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Si bien es cierto que
ya estoy lista para
Navidad y Aiio Nue-
VO, N0 quiero pasar
por alto el Dia de
Accion de Gracias.
Una festividad con
la que no creci, pero
creo que ademas

de bonita, me pare-
ce significativa. La
gratitud trae bene-
ficios tanto para la
salud mental como
para la fisica.

efinitivamente la vida
no es justa, y mientras
que unos pareciera
que tienen todas las ventajas
para sobresalir y alcanzar la

Haz el habito de
agradecer cada
noche, una vez
gue empieces a
agradecer, sera
como un efecto
de bola de nieve,
tendras mas y
Mas cosas por
las cuales estar
agradecido, estoy
segura de eso.

felicidad, otros tienen que
sortear todo clase de obsta-
culos para seguir tan solo
“sobreviviendo”.

Sin embargo, no importa
de qué lado de la balanza
te encuentres, agradecer lo
poco o mucho que tienes
siempre te hara sentir mejor
y disfrutar el camino, no
solo la meta.

Enfocate en lo que Si
tienes, en lo que Si hay, en
lo que Si eres y en los que
Si estan. La vida puede
cambiar en un instante pero
no siempre es para mal.

Haz el habito de agra-
decer cada noche, una vez
que empieces a agradecer,
serd como un efecto de bola
de nieve, tendrds mas y mas
cosas por las cuales estar
agradecido, estoy segura de
€so.

No tienes que esperar a
una cena especial, siempre
es un buen momento para
hacerlo. Para mi este afio
ha estado lleno de cosas,
personas y experiencias
por las cuales agradecer,
y tan solo me alcanza para
decir, como Gustavo Cerati:
iGracias Totales!
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Esta semana, Aries, 1a energia esta de
tu lado. Aprovecha la pasion que sientes en
tus relaciones para hacer planes romanticos
inolvidables. Tu espiritu aventurero inspirara
a tu pareja a seguirte en todas tus locuras
amorosas.

23 de julio al 22 de agosto

Tauro, esta semana, encuentra
tiempo para relajarte y disfrutar de los
pequenos placeres de la vida. Una cena
romantica en casa 0 una escapada
tranquila puede reavivar la chispa de la
pasion con tu pareja.

21 de mayo - 21 de junio

Géminis, tu mente curiosa y comu-
nicativa esta en su apogeo. Utiliza tu
ingenio para sorprender a tu pareja con
conversaciones profundas y momentos
divertidos. Tu capacidad para inspirar
risas y reflexiones puede hacer que esta
semana sea especial.

21 de junio al 22 de julio

Esta semana, Cancer, conecta con
tus seres queridos de una manera signi-
ficativa. Comparte tus sentimientos y
emociones de una forma romantica y
sincera. Tu capacidad para crear un
ambiente acogedor inspirard el amor
y la cercania.

23 de julio al 22 de agosto

Leo, tu carisma y confianza te
llevaran lejos esta semana. Organiza
una cita divertida y emocionante con
tu pareja. Tu espiritu alegre y apasio-
nado puede hacer que esta semana sea
inolvidable.

23 de agosto al 22 de septiembre

Tu atencion al detalle y tu habilidad
para hacer que las cosas funcionen a la
perfeccion son impresionantes, Virgo.
Esta semana, dedica tiempo a crear una
experiencia romantica tnica y especial.
Tu enfoque inspirara el amor y la admi-
racion.

23 de septiembre al 22 de octubre

Libra, busca la armonia en tus
relaciones esta semana. Comparte
momentos de complicidad con tu pareja
y encuentra un equilibrio en las respon-
sabilidades compartidas. Tu deseo de
paz y amor puede inspirar una relacion
mas solida.

23 de octubre al 21 de noviembre

Tu intensidad y pasion son incompara-
bles, Escorpio. Esta semana, utiliza esa pasion
para profundizar en las conexiones emacio-
nales contu pareja. Tu capacidad parainspirar
laintimidad y la entrega puede hacer que esta
semana sea ardiente y emocionante.

22 de noviembre al 20 de diciembre

Sagitario, tu espiritu aventurero te
llama. Planifica una escapada romantica
0 una actividad divertida con tu pareja.
Tu entusiasmo por la vida puede inspirar
momentos inolvidables juntos.

21 de diciembre al 20 de enero

Tu determinacion y enfoque en tus
objetivos son notables, Capricornio. Esta
semana, comparte tus logros y conoci-
mientos con tu pareja. Tu compromiso
puede inspirar el crecimiento y el éxito
en tu relacion.

21 de enero al 19 de febrero

Acuario, tu originalidad es refres-
cante. Esta semana, sorprende a tu
pareja con ideas creativas y originales.
Tu capacidad para inspirar la innovacion
y la espontaneidad puede hacer que esta
semana sea emocionante.

20 de febrero al 20 de marzo

Tu compasion y empatia son tus
mayores fortalezas, Piscis. Esta semana,
ofrece apoyo y carifo atu pareja. Tu amor
y amabilidad pueden inspirar una relacion
llena de ternura y comprension.

21 de marzo al 19 de abril
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Cuando vas a la playa o a la piscina, es
importante cuidar bien tu cabello para
evitar daiios causados por el sol, el agua
salada o los quimicos de las piscinas.

ntesdeiralaplayao
Aa la piscina, asegu-

rate de hidratar
bien tu cabello con un
acondicionador o una
mascarilla hidratante.
Después de salir del
agua, enjuaga tu cabello
con agua dulce y vuelve
a hidratarlo para mante-
nerlo suave y saludable.

Aplica un protector
solar para el cabello
antes de exponerte al
sol. Esto ayudara a
proteger tu cabello de
los daninos rayos UV y
evitara que se reseque
y se debilite. Existen
muchos productos para
el cabello con proteccion
solar, o acondiciona-
dores sin enjuague que
son especiales para las
actividades bajo el sol.
Siempre lleva contigo un
peine de dientes anchos
o un cepillo suave para
desenredar tu cabello
después de nadar. Evita
usar peines o cepillos
de cerdas finas, ya que
pueden romper tu cabello
cuando esta mojado.

Trata de evitar el uso
de secadores de cabello,
planchas o rizadores
después de salir del
agua. El calor adicional
puede danar tu cabello,
especialmente si ya esta
debilitado por el sol o
el agua salada. Antes
de entrar al mar o a las
piscinas humedece tu
cabello con el acondicio-
nador sin enjuague para
crear una barrera protec-
tora entre tu cabello y el
agua. También puedes

usar una gorra de nata-
cion para proteger tu
cabello de los quimicos
en las piscinas.

Es muy probable que
con los frecuentes sham-
poos, los glosses o toner
se destifan mas rapido,
pero tu estilista te puede
recomendar acondicio-
nadores que trabajan en
10 minutos, asi los tonos
estaran siempre frescos
y vibrantes. Recuerda
que cada tipo de cabello
es diferente, ya que es
posible que necesites
ajustar estos consejos
segun tus necesidades
particulares.

Este es el momento
de usar trenzados o
esa gran variedad de
sombreros y panuelos de
sol, que complementan
el atuendo caribeno
de manera perfecta.
El cabello suelto con
espumas acondiciona-
doras también hace que
el cabello se vea ligero e
hidratado.

iEspero que estos
consejos te ayuden a
mantener tu cabello
hermoso y saludable
mientras disfrutas de la
playa o la piscina!

Sarah Ashley
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Insomniac Games ha
vuelto a tejer su ma-
gia con Spider-Man 2,
superando las expec-
tativas y entregando
un videojuego que se
destaca como uno de
los mejores del afo.
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motivado. Ya sea
que se trate de una
~ meta personal, el

deseo de comuni-
carse con anglopar-
lantes o la necesidad
de hablar inglés en
tu trabajo, tener una
fuerte motivacion
puede marcar una
gran diferencia.
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TODA LA COMUNIDAD PUEDE PARTICIPAR

“Alza tu voz y te haremos escuchar”

Envianos tus comentarios, solicitudes, servicios
sociales, dudas, preguntas, historias y tendras una
ventana a la comunidad tanto impresa como digital.

También puedes enviarnos tus recetas “La pureza y la impureza
favoritas y las publicaremos con gusto. viene de uno mismo; nadie

PARTICIPAR ES MUY FACIL W puede purificar a otro”

Escanea el codigo QR que esté en este b 5""1 =0 T —
recuadro y te llevara directamente a nuestro Loy e
correo electronico.
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| presupuesto es un plan para
Erealizar la proyeccion de los

ingresos, gastos y otros
conceptos, y su distribucion con
miras al futuro.

Se sugiere elaborarlo mensual-
mente, tendras mejores resul-
fados. Tiene como objetivos:

* Organizar con efectividad los
ingresos y distribuirlos mejor.

* Ejercer mayor y mejor control de
los gastos.

* Conocer el nivel de endeuda-
miento y ahorro.

* Saber en qué gastos se nos va
mayor cantidad de dinero.

El presupuesto es de
gran ayuda para:
* Priorizar gastos.
* Reducir o eliminar deudas.
* Apartar alguna cantidad para
ahorrar.
» Tener un fondo para emergen-
cias futuras.

areceta de hoy es super sencilla  Verduras:
Ly no es tan laboriosa, es un
platillo perfecto para una cena
especial o bien una noche de peli-

culas o incluso una cena con la

familia. Se adapta a todo tipo de
ocasiones, utilizaremos una pasta
tipo fettuccine, camarones, tocino,
chicharos y zanahorias, y el que no
puede faltar, jel queso parmesano!

Comenzamos con esta receta, la
porcion que les daré para hoy es para

4 personas.

Proteina:

1 Ib de camarones
8 pedazos de tocino

Pasta:
12 oz de fettuccine

Salsa:

16 oz de heavy cream

2 0z de aceite de oliva

1 oz de sal

1 oz de pimienta negra

1 0z de ajo molido

4 oz de mantequilla

4 0z de queso parmesano
4 oz de queso mozzarella

6 0z de chicharos

6 0z de zanahorias

4 cebollines verdes
1/4 de cebolla blanca

Empezamos hirviendo agua en
una olla, le agregamos 2 oz de aceite
y I cucharada de sal. Normalmente
se necesita una canasta metalica
para poner la pasta y al momento
de que esté cocida la pasta, que lleva
un tiempo de coccion aproximado
de 15 a 17 min. La ponemos en un
contenedor, le echamos agua fria
para evitar que se pegue entre s,
quitamos el agua, agregamos nueva-
mente aceite de oliva, sal y pimienta
negra, también le agregamos 1/2
barra de mantequilla en trozos y
revolvemos para que se derrita la
mantequilla, con eso nuestra pasta
ya estard cocida y condimentada.

Las zanahorias deben ser
cortadas en cuadros pequefios (pero
la puedes cortar al gusto) y en el
agua donde cocinamos la pasta las
colocamos junto con los chicharos.
Usaremos la canasta metélica para

—— —-

EDUCACION FINANCIERA

« Saber en qué se va el dinero.

* Vivir dentro de nuestras posibi-
lidades, con la tranquilidad que
esto supone.

» Hacer previsiones para el futuro.

* Llevar seguimiento y control
para no desviarnos.

Salud financiera

Ingresos > Gastos = Finanzas
familiares sanas (Ingresos mayores
que gastos)

Ingresos < Gastos = Finanzas
familiares malas (Ingresos menores
que gastos)

Ingresos = Gastos = Finanzas
familiares malas o en peligro (Ingresos
iguales a gastos)

Con esto concluimos nuestra serie
de Educacion Financiera, que fue puesta
a disposicion de ustedes con la finalidad
ser una herramienta Uil a todo aquel que
esta preocupado y deseoso de aprender
cOmo hacer su vida mas llevadera en el
aspecto financiero de su hogar.
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evitar que se rieguen o esparzan y
sea mas facil sacarlos, los dejamos
cocinar por 5 minutos y los ponemos
en un recipiente aparte, en espera
del otro proceso .

Ponemos un sartén a fuego
medio con poco aceite de oliva y
ponemos el tocino a cocinar. Ya que
esté bien dorado lo pasamos a otro
contenedor y agregamos 2 oz de
mantequilla, la cebolla partida en
rodajas delgadas y los camarones
ya limpios y desvainados, afiadimos
los polvos, chicharos y zanahorias;
mezclamos bien y adicionamos un
poco de aceite de oliva y la crema
espesa, dejando que hierva. Agre-
gamos la pasta y el queso mozza-
rella al gusto, revolvemos, y para
finalizar, afladimos el queso parme-
sano para espesar la pasta, con esto
queda lista.

Para la decoracion, me gusta
utilizar platos planos y en las pastas
en particular, poner en el medio una
torre, el tocino encima y por tltimo,
el toque de magia son los cebollinos
verdes tirados por encima del plato.

Espero que hagan la receta y la
disfruten. ;Que tengan buen dia!

— B —

Fettuccini y camarones ¢ Recetas originales por Hector Silva / fotografia - Hector Silva

Fuentes biograficas: www.finanzasparatodos.es

PRESUPUESTO MENSUAL

Ingresos mensuales Gastos mensuales
Ingresos fijos $ Teléfono e internet $
Ingresos variables TV online

Total de ingresos | $ Agua
Alimentos
Zapatos
Normal Renta

Tanda/ proyecto especial | $

Total de gastos $

Total ahorros $

Total de gastos $

Total ingresos/gastos

Gastos esporadicos y/o bimestral

Total de ingresos $

Gas Ip $

Total de gastos

Energia eléctrica

Total diezmos y

Cabello y unas

ofrendas / ahorro
Remanente $ Total gastos esporadicos | $
Otros gastos
Cumpleaios $
Imprevistos
Mantenimiento

Total otros gastos | $

A 3N
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CADA 15 DIAS
UN JUEGO DIFERENTE
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Q: What’s the deal with
Thanksgiving?

. Ah, the holiday season.
Does it start with
m Halloween, or does it
only officially kick off at Thanks-
giving? Not sure, but any holiday
centered around feasting on
comfort foods until you’re a mise-
rably stuffed manatee passing out
on the couch with football on the
TV is a winner to me. So, what’s
the story with this all-American
holiday? (Alright, technically,
Canada has a “Thanksgiving,” too,
but per usual, theirs is just a lame
knock-off of ours, so it’s not to be
counted. Nice try, canucks.)

Most of you likely already
know that Thanksgiving, infor-
mally known as “Turkey Day,”
lands on the fourth Thursday of

November. But did you know
that the reason turkey became
the holiday’s official meat of
choice was due to Chief George
Jefferson’s tendency to refer to the
pilgrims as “white turkeys” after
their arrival to this country back
in the 1600’s? See? Never know
what you’re gonna learn from the
Gringo. All jokes aside, records do
show the first T°giving celebration
as having taken place in Virginia
in 1619 by English settlers after
their first harvest in the New World
(the US before it was the US), with
the more widely known three-day
feast taking place a couple of years
later in 1621 with a large mix of
Native Americans and survivors
of the ship famously known as
“the Mayflower.” Despite these
early “firsts” and similar celebra-
tions occurring off and on from
that point forward, Thanksgiving

(LS

MATTHEW WALKER

Comprehensive Healih Center, Inc.

R Y ERS Naphrille (bl 5327
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os, pollo, pavo (sin

didn’t actually become the annual
gathering we know it as today
until a whopping 250 years later,
when it was finally signed into law
by President Ulysses S. Grant in
1870. Anyhoo, the general gist of
the holiday is to provide a day for
families and loved ones to come
together for the purpose of giving
thanks (hence the name) for all
of the blessings received over the
year prior. Other customs that have
developed over the years include
charities offering free meals to
the poor and families gathering
around the TV to watch the Macy’s
Thanksgiving Day Parade. And if
all of this sounds cozy and heart-
warming to you, that means I'm
doing a solid job of conveying
the vibe, because it’s about as
cozy a holiday as you’re gonna
find outside of Xmas. The Macy’s
Parade in particular holds a special
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place in my heart from when [ was
a wee tot sitting on my grandpop’s
lap and watching the gargantuan
balloons in the shape of famous
cartoon and comic characters float
majestically across our TV screen
in all their glory, all to the scent
of Grandpa’s cigar smoke. To this
day, I still love the smell of a good
cigar, and it always takes me back.
Miss you, Grandpa.

So, in the spirit of this all-too-
warm-and-fuzzy holiday, let me
express my thanks for you here,
the reader, as well as the lovely
Karlha Ramon and the rest of the
Azul crew. I hope all of you have
the opportunity come the end of
the month to join the rest of us in
giving thanks for all that we’ve
been blessed with in our lives
in a celebration of togetherness,
family, friends, and the rest of the
Nashville community. Cheers!

Enamorate de
la aventura.

Reserve hoy mismo
su viaje de otono.

Suscribase a las alertas de viaje de
BNA® en FlyNashville.com

BNA




