuerpo.

Precisando el género

Como los nifies no tienen ideas precisas res-
pecto a las diferencias de sexo, se preguntan
ellos mismos: “;Es mi mama un nifio?” “;Por
Sué Yo soy una nifia y mi hermano nifio?”

JAntes de nacer ya era nifia?” Enséfiele cudl

es la diferencia y por qué se es de uno u otro
Sexo.

Ayuda impresa

Como si fuera un cuento

E&, caso de que se le dificulte explicar clara-
mente las funciones de los érg a sus

Aunque usted suponga que los nifios ya casi
dol derdn todo lo ref

hijos, le aconsejamos que se provea de pu-
licaciones sobre la materia, siendo apenas
 que se trata de adquirir material edu-
y no pornogrifico.

al sexo, repitale a su hijo una y otra vez las
nociones que le da, hasta que sea capaz de
entender y retener la explicacién de los he-
chos.
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Educando al adolescente
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divino tesoro- Eslabn en medio de la cadenade la
a ver el entorno desde un punto de vista t
quienes deben, en esta dificil época de thlda. marcar
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¢Qué es una cocina modelo?
¢Me reconcilio con mi esposo?
¢Se puede comerdurante un concierto?
¢Como apruebo el examen?
¢Podreé sobreviviren la carcel?

¢le propongo noviazgo?

¢Con qué letra se escribe esta palabra?

¢Qué alimento doy a mibebé?

Las respuestas a estos interrogantes y a cenfenares mas, las encontrara
en el contenido de este tomo, en forma de consejos pra y breves,
pPor medio de los cu ones concretas y tambien
alternativas multiples para afrontar cualquier situacion de la vida,




