


ESTE ANO TAMBIEN VIMOS EN LAS PASARELAS COMO
SE IMPONIAN LOS COLORES NEUTROS COMO EL BEIGE
Y EL ROSA PALIDO Y LOS COLORES CONTRASTANTES
COMO EL AZUL REY, MORADO Y ROSA VIBRANTE

EL ‘LOOK’ PARA EL NUEVO ANO placer

COMO LOGRARLO

Si quieres resaltar en las fiestas a las
que vayas, busca un vestido de un
color oscuro, con una falda amplia
que podras utilizar en cantidad de
ocasiones solo cambiando algunos
accesorios. Las chicas de ‘Mad Men’
lo llevan con el caracteristico labial
rojo que predominaba en la época

y que es el color de la temporada;
pero si quieres algo mas moderno,
magquillaje de ojos ahumados queda-
ra a la perfeccion con este estilo.

Este ano también vimos en las pasa- @
relas como se imponian los colores
neutros como el beige vy el rosa pali-
do vy los colores contrastantes como
el azul rey, morado y rosa vibrante,
asi que al momento de comprar un
atuendo ten presente siempre esos
colores para verte ‘in’. Una buena
opcion para cuando quieras anadirle
‘glamour’ a tu look es escoger un
conjunto en tonos metalicos que
hemos visto bastante en celebri-
dades como Cate Blanchett, Sarah
Jessica Parker y Eva Longoria. Las
lentejuelas también estan muy de
moda y haran que captes la aten-
cion de todos los presentes apenas
entres a un lugar, pero si te sientes
un poco timida como para llevar una
pieza entera con lentejuelas, bus-
ca alguna que tenga un punto de
atencion brillante y que realce tus
mejores rasgos como los hombros
o el escote.

1. Vestido de lentejuelas de Marisa
Rodriguez.

2. Brazalete plateado de Stella&Dot.
3. Vestido rojo de BCBG.

4. Zapatos negros de Michael Kors.
5. Labial rojo de Elizabeth Arden.
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6. Pantalon ancho dorado de No
Pise La Grama.

7. Collar pechero con piedras de
Marisela Mendoza.

8.Fajin de colores de No Pise La
Grama.

9.Esmalte de colores Revion.

COMPLEMENTOS IMPRESCINDIBLES @

Al escoger un atuendo es importantisimo tener en cuenta que algunos
accesorios pueden complementar el ‘look’ y hacer que en vez de lucir ‘bien’,
luzcas realmente fabulosa. Un cinturén que tengas en el closet y que ya
hayas utilizado con anterioridad de algun color llamativo como morado o
rojo le dara vida nueva a un vestido de color neutro (negro, azul marino,
beige o gris). El cinturdn debera ir en la cintura —-no en la cadera como era la
moda hace unos anos- y debe ajustar bien sin apretar para marcar las cur-
vas naturales del cuerpo. En esta temporada otra pieza fundamental que
no pasa desapercibida es el collar. Para la temporada otofo-invierno vuelven
los collares enormes, estilo babero de bebé que ya hemos visto desde hace
unos meses. Estos collares son bastante llamativos por si solos, asi que lo
mejor es combinarlos con unos zarcillos pequenos y sin mayores accesorios.

iBYE BYE SKINNY JEANSY'




UNA TENDENCIA QUE HEMOS VISTO BASTANTE EN LAS CELEBRIDADES
ES JUGAR CON LOS COLORES DE LAS UNAS DE LAS MANOS Y LOS PIES,
UTILIZANDO COLORES CONTRASTANTES COMO MORADO
EN LAS MANOS Y AMARILLO EN LOS PIES
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EL 'LOOK’ PARA EL NUEVO ANO

En varios desfiles los disefiadores es jugando con los colores a la hora
terminaron los ‘looks’ con un peque-  de hacerte la manicure. En todas

Ao poncho que cubria los hombros las revistas de modas veras que los
de las modelos y para nuestro clima colores de esta temporada para las
tropical es una pieza muy practica unas son los colores oscuros como
que le dara un aire entretenido a el azul marino, el vino tinto y el

un vestido elegante o un toque un morado, pero en nuestro pais, don-
poco mas femenino a unos panta- de siempre es verano, no tenemos
lones vy, ademas, puede servir de necesitad de obedecer esta regla
chaqueta liviana en caso de que al pie de la letra y podemos jugar
baje la temperatura. Es necesario con colores mas divertidos como el
que te pruebes el poncho antes clasico rojo o un fucsia mucho mas
de comprarlo y te asegures que la vivo. Una tendencia que hemos vis-
caida sobre los hombros sea natu- to bastante en las celebridades es
ral, para eso recomendamos telas jugar con los colores de las ufas de
finas o naturales como la lana. Otra las manos v los pies, utilizando colo-
manera muy divertida de darle un res contrastantes como morado en
toque diferente a cualquier atuendo  las manos y amarillo en los pies.

LA MEJOR FIESTA: jLA TUYA!

Si no tienes invitacién para alguna
fiesta de fin de ano puedes organi-
zar una t0 misma, y con un poco de
ayuda de la tecnologia no tendrds
muchas complicaciones:

GRACIAS A ITUNES es muy fdcil hacer
listas de reproduccion en tu iPod, y
ahora con la nueva red social de
Apple, Ping, es mucho mas facil
conocer los Ultimos lanzamientos y lo
que estd de moda.

UNA BUENA CAMARA es imprescindi-
ble para tener los mejores recuerdos
de esta fiesta. Si no tienes, es una
excelente idea invertir en una, hay
muchisimos tipos y marcas con dife-
rentes accesorios y varios precios, ast
que tienes de donde elegir.

AYUDA A LA CONSERVACION del
ambiente y envia la invitacion ‘onli-
ne'. La pdgina www.evite.com tiene
unas muy lindas. Eso si, confirmal la
asistencia por teléfono.

. 10. Chaleco azul marino de No Pise
, LaGrama.

14. Sobre metal mlxt() de“

Burch.

12. Zarcillo de telas‘de\ Cunl Comple-

7 mentos
vgerShot SD3500 de

}

PhewSaat S0I500 IS

14. Pantalon gris de Ralph Lauren.
15. Chagqueta marron de
Style&Scott.

16. Zapato casual marron de Lacos-
te.
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L0S CABALLEROS TAMBIEN VISTEN

No son solo las mujeres quienes

Se preocupan por su apariencia y
buen vestir, ellos también andan
buscando opciones para estar
siempre a la moda y dar la talla
cuando se trata de salir a algun
lugar con los amigos o asistir a una
reunion formal impecablemente
vestidos. Para estos meses los
hombres deberan hacerse de

un imprescindible en cualquier
guardarropa masculino: el traje
perfecto. Ese traje hecho a la
medida que todos los hombres
deben tener, esta temporada sufre
un pequefo cambio: “se destine”.
Basta ya de comprar siempre trajes
oscuros, éste es el momento para
que los caballeros modernicen su
‘look’ con un traje color gris claro o
azul palido, colores que estan muy
de moda. Para un evento casual
puedes cambiar el pantalon del
traje y optar por algo mas comodo
y fresco como una bermuda color
beige que quedara perfecto junto
a una sencilla camisa blanca y la

chaqueta. Las pajaritas también
vuelven a estar de moda y ahora se
usan con todo, desde un ‘smoking’
hasta una chaqueta de cuero estilo
motorizado. Los zapatos también
son parte fundamental del estilo
de cualquier caballero interesado
por la moda. Ultimamente hemos
visto a celebridades como Justin
Timberlake y David Beckham lucir
zapatos deportivos en algunos
eventos de alfombra roja y nos
encantan para fiestas informales.
Eso si, son zapatos estilo retro,
muy tradicionales y ‘chic’, nada de
zapatos llamativos. La tendencia
para los chicos también apunta a un
‘look’ retro muy pulido, nada de las
extravagancias a las que estabamos
acostumbrados durante los ultimos
anos. Asi que la recomendacion
para ellos es invertir en piezas
clasicas y de buena calidad que
puedan usar hasta el cansancio y
conserven la forma, prefiriendo las
telas naturales ante las sintéticas y
manteniendo los complementos

al minimo.

LIBROS PARATI

Un nuevo ano es ideal para comen-

zar cambios en tu vida. Si fe sientes
un poco cohibida con respecto a fu
apariencia es buen momento para
poner manos a la obra. La reco-
mendacién es que este diciembre
te regales alguno de los libros de las
elegantisimas Silvia Tcherassi, Titina
Penzini o Margarita Zingg para que
sepas por donde comenzar. Ellas

te ayudardn a conocer lo que ne-
cesitas para tener un guardarropa
adaptado a tu estilo, asi podrds
aprovechar las rebajas de enero
para comprar ciertas prendas cld-
sicas que te ayudardn a tener un
closet con el que te sientas cémodo.
“ELEGANCIA SIN ESFUERZO", Silvia
Tcherassi. Random House

“100% CHIC", Titina Penzini.
Ediciones B.

“GLAMOUR PARA LLEVAR", Margari-
ta Zingg. Editorial Santillana.

PUI’E}ZE]
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PUREZA HIGIENE TOTAL EN TUS MANOS, sin agua ni jabon.
PUREZA 99,99% libre de gérmenes, los hechos y los anos lo comprueban.,
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Me encanta esa sensacion que
llega a finales de noviembre y prin-
S | Cipios de diciembre, aguel momento
en el que ya es oficial sacar los
adornos festivos, las ciudades se
llenan de luces y automaticamente
el humor de las personas cambia. De
cierto modo, de eso se trata la “ma-
gia” de la navidad... Pero este ano no
puede ser igual al anterior, y para
eso debemos proponernos darle un
vuelco a todo aquello que estamos
acostumbrados a usar diciembre
tras diciembre. Asi como pasamos
horas pensando qué le vamos a re-
galar a nuestra pareja 0 a nuestros
hijos y qué vamos a servir en la cena

acer

navidena, también hay que dedicarle
unos minutos a pensar como pode-
mos renovar la decoracion. Durante
esta época recibimos mas visitas

en la casa que durante el resto del
ano y un buen decorado puede ser
el agregado perfecto para disfrutar
aun mas con tus seres queridos.

-

s o
.

- URBAN BEHAVIOR

ESPACIOS
NAVIDENOS

FLAVIA COLL

e AY ALGO QUE COBRA ESPECIAL IMPORTANCIA DURANE LTIMO
MES DEL ANO, EL COMPLEMENTO PARA AVIVAR LOS ANIMOSSASENTIRNOS
EN AMBIENTE CON LAS FESTIVIDADES. SE TRATA DE LA DECORACION. DESDE
YA PREPARATE PARA DARLE EN ESTE DICIEMBRE UN GIRO NOVEDOSO
A CADA RINCON DE TU HOGAR

exclusivo en

genes: Anabella Padula

Gina

WWW.gina.com.ve
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ESPACIOS NAVIDENOS

VERDE NAVIDAD

Aparte de la simplicidad, este ano también apuesta por una navidad verde.
Y con esto no me refiero al color del arbolito y de las guirnaldas... Verde uti-
lizando productos que van en armonia con el ambiente: que ahorren energia
0 que sean fabricados artesanalmente. Olvidate de esas enredadas luces
que llevas utilizando por anos, por el contrario, este ano elige luces LED que
estan ahora disponibles en todos los formatos de extensiones navidefas. No

LO PRIMERO QUE HAY QUE HACER ES ELEGIR UN SISTEMA CROMATICO
DE DOS TONOS QUE HAGAN JUEGO ENTRE SI. MEZCLAR MUCHOS
COLORES A'LA'VEZ ES UNA DECISION ARRIESGADA QUE S0LO

YN

Confrario alo qué muchos creen,
la tala de pinos de navidad no es
~ moala para el medio ambiente. Estos
| Arboles crecen répido Y pueden

DARA SENSACION DE DESORDEN

MENOS ES MAS

La tendencia monocromatica y
minimalista, que esta de moda en

el mundo entero desde hace varios
anos, también llega a la navidad. La
frase que repiten muchos disena-
dores de que “menos es mas” bien
se puede aplicar a esta festividad,
en donde es preferible la seleccion
de limitados adornos sencillos pero
cargados de energia, que miles de
elementos sueltos y recargados por
todas partes. Esto no quiere decir
que debemos renunciar a la inmensa

by gl

variedad de articulos navidenos, pero

hay que tener cuidado de no exce-
dernos, escoger bien cada elemento
y saberlos combinar astutamente
con el resto de ellos.

En navidad el minimalismo comienza
en la paleta de colores. Lo primero
que hay que hacer es elegir un sis-
tema cromatico de dos tonos que
hagan juego entre si. Mezclar muchos
colores a la vez es una decision arries-
gada que solo dara sensacion de des-
orden. Este ano puedes apostar por la
combinacion rojo y blanco o plateado
y blanco. Si hay nifnos en la casa lo
mejor es optar por el duo clasico rojo
y verde. Para el arbol hay infinitas
ideas simples, diferentes y muy chics,
asi que olvidate de aquel pino enorme
que ocupa mitad del salon de la casa y
en el que inviertes muchisimas horas
en adornar. Simplifica tu vida y realza
tu ambiente con un arbol minimalista
hecho con materiales basicos que
puedes encontrar en tu hogar. Por
ejemplo, con unos vasitos plasticos
puedes recrear el arbolito en una
pared con la ayuda de cinta doble-faz.

{1 28} TWITTER: @esteticaysalud

amarilos combing,
aportan alg casq
dor, mientrgs que |

dos con dorado
un quUe C'COge-
Os Colores Vivos,

com
O Verde, Morado o fucsia mez.

clados con plateado aportan frescy
ray modemidad g hogar. ~

dodibari.net & Dreamstime

magenes: Www.

solo son mas brillantes, no se calientan, se pueden usar sobre cualquier su-
perficie y estan en armonia con el ambiente, lo mejor de todo es que si una
se apaga el resto permanecen encendidas. Estas luces son mas brillantes
porgue la energia viene desde adentro de su propio chip, y ademas se fabri-
can en un ambiente libre de impurezas. A la hora de comprarlas pueden ser
un poco mas costosas que las otras, pero es un producto de mayor calidad
que puede durar toda la vida. Sentiras la diferencia cuando llegue el recibo
de la luz y te des cuenta que pagaste menos de la mitad que en diciembre
del afo pasado.

.~ serreplantados facilmente. Por’e|
4l contrario enla fabricacion de ar-
boles sintéticos s& utiliza cloruro de’
polivinilo, una de las sustancias mas
16xicas producidas por el hombre,
™ que contamina y €s dificil de ex-
" trger de la atmésferay el suelo.

Olvidate de colocar las luces de navidad en los mismos sitios y con el mismo
estilo que los ultimos afos. El espacio externo de tu casa, sea pequefo a
grande, es perfecto para adornar con luces que hagan sentir en ambiente a
todo aquel que se acerca. No importa si dispones de un jardin grande o una
jardinera en la ventana, una idea diferente es hacer una especie de gotas
de luces, con la ayuda de una vara de madera a la que se le entrelazan las
extensiones y puedes colgarlas en un arbol o ventana. Puedes hacer varias y
daran la sensacion de cascadas vy tu casa se vera distinta al resto.

DU

ndicado para el alivio del dolor de*

Cabeza
2 ‘ Espalda
N Muscular
\3“\ Menstrual
Dental

Presentaciones:

Estuche por 10, 20 y 30 Capsulas Blandas EF 37,533/08

Si el malestar no cede con ol tratamienta; suspéndalo y consulle al médico, Material revisado y aprobado por &l Asesar Midico y ol Farmacéutico Palrocinante da Laborataria Cofasa, SA.
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ESPACIOS NAVIDENOS

LOS VINILOS DECORATIVOS SE HAN
CONVERTIDO EN UN ALIADO DE
LA DECORACION. SE COLOCAN DE
MANERA RAPIDA'Y SENCILLA, Y SE
PUEDEN RETIRAR SIN DEJAR MANCHA

Durante el Ultimo mes del ano se
producen mads desperdicios que en
el resto del ano, gracias a los pape-
les de regalos, bolsas de compras y
papel para embalar. Este ano pue-
des marcar pauta llevando contigo
una cartera grande al momento de
comprar los regalos y envolviéndo-
los con telas al estilo origami, o con
papel reciclado.

VINILOS TEMATICOS

Gracias a la facilidad a la hora de
instalarlos o la cantidad de disenos
disponibles, 10s vinilos decorativos
se han convertido en el aliado nu-
mero uno de decoracion hoy en dia.
La navidad no se queda afuera. Esta
especie de adhesivo es capaz de
cambiar por completo la apariencia
de una habitacion. Se colocan de
manera rapida y sencilla, se pueden
retirar sin dejar manchas ni estro-
pear la superficie y no exige una
gran inversion. Los disenos navide-
Nos varian desde copos de nieve,
estrellas, pinos monocromaticos y
hasta mensajes para vivir la navidad
de una manera distinta.

Para finalizar hay que recordar que
en la navidad no todo tiene que
ser visual, las esencias y los aromas
son una parte fundamental en la
decoracion ya que éstos nos evocan
buenos recuerdos. Si planeas ofre-
cer una cena en tu casa, un detalle
que marca diferencia es colocar un
ramito bien arreglado de pino, ca-
nela o eucalipto en la parte de atras
de cada silla.

Imagen: Dreamstime

Ginkgo Biloba

Para mejorar la memoria
Presentacion: Envase de 30y 60 capsulas por 60ma.
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ELEMENTOS CLAVE PARA UNA VIDA SALUDABLE COZMWM@S

ELEMENTOS CLAVE

PARA UNA VIDA

SALUDABLE

SANDRA SUAREZ
NUTRICIONISTA DEPORTIVA

Llevar un estilo de vida saludable,
requiere de muchos elementos

que se interconectan entre si para
lograr que estemos y nos sintamos
realmente bien. La buena alimenta-
cion, vista en su sentido mas amplio,
y la actividad fisica contribuyen con
esa sensacion de bienestar.

Una alimentacion saludable debe
tener ciertas caracteristicas, dentro
de las cuales estan: variedad, flexibi-
lidad, buena distribucion, no omision
de ningun nutriente, apropiada en
energia, proteinas y adecuada a las
caracteristicas individuales de cada
sujeto (sexo, composicion corporal,
actividad fisica, estado de salud).
Diariamente, nuestra dieta deberia
incluir todos los grupos alimenta-
rios, pues cada uno de ellos tiene
particularidades que los hace unicos
e indispensables.

Los lacteos aportan, ademas de
energia y proteinas de alto valor
biolégico, calcio y vitamina D, entre
otras cosas. Siempre es preferible
consumir lacteos en su version des-
cremada, ya que de esa forma nos
libramos del colesterol y las grasas
saturadas presentes en los produc-
tos derivados de la leche completa.

Los vegetales son una buena fuen-
te de vitaminas, minerales, antioxi-
dantes, fibra y agua. Aportan solo
25 kcal por cada 100 gramos y nos
ayudan a darle volumen a nuestra
dieta con un bajo contenido de

{l 32} TWITTER: @esteticaysalud

energia. Como recomendaciones,
procuren comerlos lo mas crudo
posible, varien los colores, (cada
color representa un antioxidante
diferente) v, si tienen posibilidades
de lavarlos bien, déjenle la concha
cuando sea posible.

Las frutas contienen vitaminas y
minerales, haciendo especial men-
cion de: vitamina C y carotenos,
como componentes antioxidantes;
potasio, elemento importante que
favorece la no retencion de liqui-
dos; carbohidratos tipo fructosa y
glucosa y fibra soluble e insoluble.
Como recomendacion, procuren
comérselas enteras, mas que en
jugo, ya que aportan mas fibra y
tienen mayor poder de saciedad;
varien los colores, por el aporte de
antioxidantes.

Los granos estan presentes, entre
otros alimentos, en el pan, la arepa,
el arroz, la pasta, y los cereales,
pues son productos elaborados a
base de maiz, trigo, centeno, avena,

DIARIAMENTE, NUESTRA DIETA DEBERIA INCLUIR
T0DOS LOS GRUPOS ALIMENTARIOS, PUES CADA
UNO DE ELLOS TIENE PARTICULARIDADES
QUE LOS HACE UNICOS E INDISPENSABLES

tubérculos vy sus derivados (yuca,
papa, batata) y leguminosas (carao-
ta, lentejas, arvejas). Son la base
energética de la alimentacion, apor-
tan vitaminas, principalmente del
grupo B, proteinas, carbohidratos
complejos y muy poca grasa. Siem-
pre son preferibles las versiones
integrales, no porque aporten me-
nos kilocalorias, sino porque aportan
fibra (soluble e insoluble).

Las carnes y otros alimentos pro-
teicos como los huevos, aportan
proteinas de alto valor bioldgico a
la dieta. Contribuyen ademas con
hierro, zinc y grasas, entre otros
nutrientes. Dentro de las carnes,
las menos procesadas y con menor
aporte de grasas saturadas son los
pescados, que ademas poseen aci-
dos grasos insaturados tipo omega
3, super beneficiosos para la salud
por su efecto antiinflamatorio,
antiagregante plaguetario e hipo-
lipemiante, entre otras cosas. Su
consumo semanal deberia superar
al de las otras carnes.

LOS EJERCICIOS DE RESISTENCIA, A
PESAR DE TENER POCOS BENEFICIOS
CARDIOVASCULARES, FAVORECEN EL
MANTENIMIENTO Y AUMENTO DE LA

MASA MUSCULAR

Las grasas no deben representar
mas de 25 por ciento del aporte
energético de la dieta, independien-
temente de lo saludable que sea

su fuente (aceite de oliva, frutos
secos, etcétera). Dentro de las gra-
sas se encuentran las saturadas y
las insaturadas. La ingesta de grasas
saturadas deberia ser muy baja, ya
que pueden aumentar el coleste-
rol sanguineo vy las enfermedades
cardiovasculares. Las grasas insa-
turadas (mono y poli insaturadas)
son beneficiosas para disminuir l0s
niveles de grasa de la sangre (trigli-
céridos plasmaticos) y para la salud
cardiovascular.

Otras estrategias saludables a con-
siderar en nuestra alimentacion son:
no salgas sin desayunar, el desayuno
evita la pérdida de masa muscu-
lar; no elimines los carbohidratos,
bajaran los niveles de serotonina,
perderas musculo, enlenteceras

tu metabolismo y estaras con un
humor de perro; no pases muchas
horas sin comer, comeras de forma
desesperada, compulsiva y mas

de la cuenta; evita hacer una sola
comida al dia, esto favorece la
acumulacion de energia en forma
de grasa; come despacio y mastica
bien los alimentos, te llenaras mas
rapido y comeras menos; distribuye
la ingesta de alimentos en cinco o
seis comidas, tres principales y dos
meriendas, esto evita la acumula-
cion de energia; concéntrate en el
hecho de comer, si comes distraido

es probable que te pares a buscar
mas comida porque ni te enteraste
que ya te comiste un plato.

Realizar algun tipo de actividad fisica
aporta muchos beneficios para la
salud. La actividad fisica, desde el
punto de vista general, puede ser
cardiovascular (caminar, montar
bicileta, trotar, hacer kick boxing,
spining, etcétera) y de resistencia
(pesas 0 maquinas en general). Los
ejercicios cardiovasculares hacen
que nuestro corazon sea mas re-
sistente v eficiente, previenen la
osteoporosis (sobre todo los de alto
impacto), ayudan a gastar calorias,
mejoran nuestro humor gracias a

la produccion de endorfinas, hacen
que durmamos mejor, nos liberan del
estrés mientras lo hacemos y nos
pone mucho mas dispuestos a afron-
tar el dia a dia.

Por otro lado, los ejercicios de resis-
tencia, a pesar de tener pocos bene-
ficios cardiovasculares y producir un
menor gasto energético en su eje-
cucion, favorecen el mantenimiento
y aumento de la masa muscular,
particularmente importante cuando
tenemos mas de 40 anos o cuando,
debido a alguna dieta inadecuada

la hemos perdido. Por cada kilogra-
mo de musculo que aumentamos,
aumenta nuestro requerimiento de
energia en unas 70 Kcal. por dia. Por
todo lo anterior, la recomendacion es
hacer ambos tipos de ejercicios para
lograr el maximo bienestar.

Paraestar
dinamico
todo el dia...

GINSENOSAN'

Poder y resistencia

f Refuerza la capacidad fisica.

f Aumenta la resistencia. =

f Mejora la destreza T
de los movimientos. d
- —
Capsulas: 1 capsula [
dos veces al dia f
Elixir: 1 dosificador
[15 ml) diario.
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Av. 1. Urb. Los Samanas. Ceniro Profesional Los Samanas
Piso 6. Caracas, Telébomno: |0
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SECRETOS PARA
UNA RELACION
DE PAREJA PLENA

MARIA OLIVIA GONCALVES

PSICOLOGO CLINICO-NEUROPSICOLOGOY TERAPEUTA

DE FAMILIAY PAREJA

El comienzo de una relacion de pa-
reja se vive con mucha intensidad.
Todo es maravilloso, vemos a nues-
tra pareja como un ser excepcional,
carente de defectos, y todo lo que
hace o dice nos parece perfecto.
Pero, cuando la relacion avanza y
vemos a la pareja en una dimension
mas real sin el apasionamiento inicial,
es cuando se pone a prueba la forta-
leza de la relacion, evidenciandose la
calidad de la union. Cuando la pareja
se forma, cada uno de los miembros
tiene su estilo de vida y sus costum-
bres. De aqui, la necesidad de un pro-
ceso de adaptacion, donde ambos
deben ser capaces de negociar para
establecer su propia forma de vivir
en pareja, con elementos que cada
uno aporta de sus experiencias.

La pareja esta también influenciada por
las expectativas culturales que existen
sobre la conducta esperada para los
hombres y para las mujeres. Cuando
son capaces de flexibilizar el rol que la
cultura les impone, y comparten las
tareas, se facilita la convivencia y se
pueden enfrentar sin dificultades los
detalles propios de la vida en comun.
Cada pareja debera decidir con acuerdo
de ambos, qué responsabilidades com-
partir y como hacerlo. En esta etapa las
expectativas que cada uno tiene sobre
como deberia comportarse el otro,
pueden complicar la convivencia diaria
afectando la relacion. El amor que los
une permitira ceder ante los desacuer-
dos, respetando la forma de ser de
cada uno, logrando asi una convivencia
mas armonica.
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En ocasiones, se pueden manifestar
ciertas conductas y actitudes que
intentan imponerse al otro y que
generan dificultades en la convi-
vencia. La vida en comun no debe
convertirse en una atadura o carcel
que restringe la libertad del otro.
Ninguno de los dos puede quitar al
otro la posibilidad de desarrollarse
va que esto solo genera distancia y
resentimiento. El amor es uno de los
aspectos fundamentales que permi-
tira ir superando estas dificultades.
Las expresiones de afecto constitu-
yen un lenguaje que va generando
una mayor profundidad, confianza y
solidez en la pareja.

Vemos como en ocasiones ambos se
dejan absorber por la rutina, por el
trabajo o la diversion, reclamando su
propio espacio, al margen de su pa-
reja lo que termina por convertirse
en conflicto. La rutina vy la exclusion
son los mayores enemigos de cual-
quier relacion. Es importante tratar
de sorprender, de vez en cuando,

a nuestra pareja con detalles y con
nuevas ideas que permitan compartir
tiempo juntos. Es en la convivencia,
en el dia a dia, cuando mas se llega

a conocer a la persona que amamos
y donde mas podemos apreciar sus
cualidades y limitaciones.

Alo largo de la vida, la pareja vive
multiples cambios propios de los ciclos
de vida que estan pasando y se hace
necesario adaptarse a los cambios in-
dividuales del otro (hijos, crisis de cada
edad, problemas laborales).

En este aspecto es de gran impor-
tancia la capacidad de la pareja

de comunicarse y compartir sus
experiencias. El apoyo que se brinde
el uno al otro, es de vital importan-
cia para enfrentar las dificultades
propias de cada etapa vital que les
toca vivir. La falta de comunicacion
es uno de los principales problemas
con los que se puede encontrar
cualquier pareja y que incluso
puede llegar a destruir la mejor
relacion. Es importante tener ratos
de intimidad donde fluya la comuni-
cacion. Tenemos que saber expresar
nuestros sentimientos vy tratar de
conocer los de nuestra pareja. Para
ello es fundamental saber escuchar y
mostrar atencion e interés. Todas las
parejas pasan en algun momento de
su relacion por situaciones de crisis.
Lo importante en esos momentos
es afrontarlas juntos actuando con
madurez y asumiéndolo como algo
normal que ocurre en todas las
relaciones pero que hay que tratar
de solucionar. Toda crisis trae con-
sigo un cambio, y este puede ser
hacia una madurez mayor, hacia una

confianza mas plena. El primer paso
para poder resolver con eficacia
una situacion conflictiva consiste en
identificar lo que la esta generando
y darse cuenta de qué tanto esta
influyendo en la relacion de pareja. El
conocimiento es el primer paso para
el cambio vy la solucion de conflic-
tos. No debemos dejar que las cosas
se solucionen solas. Es importan-

te una actitud activa.

En las relaciones de pareja la au-
toestima es otro factor a considerar
ya que si N0 nos vemos aceptables
como personas, dificiimente podre-
mos aportar fortaleza a nuestra
relacion. No se puede amar al otro,
mientras no N0s amamos a nosotros
mismos

En conclusion, el secreto para lo-
grar una relacion solida y plena esta
basado en el amor, confianza, respe-
to y comunicacion. De esta forma,
aunque la relacion no va a estar
exenta de dificultades sera mas facil
superar todos lo obstaculos que se
puedan presentar.

LA RUTINA'Y LA EXCLUSION SON LOS

MAYORES ENEMIGOS DE CUALQUIER

RELACION. ES IMPORTANTE TRATAR

DE SORPRENDER A NUESTRA PAREJA
CON DETALLES
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CALENDARIO

NOVIEMBRE - DICIEMBRE 2010

Q
DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

XIV CONGRESO VENEZOLANO DE ONCOLOGIA

Durante seis dias, especialistas en oncologia de Espana, Estados Unidos y algunos
paises latinoamericanos se dardn cita en Valencia, Carabobo, para discutir sobre
los Ultimos avances de esta drea de la medicina en un evento organizado

por la Sociedad Venezolana de Oncologia. Para mds informacion escribe a

Con 5 recetas navideias

2. Nov.

voncologia@gmail.com, visita www.oncologia.org.ve o llama al (0212) 979.8635

DIA MUNDIAL DE LA DIABETES

Instituido por iniciativa de la Federa-
cién Internacional de la Diabetes y la
OMS, en esta fecha se conmemora el
nacimiento de Frederick Banting quien
fuvo un papel determinante en el
descubrimiento de la insulina en 1922.
Se estima que en el mundo hay mds
de 220 millones de personas que sufren
de diabetes. Casi 80 por ciento de las
muertes por esta enfermedad se pro-
ducen en paises en vias de desarrollo.

CIERRE PREVENTA ESTETICA Y SALUD
Hasta esta fecha los anunciantes ten-
drdn la oportunidad de reservar las
tarifas para las ediciones de Estética 'y

Salud de 2011.

EXPO TECNOSALUD

En el Centro de Eventos del Centro Tecnoldgico City Market
(CECIM), en Caracas, se estard realizando la primera feria de
tecnologia para la salud y la belleza en Venezuela que tiene
como slogan “Tecnologia para la vida”. Si estds interesado, visita
www.expotecnosalud.com, escribe a info@expotecnosalud.com

o llama a los teléfonos (0212) 898.4767 / (0412) 562.1100
12 al 13 nov

DiA NACIONAL DE LA ALIMENTACION

En 1949 se cred el Instituto Nacional de
Nutricién. La Organizaciéon de las Na-
ciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (FAO) ha asegurado que la
alimentacién es fundamental para el de-

sarrollo y el progreso de las sociedades.
16.noV. 18.nov.

DIA MUNDIAL DE LA LUCHA CONTRA EL VIH/ SIDA

El primer caso de SIDA fue diagnosticado un dia como éste en
1981 y desde entonces ha sido una de las pandemias mds mor-
tales de la humanidad. En la actualidad mds de 40 millones de
personas alrededor del mundo sufren la enfermedad y su elimi-
nacion estd contemplada dentro de los Objetivos de Desarrollo

de la Organizacion de las Naciones Unidas. 1
DIC

DiA INTERNACIONAL DE LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD

El mejoramiento de la situacién social y laboral de las personas
con discapacidades y la consecucién de la igualdad de opor-
tunidades para ellas son dos de los principales objetivos de esta
jornada promulgada por la ONU en 1992. Alrededor de 10 por

ciento de la poblacion mundial, unas 650 millones de personas,
viven con algun tipo de discapacidad.

3.oic 6.0ic

3.Nov 5. nov 10 al 13 nov

14 nov 15.n0v

DiA INTERNACIONAL DE

LOS DERECHOS DEL NINO

En esta fecha se conmemora que la
Asamblea General de las Naciones
Unidas haya aprobado la Declaracion
sobre los Derechos del Nino en 1959

y la Convencién sobre los Derechos
del Nifio en 1989. Esta Ultima es el
instrumento de Derechos Humanos
mds ampliamente refrendado en la
historia de la humanidad, y sus propé-
sitos forman parte de los Objetivos de
Desarrollo del Milenio promulgados
por UNICEF.

ADIOS A SIMON BOLIVAR

A los 47 anos fallece en 1830 el Libertador de América. Murié

de tuberculosis en Santa Marta, Colombia, a la una de la tarde,
segun indico el comunicado oficial. Sus restos permanecieron en

la Catedral de Santa Marta hasta 1842, luego fueron trasladados

no tradicionales
que te haran cocinar
como un chef.
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EL ROSTRO DE L'BEL

Estética y Salud se complace en reconocer a quienes
apuestan por la belleza, el cuidado v el bienestar de la piel. En
esta oportunidad acompanamos a la reconocida marca L'Bel,
guien por noveno ano consecutivo premia a la belleza vene-
zolana con el galardon “Rostro L'Bel”. En un evento cargado
de glamour animado por Maite Delgado, en medio de campos
de golf y con el Avila de fondo, desfilaron las 28 aspirantes
del Miss Venezuela 2010 en un atuendo playero, resultando
ganadora Miss Amazonas lvian Sarcos. De igual forma, L'Bel y
los anfitriones del evento aprovecharon la ocasion para re-
calcar la importancia del uso del protector solar a la hora de
exponerse al sol y disfrutar al aire libre.
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1. Marelisa Gibson.

2. Francoise Weffer y Luisa Lucchy.
3. Maite Delgado.

4. Gaby Otazo.

5. Giovanny Scutaro, Carolina Gonza-

lez y Osmel Sousa.
6. Miss Aragua, Miss Apure, Miss
Anzoategui y Miss Amazonas.

7. Judith Bernal (Gerente de Adminis-

tracion Comercial y Ventas), Adriana
Lopez (Directora General Belcorp
Venezuela), Gisa Colasante (Jefe de
Promocion de Marca L'Bel) y Ana
Cecilia Osuna (Directora Nacional

de Ventas).
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COMO BUEN CATADOR ELIGE LO MEJOR

A los venezolanos nos gusta comer bien. Nos encanta el sabor del fogén vy el
buen gusto. Como buenos comensales conocemos que nuestro paladar es
exigente. El Catador abre sus puertas ofreciendo un espacio para degustar
exquisitos platos al grill como por ejemplo: espetadas con milho 0 una buena
punta acompanado con deliciosas ensaladas. Un lugar moderno, con estilo y
con la sencillez que sentimos al comer un buen plato a la parrilla. Ubicado en
la sexta transversal de Altamira.

LA MODA EXIGE LUCIR AXILAS EN BLANCO

La coleccion de los nuevos disenos de la linea “En Blanco” del disenador ve-
nezolano Hugo Espina, obliga a las damas a lucir axilas impecables. Es por eso
que Nivea lanza al mercado venezolano un desodorante que aporta los requi-
sitos para poder lucir estas prendas desde la pasarela. Nivea Aclarado Natural
trata y previene el oscurecimiento de esta delicada parte de la piel. Desfiles
en centros comerciales, concursos en paginas web, obsequios de prendas de
la coleccion de Hugo Espina, seran algunas de las actividades que Nivea Acla-
rado Natural realizara para las mujeres venezolanas.
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PUREZA TEENS IDEAL PARA LA FAMILIA
Las madres venezolanas conocen la importancia de utilizar Pureza para
mantener la higiene de sus hijos en el colegio. Con una sola aplicacion Pureza
reduce el riesgo de contagio de 99,99% de gérmenes sin requerir agua o
algun bano para mantenerse limpio y protegido. Recordando que los ninos

y jovenes son cada vez mas vulnerables a contraer enfermedades, Pureza
ofrece la presentacion Pureza Teens ideal para los ninos y adolescentes, con
olores divertidos a Tutti Frutti, Uva y Mandarina que hacen mas atractiva la
higiene instantanea de las manos. Su disefo fue estudiado especialmente
para colocarlo en los bolsillos, loncheras, morrales o cartucheras.

PROSEIN LANZA NUEVA LINEA
DE GRIFERIAS

El Grupo Prosein introdujo al mer-
cado nacional una nueva linea de
griferias alemanas de la marca Grohe
que posee innovadores disenos y
ofrece durabilidad y desempeno. Las
griferias para duchas y lavamanos
estan fabricadas con la mas avanza-
da tecnologia que existe para ello,
por lo que la salida del agua garantiza
una experiencia de ducha ideal. Para
el evento de lanzamiento, el Grupo
Prosein conto con la presencia de
Luis Diego Rodriguez, vicepresidente
de Desarrollo de Negocios de Grohe
Ameéricas, quien converso acerca de
las bondades de los productos que
se comercializan en Venezuela.

LIDER MUNDIAL EN CLASES
PARA NINOS

Gymboree Play & Music, con casi 40
anos de experiencia fomentando la
creatividad y la confianza en nifos
de 0 a 5 anos, llega a Venezuela
ofreciendo un ambiente seguro y
perfecto para jugar y aprender. En
la actualidad la franquicia cuenta
con mas de 550 locales en mas de
35 paises, convirtiéndolos en el lider
mundial en estimulacion temprana

y clases para ninos. Gymboree Play

& Music también es una excelente
opcion para celebrar eventos infanti-
les o fiestas grupales, con anfitriones
especializados y garantizando la
mayor diversion. Ubicado en el CC
Galerias Sebucan en Caracas.

NUEVOS SUPOSITORIOS 5 mpweiiion
Intervit llena un vacio que habia en los anaqueles, ofreciendo al publico un
producto de altisima calidad. Se trata de los nuevos supositorios de Clicerina
Intervit, elaborados con una formula galénica especial que permite mantener-
los la necesidad de refrigerarlos. Su novedoso empaque evita que se aplasten
o deformen al abrir, y no presentan bordes molestos. Buscalos en sus dos
presentaciones: adultos y ninos, en tres blisters de cuatro unidades cada uno.

NAVIDAD CON ESIKA...
Navidad es sindnimo de familia,
celebraciones y obsequios, por ello,
Esika trae en su catalogo esta tem-
porada fabulosas promociones con
las cuales podras llenar de regalos a
familiares y amigos. Encuentra sus
fragancias femeninas Expression,
Fiori, Elanie y Ainnara vy sus fragan-
cias masculinas Strong Musk, Winner
Tonight, Altheus vy It's You presen-
tadas en bellos y modernos empa-
ques con motivos de la temporada
navidena.

VI SUBASTA “POR AMOR AL ARTE... Y A LOS NINOS VENEZOLANOS".
Con el objetivo de abrirles las puertas a un futuro mejor a los “Chiquiticos”

de FUNDANA, un nutrido y destacado grupo de artistas plasticos nacionales e
internacionales se unen, por sexto ano consecutivo, para regalarle al publico
amante del arte piezas unicas con un motivo especifico: “La Llave”. Asi abrieron
sus corazones, donando su creatividad para la VI Subasta de Arte a beneficio
de Las Villas de FUNDANA. Gracias a este evento se logra recaudar los fondos
necesarios para apoyar los programas de la Fundacion. Este ano se subastaran
mas de 110 piezas. El evento tendra lugar el domingo 14 de noviembre de
2010, a las 11:00 de la manana en Ciudad Banesco (Bello Monte). Las obras
seran expuestas desde el jueves 11 de noviembre. Para mayor informacion
contacta los teléfonos: (0212) 2579110 / 2575152 / (0416) 6240142.
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Protector y regenerador de la
funcion hepatica gue contiene
complejo B, silimarina vy
lipotropicos.

¢Como actua B

Actia en forma natural en la
prevencidn de los trastornos de la
funcidn hepética, como
desintoxicante y facilitador de los
procesos digestivos.
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BECO
www.beco.com.ve

PUENTE YANES:

Esqg. Puente Yanes, La Candelaria.
Caracas-Venezuela

TIfs: (58) (212) 576 33 33

(58) (212) 576 48 48

CHACAITO:

Boulevard de Sabana Grande. C.C.
Expreso. Caracas- Venezuela
TIfs: (58) (212) 952 05 11

(58) (212) 952 13 30

TAMANACO:

Centro Comercial Ciudad Tamanaco.
Etapa 1. Nivel C1. Caracas-Venezuela
TIfs: (58) (212) 959 02 92

(58) (212) 959 60 66

LA TRINIDAD:

Calle Luis de Camoens. C.C. Expreso.
La Trinidad.

TIfs: (58) (212) 943 22 25

MILLENIUM:

Av. Rémulo Gallegos. Millenium Mall.
Los Dos Caminos.

TIfs: (58) (212) 280 05 23

(58) (212) 280 05 24

{1 42} TWITTER: @esteticaysalud

BOOKINGS

Agencia de modelos

Final Av. Caurimare, Quinta 284,
Frente a la Clinica Caurimare, Colinas
de Bello Monte, Caracas.

0212. 751.2013

0212. 751.5657
www.modelsbookings.com

FIT & FIT

Ropa y accesorios

Sexta avenida, con Quinta Trans-
versal, Quinta Caribea, Local 3,
Altamira.

0212. 265..8167

Av. Panorama, C.C. Mirador, PB,
Local 3, Lomas de San Roman.
0212.993.9772

Rif: J-30958227-5

METROMED AMBULANCIAS
Servicio privado de ambulancias
Traslado a nivel nacional

Equipos de terapia

Paramédicos

Planes de afiliacion con atencion medica
de emergencias

Planes de afiliacion corporativa
Guardias en eventos publicos
Aeroambulancias 24 hora, 365 dias
0212. 816.8646

0414. 5471751
www.metromed.com.ve

RESTAURANT GRILL“EL CATADOR"
Sexta Transversal de Altamira Urb.
La Castellana. Frente a la Clinica el
Avila.

(0212) 266.02.32/ 262.75.23
(0414) 258.83.51

NO PISE LA GRAMA POR DANIE-
LA PANARO

1er Av. Los Palos Grades, Edif Flora,
Pb.

(0212) 2842823
www.nopiselagrama.com
@nopiselagrama

CUNI COMPLEMENTOS

Santa Eduvigis

(0414) 128.52.21
cuniaccesorios@gmail.com

PERSONAS

ALBERTO MENDOZA

Médico Psiquiatra - Especialista en
Demencia.

Clinica EI Cedral

(0212) 7824995

(0212) 7820893

360 Tecnologia. Pag. 26.

INES RIVAS

Nutricionista.

(0412) 3778251

Comer para celebrar, no para engor-
dar. Pag. 66.

JOSE FRANCISCO GOMEZ
Médico Gastroenterdlogo.
Director Médico Sanofi-Aventis de
Venezuela

(0414) 2520843

La segunda opinion. Pag. 72.

LILIAN TINTORI

Animadora, locutora y deportista.
04241057170

Comer para celebrar no para engor-
dar. Pag. 66.

ANGEL DEVILLA

Médico cirujano. Especialista en Nutri-
cion y Obesidad

Nutrivital SPA

(0414) 3055880

(0212) 9593219
www.nutrivital.com.ve
www.angeldevilla.com
info@nutrivital.com.ve

MARGARITA BOTERO

Especialista en Medicina Antienvejeci-
miento y Obesidad.
medemedica@gmail.com

(0212) 2869655

(0414) 5471977

360 Tecnologia. Pag. 26.

MARIA OLIVIA GONCALVEZ
Psicélogo Clinico-Neuropsicélogo
Terapeuta de familia y pareja.
maoligonc@yahoo.es

(0212) 2844978

Secretos para una vida de pareja
plena. Pag. 134.

RAIZA RAMIREZ

Psicoterapeuta.

(0414) 2841097

(0412) 9631191

Libros fisicos versus electronicos.
Pag. 114.

SANDRA SUAREZ
Nutricionista-Dietista.

Centro Profesional Santa Paula
(0212) 9851626

(0212) 9880494
www.soymaratonista.com
ssnut1970@gmail.com

Elementos clave para una vida salu-

dable. Pag. 132.

SUNIL DARYANANI
Oncoélogo.

Hospital de Clinicas Caracas
(0212) 5086304

360 Tecnologia. Pag. 26.

YONE ALVAREZ BOCCARDO
Coordinadora Unidad de Psicoterapia
Individual.

Grupo CIMA Bienestar Psicoldgico
www.cimabienestarpsicologico.com.ve
(0212) 2638401

(0416) 6356890

_\
.

PERSONAS

CLARA CHACON

Maquillaje Profesional.

(0414) 2833159
clarachm@gmail.com

Mas delgada entre brillos y sombras.
Pag. 44.

CRISTINA RUIZ

Disefiadora de Modas.
cristinaruizf@gmail.com
(0414)3160026

El look para el nuevo ano. Pag. 120.

MARISA RODRIGUEZ

Disefiadora de Modas.

(0212) 9922956

(0414)1326732
www.marisarodriguez.com

El look para el nuevo ano. Pag. 120.

afnONCEADO
INSTANTANED
MATURAL

POWERTAN es un bronceado intenso y saludable, 100% natural,
a base de Aguas Biotermales, Pigmentos Naturales y Aloe Vera.

Se aplica con un compresor y pincel de aire en tan sélo 10 minutos.

Su duracién es de 7 a 10 dias.

No mancha la piel, ni se cae al tener contacto con el agua.

Es recomendado por dermatéloges para pieles alérgicas y delicadas,

Disimula estrias, celulitis, manchas de piel, acné
y se pude aplicar en pacientes con vitiligo, cincer
y post operaciones de cirugias plisticas.




“EL PASADO NO PUEDE VERTE, P
EL FUTURO TE ESTA ESCUCHANDO”
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