
Vitaminas para 
tu cuerpo

LCBR / CNP: 8.146
Tu cuerpo necesita  de nu-

merosas vitaminas para que 
funcione correctamente.  Por 
ello debes tomar siempre ali-
mentos que contengan vita-
minas A, B, C, E y D.

Tipsrefresca

Especial
La Enfermedad de Crohn es una enfer-

medad inflamatoria que puede afectar 
a cualquier porción del tubo digestivo, 
desde la boca hasta el ano. Es una enfer-
medad nueva y que afecta, sobre todo, a 
gente joven de ambos sexos. Es crónica, 
evoluciona en brotes (fase activa) de in-
tensidad muy variable, alternando con re-
misiones (fase inactiva). Tanto la duración 
del brote como la de la remisión son muy 
variables.

Para el doctor Guillermo Veitia, Gas-
troenterólogo del Servicio de Gastroen-
terología del Hospital Vargas de Caracas, 
los principales síntomas son la diarrea con 
evacuaciones con moco y sangre, dolor 
abdominal tipo cólico y sensación de eva-
cuación incompleta o tenesmo rectal. 

Especial
Incurable, pero tratable, el mieloma es 

un cáncer de la médula ósea que afecta 
la producción de glóbulos rojos, glóbulos 
blancos, células madres y puede dañar los 
huesos. La edad media de su diagnóstico 
es a los 65 años.

Conocido también como mieloma múl-
tiple, ya que varias áreas de la médula 
pueden estar involucradas, este cáncer 
afecta específicamente las células plas-
máticas, las cuales crecen, se dividen de 
manera incontrolable y se acumulan en la 
médula ósea.

Enfermedad de Crohn 
afecta sobre 
todo a jovenes 

Mieloma: Segundo 
cáncer sanguíneo más 
frecuente

Recuperarse
de la gripe

Especial
Uno de los remedios consis-

te en cocer dos vasos de zumo 
de limón y seis cucharadas de 
miel aproximadamente du-
rante 90 minutos. Después se 
beben dos cucharadas cada 
hora el primer día y cada tres 
horas el segundo día. 

Esta disciplina se recomienda a 
personas con ansiedad, depresión, 
desequilibrios emocionales o 
vacío existencial.

Esta disciplina se recomienda a Esta disciplina se recomienda a 
personas con ansiedad, depresión, personas con ansiedad, depresión, 
desequilibrios emocionales o 
vacío existencial.

Kundalini Yoga para 
el cuerpo 

Especial
¿Has oído hablar del Kundalini Yoga?  Esta rama fundada por 

Yogi Bhajan, quien llegó a Occidente en 1969. Es una más de 
las prácticas de yoga diseñada para que el ser humano experi-
mente su potencial infinito.

Esta rama trabaja con una energía sutil que transforma el 
campo electromagnético, incrementa el nivel de tolerancia del 
sistema nervioso y glandular y libera condicionamientos de 
nuestro cuerpo como la ansiedad, miedo y, en general, los 
desequilibrios emocionales. Esto sucede porque la memoria 
corporal que ha producido una resistencia en el sistema, rom-
piendo el condicionamiento en el cuerpo y crea shunia (silen-
cio).

Este estado se alcanza sólo gracias a una combinación de 
posturas, con una forma precisa de respiración, un mantra, 
mudra (posturas de las manos) y ritmo particular relacionado 
con una estructura simbólica o fórmula. Cuando uno hace una 
postura de yoga observa un ángulo, es una expresión corporal 
que tiene un símbolo, que expresa una idea y hace que el cam-
po electromagnético se mueva de una forma determina-
da. Los mantras dan dirección a la mente, los mudras 
trabajan como una señal ñsica y el drishti es un 
foco visual específico.

¿Cuáles son sus beneficios?
- A través de esta práctica, tu capacidad de verte y conocerte 

a ti mismo se acrecienta, y comienzas a reconocer que el po-
tencial para cambiarte a ti mismo está dentro de ti.

- A través de la Práctica de Kundalini Yoga experimentarás el 
renacer de tu propio poder interno, y con él, la capacidad de 
guiar tu vida hacia tu verdadera autorrealización.

- Comienzas a desarrollar una verdadera conexión con tu 
cuerpo, creando una relación conciente con tu mente. La Paz 
que experimentas te permite escuchar la voz de tu ser interno 
y conectar con el verdadero anhelo de tu alma.

- Es benéfico para personas que sufren problemas de ansie-
dad, depresión, desequilibrios emocionales y vacío existen-
cial.

- Practicar Kundalini Yoga es un recurso 
que te permite conectar tu 

espíritu y 
devoción.

Para la ansiedad, la depresión y los desequilibrios emocionales
Santa Ana de Coro, domingo 31 de julio de 2011


