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Secretos de la mente
que aprender a enfrentar las di-
fi cultades con calma y sabidu-
ría. Es un continuo aprendizaje, 
pues esos momentos te hacen 
ser más fuerte y te ayudan a cre-
cer como persona. 

La ira y la rabia debes elimi-
narlas: porque ambas se acumu-
lan en el interior de tu cuerpo y se 
transforman en síntomas de dolor 
ante un hecho injusto o una meta 
no lograda. Necesitas en primer 
lugar calmarte y después hablar 
con la persona que corresponda 
en el momento justo: acumular 
deriva en que la bronca será aún 
mayor y te hará daño. 

Relax en el punto justo: si 
notas una tensión que no te 
deja dormir y permaneces con 
ese síntoma, es recomendable 
que acudas a una sesión de re-
lajación total, como pueden 
ser masajes, yoga o meditación. 
Esto te servirá para armonizar 
tu cuerpo y mente controlan-
do tu salud.

LOS pensamientos negativos 
hacen mucho daño, por eso 

los especialistas recomiendan 
encontrar la mejor manera de 
resolverlos. Como decía al-
guien con acierto “el poder de 
la positividad está dentro de ti 
mismo, ya que tú eres el prota-
gonista de todos los escenarios 
en el que el mundo te invita a 
actuar, por eso, debes hacerlo 
con tranquilidad, mesura y, por 
sobre todo, con sabiduría”.

Fortalece tu autoestima: por 
ejemplo, si alguien tuvo una 
mala actitud contigo porque 
no le caes bien o porque no te 
acepta tal cual eres y eso pro-
duce en ti un sentimiento de 
decaimiento a nivel anímico, 
debes pensar que tú eres vale-
dero y que ninguna mala onda 
puede contigo. 

Trata de que un problema 
no te trabe: a veces vives mo-
mentos que te impiden pensar 
en positivo y te frustran. Tienes 

–La Coca Cola era original-
mente verde. 
–Es posible hacer que una 
vaca suba escaleras, pero 
no que las baje. 
–La aerolínea American 
Airlines ahorró 40 000 dó-
lares en 1987 tan solo por 
eliminar una aceituna de 
cada ensalada que servía 
en primera clase. 
–El graznido de un pato 
(cuac, cuac) no hace eco y 
nadie sabe por qué. 
–Cada rey de las cartas re-
presenta a un gran rey de la 
historia: 
Espadas: El rey David. 
Tréboles: Alejandro Magno. 
Corazones: Carlomagno. 
Diamantes: Julio César. 
–Si en la estatua de una 
persona a caballo este tiene 
dos patas en el aire, la per-
sona murió en combate; si 
el caballo tiene una de las 
patas frontales en el aire, la 
persona murió de heridas 
recibidas en combate; si el 
caballo tiene las cuatro pa-
tas en el suelo, la persona 
murió de causas naturales. 
–Según la ley, las carreteras 
interestatales en Estados 
Unidos requieren que una 
milla de cada cinco sea 
recta. Estas secciones son 
utilizables como pistas de 
aterrizaje en casos de emer-
gencia y de guerra. 
–La cucaracha puede vivir 
nueve días sin su cabeza, 
antes de morir de hambre. 
–Los elefantes son los úni-
cos animales que no pueden 
saltar (afortunadamente). 

Curiosidades 
de la historia 
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CREMA DE VERDURAS 
FÁCIL
 
Ingredientes: (para 4 personas)
•600 g de calabaza
•2 zanahorias
•1 rama de apio
•1/2 cebolla
•3 dientes de ajo
•500 ml de caldo de verduras
•1 cucharadita de cúrcuma
•1 cucharadita de comino en 
polvo
•Sal y pimienta
•Aceite
•Cilantro o perejil fresco para 
decorar (opcional)

Preparación:
En una cazuela pon un chorrito 
de aceite a fuego medio. Cuando 
esté caliente, añade los dientes 
de ajo picados y deja que se co-
cinen unos 5 minutos. Después 
agrega la cebolla y el apio cor-
tados en rodajas finas. Estos 
ingredientes darán a la crema 
de verduras su delicioso sabor 
y aroma. Salpimenta, remueve 

e integra todos los ingredientes 
y deja cocinar otros 5 minutos 
más hasta que las verduras es-
tén tiernas y la cebolla se vuel-
va transparente.

Posteriormente añade la ca-
labaza y la zanahoria, ambos in-
gredientes troceados. Remueve 
bien y deja cocinar todo un par 
de minutos. A continuación, a-
grega el caldo de verduras, si no 
tienes, puedes añadir agua y lo 
llevas a ebullición. Luego, baja 
la potencia del fuego a suave 
y cocina todo durante unos 25 
minutos, hasta que las verdu-
ras estén tiernas y se puedan 

pinchar fácil-
mente con un 
tenedor.

Retira la ca-
zuela del fuego 
y deja que se 
enfríe un po-
co. Tritura las
verduras con 
una batidora 
de mano o li-
cuadora hasta 
obtener una 

crema suave y uniforme, sin 
grumos.

Vuelve a calentar todo a 
fuego lento. Rectifi ca la sal y la 
pimienta, y adiciona la cucha-
radita de cúrcuma y de comi-
no en polvo. Mezcla bien para 
que se integren todos estos 
nuevos ingredientes y sirve. 
Puedes decorarla con perejil o 
cilantro fresco picado.

Esta deliciosa receta combi-
na tradición, sabor y salud en 
un solo plato. Perfecta para ca-
lentarte en los días fríos o sim-
plemente para disfrutar de una 
comida reconfortante.
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El perejil 
ESTA planta es originaria 

de los países mediterráneos 
orientales, en la actualidad se cul-
tiva en todo el mundo; contiene 
grandes cantidades de vitamina 
A y C, y minerales como el hierro, 
calcio, fósforo y manganeso.

Potente como diurético, esta 
planta ayuda a eliminar los gases 
del tránsito intestinal; es digesti-
va, antiespasmódica, estimulan-
te del músculo uterino, también 
muy alimenticia, mejora las afec-
ciones hepáticas y baja la ten-
sión arterial.

Se recomienda en las in-
fecciones y cálculos urinarios, 
cuando hay retenciones de lí-
quidos o edemas, en problemas 

digestivos o gástricos, para volver 
el útero a su estado después del 
parto y promover la formación 
de leche en la madre, en los pro-
blemas artríticos cuando exis-
te una defectuosa evacuación 
renal, en la anemia, en la elimi-
nación de los parásitos intesti-
nales. Localmente se emplea en 

las picaduras de insectos, calma 
el dolor de muelas, en las heri-
das y los abscesos, así como en 
las contusiones.

ADVERTENCIA: no deben 
usarse ni las semillas ni la plan-
ta durante el embarazo porque 
es abortiva, sobre todo si están 
frescas.

A la cocina
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