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Problemas cardiovasculares y tabaco

EGUN explican especialis-

tas expertos en el tema, las
personas que fuman tienen
menos oxigeno en la sangre
porque cuando el monoxido
de carbono llega a los alvéolos
pulmonares tiene 200 veces
mas afinidad para engancharse
en el glébulo rojo que el propio
oxigeno. Esta célula sanguinea
es la encargada de transportar
la molécula de la vida a todas
las células del organismo:

cerebro, piernas, higado, muscu-
los, piel, etcétera. En el caso
de los fumadores, al llegar mu-
cho menos oxigeno, produce
por tanto problemas de todo
tipo:

-Insuficiencia circulatoria,
que puede terminar en gangre-
na de piernas y brazos.

-Infarto del cardiaco y an-
gina de pecho.

-Trombosis cerebral.

-Piel y 6rganos mal nutridos,

Para piernas

ENCILLOS cambios en tus

hébitos cotidianos aliviaran
la pesadez de tus piernas y te
permitirdn una jornada de tra-
bajo mas productiva. Aqui algu-
NoS CONsejos:

1-Si trabajas sentado y per-
maneces mucho tiempo en la
misma posicién, o pasas mucho
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cansadas

tiempo de pie, comienza a cam-
biar de postura. Levantate a
menudo, ve al bafio, sube y baja
escaleras, y mueve las piernas
aun estando sentado.

2-Camina. Hazlo aunque sea
30 minutos diarios. Si estas en
la playa, aprovecha para ha-
cerlo sobre la arena, es ideal

lo que da el color grisaceo ca-
racteristico de los que fuman.

-Sufrimiento fetal en el caso
de las embarazadas, pues al lle-
gar menos oxigeno del debido,
el nifio debe aumentar el nu-
mero de latidos de su corazon,
esto puede llevar al bajo peso,
la muerte subita, etcétera.

iDejar de fumar es la de-
cision mas saludable que un
fumador puede adoptar en su
vida!

para reactivar la circulacion,
tonificar los musculos y agili-
zar las articulaciones.

3-Eleva las piernas, siempre
que puedas durante unos minu-
tos. A la hora de dormir, coloca
una almohada bajo tus rodillas.

4-Bebe mucha agua. Es
una de las mejores armas para



combatir la retencién de liqui-
dos y la pesadez.
5-Diariamente, al finalizar
la jornada, realiza un masa-
je en tus piernas en direccién
ascendente.
6-Evita la ropa ajustada. Los
jeans cefiidos entorpecen la
circulacién de la sangre y ge-
neran retencion de liquidos.
7-Huye de los tacones altos.
Si son de tres a cinco centime-
tros son ideales; pero si exceden
esa altura, se produce una con-
traccién en los musculos que
obstaculiza el buen retorno san-
guineo. Tampoco conviene que
los uses demasiado pequerios,
ya que desestabilizan la circula-
cién a nivel de la planta del pie.
8-El exceso de sol y los bafios
muy calientes dilatan los capilares.

9-No fumes. El tabaco, en-
tre otras cosas, deja residuos
toxicos que afectan la micro-
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circulacién sanguinea, favore-
ciendo, ademas, la aparicion
de celulitis.

A la cocina

Filetes de tiburon en mantequilla

Ingredientes:

*4 filetes de tiburén

+2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de jugo de
limén

*1 cucharada de especias
para barbacoa

+80 gramos de Mantequilla

Sal al gusto

Preparacion:

Seca bien los filetes y ponles
la sal. Espolvorea ligeramente
con las especias y rocia con
jugo de limén. Derrite la man-
tequilla en una sartén, agrega el
aceite y frie los filetes por am-
bos lados durante 15-20 minu-
tos hasta que estén suaves.
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Rite

*La maestra, furiosa, se di-
rige a Jaimito, quien no apro-
b6 el examen sobre los huesos
del cuerpo humano:

-Jaimito, ;asi que tenemos
dos tibias en la misma pierna?

-No, maestra, lo que pasa
es que como no sé cudl es la
tibia y cual el peroné; asi solo
tendré una mal y no dos.

*Un sefior de mediana edad
lleva una hora sentado en el
bar mirando su copa sin be-
berla, cuando llega un camio-
nero alto y gordo que se bebe
la copa de un solo trago. El po-
bre hombre se echa a llorar y
el camionero le consuela:

-Vamos, buen hombre, era
solo una broma, ahora le pido
otra copa.

-No, no es eso. Es que hoy
ha sido el peor dia de mi vida:
primero, llego tarde al trabajo
y me despiden. Luego, al llegar
donde habia dejado mi auto,
veo que se lo robaron. Camino
a mi casa y veo a mi mujer con
otro hombre y vengo aqui para
ponerle fin a todo esto, llega
usted y jse toma mi veneno!




