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			Para mis padres, John y Cindy Zammett.
Gracias por enseñarme tantas habilidades
importantes para la vida
(pero no las suficientes para que fuera
 innecesario que escribiera este libro)


		
















			






			   






			Introducción






			En los últimos 20 años mi labor como escritora en importantes revistas de estilo de vida ha consistido en obtener consejos de expertos acerca de todo tipo de temas, desde lograr que una reunión se desarrolle con fluidez, hasta cocinar la hamburguesa perfecta; desde solicitar un aumento de sueldo o un espacio, hasta pedirle a un vecino que retire sus luces navideñas porque ya es marzo. (Por cierto, todo esto viene en el libro, excepto el asunto de las luces navideñas, pero honestamente creo que en ese caso mejor deberías mudarte porque las relaciones con los vecinos son en verdad complicadas.) Me encanta hablar con gente que realmente conoce su campo de trabajo independientemente de cuál sea este (¿organización en la oficina?, ¡sí!, ¿mantenimiento del césped?, ¡claro!, ¿la técnica perfecta para secar el cabello?, ¡por supuesto!). Pero además, a diferencia de los expertos demasiado exigentes que no siempre tienen contacto real con quienes no tenemos un paño en la cocina o, digamos, un trapeador, yo sé transmitirles a los lectores la información para que puedan aplicarla en su propia vida (siempre puedo vincularme con el lector porque soy lectora). Sí, incluso en las historias sobre cómo decantar todos los productos de tu alacena en frascos de vidrio con hermosas etiquetas. Pero, honestamente, ¿haré algo así en el futuro? Lo dudo. ¿Me gustaría leer al respecto? ¡Claro que sí!






			Bien, ¿entonces por qué me dispuse a escribir este libro tan peculiar? Porque lo necesito. Mi padre era controlador de tráfico aéreo y, por lo mismo, desde mucho antes de que se pusieran de moda el orden, las listas mentales y algo a lo que a él le gusta llamar “hacer las cosas bien desde la primera vez”, para él estos sistemas ya eran importantes. Cuando era niña mis hermanas y yo teníamos que ayudarle cada primavera a secar y doblar la cubierta de la piscina cuando la destapábamos para la temporada. Era una hazaña prolongada y metódica de 18 pasos y los inevitables simulacros de incendio (“¡Rápido! ¡Levántenla del césped! ¡Está quemando el $*@# pasto!”). Luego alguna de nosotras se quejaba en voz alta y preguntaba por qué no podíamos simplemente enrollar la cubierta y dejar las cosas por la paz, pero su respuesta era una mirada fulminante. Y cada otoño, cuando sacábamos la inmaculada cubierta sin moho del cobertizo, mi padre sonreía orgulloso y daba un discurso respecto a por qué no se debían hacer las cosas mal. Ese hombre es eficiente y organizado, de verdad hace casi todo excepcionalmente bien. No ha visto el interior de una torre de control desde los ochenta, pero continúa abordando todas las tareas como si el destino de un avión y sus pasajeros dependiera del resultado. Sobra decir que las cosas se pueden poner demasiado intensas cuando él se involucra, pero vaya, es la mejor persona a quien puedes llamar cuando necesitas ayuda para tomar una decisión. Como es mi caso, mmm… todos los días.






			Me encantaría poder decir que aprendí todos sus métodos y que en mi juventud viví rodeada de sábanas con las esquinas pulcramente plegadas como en los hospitales, listas de pendientes con todas las tareas palomeadas, y sin perder nunca las llaves, pero no fue así. Yo heredé muy poco de la afinidad de mi padre con la precisión, y casi nada de la capacidad de mi madre para lavar la ropa como una profesional. Si me hiciera pasar por psicólogo por un instante, diría que se debió a que, cuando tienes un padre que siempre pone en duda la manera en que haces tareas en apariencia irrelevantes (“¿Así piensas cortar ese bagel?”, “¡No puedes empacar la ropa así en tu maleta!”, “¿En verdad piensas tomar la salida 42 en la carretera, Erin?”, “Esa luz roja dura un minuto cuarenta y cinco segundos, ¡cronometré el tiempo!”), digamos que renuncias, dejas de esforzarte por hacer las cosas “de la manera correcta”, y terminas conformándote con “Ay, ya, como sea. De todas formas lo voy a hacer, ¿no?”.






			Por supuesto, ahora tengo 42 años, y a menudo estoy a la mitad de una tarea, como vaciando el lavavajillas, quitando las migajas de la encimera o discutiendo con mi esposo por dejar tantas migajas ahí, y me sorprendo a mí misma pensando: “Qué asco, ¡debe haber una mejor manera de hacer esto!”. ¡Y la hay!, ¡solo continúa leyendo! Como muchos de los lectores de este libro (y digamos que estoy hablando al tanteo), ansío que mi rutina cotidiana sea más eficiente y menos estresante. Es una necesidad que se ha vuelto más recurrente a medida que la vida se complica más. Es decir, hubo un tiempo en el que tomarme 45 minutos para pasear entre los anaqueles del supermercado como bebé borracho y comiendo papas fritas (sabor barbacoa asada de Lays, por supuesto), y luego darme cuenta de que olvidé dos de los siete artículos por los que fui a la tienda, me parecía una manera perfectamente razonable de emplear mi tiempo. Pero por un millón de razones ya no es así. Y de entre esas razones tal vez la más importante sea que ahora tengo tres hijos, y si uno no es eficiente cuando tiene hijos en casa, puede terminar enterrado en una montaña de ropa sucia más rápido de lo que dice: “Y si te cepillaste los dientes, ¡¿por qué el cepillo no está mojado?!”. O bueno, al menos eso es lo que me han contado.






			El hecho es que existe un orden particular en que deberíamos hacer todo lo que planeamos para un día, que es una excelente práctica, y que produce los mejores resultados posibles con el menor esfuerzo. También hay trucos importantes y consejos para cuidar mejor de nuestro corazón y nuestra mente, trucos que yo ni siquiera sabía que eran habilidades de vida cuando estudiaba en la universidad y también creía que el suavizante de telas era detergente… bueno, ya, por fin lo confesé. A pesar de la existencia de estos atajos, muchas personas, y entre ellas yo, solo nos abrimos paso en la vida sin prestar atención a la manera en que pasamos de una tarea a la siguiente. Este libro, sin embargo, no te hará sentir mal respecto a la manera en que has estado haciendo las cosas, ni te dirá que todo lo que has hecho ha sido una equivocación absoluta porque seguramente no es así. Sin embargo, es muy posible que tampoco sea la manera más eficiente y eficaz de hacer las cosas.






			Pero espera un momento, ¿acaso ahora no puede uno simplemente buscar en Google la mejor manera de hacer… cualquier cosa? Claro que sí, yo misma lo he hecho. Escribe en el buscador “cómo planchar una camisa” y obtendrás 1.2 millones de resultados. Y no, no estoy exagerando, acabo de hacerlo y eso fue lo que salió en la búsqueda. Es precisamente por esta razón que este libro es necesario. ¿Quién tiene tiempo para ver todos los contenidos de internet, que con mucha frecuencia se contradicen, y decidir en quién confiar? ¿Realmente necesitas ver un tutorial de siete minutos en YouTube para aprender a planchar? ¿Y qué tal si…? ¡Ay, mira!, ¡celebridades sin maquillaje! Y de repente ya estás inmerso en un agujero espacio-temporal repleto de comentarios en la cuenta de Instagram de Kim Kardashian. Mira, esto les sucede incluso a los más concentrados, pero, ¿qué no estábamos tratando de ser más eficientes? Noticia de última hora: buscar consejos en internet puede ser una manera abrumadora de perder el tiempo, y eso sin contar los 15 anuncios de planchas nuevas que te van a llegar en unos instantes.






			Por todo esto, solo recurrí directamente a los expertos. Cada uno es lo mejor de lo mejor en su campo y conoce los pasos básicos para hacer las tareas de una manera más eficaz. Tareas en las que siempre he metido la pata: como mantener una planta interior viva, ponerle gasolina yo misma a mi auto (no te rías, pero en el lugar donde crecí era ilegal), o presentar a dos personas con un correo electrónico (¿por qué siempre parece una situación tan incómoda?). Y también ciertas acciones mentales y emocionales que todos deberíamos poder realizar, como hablarnos a nosotros mismos con amabilidad, respirar hondo y relajarnos, o saludar a una persona en un tren sin tener que sentarnos junto a ella. Cada capítulo de este libro está repleto de maneras optimizadas, más rápidas y más ingeniosas de abordar los pendientes cotidianos. ¿Cuál es la recompensa? Más tiempo, menos frustración y el simple placer que produce un trabajo bien hecho, incluso si se trata de algo tan sencillo como vaciar el lavavajillas o almacenar adecuadamente la cubierta de una piscina. No se trata de apresurarse y hacer con rapidez las labores mundanas para poder enfocarte pronto en tu vida real o en tu lista de Netflix, sino de desacelerar y hacer bien las pequeñas cosas porque la vida real es ir al supermercado, escribir correos electrónicos y detenerte en un cruce urbano de cuatro sentidos y preguntarte a qué auto le toca pasar primero.






			Con los más de 100 consejos en este libro, escritos en pasos sencillos y realizables que todos podemos implementar, podrás abordar todas tus tareas con más confianza y conservar esa actitud de calma y optimismo a lo largo de todo el día. Lograrás más y maldecirás menos. Además, no tendrás que llamar a mamá cada vez que derrames algo en tu camisa o tu blusa de seda. ¿A quién no le agradaría llenar su día con este tipo de victorias? Te aseguro que algunos de estos consejos son simplemente geniales. No quiero exagerar, pero el día que aprendí la manera rápida de saber de qué lado del auto está el tanque de gasolina, me sentí realizada. Solo dirígete al capítulo 2, ahí encontrarás este asombroso consejo.






			Al escribir el libro decidí enfocarme en las habilidades básicas de vida que la mayoría de la gente podría aplicar en una semana promedio, porque ¿qué sentido tiene aprender a pintar un baño o ser anfitrión de una reunión del día de Acción de Gracias si ni siquiera sabes cuál es la mejor manera de tender tu cama? Aquí encontrarás las tareas que pueden marcar la diferencia con tan solo hacer unos pequeños ajustes, las cosas que hacemos una y otra vez, pero sobre las que rara vez nos interrogamos: “Espera, ¿estoy haciendo esto de la manera correcta?”. Tal vez son algunos de los quehaceres diarios que de pronto notamos que podemos usar como una especie de actualización tras haber estado encerrados en casa durante meses. ¿Soy la única que cree que eso es posible?






			Organicé los capítulos de acuerdo con el orden en el que podrías necesitar estas habilidades cualquier día. Desde despertarte, prepararte y salir de casa con la menor confusión posible, hasta tener una jornada laboral productiva y satisfactoria; decidir qué diablos ordenar para el almuerzo, cómo llevar a cabo todos los quehaceres del hogar y del jardín sin terminar con todo el cuerpo adolorido, y hasta preparar la cena (¡ay, no!, ¿otra vez?) y tener una noche de sueño reparador. También hay capítulos enfocados en cómo ser la mejor versión de ti mismo en tu mente y corazón, y en tus relaciones con los otros porque, efectivamente, saber discutir de forma productiva también es una habilidad de vida.






			Ah, ¿y no te ha pasado que una bloguera que escribe sobre alimentación te atrae y te hace darle clic a su sitio de internet con la promesa de compartir contigo la mejor receta de tarta de limón del mundo, y luego te encuentras con un ensayo de 1 200 palabras sobre la granja de limoneros de su tía abuela y el limoncino que bebió en su año sabático en Toscana, y tú te quedas pensando: “Sí, ¿pero dónde está la receta?”? Bien, pues El pequeño libro de habilidades para la vida se salta todo eso y va directo al grano. Aquí no hay anécdotas ni explicaciones interminables; no es necesario ir saltándote renglones para llegar a la información que realmente te interesa. Solo encontrarás la tarea, el orden en que debe realizarse y todas las veces que levantarás los puños en actitud triunfante cuando, inevitablemente, domines el proceso.






			Este libro se puede leer de principio a fin, pero también es posible revisar el índice e ir directo al tema en el que necesites ayuda justo en ese momento. Incluso puedes leerlo en desorden si así lo deseas. Te aseguro que no juzgaré la manera en que abordes un libro respecto a la manera correcta de hacer las cosas, pero solo si prometes no decirle a mi papá que sigo tomando la salida 42. Siempre.
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			Despierta y prepárate
para el día






			






			SAL DE LA CAMA






			

					
NI SE TE OCURRA presionar el botón de posponer del despertador: RESISTE.







					Abre los ojos (si te atoras en este paso, un vigoroso “1-2-3, ¡vamos!” puede servir).






					Lanza tus piernas hacia el lado de la cama y planta los pies en el suelo.






					Respira hondo cinco veces.






					Bebe un vaso lleno de agua.






					Si puedes, sal a donde haya luz solar o quédate cerca de una ventana y entreábrela para que pasen los rayos no filtrados. Lo ideal es que te quedes ahí unos 15 minutos.


			






			El experto:






			Michael J. Breus, Ph.D., también conocido como “Sleep Doctor”, es un reconocido experto en el sueño y autor de The Power of When.






			La explicación:






			Comenzar tu día apretando el botón de posponer del despertador es lo peor que puedes hacer, porque como tu cuerpo no puede volver a entrar en un sueño profundo en esos siete o nueve minutos, estarás dormitando de una manera demasiado superficial que, al final, solo te hará sentir más aletargado. Lo mejor es que, antes de siquiera levantarte, hagas respiraciones profundas que te permitan llevar oxígeno a tu cuerpo y tu cerebro para que ambos puedan funcionar a su máximo nivel de rendimiento. Cada noche pierdes casi un litro de agua a través de la humedad de tu aliento, lo cual es medio buena onda porque pierdes peso, pero también es negativo. Beber un vaso con agua te repone e hidrata. La luz solar que deberás tomar por entre 10 y 15 minutos de ser posible, apaga el “grifo de melatonina” de tu cerebro y permite que se desvanezca la neblina del aletargamiento matinal. Para obtener mejores resultados sal a la calle sin lentes oscuros en los primeros 15 minutos después de despertarte. Si no hay sol en donde estás o si vives en, digamos, el noroeste del Pacífico, enciende las luces. Lo que más necesitas en la mañana es la luz azul que hay en los rayos solares, los focos LED, nuestros artículos electrónicos y las luces fluorescentes. También puedes conseguir una caja de terapia de luz. Se trata de un artefacto que emite una luz brillante que imita la luz solar. Te puedes sentar en él o lo puedes colocar cerca de tu zona de trabajo.






			Información adicional






			¿Te quieres sentir más espabilado? Si tomas una ducha matutina, disminuye gradualmente la temperatura del agua cuando vayas a terminar. No tienes que bañarte con agua helada, solo necesitas refrescarte un poco. Esto provocará que tu sangre vaya forzosamente al tronco y te haga sentir alerta. ¡Genial!






			






			COMIENZA TODOS LOS DÍAS CON ACTITUD POSITIVA






			

					En cuanto despiertes escribe tres cosas por las que estés agradecido. Sé específico, no solo digas “por el día soleado” (aunque, por supuesto, puedes perfectamente estar agradecido por ello). Deja un diario junto a tu cama para facilitar este paso.






					Escribe algo increíble que haya pasado en las últimas 24 horas. Puede ser un gran suceso o uno menos importante, pero insisto en que debes ser específico.






					Haz ejercicio. Proponte hacerlo durante 30 minutos si te es posible. Si necesitas consejos sobre cómo obligarte a hacer ejercicio y aprovecharlo al máximo, consulta la página 291.







					Ora o medita. Si necesitas consejos para realizar meditaciones sencillas, consulta las páginas 273 y 274.







					Ten un gesto de amabilidad al azar con alguna persona.


			






			La experta:






			Hoda Kotb es coanfitriona de Today y autora de varios libros bestseller como I Really Needed This Today, el cual presenta 365 dichos para inspirar y motivar. ¿Sabes por qué Hoda siempre luce genuinamente feliz? Porque escribe (o más bien “garabatea”) en su diario todas las mañanas para recordarse a sí misma lo afortunada que es.






			La explicación:






			Cuando despiertas por la mañana y lo primero que haces es escribir tres cosas buenas y otra genial, tu forma de pensar empieza a cambiar. En lugar de despertar, decir: “Ay, Dios mío…”, y pensar en algo que te alteró la noche anterior o que tienes que hacer más tarde, tu cerebro se va modificando. Esta actividad te ayuda a darle un nuevo marco a todo tu día para convertirlo en un buen día. Ser específico ayuda mucho, así que no solo agradezcas por el amanecer o por estar vivo (aunque claro, Hoda agradece todo esto también). Piensa en algo pequeño y específico, como la persona que mantuvo la puerta abierta para que pasaras anoche a pesar de que tenía tres bolsas en las manos y simplemente pudo dejar que se cerrara. Esto te ayudará a mantenerte consciente de los miles de recordatorios del bien y la bondad que te rodean. De hecho, ¡comenzarás a buscarlos! Y también haz ejercicio porque, claro, necesitas endorfinas. No tienes que hacer una rutina súper extenuante, una simple caminata alrededor de la manzana te servirá. Hacer algo amable por otra persona es una de las mejores maneras de dejar atrás un mal rato. Puede ser algo tan simple como traerle un café a un compañero de trabajo cuando salgas a comprar el tuyo.






			Información adicional






			Otro truco de positividad de Hoda: Buena música. Crea una lista de canciones que te gusten y úsala según tus necesidades.






			






			TIENDE TU CAMA






			Un tercio de tu vida lo pasas en la cama, debería ser 






			un lugar que te haga sentir bien y te ofrezca comodidad.






			Además, ¡solo toma dos minutos hacer que luzca genial!






			Ariel Kaye






			

					Quita todas las sábanas y cobijas, y empieza desde el pie de la cama para evaluar la situación. Esta será ligeramente distinta cada mañana, dependiendo de cómo luzcan las cosas.






					Asegúrate de que la sábana ajustable cubra bien el colchón y esté bien ajustada al pie, y luego alrededor de toda la cama, para que quede apretada y tengas una superficie limpia y plana (coloca las almohadas en una banca o mesa, o solo ve moviéndolas de lugar según lo necesites).






					Si duermes con una sábana superior, extiéndela y sacúdela bien (piensa en el paracaídas con el que solías jugar en la clase de gimnasia, e imita ese movimiento). Luego aplana la superficie con las manos, y pliega y guarda los extremos como te agrade. Puedes optar por las ajustadas esquinas tipo hospital o preferir algo más relajado que dé la impresión de que alguien vive ahí. Otra opción es simplemente no usar sábana superior porque usualmente termina enredada al pie de la cama y se puede sentir como una innecesaria capa adicional.






					También sacude tu edredón vigorosamente, como paracaídas, y asegúrate de que la inserción del mismo esté alineada de manera correcta en las cuatro esquinas. Luego extiéndelo uniformemente sobre la cama.






					Si tienes muchas almohadas, jala la sábana superior y la cubierta del edredón hasta la parte más alta de la cama y aplánalas. Si no tienes demasiadas, puedes doblar la sábana superior y el edredón a un tercio de la cama para darle una apariencia de capas.






					Esponja las almohadas para que se vean llenas y luego arréglalas colocando las fundas contra la cabecera y las almohadas al frente, o al revés (si bajaste la sábana y el edredón, es preferible que las almohadas permanezcan sobre la parte expuesta de la sábana ajustable). Añade cojines decorativos.






					Si tienes edredón, dóblalo en tres partes y extiéndelo al pie de la cama con la parte abierta viendo hacia la zona inferior de la cama, y aplana las arrugas con las manos.


			






			La experta:






			Ariel Kaye es fundadora y directora ejecutiva de Parachute, una moderna marca de estilo de vida. Es autora de How to Make a House a Home: Creating a Purposeful, Personal Space. Lanzó Parachute como una marca exclusivamente en línea con una variedad selecta de productos para cama (¡la marca se llama así por la manera en que la tela se ahueca cuando sacudes las sábanas!). Desde su fundación, Parachute ha abierto tiendas físicas en todo Estados Unidos y aumentado su oferta de productos. Ahora incluye artículos para baño, muebles, mesas y una colección para bebés.






			La explicación:






			Primero aborda la parte inferior de la cama porque, bueno, no hay nada más frustrante que las sábanas empiecen a enredarse o deslizarse a medianoche. (Evalúa la situación: ¿dormiste como muerto o como tornado? Recuerda que el daño será diferente cada día.) Cuando estés sacudiendo las sábanas, el gran paracaídas que se forme te ayudará a eliminar las arrugas, refrescar las telas y a asegurarte de que todo quede bien distribuido. Si, al igual que Ariel, eres el tipo de persona que adora las almohadas, será mejor que tu cama tenga una apariencia en capas y con textura, pero evita que luzca demasiado llena.






			Todos tienen un método distinto para hacer su cama y eso está bien, lo importante es que la hagan absolutamente todos los días. Porque sí, claro que tienes tiempo, solo toma dos o tres minutos. Las investigaciones muestran que hacer la cama realmente te anima y te da felicidad. Hace que tu habitación se sienta organizada en un instante y te hace sentir organizado a ti también. No hay nada mejor que eliminar algo de la lista diaria de pendientes antes de siquiera tomar el primer café. Ah, y si alguna vez quisiste una excusa para no usar una sábana superior, déjame decirte que los europeos no lo hacen, y por eso muchas empresas, incluyendo Parachute, ahora las venden por separado. No usar sábana superior te ahorrará 60 segundos al hacer la cama. ¡Guau!






			Información adicional






			La opinión de Ariel respecto al número de hilos en el tejido: en realidad es un truco empresarial que no tiene mucho que ver con la calidad. Cualquier cifra por encima de 400 es resultado de la manipulación de las telas, lo que significa que posiblemente se usaron fibras sintéticas para lograr que las sábanas se sintieran más suaves. Lo que en verdad importa es: el calibre de la fibra, no comprar fibras sintéticas ni tratadas con químicos, y la manera en que estén tejidas. Entonces, ¿qué deberías comprar? Si sueles acalorarte en la noche, tal vez prefieras sábanas de percal porque su tejido de uno sobre uno le da a la tela una capacidad máxima de respiración. Si por la noche te da frío, el satín es una tela lustrosa que, debido a su tejido de cuatro sobre uno, es suave al toque y conserva el calor de tu cuerpo. Evita cualquier cosa que diga “sin arrugas” porque usualmente son telas cubiertas con formaldehídos. En realidad, cualquier afirmación que te haga exclamar: “¡¿Cómo logran hacer eso?!”, significa que la tela contiene algo tóxico que no deberías poner en contacto con tu piel. Mejor busca sábanas que digan “Certificación OEKO-TEX”, es decir, libre de químicos tóxicos, tintes artificiales o terminados sintéticos utilizados del principio al fin de la fabricación.






			Para conocer los consejos de Ariel sobre cómo doblar una sábana ajustable y cómo ponerle la funda a tu edredón sin perder la cordura, consulta las páginas 161 a 163.






			






			SÉCATE EL CABELLO CON LA TÉCNICA PERFECTA






			

					Atomiza tu cabello con un aerosol que lo proteja de las altas temperaturas y luego seca entre 70 y 80% o simplemente deja que se seque solo hasta ese punto.






					Si tienes fleco, sécalo primero para que puedas peinarlo adecuadamente. Si quieres que una parte quede de una manera específica, enfócate en ella al principio.






					Divide las capas superiores de tu cabello y sepáralas con un broche. Primero secarás las capas de abajo y luego irás subiendo poco a poco.






					Colócale a tu secadora una boquilla concentradora. Puedes usar los niveles más altos, siempre y cuando te apliques el protector contra altas temperaturas.






					Toma secciones de unos cinco centímetros de cabello, enróllalas en un cepillo redondo y seca en la dirección contraria, es decir, hacia el cuero cabelludo. Con esto fijarás la raíz.






					Coloca el cepillo debajo de la sección y jala creando tensión para dar volumen. Coloca la secadora en la parte superior de tu cabeza y sigue el cabello y el cepillo hacia abajo; mantén la boquilla concentradora en posición paralela a la sección de cabello que estés secando, como a centímetro y medio de distancia, así irás cerrando la cutícula.






					Enrolla las puntas hacia adentro. Mantén esa posición entre tres y cuatro segundos y luego retira el cepillo tirando hacia abajo.






					Repite el procedimiento con todas las secciones y ve quitando los pasadores o broches conforme avances. Termina secando todo el cabello desde arriba con aire fresco. Usa una plancha para el cabello a temperatura baja para controlar las partes rebeldes como, por ejemplo, esa sección encrespada junto a la oreja. No toques tu cabello hasta que esté completamente frío porque solo así se mantendrá el secado.
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			La experta:






			Sarah Potempa es estilista de celebridades (entre sus clientes se encuentran Lea Michele, Emily Blunt, Camila Cabello y Reese Witherspoon) y es inventora de la plancha rizadora Beachwaver®, marca patentada. Es directora ejecutiva de Beachwaver Co.®, empresa que ofrece artículos innovadores para el cabello y productos para clientes en todo el mundo. Sarah ha peinado modelos para sesiones fotográficas de las revistas Vogue, Marie Claire, Vanity Fair y W, y se ha presentado en Today, The Real y Extra!






			La explicación:






			Idealmente, entre 70 y 80% de tu cabello debe estar seco para el momento en que empieces a usar la secadora, así que puedes usar ese lapso para maquillarte, vestirte o incluso meditar. Resiste la tentación de solo dejar caer la cabeza y secarlo así, porque eso puede desgastar la cutícula demasiado. También evita retorcer o maltratar tu cabello con una toalla ordinaria, en especial si es rizado o tiende a encresparse. En lugar de toallas ásperas, puedes usar tela de camiseta para absorber la humedad sin dañar el cabello. Dividirlo en secciones te ahorra tiempo, pero debes usar broches que sujeten bien las capas conforme vayas avanzando. Un flujo de aire suave y bien dirigido te puede ayudar a cerrar la cutícula y a pulir el cabello. Imagina que las cutículas del cabello son como tejas de un techo que apuntan hacia abajo. Si diriges la secadora a tu cabello de forma perpendicular, las tejas se vuelven a abrir y el cabello se encrespa. Mucha gente comienza a tocarse el cabello en cuanto acaba de secarlo porque, claro, tiene una textura agradable, pero es mejor no hacerlo porque puedes echar a perder todo lo que acabas de lograr. Para que el cambio físico repose y se fije, necesitas que el cabello se enfríe por completo antes de volver a manipularlo.






			Una recomendación para el lavado del cabello:






			Los mejores secados comienzan en la ducha. La aplicación del champú se deberá enfocar en el cuero cabelludo para eliminar los aceites naturales y el acumulamiento de productos que podrían pesar sobre las raíces y abatirlas. Lo que realmente está hecho para el cabello es el acondicionador, el cual deberás aplicar para humectar y proveer los ingredientes adecuados para un peinado maravilloso que dure todo el día. Aplica el acondicionador exclusivamente a partir de la mitad y hacia las puntas de tu cabello. Si lo usas cerca de las raíces, pesará y abatirá tu cabellera desde las mismas. Las puntas, que son la parte más vieja del cabello, son también la sección menos saludable y, por lo tanto, necesitan más humectación. Enjuaga con agua fresca para cerrar las cutículas.






			Un comentario sobre el champú libre de sulfatos:






			El lauril éter sulfato sódico es un agente emulsionante y espumante usado en muchísimos productos cosméticos comunes y limpiadores industriales. Es el ingrediente principal de muchas marcas de champú, pero en realidad es un limpiador intenso e irritante, es casi como líquido para lavar trastes. Por todo esto, si no aplicas el champú de manera adecuada, es decir, si lavas las puntas en lugar del cuero cabelludo, prácticamente será como si estuvieras aplicándole líquido para lavar trastes a tu cabello, desgastando la cutícula y preparando el escenario para un desastre cotidiano.






			Información adicional






			Los consejos de Sarah para extender la vida de tu secado:






			

					Usa champú seco en las raíces. Mucha gente lo aplica solamente en la capa más superficial del cabello, pero eso provoca que se formen mechones grasosos y sin vida que se pegan a tus orejas y cuello. Para crear una base sólida, levanta el cabello desde el nivel de las orejas y atomiza debajo de cada capa. Repite en secciones de 2.5 centímetros hasta llegar a la capa superior. Es necesario que el champú absorba la grasa de la raíz.






					Usa laca en spray para controlar los mechones lacios que se despeinan, y cepilla el cabello para distribuir de forma pareja. Como la lata de laca siempre está fría, también puedes usarla para fijar los mechones rebeldes. Sarah lo hace siempre en sus sesiones fotográficas.






					Por la noche peina tu cabello en dos chongos altos y flojos. Toma el cabello del lado izquierdo de la raya y enróllalo alejándolo de tu rostro para formar uno de los chongos. Luego toma el del lado derecho y repite la operación: te parecerás a la princesa Leia. Fija los chongos con donitas suaves o pasadores largos. Si tienes suficiente cabello, puedes usar un solo chongo tipo oriental, aunque tal vez esto provoque que el cabello se retuerza porque querrá irse para el otro lado. Hacer dos chongos evita esta situación.






					Haz una trenza suelta con todo tu cabello. Esta estrategia funciona bien para quienes tienen cabello largo y les gusta conservar algo de movimiento después del secado. Cuando deshaces la trenza, la cutícula sigue suave y plana, pero el cabello tiene un ondeado suave y bonito.






					Evita las ligas ordinarias de plástico porque se enredan en el cabello. Lo mejor son las donitas, los pasadores largos y las bandanas de seda. Las fundas de seda para las almohadas también son geniales porque este material no altera la cutícula de tu cabello mientras duermes.


			






			






			LAVA Y HUMECTA TU ROSTRO






			La mejor base es una piel saludable.






			Nyakio Grieco






			

					Lava tu rostro y seca tocando suavemente con una toalla.






					Toma unas gotas de aceite facial y frótalo entre tus manos para calentarlo. Colócalo con palmaditas en tu rostro, comienza en el cuello y ve trabajando hacia arriba para llegar a las mejillas, la nariz y la frente. Luego baja a la barbilla.






					Si tienes piel seca y deseas poner otra capa de humectante, hazlo ahora. Aplícalo con palmaditas y sigue el mismo camino que usaste para el aceite.






					Coloca la crema para el contorno de ojos con tu dedo anular. Comenzando del interior hacia fuera, coloca cuatro puntitos de crema debajo del ojo. Usa el mismo dedo anular para frotar de ida y vuelta hasta que se disuelva la crema (con esta operación, prácticamente te estás dando un masaje linfático). Repite en el otro ojo.






					Cuando tu piel haya absorbido la loción hidratante y esté seca, aplica el bloqueador.1 Para mayor información sobre el bloqueador ve a la página 44. (Absolutamente toda la gente debería usar bloqueador todos los días, sin importar cuán oscura sea su piel.) Si usas un bloqueador hidratante, puedes saltarte el paso de la loción.


			






			La experta:






			Nyakio (Neh-Kay-Oh) Grieco es experta en el cuidado de la piel y es fundadora de Nyakio Beauty, una línea ecológica, limpia y libre de crueldad animal para el cuidado de la piel. El abuelo de Nyakio era curandero en Kenia, y por eso ella incorporó en su marca el uso de aceites y otros ingredientes africanos.






			La explicación:






			Todas las personas deberían lavarse la cara incluso si no usan maquillaje. Incluso si no sienten que la piel esté sucia: nuestros poros de todas maneras absorben mucha mugre del medio ambiente a lo largo del día. ¿Aplicar aceite a tu rostro? ¡Claro! El aceite forma parte de la composición de nuestra piel, pero a medida que envejecemos lo vamos perdiendo. Muchos dicen: “Pero tengo piel grasosa y me salen granos con facilidad”. Entonces probablemente necesites más aceite que alguien con piel seca porque tu piel está trabajando demasiado para producir su propia grasa para compensar, y esto es lo que provoca irritación y brotes de granos. Para mantener la piel balanceada y en la mejor forma posible, necesitamos usar grasa para luchar contra la grasa. Cada vez que apliques un producto en tu cuello o rostro, comienza por la parte más baja y ve subiendo. Nunca jales tu piel hacia abajo: la gravedad ya se está encargando suficientemente de eso. Aplica el producto con palmaditas, en especial en el caso de la delicada piel debajo de tus ojos. No untes con movimientos de ida y vuelta porque solo estirarás y jalarás la piel. Las palmaditas también sirven para dar un masaje que te ayudará a deshacerte de la hinchazón, ¡y a despertar en la mañana! Comprar un bloqueador hidratante de calidad es una buena inversión para todos. Actualmente hay más casos que nunca de cáncer de piel en gente de piel oscura. Colócalo junto a tu pasta de dientes para que recuerdes que tienes que usarlo con la misma regularidad.






			Una recomendación sobre los productos naturales y de alta calidad para el cuidado de la piel:






			Simplemente úsalos. Nuestro cuerpo no sabe digerir algunos productos como la margarina, por ejemplo, y de la misma manera, la piel no sabe absorber productos sintéticos repletos de conservadores. Es necesario que tu piel beba el producto, no que este se quede sobre ella. Nyakio recomienda que siempre que adquieras un nuevo producto para el cuidado de la piel, independientemente de cuán natural sea, primero lo pruebes en una sección. La base de la línea de la mandíbula es un lugar excelente, porque si el producto te provoca irritación, no te aparecerá una mancha en medio de la frente.






			Consejo profesional: exfolia dos veces a la semana para eliminar las células viejas y secas de la piel. El medio ambiente, el sudor y el estrés representan un desafío para nuestros poros, por lo que eliminar las células duras y secas ayuda a que la piel radiante salga a la superficie. Es importante recordar que, aunque no podamos ver nuestros poros, estos se ensucian al igual que el resto del cuerpo.






			






			USA BLOQUEADOR SOLAR






			Solo hay un producto para el cuidado de la piel que ayuda a mitigar las señales visibles del envejecimiento provocado por el sol: el bloqueador solar.






			Chris Birchby






			

					Si usas un bloqueador clásico, aplícalo 30 minutos antes de exponerte al sol. Si usas un bloqueador mineral activo, lo puedes aplicar justo antes de salir.






					Comienza con tu rostro. Invierte en un bloqueador facial especial y colócalo sobre cualquier loción hidratante que uses.






					¡No olvides las orejas!






					Ve aplicando hacia abajo, cubre cada centímetro de piel que estará expuesto. Usarás aproximadamente 28 mililitros para todo el cuerpo, y un cuarto de cucharadita para tu rostro.






					Si sales con los pies descubiertos, no olvides aplicar bloqueador en la parte superior.






					Vuelve a aplicar cada dos horas, después de tener actividad física vigorosa o de sumergirte en agua (ten cuidado adicional cuando estés cerca de agua, nieve y arena porque estos elementos reflejan los dañinos rayos del sol, lo que aumenta la probabilidad de que se queme tu piel).






					Haz esto absolutamente todos los días, sea invierno o verano, esté nublado o haya sol.


			






			El experto:






			Chris Birchby es fundador y director ejecutivo de COOLA, una línea de bloqueador solar orgánico que se vende en todo el mundo. A los padres de Chris les diagnosticaron melanoma, pero afortunadamente ambos se recuperaron. Después de eso él empezó a observar sus malos hábitos respecto al sol y se dio cuenta de la importancia de usar bloqueador solar con frecuencia. Como no encontró en el mercado ningún bloqueador que no fuera nocivo y que pudiera usar, decidió crear uno él mismo.






			La explicación:






			Entre las 10:00 a.m. y las 2:00 p.m. los rayos solares alcanzan su máxima intensidad, sin embargo, 20% de los rayos dañinos pueden penetrar en tu piel incluso en un día nublado. Asimismo, 90% de los signos visibles del envejecimiento se deben al deterioro causado por el sol. La piel facial es la más sensible y susceptible a los daños de la contaminación y el sol, así que empieza por ahí. Es esencial que encuentres una fórmula no comedogénica, es decir, que no obstruya los poros, creada específicamente para el rostro. Busca un bloqueador ligero e hidratante para remplazar tu loción de la mañana. Y cuando sientas que necesitas mayor humectación, aplica la loción debajo del bloqueador. Presta atención cuando lo hagas para que no te falte ninguna zona. Recuerda que las orejas y la parte superior de los pies son las áreas más olvidadas, y que las quemaduras en los pies pueden arruinar tus vacaciones en la playa. El secreto para que tanto niños como adultos se apliquen el bloqueador sin batallar consiste en buscar uno que se sienta y se vea bien, que no te haga lucir como polvorón blanco.






			Un comentario sobre el factor de protección solar o FPS:






			FPS quiere decir “factor de protección solar”. Los bloqueadores se clasifican con un número o índice FPS que se refiere a su capacidad de desviar los rayos UVB. La tabla de calificación de FPS se calcula comparando el tiempo que tarda en quemarse la piel protegida por el bloqueador, con el tiempo que se tarda la piel sin protección. Lo mejor es buscar un amplio espectro con FPS 30 o mayor para no solo protegerse de las quemaduras solares, sino para reducir también el riesgo de cáncer de piel y el envejecimiento prematuro de la piel provocado por el sol.






			Consejo profesional: usa bloqueador incluso cuando estés en casa porque las ventanas no bloquean los rayos UVA que, aunque no queman, definitivamente pueden causar daño. Las investigaciones muestran que la luz azul, también conocida como luz visible de alta energía o HEV que emiten las pantallas de los celulares, computadoras, tabletas y televisiones; la luz fluorescente y la luz LED, pueden atravesar nuestra piel y llegar más lejos que los rayos UVA y UVB. ¡Una razón más para desconectarse!






			






			MAQUÍLLATE






			

					Si usas tapaporos aplícalo antes que nada. Si no, tal vez deberías probarlo. El tapaporos encierra el hidratante en tu piel y mantiene el maquillaje durante más tiempo.






					Aplica la base y luego el corrector.






					Aplica el rubor, y si normalmente usas iluminador, aplícalo en segundo lugar. Si no, ¡deberías probarlo! En la página 49 encontrarás información sobre cómo aplicar el iluminador.







					Cuando apliques la sombra de ojos cubre el párpado con un color claro y el pliegue con un tono más oscuro.






					Aplica el delineador.






					Aplica el rímel sin reservas. Asegúrate de aplicar desde la base de las pestañas.






					Ahora enfócate en las cejas. En las páginas 51 a 54 encontrarás todo lo referente a cejas.







					Termina de maquillarte aplicando el lápiz o brillo labial.


			






			La experta:






			Mally Roncal es maquillista de celebridades, fundadora de la línea de cosméticos Mally Beauty, ¡y lleva 15 años en la cadena de televisión QVC! Entre sus antiguas clientas se encuentran Jennifer López, Beyoncé y Heidi Klum. Mally aparece con regularidad como la reina de los cambios de imagen en Rachael Ray, The Wendy Williams Show y Good Morning America. Es autora de Love, Lashes, and Lipstick: My Secrets for a Gorgeous, Happy Life.






			La explicación:






			Antes los expertos solían recomendar que aplicaras primero el maquillaje de ojos porque la “caída” del polvo de las sombras podía extenderse sobre todo tu rostro maquillado si lo hacías al final. Sin embargo, los productos han evolucionado tanto que esto ya no es un problema (si el polvo de tus sombras se cae demasiado, significa que ha llegado el momento de comprar unas nuevas). Además, empezar con el “trabajo de la tez” te permitirá crear una base suave (literal y figurativamente), por lo que no tendrás que distraerte con círculos oscuros o manchas cuando maquilles los ojos. Aplicar el rubor antes del maquillaje es esencial porque, dependiendo del color que adquieran tus mejillas, podrías necesitar menos color alrededor de los ojos. El propósito de las sombras es levantar y abrir el ojo, luego, el delineador define la línea de las pestañas y hace que luzcan más gruesas (se aplica después de la sombra para que puedas verlo). Solo mantén la línea delgada, porque entre más gruesa sea, más pequeños se verán tus ojos. Una línea gruesa hace que el ojo retroceda en la cabeza, lo que podría provocar que termines pareciendo una sábana con dos agujeritos. Las cejas vienen al final porque su personalidad se definirá con base en lo que hagas con los ojos. Los ojos más atrevidos, por ejemplo, necesitan cejas más intensas.






			Consejo profesional: si vas a elegir un color de labios atrevido necesitarás asegurarte de que tu boca esté preparada porque los colores oscuros atraen la atención de todos directamente a los labios. Una boca preparada implica exfoliación, cera y depilación. En lugar de una fórmula húmeda o grasosa, elige un color semimate. Para mayor control, usa el lado más delgado del labial (voltéalo y usa el lado puntiagudo). Luego delinea los labios con un pincel o lápiz delineador para labios, o incluso con un pequeño delineador de ojos. Deslízalo sobre el labial y úsalo para definir la línea alrededor de la boca. Para afilar un poco más los bordes y dar un acabado fino, toma un poco de corrector del pincel con que lo aplicas y pásalo alrededor de las comisuras de la boca. ¡Muuuaaá!






			






			APLICA EL ILUMINADOR






			Lo mejor del iluminador es que destaca lo que amas. Todo mundo puede usarlo y debería hacerlo. No nada más para darle acabado al maquillaje, sino también para crear una apariencia deslumbrante con un solo producto.






			Lisa Sequino






			

					Usa el iluminador después de haber aplicado todo el maquillaje o en lugar del maquillaje.






					Aplícalo en la zona alrededor de la parte exterior de los ojos. Forma una C que comience en el hueso de la ceja y llegue a la sien para luego regresar al pómulo. Incorpora bien.






					Aplícalo con palmaditas en los puntos elevados de tu rostro como los pómulos, los huesos de la ceja, el puente de la nariz y la punta de la barbilla. Luego mezcla bien. Para encontrar estos puntos elevados asómate a una ventana o fuente de luz con tu espejo en la mano: los identificarás porque la luz los hace destacar de forma natural.






					Desliza el iluminador justo encima de tu labio para hacerlo lucir un poco más carnoso.






					Verifica si mezclaste bien el iluminador en todas las zonas donde lo aplicaste. Deberá lucir natural, no como una franja blanca.






					Evita aplicarlo a los lados de la nariz o directamente debajo de los ojos.


			






			La experta:






			Lisa Sequino es directora general a nivel mundial y vicepresidenta senior de BECCA Cosmetics, una marca libre de crueldad animal con la misión de crear productos para iluminar sin esfuerzo todo tipo y color de piel. BECCA es conocida por sus iluminadores cremosos que prácticamente se derriten sobre tu piel. Lisa es responsable de la creación del patrimonio global de la marca y del desarrollo de la estrategia. Durante los tres meses siguientes al nacimiento de su bebé, Lisa usó exclusivamente iluminador en su rostro… y no extrañó el maquillaje en absoluto.






			La explicación:






			Lo más importante del iluminador es aplicarlo correctamente, así que si lo vas a extender sobre tu rostro sin maquillaje, usando solo loción hidratante, o para darle acabado a un rostro completamente maquillado, la clave es aplicarlo en los lugares correctos. El iluminador debe atraer la atención hacia los ojos, los labios y todas las áreas que le dan vitalidad a tu rostro. Los puntos elevados son fundamentales porque añaden dimensión. El propósito del iluminador es amplificar lo que ya tenemos, y como dicen en BECCA, “debe iluminarnos en el interior y el exterior”. Todas tenemos esa fotografía a la que nos gustaría volver (en la que “Me veía asombrosa” y que generalmente fue tomada en la playa o después de unas vacaciones en el mar): una imagen en la que sentíamos que nuestro rostro resplandecía. El iluminador produce el mismo efecto, hace que luzcas todo el día como si estuvieras debajo de una iluminación favorecedora. Cuando examines una fotografía tuya en la que te hayas aplicado bien el iluminador, verás ese increíble y hermoso brillo natural que tenías a los 18 años o cuando estabas en Miami. ¡Sí, por favor!






			Información adicional






			¿No traes iluminador en el bolso? No hay problema. Solo aplica en tus pómulos brillo transparente de labios. El reflejo te dará esa apariencia resplandeciente y húmeda que funciona tan bien, en especial en la noche. Si quieres algo que le añada más vitalidad y resplandor a tu piel, toma un labial rojo o rosado, frótalo en tus dedos y aplícalo en los pómulos. Mezcla bien. Incluso puedes agregar una sombra de ojos brillante, del tono de tu piel, para aumentar el resplandor.






			Consejo profesional: también puedes usar el iluminador para destacar tu escote, hombros y piernas. Lucirás refinada, radiante: como si el sol te hubiera acariciado. ¡Sí, sí, sí!






			






			DELINEA TUS CEJAS






			Antes, lo único que necesitabas para salir de casa era rímel.






			¡Ahora basta con unas cejas bien delineadas!






			Jimena García






			

					Usa una base. El aceite de castor funciona de maravilla. Aplícalo con un cepillito redondo en forma de varita como el del rímel: lo puedes comprar por separado en la farmacia o en internet. El aceite de castor es ligero, no se endurece, y ayuda a acondicionar el pelo de las cejas.






					Cepilla las cejas para ver con qué cuentas para trabajar.






					Usa un lápiz que sea del mismo color natural de tus cejas, ya que lo usarás para pintar sobre la piel y rellenar las áreas vacías. Haz trazos cortos y suaves, como pequeños guiones, con los que imites el pelo natural de tus cejas.






					Aplica el polvo de cejas en un color ligeramente más tenue, puedes combinar distintos tonos para añadir textura. Usa un cepillo angular para definir la forma de las cejas.






					Fija el pelo con gel para cejas. Si deseas una apariencia abundante y natural, cepilla cerca del interior.






					No exageres: es esencial que puedas ver pelo, no solo maquillaje. Recuerda dejar textura en tu rostro.


			






			La experta:






			Jimena García es una artista de las cejas a la que muchas celebridades buscan sin cesar. Les ha dado forma a cejas en todo el mundo durante 20 años. Recientemente fue nombrada “Primera artista de cejas de Chanel”.






			La explicación:






			En general, las cejas son el toque final, lo último que haces cuando te maquillas. Sin embargo, podrían ser lo único que necesites. Comienza con el lápiz para realizar el trabajo detallado, como delinear la forma o rellenar un hueco. El polvo es una especie de sombra para las cejas y no debe competir con la textura del pelo. Cepillar con un gel de cejas con color servirá para mantener el pelo en su lugar. Truco para cejas: Si no tienes gel con color, puedes usar sombra de ojos café y un poco de aceite esencial. Aplícalos usando el cepillito redondo de rímel que mencionamos anteriormente, o incluso con un cepillo de dientes. El rímel café también podría servir sin problemas, solo pasa el cepillito rápidamente como lo harías con el gel. También puedes guardar un poco de aloe vera en el refrigerador. Corta la planta, desliza el aplicador de rímel sobre la pulpa y úsalo como gel. ¡Es súper fresco y funciona de maravilla!






			Un consejo respecto al tinte café:






			Teñir las cejas es una excelente manera de restaurarlas por completo porque el tinte cubre todo el pelo de la ceja, incluso el recién nacido, y crea un tono parejo y brillante. El pelo natural, en cambio, tiene la tendencia a verse cenizo y plano. Incluso si el pelo de tus cejas es negro, el tinte lo hará lucir más brillante y abundante. Y si tus rasgos son demasiado marcados y deseas suavizarlos, también puedes aclarar tus cejas.






			Un consejo respecto al cuidado de las cejas:






			Usa unas pinzas de depilación para eliminar el pelo en exceso que no forme parte de la ceja y el que se aleje de la forma general que buscas crear, pero no te saques las cejas todos los días y tampoco elimines el pelo de las zonas en donde quieres que crezca. Córtalo con unas tijeritas para que quede corto y puedas conservar la ceja completa, de otra manera, terminarás haciendo un hueco. Si tienes pelitos rebeldes que crecen en la dirección contraria, cuando los saques tira en la dirección que quieras que crezcan. El bulbo que se encuentra incrustado en la capa de la piel puede ser redirigido para que el pelo aprenda a crecer en la dirección adecuada. Es asombroso, ¡¿no?!






			Un consejo respecto a cómo hacer crecer las cejas:






			Necesitas que las cejas crezcan en el mismo ciclo, y si esto implica dejarlas salir hasta que las etapas se emparejen, posiblemente tengas que depilar de manera constante. Sin embargo, no debemos hacer esto por ningún motivo. Mejor mezcla en un frasquito un poco de aceite de castor, vitamina E y aceite de almendra dulce en medidas iguales. Aplica esta mezcla antes de ir a dormir. ¿Y recuerdas ese viejo consejo de la abuela?, ¿cepillarte el cabello cien veces para que creciera? Pues inténtalo con las cejas también porque ¡sí ayuda!






			






			PREPARA EL BATIDO PERFECTO






			Beber un batido por la mañana es como meditar. 






			Te ayuda a establecer tus intenciones para el día.






			Catherine McCord






			

					Compra fruta congelada. Con frecuencia es más económica y, dependiendo de la temporada, incluso puede saber mejor que la natural. Almacena las bolsas en un bote de plástico en el congelador para que siempre sepas lo que tienes y no tengas que quedarte parado buscando con la puerta del refrigerador abierta.






					Siempre ten algunos plátanos disponibles en el congelador. Medio plátano hará que tu batido quede realmente cremoso y le añadirá una tremenda dosis de potasio.






					Elige alimentos que provean una buena dosis de energía y tenlos siempre a la mano. Me refiero a suplementos que puedas añadir a tu batido para aumentar el impacto nutritivo, como semillas de cáñamo, semillas de chía, polen de abeja o proteína en polvo.






					Elige un líquido para mezclar los ingredientes. Puede ser desde leche de vaca hasta leche de guisantes amarillos (¡sabe muy bien!), café o agua simple (la de coco va muy bien con las verduras de hoja verde). Si quieres un líquido con pocas calorías o ninguna, elige té verde. Además, el té verde te llenará de energía de la misma forma que el café ¡pero sin la misma cantidad de cafeína!






					Lava las verduras frescas justo antes de agregarlas al batido, no antes. (Información adicional: ¡no tienes que secarlas!) Para más consejos sobre cómo lavar verduras ve a la página 205.







					Cuando vayas a preparar el batido coloca primero las frutas más suaves o frescas, como el plátano o el aguacate, y luego añade los productos congelados y las verduras. Trata de hacer una mezcla de entre dos y tres verduras, y dos y tres frutas.






					Añade en la parte superior las semillas o complementos en polvo.






					Agrega el líquido al final. En general necesitas entre ¾ y una taza por porción. ¡Y a licuar se ha dicho!


			






			La experta:






			Catherine McCord es experta en alimentos y fundadora de la marca Weelicious, una fuente confiable de contenidos con una hermosa página de Instagram enfocada en la familia y los alimentos. Catherine es autora de Smoothie Project, Weelicious y Weelicious Lunches. Ella y su familia comienzan todos los días con un batido de frutas y verduras.






			La explicación:






			Los batidos que prepares dependerán de lo que tengas a la mano. Puedes mezclar de todo y usar los ingredientes que más te gusten. A algunas personas les agradan los sabores tropicales, a otras, la crema de cacahuate con chocolate (¿acaso hay alguien a quien no le encante?). Y hay a quienes les encantan los batidos desintoxicantes con alimentos verdes en abundancia. Los ingredientes también pueden depender del día de la semana, pero lo ideal es siempre contar con alimentos congelados. En el caso de las frutas y verduras, las opciones orgánicas son más económicas si las compras congeladas. Además, así podrás contar con fresas en medio del invierno, y no tendrás que lavar ni cortar nada nunca. Las mejores verduras de hoja verde para tener a la mano son las espinacas, el kale y el cardo, pero es solo la punta del iceberg: hay muchos otros vegetales que puedes incluir en un batido y cuyo sabor ni siquiera percibirás, como es el caso del brócoli.






			El truco favorito de Catherine: coliflor congelada. Una taza de coliflor tiene cerca de dos gramos de proteína y solo 20 calorías. Además hace que tu batido quede realmente cremoso sin cambiar ni el color ni el sabor. El objetivo de un batido es que sea rico en nutrientes sin que resulte demasiado costoso. Solo recuerda añadir las semillas, nueces y complementos nutricionales en polvo al final, justo antes de agregar el líquido, porque si los pones en el fondo se apelmazan y se quedan atorados en las aspas de la licuadora.






			Información adicional






			Batidos anticipados: si por las mañanas tienes muy poco tiempo, el domingo prepara lo batidos de toda la semana. En siete frascos caseros divide los ingredientes y llénalos hasta ¾ para que no rompan el vidrio al expandirse. Ciérralos bien y congela. Todas las noches pasa uno al refrigerador y por la mañana solo agita y listo (puedes almacenar los batidos en el congelador hasta por tres meses). Esta estrategia es excelente si te levantas antes que el resto de la familia y no quieres despertarlos con el ruido de la licuadora. Si prefieres guardar el batido para beberlo más tarde en el trabajo, añade unas gotas de limón para conservar la brillantez de los colores.






			¿Cuál es el mejor complemento nutricional para ti? No necesitas añadir uno, pero si quieres obtener lo más posible a cambio de tu dinero, ¿por qué no pensar en incluirlo?






			

					¿Tienes poca energía? Prueba la espirulina, el polvo de matcha o las algas azules (provienen del mar y contienen micronutrientes en abundancia).






					¿Necesitas más fibra en tu vida? ¡Semillas de chía!






					Si quieres enfocarte en tu cabello, piel y uñas, añade colágeno. Según Catherine, todas las mujeres de más de 35 años deberían tomar péptidas de colágeno para las articulaciones, piel, cabello y uñas, así que, ¡al ataque!






					Para fortalecer el sistema inmunitario prueba el polen. También tiene proteínas en abundancia y, si compras polen local de abeja, puede ayudarte con las alergias de temporada. El polen de abeja es el arma secreta de Catherine, toda su familia lo consume en batidos diariamente.


			






			Consejo para las verduras de hoja verde: la próxima vez que tengas manojos de verduras de hoja verde a la mano prepara una porción rápida de “cubitos verdes”. Mezcla dos tazas de verduras, un plátano y una taza de leche, agua natural o agua de coco, y vierte en charolas para preparar cubitos de hielo. Congela durante toda la noche. Luego pasa los cubitos a un recipiente o bolsa para congelar y almacena en el congelador. Duran cuatro meses. ¡Agrega dos cubitos a tus batidos! El plátano añade un toque de dulzura, pero si eres purista de las verduras de hoja verde puedes prescindir de él.






			






			PREPARA HUEVOS REVUELTOS SIEMPRE CREMOSOS Y EN SU PUNTO






			Los huevos no son pretenciosos, pero sí representan un desafío. Son el medio perfecto para que el cocinero combine una técnica adecuada con el sazón.






			Jacques Pépin






			

					Rompe seis huevos grandes en un tazón, y añade sal y pimienta (aproximadamente ½ cucharadita de sal y ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida).






					Bate los huevos con un tenedor o un batidor manual para que queden bien mezclados (rompe las yemas con el tenedor para facilitar este proceso).






					Separa ¼ de taza de esta mezcla.






					En una sartén gruesa derrite dos cucharadas de mantequilla sin sal a fuego medio.






					Cuando la mantequilla empiece a burbujear, vierte los ¾ de taza de la mezcla y cocina. Mueve suavemente con el batidor manual.






					Continúa cociendo y moviendo hasta que la mezcla quede sumamente cremosa. Los huevos deberán tener la menor cantidad posible de grumos.






					Sigue cociendo la mezcla. Desliza la sartén hacia fuera y hacia dentro del calor tanto como sea necesario, hasta que puedas ver el fondo cada vez que pases el batidor entre la mezcla.






					Retira la sartén del fuego. Los huevos continuarán cociéndose, especialmente en los bordes de la sartén, pero no te preocupes, no hay problema.






					Añade el cuarto de taza de mezcla que reservaste y, si se te antoja, dos cucharadas de crema ácida o espesa. Continúa mezclando hasta que todo quede bien incorporado.






					Pasa los huevos a un plato para que dejen de cocerse y sirve de inmediato.


			






			El experto:






			Jacques Pépin es un chef reconocido en todo el mundo, autor, presentador de televisión (¡tenía un programa de cocina con Julia Child!), y decano de programas especiales del International Culinary Center. Es fundador del American Institute of Wine and Food y forma parte del consejo directivo de la James Beard Foundation.






			La explicación:






			¿Es esta la manera más sana de preparar huevos? No. ¿Importa eso? No. ¡Pero estamos hablando de Jacques Pépin!, una celebridad que juzga la capacidad de los chefs de preparar una omelette francesa digna. Es decir, ¡este hombre realmente sabe cómo cocinar huevos! Incluso si prescindes de la mantequilla y la crema, y solo sigues las instrucciones de preparación, de todas formas obtendrás huevos perfectos en cada ocasión. Los tienes que revolver casi de forma continua para impedir que se formen grumos: esto es lo que da como resultado la mezcla más cremosa posible. Como los huevos tienden a endurecer y pegarse en el borde de la sartén, deberás asegurarte de revolver también en esa zona. Incorporar al final parte de la mezcla de huevos no cocidos evita que los que preparaste continúen cociéndose tras haber alcanzado la consistencia ideal (la sartén y los huevos que ya están cocidos seguirán generando suficiente calor para cocer la porción de los crudos. Las cantidades indicadas sirven para tres personas (¡o dos muy hambrientas!), pero puedes aumentar o disminuir las cantidades dependiendo de para cuánta gente cocinarás. La preparación correcta de huevos en cualquier estilo exige práctica, pero en cuanto domines las técnicas básicas podrás improvisar en cualquier situación. A Jacques le gustan los huevos incluso para cenar. Puedes añadir desde un poco de jamón y queso, ¡hasta salsa de trufas y caviar!






			






			MANTENTE AL DÍA CON LAS NOTICIAS
(RÁPIDO Y SIN ABRUMARTE)






			El periodismo de opinión es una excusa para la falta de disciplina. Busca periodistas que te den prioridad a ti y a los hechos por encima del partidismo.






			Jenna Lee






			

					Reconoce la importancia de mantenerte informado (es esencial) y comprométete a hacerlo.






					Debes saber que no se trata de “todo o nada”. Solo porque no tienes dos horas para acurrucarte en el sillón con un periódico y un latte con leche de avena no significa que no puedas mantenerte actualizado. Incluso unos minutos al día pueden ayudarte a ser una persona informada.






					Elige con cuidado algunas fuentes confiables en distintos medios, y crea tu propia “familia noticiosa”, por decirlo de alguna manera. Apégate a estas fuentes en lugar de navegar por todos lados en busca de noticias.






					Elige un periodista en quien confíes y mantente al día con lo que escriba. Si deseas información imparcial, busca a alguien con antecedentes legítimos en el periodismo.






					Si quieres opiniones busca un editorialista con un historial consistente de artículos que te hagan reflexionar.






					Inscríbete a los boletines diarios de tu fuente noticiosa preferida. La mayoría de los medios importantes cubren las mismas historias, así que puedes elegir uno y quedarte con él para evitar que te inunden con correos. También puedes escuchar los resúmenes diarios en la radio o en algún podcast.






					Mantente al día en tres temas principales: cómo va la economía y tecnología de punta o innovación médica reciente. ¡Con este último le añadirás un poco de optimismo a tu dieta noticiosa!






					Siempre pregúntate: “¿Cuál es el panorama general en este caso?” Si no puedes responder a esta pregunta (o si la fuente noticiosa no lo hace claro de manera inmediata), es probable que el artículo no valga la pena. No te quedes atrapado en el ruido o las disputas internas.






					Sigue a reporteros gráficos en redes sociales. Como están físicamente en la región sobre la que reportan, pueden añadir una perspectiva interesante.


			






			La experta:






			Jenna Lee es periodista, escritora y productora estadounidense. Fundadora de Leep Media LLC y de SmartHERNews.com. Antes de iniciar su propio negocio fue copresentadora de un diario noticioso de dos horas para Fox News Channel en el que reportó las noticias domésticas e internacionales más importantes de la última década.






			La explicación:






			Para asegurarte de que puedes confiar en la información que obtendrás, es fundamental que elijas con cautela los medios a los que recurrirás para obtenerla. Los periodistas definitivamente importan: uno bueno te ahorrará la mitad del tiempo que inviertes en buscar respuestas porque será capaz de proveerte una historia completa e imparcial. También busca editorialistas competentes que te hagan pensar de manera distinta respecto a los temas de actualidad sobre los que podrías entablar una conversación. Así tendrás tus hechos, pero también contarás con un punto de vista interesante que podrás discutir con otras personas. Y antes de invertir tiempo en leer cualquier cosa, piensa en el panorama general. A las noticias con frecuencia las sostiene una estructura que se centra en los detalles en lugar de explicar por qué cierta historia o tema es relevante. Por último, siempre date algo de tiempo para enfocarte en “buenas” noticias como las que surgen en el ámbito de la innovación. Piensa en las notas sobre tecnología de punta, ¿hay algo de lo que deberías estar al tanto? ¿Hay un nuevo estudio que desafía la manera en que pensamos respecto a la salud o en que podemos mejorar nuestra vida? Encontrar algo nuevo que aprender te recordará que debes ver más allá de los encabezados, y enfocarte en el horizonte y en las ilimitadas y emocionantes posibilidades que se vislumbran a futuro.






			Información adicional






			Prueba las aplicaciones de las agencias noticiosas. Associated Press, por ejemplo, es una agencia internacional que te da acceso a una variedad de sucesos en todo el mundo. En general transmite noticias imparciales, lo cual te ayudará a mantenerte enfocado: cuando las noticias no se mezclan con las opiniones editoriales, es más sencillo absorber lo que necesitas y pasar a otra cosa.






			Un consejo respecto a mantenerte informado:






			“Independientemente de tus opiniones políticas, eres ciudadano de un país. Creo que saber lo que está sucediendo y conocer los temas más relevantes es una tarea esencial. En muchos sentidos, mantenerse al día es una excelente forma de ejercer el patriotismo. Un poco de información respecto al país en el que vives, recibida de manera regular, enriquece tu vida de muchas maneras.” Jenna Lee.






			Consejo profesional: “Si ocasionalmente te sientes demasiado ansioso respecto a la situación mundial, tómate un momento para separar tu consumo noticioso de tu consumo de redes sociales. Sabemos que estos se intersecan, pero invertirás mejor tu tiempo si lees un artículo noticioso de calidad sobre un suceso actual, que uno sin contexto de los que se encuentran comúnmente en redes sociales. De hecho, el consumo intencional de noticias disminuirá tu atención y aumentará tu conciencia. Privilegia la calidad, no la cantidad. Sé que este consejo es un lugar común, ¡pero sigue vigente por alguna razón!” Jenna Lee.






			

			

					1 En la noche, en lugar de usar bloqueador solar aplica un hidratante más denso porque es cuando tu piel está en etapa de reparación. Si aplicas una mascarilla para dormir, tendrás puntos adicionales. Busca una que contenga manzanilla o escaramujo para que también funcione como aromaterapia: inhalar las esencias te ayudará a relajarte.
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