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Las Zonas Erógenas De la  Mujer 
¿Qué hace que una zona sea erógena? ¿Porqué algunas partes del cuerpo causan tanto placer sexual? Para explicar esto, se deben recurrir a razonamientos que atañen tanto el área física como la psicológica.

Físicamente, las zonas erógenas más conocidas (como los pezones de las mujeres o el pene en los hombres)  son las partes del cuerpo con mayor número de terminaciones nerviosas, las cuales son las responsables de transmitir sensaciones. Psicológicamente, las zonas erógenas producen placer simplemente por las categorías mentales que tenemos acerca de las mismas; por ejemplo, los pies o la zona anal pueden parecernos exóticas o tabú, lo cual las convierte inmediatamente en lugares excitantes. Pero más allá de la explicación, del porqué, en lo que todos estamos realmente interesados es en saber cuáles son nuestras zonas erógenas y cuáles son las de nuestra pareja ¿o no?

En esta entrega daremos las de la mujer, para la próxima prometemos las de ellos... 

Los 10 más de las zonas erógenas de la mujer (y algunos consejos)

10. Los pies.

Dale un masaje, prestando especial atención a la planta del pie, específicamente el arco. Acarícialo pero sin hacer cosquillas. A algunas mujeres les gusta que le chupen los dedos, sin embargo a la mayoría les desagrada, por ello, prueba primero con suaves besos y lamidos.

9. La parte interna de la pierna. 

Mientras más suave sea la caricia, mejor. Utiliza tus dedos, labios y lengua para volverla loca.

8. El Perineo.

Es un pequeño espacio entre el área vaginal y anal. Trata de tocarlo mientras utilizas tu boca en alguna otra de sus zonas erógenas.
7. La oreja.

Utiliza tu lengua y labios para humedecerla, y luego lentamente exhala. Tu aliento sobre su piel húmeda le encantará. Trata de morder con suavidad su lóbulo y evita introducir toda tu lengua en su oreja o hacer demasiados sonidos de babuqueo.
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6. La parte baja de su espalda. 

Haz que se acueste boca abajo mientras masajeas su espalda, besándola y lamiéndola.
5. El cuello.

En lugar de succionar (lo cual deja evidentes marcas), usa tu lengua y dientes mientras besas el área. Comienza lentamente y luego ejerce un poco de fuerza utilizando su cabello para mover su cabeza de un lado a otro. A las mujeres les encantan estos cambios de ritmo.

4. Los labios. 

El primer y más grave error que los hombres cometen en la cama es no besar lo suficiente. El besar no solo sirve de "pre-calentamiento", bésala de comienzo a fin. También puedes lamer y pasar tus dedos sobre sus labios.  

3. Los pezones. 

El segundo error que cometen los hombres es asumir que a todas las mujeres les gusta que las toquen de la misma manera. Cada mujer tiene una manera preferida de ser tocada o besada en los pezones, por ello, lo más inteligente que puedes hacer es preguntarle o dejarla que te demuestre qué es lo que le gusta.

2. El punto-G.

La posición en que ella se encuentra arriba es particularmente buena para estimular este punto, un área intensamente llena de nervios localizada como a 6 centímetros  del interior de la pared anterior de la vagina. También puedes practicar una adaptación de la tradicional posición misionaria colocando una almohada debajo de ella, lo cual hará que levante sus caderas y así podrás lograr el máximo de estimulación sobre el punto G.

1. El clítoris.

Si no te gusta practicar el sexo oral en las mujeres, entonces estarás por siempre destinado a ser tildado de mal amante... aprende a disfrutarlo. En el caso de que sí te guste y seas generoso en tu aporte ¡entonces no cabe duda de que serás adorado!

Para Tu Bienestar…

La Falta de Apetito
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Hay ocasiones en que después de una gripa o resfriado o sin motivo aparente, se pierde el apetito. ¿Qué debemos hacer?. Debemos aprovechar la ocasión para descansar de la comida y tomar solamente jugos de frutas frescas por dos o tres días y ayudar así a que se limpie el aparato digestivo. Se pueden preparar una gran variedad de jugos que refrescan y alimentan. 

El jugo de naranja recién hecho se puede licuar con un trozo de cualquiera de las siguientes frutas: Papaya, mango, manzana, ciruelas pasas remojadas y deshuesadas. Este jugo evita el estreñimiento lo mismo que el de naranja con pera. 

El jugo de naranja se puede licuar con duraznos, ciruelas frescas o con fresas, se les agrega miel, cubitos de hielo para hacerlos más sabrosos y si lo prefiere puede colarlos. No le ponga mucha fruta al jugo de naranja cuando lo esté licuando para que no quede muy espeso. Después de este descanso, el apetito regresa solo.  

Para Cuidar la Salud de Gripas y Catarros
Un jugo que está colmado de vitamina C, que es lo que se necesita para aliviar las molestias de las gripas y los catarros es el de naranja con una rebanada de piña, dos hojas de acelgas y dos cucharadas de miel de abeja, se cuela y se toman dos vasos al día. Si hay tos y están congestionadas las vías respiratorias, a este mismo jugo se le agregan dos rabanitos y dos ramas de perejil. 
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Otro jugo muy efectivo es el de limón, unos seis limones, dos dientes de ajo, una rebanada de cebolla, tres ramas de perejil, tres rabanitos y seis cucharadas de miel de abeja, todo muy bien licuado y colado, se toman dos cucharadas de este jugo cada hora y cuando se termina se prepara otro licuado igual. 

Para problemas de sinusitis se pone en la licuadora medio vaso de jugo de naranja, medio vaso de jugo de limón, dos dientes de ajo, un trozo de sábila sin la cáscara, dos cucharadas de miel de abeja y seis ramas de yerbabuena, se licua y se toma diario durante un mes.
Para Verse Bien…
Mascarilla para el Acne
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Se mezcla una cucharada de yogurt natural con una cucharada de harina de trigo y un poco de jugo de zanahoria formando una pasta suelta para que se pueda extender en los lugares donde está el problema. Se deja media hora, se lava con agua tibia sin frotarse, después se enjuaga con agua fría, se seca con cuidado y se pasa un algodón empapado en agua de rosas. 

Para mejorar su champú. Ponga en la licuadora diez fresas grandes muy rojas y maduras, dos yemas de huevo, cuatro cucharadas de miel de abeja y un cuarto de taza de agua. Se licua muy bien, se cuela, se vacía aun frasco, se llena con un buen champú y se revuelve perfectamente bien, para que todo quede incorporado.

Evita la Calvicie
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Aparte de los tratamientos que te apliques en el cabello como son los enjuagues con distintas plantas, ten en cuenta como lo más importante la alimentación sana, evitando el exceso de carne, de grasas fritas, de botanas saladas y de harinas refinadas. Lo que más ayuda a conservar el cabello son las verduras crudas preparadas en ensaladas y jugos. Procura también incluir en tu alimentación diaria la cebolla cruda, que la puede poner en su ensalada; los berros, los pepinos, el pimiento verde, nueces, almendras, avena cruda, sopa de cebada, germen de trigo y salvado, para ponerlo en el yogurt y las frutas. Toma dos o tres yemas de huevo a la semana. Reduce al mínimo la sal y azúcar y toma entre tres y cinco cucharadas de levadura de cerveza repartidas durante el día mezcladas con agua o jugo de naranja. Además también puedes tomar en ayunas dos cucharadas de aceite de oliva con jugo de limón y dos cápsulas de lecitina de soya. 

Para Cuidar Tu Salud…
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Sobre Osteoporosis
Primer Parte

Si bien la osteoporosis es un padecimiento caracterizado por la disminución de la masa ósea, también es una afección que deteriora la función social, más aún cuando presenta fracturas. Como es sabido, las fracturas más frecuentes entre quienes sufren de osteoporosis son las de cadera, muñeca y vértebras. Ello implica cambios en la forma de vida del enfermo quien de ser una persona independiente y activa, se torna en un ser dependiente y sedentario. Las fracturas de cadera implican dolorosas cirugías e inmovilidad creciente; las lesiones en las vértebras pueden producir dificultad para respirar, indigestión, reflujo e incontinencia. 

Un dato muy importante sobre este padecimiento es que puede prevenirse. Investigaciones realizadas por la Fundación Internacional de Osteoporosis, revelan que 8 de cada 10 mujeres no creen estar en riesgo, no obstante que el 40 por ciento de ellas, sí lo está. Cabe agregar que la osteoporosis no es una afección exclusiva de mujeres, ésta puede manifestarse en ambos géneros, pues según estudios, uno de cada cuatro casos son presentados por hombres. (Continua en la Próxima Entrega)

Riesgos de Compartir el Medio Ambiente con los Perros…
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Las eses fecales y orina de los perros en la vía publica al secarse o perder humedad especialmente en estas fechas, se convierten en polvo y con el viento pueden elevarse tanto que llegan hasta tus vías respiratorias y ojos, lo cual provoca las irritaciones e infecciones de garganta y ojos. Además eso no es lo más grave, al llegar a tu garganta y una vez que tragas saliva las bacterias, parásitos y microbios son trasladados a tu estomago donde tanto puedes llegar a generar una infección estomacal o llegar a incubar los parásitos que te ha trasmitido algún perro por su gracia realizada al aire libre. 

Ahora imagina si tienes la costumbre de comer los antojitos que venden al aire libre (tacos, tortas, quesadillas, fruta, etc.) que posible pilón de polvo de eses y orina pueden estar en estos alimentos debido al aire que lo transporta ….¿Repugnante no? pero…. ¿crees que no sea cierto?.

Los culpables en este caso no son los perros, sino los dueños irresponsables e incapaces de pensar un poco el problema que están generando, cuantos de tus vecinos pertenecen a estas camarillas de irresponsables y ¿Tu?.

Ahora que tal los “Listos” que por la mañana o cuando llegan del trabajo o de la escuela sacan al perro al parque o a la caminata por la manzana o cuadra para que el perro defeque en la calle en vez de la casa y así no ensucian su casa y no deben limpiar y levantan los desechos...que poca ¿no? …y lo peor cuando sales limpio y perfumado en la mañana para ir a tus compromisos y de repente “ZAZ”…….te ensucias de excremento el zapato… ¡ que coraje verdad !. 

Pues ahora ya sabes si tu o algún familiar (en especial los niños) tienen continuamente irritación e infecciones de garganta y ojos, además de infecciones estomacales y alguna que otra sorpresa desagradable y maloliente bajo el zapato por tener un campo minado en tu comunidad, “agrádeselo a tus vecinos y familiares que no levantan la suciedad de sus perros de la calle”.

Ahora si por el contrario tu tienes la amabilidad y conciencia de recoger las gracias publicas de tu perro; hay gente que te agradecemos por esto. 

Para La Comida de Hoy…

Arroz con Champiñones
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Se pone a remojar una taza de arroz en agua caliente por 15 minutos, se escurre y se fríe en cuatro cucharadas de aceite. Cuando está transparente se le pone media cebolla y tres dientes de ajo picados, se sigue friendo, se agregan dos tazas de agua caliente y se sazona con consomé en polvo, se deja a fuego lento hasta que esté cocido. Aparte, en dos cucharadas de aceite de oliva se fríe media cebolla, dos dientes de ajo, medio pimiento rojo, medio pimiento verde, dos tallos de apio, todo esto finamente picado; ya que está refrito, se agrega media taza de nueces y una taza de champiñones, todo picado fino, se sazona con un poco de consomé en polvo y tres cucharadas de perejil. Se fríe por otros cinco minutos y se agrega el arroz que ya estará cocido, se mezcla, se tapa y se deja reposar. Al servirlo se le puede poner salsa de soya si acaso necesita sal.

Pollo Teriyaki
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Se parten en cuadritos dos pechugas de pollo deshuesadas y sin la piel, se rocían con dos o tres cucharadas de salsa terlyaki, que se puede sustituir con salsa de soya, se les pone sal de ajo, pimienta y jengibre en polvo. Se deja reposar mientras se cortan las verduras: Ramitos de brócoli, apio sin hebras, cortado en diagonal; zanahoria pelada y rebanada. Se disuelven dos cucharaditas de almidón en polvo con un cuarto de taza de agua. Se pone al fuego un UOK o una cacerola honda con dos cucharadas de aceite y al estar bien caliente se fríen los trocitos de pollo a fuego alto por dos minutos, moviendo con palita de madera, al empezar a dorar se agrega una cebolla en gajos y las demás verduras. Se fríen a fuego alto por un minuto, se agrega el almidón, dos cucharadas de salsa de soya y un cuarto de taza de nueces en mitades. Se deja en el fuego un minuto y se sirve con arroz blanco. Las verduras quedan casi crudas. 

Para Estar en Forma…
Cuidado con el Estiramiento
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Quizás cuando deseas calentar los músculos lo que haces es tocarte las puntas de los pies y estirar las pantorrillas, esto no prepara a los músculos para el ejercicio intenso. Lo más adecuado es hacerlo con una leve actividad aeróbica, como caminar, trotar o pedalear, durante un lapso de entre cinco y diez minutos. La razón es que los músculos se parecen en este caso a un chicle: cuando están fríos, son rígidos y pueden desgarrarse si se estiran demasiado, pero al bombear sangre hacia ellos se ponen mas flexibles y elásticos. Lo ideal en este caso es aplazar el estiramiento para después del ejercicio intenso, pero no hay que omitirlo: la elasticidad y flexibilidad que da a los músculos nos protege contra las lesiones y hace que la siguiente sesión de ejercicios nos resulte más fácil. Cuando te estires mantente inmóvil en cada posición durante un lapso de entre 10 y 30 segundos para obtener mejores resultados.
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El Caminar una Excelente Decisión
Algo que podemos hacer sin necesidad de gastar ni sacrificar demasiado tiempo para estar en buena forma es el caminar o andar.

Cuantos de nosotros en lugar de subir y bajar por las escaleras comunes lo evitamos y tomamos las eléctricas o el elevador, cuando lo más irónico es que tan solo son 1 o 2 pisos lo que debemos subir o bajar.  Ahora lo mejor en el trabajo si te es posible, es salir a comer y regresar caminado para preparar el metabolismo y lograr quemar las grasas y calorías que se acumulan en la parte baja de la espalda y en el vientre. Lo peor que puedes hacer y que te provoca subir de peso es comer e irte a dormir, así no quemas nada de calorías y lo que logras es similar a los Osos cuando invernan “acumular grasas”. 

Algo recomendable es caminar por lo menos de 30 a 60 minutos continuamente cada día. Además de quemar calorías y grasas, fortaleces tus glúteos, muslos, pantorrillas, abdomen, corazón y pulmones; lo que si debe hacer es evitarlo cuando la contaminación sea elevada para no contrarrestar los beneficios aeróbicos.

Pues ahora ya lo sabes, cuando te sofoques por subir un piso o por haber caminado muy poco es que no te ayuda en nada decidirte por el elevador, las escaleras eléctricas o ir en auto a la tienda de la esquina en vez de caminar. Algo para pensar y decidir ¡Suerte!.

Remedios Naturales…
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Como Combatir La Irritación de Garganta
Un remedio tradicional para la irritación de garganta es hacer gárgaras con una cucharada de jugo de limón o vinagre de sidra y un vaso de agua caliente. El ácido de estos ingredientes es hostil para las bacterias y virus que suelen causarla. Se debe tener cuidado de no estar muy caliente el agua, lo ideal es que este a la temperatura que se pueda beber sin causar molestia o quemadura

Alíviate Naturalmente de la Cruda o Resaca
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Licuado de plátano

El Licuado hecho con medio vaso de leche, un plátano y dos cucharadas de miel, repone el potasio que se pierde en la orina, y la miel eleva el nivel de azúcar en la sangre, aminorado por el consumo excesivo de alcohol.
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Col o Repollo

La col o repollo sin cocinar, un remedio tradicional para las crudas, se ha empleado durante siglos pues se cree que desintoxica el hígado. Su efecto protector sobre la pared del tracto digestivo también puede controlar efectos adversos del alcohol en el estómago y los intestinos.
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¿Sabias que?
El Estrés
Un estrés prolongado puede producir uno o más de los siguientes síntomas físicos o mentales:

· Dolores de cabeza

· Irritabilidad

· Desconsuelo

· Sudoración / Agitación

· Dificultad para concentrarse o para poder dormir

· Infecciones recurrentes

· Sequedad de boca

· Ritmo cardíaco alto

· Bajar / subir de peso

· Indigestión

· Respiración superficial alta

Practica ejercicio por 30 minutos diariamente, dedica tiempo para ti y no solo para el trabajo o escuela. Realiza actividades totalmente diferentes a tu rutina que te relajen y hagan olvidar de la vida diaria, como por ejemplo escuchar música, leer un libro, dibujar, ver películas divertidas que te hagan reír, llamar a tus amigos, etc. Lo mas importante es tu salud, sin ella te será difícil conseguir lo que deseas. 

Mitos Sexuales
Los mitos sexuales se extienden como los rumores, y tienen tanto fundamento como éstos. Una opinión no fundada sobre algo relacionada con el sexo, y expresada con la convicción que suele acompañar a la ignorancia, se convierte fácilmente en una creencia de toda una comunidad o generación. 
Esta falsa creencia comienza a divulgarse como algo comprobado y real, y se convierte en un mito. 

Los mitos se desarrollan a veces precisamente porque parece que tienen sentido o porque deseamos que sean verdad. La libre información sobre la realidad, y los cambios socioculturales hacen que los mitos sexuales dejen de serlo. Los mitos sexuales muestran la escasa, y muchas veces falsa, información de nuestra sociedad sobre el sexo. 

Algunos de estos mitos más frecuentes son los siguientes: 

Mitos sobre el embarazo

- La dieta alimenticia de la mujer durante el embarazo influye en el sexo del niño. 

- Una mujer sólo puede quedar embarazada a través del coito o de la inseminación artificial. 

- El coito durante el embarazo puede perjudicar la salud o hacer daño al feto. 

- Durante el embarazo se debe evitar el coito. 

- Para que la mujer quede embarazada es necesario que hombre y mujer alcancen el orgasmo a la vez.

Mitos sexuales en general

- Los médicos en general están preparados para tratar los problemas sexuales de sus pacientes.

- La impotencia en los hombres mayores es siempre producida por factores físicos. 

- Los negros gozan de un mayor impulso y potencia sexual que los blancos. 

- El hombre con un pene grande tiene mayor potencia sexual que el que tiene un pene pequeño. 

- La esterilización reduce el impulso sexual del hombre o de la mujer. 

- El deseo y la potencia sexual disminuye considerablemente a partir de los 40 ó 50 años.

Mitos sobre la masturbación

- La masturbación es una práctica limitada casi exclusivamente a los hombres. 

- La masturbación durante la pubertad disminuye la potencia sexual en el hombre adulto. 

- La masturbación es físicamente dañina y disminuye la potencia sexual. 

- La masturbación muy frecuente conduce a la homosexualidad. 

- La masturbación es un hábito propio de las personas jóvenes e inmaduras. 

- La masturbación en el hombre o en la mujer es señal de que algo no va bien en su sexualidad.

Mitos sobre la menstruación

- Las relaciones sexuales durante la menstruación tienen el peligro de infección o contaminación.

- Durante el periodo menstrual, la mujer no está preparada para tener relaciones sexuales. 

- Es peligroso tener relaciones sexuales durante la menstruación. 

- Durante la menstruación, las mujeres no deben practicar deportes, ni bañarse, ducharse o lavarse la cabeza.

Mitos sobre las relaciones de pareja 

- Una buena relación sexual requiere un orgasmo. 

- La relación sexual sólo es plena cuando hombre y mujer llegan al orgasmo a la vez. 

- Los orgasmos simultáneos son necesarios para la compatibilidad sexual de la pareja.

Mitos sobre la sexualidad femenina

- La vida sexual de la mujer termina con la menopausia. 

- La satisfacción sexual de la mujer depende del tamaño del pene. 

- No está bien visto que la mujer tome la iniciativa en la relación sexual. 

- La ausencia del himen prueba que una mujer no es virgen. 

- La mujer llega al orgasmo al sentir la penetración del pene. 

- Toda mujer llega al orgasmo, pero algunas no lo sienten.

Mitos sobre la sexualidad masculina 

- La impotencia es natural e irreversible en el hombre de edad. 

- Impotencia significa pérdida de virilidad. 

- El hombre siempre está dispuesto a tener relaciones sexuales. 

- Si el hombre no se excita en una situación sexual "es anormal" o "no funciona bien". 

- El hombre que funciona bien sexualmente tiene erección siempre que ve a una mujer. 

- La práctica sexual requiere siempre una buena erección (cuanto mayor mejor). 

- Un pene pequeño no puede proporcionar placer a la mujer. 

- El hombre no debe decir nunca que "no" al sexo. 

- El hombre tiene que tener una erección total para tener orgasmo o eyacular.

Mitos sobre la eyaculación precoz (E.P.)

- Sólo tiene E.P. el hombre que eyacula antes de penetrar. 

- La E.P. la padecen sólo los hombres jóvenes.

- La E.P. se debe a defectos o trastornos físicos, de la próstata, fimosis, etc. 

- Todo hombre que tiene una fuerte impulso sexual tiene E.P. 

- La eyaculación precoz se quita siempre con el tiempo. 

- La E.P. se quita con inyecciones, pomadas, pastillas, o intervención quirúrgica. 

- Un remedio contra la E.P. es pensar en cosas raras, desagradables, o ajenas al coito.

“Por Favor Envíanos tus Sugerencias y Comentarios a: LoMejorSaber@netscape.net”
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¿Sabias que?

Beber Cerveza Disminuye el Riesgo de Enfermedades Cardiovasculares

El Humo Pasivo del Cigarro Causa Infecciones de Oído y Envejecimiento Prematuro

Te interesa recibir semanalmente “Lo Mejor es Saber”, por favor envía un e-mail a LoMejorSaber@netscape.net  con los siguientes datos:

1.
Subject: Deseo Suscribirme 


2.
Nombre y Apellido o tu “Nick”

3.
Sexo

4.
Edad

5.
Cuidad (No Domicilio solo tu Cuidad)

6.
Dirección electrónica dónde deseas recibir la entrega semanal de Lo Mejor es Saber.

Envía este mail a tus amistades… les puede interesar Saber ¡

Entrega Semanal                                                                                                                     Suscríbete en…  LoMejorSaber@netscape.net


