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Las Zonas Erógenas Del Hombre
Recuerda que no todas las zonas erógenas harán que tu pareja enloquezca y se apasione, por lo que debes prestar especial atención a sus respuestas. Cuándo encuentres una que realmente excite a tu compañero ¡trata de incorporarla a tu vida sexual lo más posible!

Los 10 más de las zonas erógenas de los hombres

10. Las manos.

Puedes comenzar a acelerarlo mucho antes de llegar al cuarto mediante ligeras caricias en sus manos. Alterna las caricias suaves con las firmes y añade algunos besos y lamidos.

9. La lengua. 

Dile que quieres ser lamida toda, a él le encantará complacerte. También trata de succionar un poco su lengua cuando se besen.

8. Los glúteos. 

A los hombres les encanta que los agarren por detrás, especialmente durante el sexo.
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7. La oreja.

Usa tu lengua y labios para humedecer su oreja, luego exhala. Tu aliento cálido contra su piel humedecida lo volverá loco. Prueba morder suavemente su lóbulo y evita introducir toda tu lengua en su oreja o hacer demasiados sonidos de babuqueo. 

6. La espalda media y baja.

Haz que se acueste boca abajo, siéntate en sus glúteos y lame y besa toda su espalda.

5. Los testículos.

Aún cuando quieras evitarlos por nervios (ya que cualquier movimiento en falso puede infligir gran dolor), acarícialos... especialmente durante el sexo oral.

4. 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 (si tiene suficiente) para mover su cabeza de un lado a otro, pues a ellos les gusta un poco de agresividad.

3. Los labios.

Cuando lo beses, mordisquea suavemente sus labios, lámelos, tócalos con tus dedos.

2. El perineo.

Aplica firme presión en este punto (entre el pene y el ano) mientras practicas sexo oral o le das una mano. El acariciarlo también sirve, pues esta área es conocida como la versión masculina del punto-G. 
1. El borde y punta del pene.

Cuando estés practicando el sexo oral, presta especial atención al borde y área que rodea la cabeza del pene, pues esta es la zona más sensible del cuerpo masculino.

Otras zonas menos conocidas

Existen algunos otros puntos de placer menos obvios pero igualmente importantes tanto en los hombres como mujeres:
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1. El cuero cabelludo: Juega con el cabello de tu pareja y dale un masaje en la cabeza

2. El ombligo: Usa tu lengua para bordear e introducirte en el ombligo.

3. Párpados: Bésalos

4. Dedos: Chúpalos; esto le gusta especialmente a los hombres, pues les recuerda el sexo oral.

5. Cualquier lugar que dé cosquillas: Encuentra los puntos sensibles a cosquillas en tu pareja, luego lámelos, bésalos y sóplalos.

Para Tu Bienestar…

La Miel de Abeja
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Es la mejor azúcar para endulzar los alimentos porque es muy nutritiva, contiene vitamina A, vitamina E, vitamina K y las vitaminas del complejo B, que ayudan a relajar el sistema nervioso, la vitamina A que conserva sanos los ojos y la piel, la vitamina E para la salud del corazón. Contiene también minerales como el fósforo, el cobre y el manganeso entre otros. La miel de abeja quita la fatiga y es una gran ayuda para las personas de presión baja. Pueden preparar un té muy cargado de canela que hierva cinco minutos, que repose veinte minutos, se cuela y se endulza con tres cucharadas de miel de abeja; también para estos casos da muy buen resultado el jugo de naranja con tres cucharadas de miel. La miel de abeja es un gran alimento, es digestiva y ligeramente laxante, tonifica el cerebro, quita la acidez, es una gran ayuda cuando hay catarros, bronquitis y tos, mezclándola con jugo de limón. 
Jugos para Fortalecer los Huesos
[image: image8.jpg]


El jugo de zanahoria con la mitad de un pepino y la cuarta parte de un betabel, pasado por el extractor, revitaliza los huesos. Otro jugo que puedes preparar es el de naranja, se pasa a la licuadora, le agregas un tallo de apio, cinco ramas de perejil, dos hojas de lechuga y una rebanada de piña. Se licua hasta que quede bien molido. 

También el jugo de jitomate remineraliza los huesos; se ponen en la licuadora dos jitomates picados, dos cucharadas de germinados de soya picados, dos cucharadas de germinados de alfalfa, dos cucharadas de semillas de girasol peladas, un poquito de sal y unas gotas de limón. Este jugo se toma antes de la comida. 

Para proporcionar suficiente calcio a la dieta diaria, se pone en la licuadora medio vaso de agua con dos cucharadas de ajonjolí, dos cucharadas de semilla de calabaza pelada, dos cucharadas de semilla de girasol y dos cucharadas de miel de abeja, todo bien licuado se toma sin colar, y para en la noche ponga en la licuadora un vaso de leche fría, diez almendras peladas, una cucharada de avena y una cucharada de miel, le puedes poner una manzana pelada.

Para Verse Bien…
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Mascarillas para Suavizar la Piel
El uso de las mascarillas con productos naturales, es un recurso muy valioso en el cuidado de la piel, que siempre debe estar suave y lubricada, para que se vea fresca y sin resequedad. Para suavizar la piel, se mezclan 3 cucharadas de yogurt natural que esté espeso con una cucharada de agua de rosas, una cucharada de aceite de almendras y dos cucharadas de harina de maíz, que puede ser Minsa o Maseca. Debe quedar espesa pero un poco suelta para que se pueda extender en la cara y en el cuello. Nunca te la pongas alrededor de los ojos ni en los labios. Se deja puesta entre 25 minutos y media hora, luego se quita el exceso con pañuelos desechables y se enjuaga con agua tibia y después con agua fría. Esto lo puedes hacer 2 ó 3 veces por semana y también esta mascarilla se puede poner en las manos cuando están resecas y maltratadas.

Aceite para Evitar las Arrugas
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Cuando la piel está seca, es más fácil que aparezcan las arrugas, por eso es necesario lubricarla constantemente. Tu puedes mezclar una cucharada de cada uno de los siguientes aceites: aceite de ajonjolí, que también se le conoce como aceite de sésamo, aceite de almendras, aceite de germen de trigo, aceite de olivo, una cucharadita de aceite de ricino y 15 gotas de tintura de benjuí para que tenga un olor agradable. Ya que están muy bien mezclados todos los aceites se pasan aun frasco de vidrio y diariamente se pone un poquito en la cara, de preferencia en las noches cuando ya no se lo tenga que quitar. Este aceite también lo puedes usar en las manos y diariamente en todo el cuerpo después del baño, estando la piel un poco húmeda.

Para Cuidar Tu Salud…
Sobre Osteoporosis
[image: image11.jpg]


Segunda Parte

Investigaciones realizadas por la Fundación Internacional de Osteoporosis resumidas a continuación, revelan el impacto en la calidad de vida de un enfermo de osteoporosis. 

· 37% de los afectados experimenta dolores de espalda. 

· 30% vive con miedo a romperse un hueso. 

· 29% Quedan inhabilitados para realizar caminatas largas. 

· 25% no pueden cargar mucho peso. 

· 18% no pueden trasladarse por sí mismas. 

Las personas con mayor riesgo de padecer Osteoporosis son las siguientes:

· Aquellos cuya madre padece osteoporosis o ha sufrido alguna fractura. 

· Quienes hayan tenido una menopausia, natural o quirúrgica, antes de los 40 años. 

· Los bebedores. 

· Los fumadores.

· Quienes llevan una vida sedentaria. 

· Quienes padezcan enfermedades endocrinas, como alteración de la tiroides. 

· Quienes en su juventud hayan presentado trastornos alimentarios como anorexia o bulimia. 

· Las mujeres que nunca han tenido hijos. 

· Quienes padecen diabetes tipo 1. 

· Las mujeres demasiado delgadas. 

Como Bajar el Nivel de Colesterol
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Los jugos de frutas y verduras, son muy efectivos para bajar el nivel de colesterol cuando éste se encuentra elevado. Es conveniente tomar por lo menos cuatro vasos al día de las siguientes combinaciones de jugos: 

· De naranja con piña, manzana y tres ciruelas pasas previamente remojadas desde el día anterior. Se prepara el jugo de naranja y se pasa ala licuadora con los demás ingredientes. 

· De naranja con piña y fresas. 

· De naranja con nopal, xoconostle y sábila. Se cuela. 

· De toronja con pepino, perejil y miel. 

· De naranja con manzana y guayaba. Se cuela. 

· De naranja con manzana y espinacas. 

· De naranja con apio, perejil y manzana. 

Para La Comida de Hoy…

Enchiladas de Queso
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Se ponen a remojar en agua hirviendo seis chiles anchos desvenados, hasta que se suavicen. Se muelen en la licuadora con una raja chica de canela, dos clavos de olor un poco de tomillo y sal; se le pone media taza de agua o un poco más para que se pueda moler y dos cucharadas de vinagre. Se cuela esta salsa y se fríe en dos cucharadas de aceite, se agrega media taza de agua, consomé en polvo y se deja hervir hasta quedar espesa. Las tortillas se pasan por aceite bien caliente de una en una y se van metiendo en la salsa caliente. Se rellenan con queso fresco desmoronado y mezclado con igual cantidad de queso Chihuahua rallado. Se enrollan como taquitos se acomodan en un platón, se cubren con la salsa que haya quedado, se les pone encima crema, queso y ruedas de cebolla. 

Filete de Pescado en Salsa Verde
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A medio kilo de filetes de mero o róbalo se les pone sal y pimienta y se espolvorean con poca harina, se fríen en aceite bien caliente durante un minuto de cada lado, con cuidado al voltearlos para que no se partan. Se lava y escurre una taza de hojas de perejil y se muelen en la licuadora con dos dientes grandes de ajo, el jugo de un limón y media taza de agua. Se lavan muy bien tres tallos de apio, se les quitan las hebras, se rebanan finamente y se fríen en tres cucharadas de aceite de oliva junto con media cebolla grande finamente picada, por dos o tres minutos, sin que se doren. Se agrega la salsa de perejil, se sazona con consomé en polvo, se deja hervir cinco minutos, se agregan los filetes de pescado fritos y se dejan hervir en la salsa por tres minutos. Se sirve con arroz blanco o puré de papa.

Para Estar en Forma…
Ejercicios de Yoga que te hacen sentir más Joven
Los yoguis afirman que la juventud es determinada por la flexibilidad de la columna.

El dolor en la parte inferior de la espalda y tensión debido al estrés en la parte superior son algunas de las dolencias más usuales entre adultos. La mejor forma de evitar dolores de espalda es el cuidar de tu columna vertebral de forma diaria. No hay soluciones rápidas para los dolores de espalda, esta serie de ejercicios es un efectivo programa de mantenimiento.

Para Empezar
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Siéntate en quietud y presta atención a tu respiración. Reduce el número de tus respiraciones de forma consciente y respira desde el vientre. Presta atención a las sensaciones de tu cuerpo. Sintoniza con tu propio ritmo. Permítete un par de minutos para calmarte, centrarte, y crear tu propio espacio.
Ejercicios

Rotar la Pelvis: Siéntate en la postura sencilla. Posiciona tus manos en tus rodillas. Rota la pelvis circularmente y con vigor. Haz que sea un movimiento meditativo.

Haz 26 movimientos ó 1-2 en cada dirección.

Beneficios: este ejercicio libera la energía en la parte baja de la columna, masajea los órganos internos y beneficia la digestión.

Alimentos que dan Energía
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El amaranto, que es la semilla con que se preparan las "alegrías" es un alimento que proporciona vitalidad. Se puede preparar un atole con harina integral,. amaranto, azúcar morena o piloncillo, canela en polvo y nueces, se licua con agua o leche y se pone a hervir nuevamente hasta que espese. Un jugo para tener una gran energía se prepara con un vaso de jugo de naranja, un tallo de apio, una rebanada de betabel crudo, tres ramas de perejil, tres ramas de berros, dos zanahorias, la cuarta parte de un chayote, siete almendras remojadas y peladas y siete ciruelas pasas remojadas y deshuesadas. La zanahoria, el chayote, el apio y el betabel se pasan por el extractor y este jugo se pone en la licuadora con el jugo de naranja, el perejil, los berros, las ciruelas y las almendras, se licuan perfectamente, salen dos vasos, se toma uno en la mañana y otro a medía tarde. Los complementos que dan energía son la jalea real, la miel de abeja, las tabletas de alfalfa, las tabletas de alga espirulina, la lecitina de soya y el polen de flores.

Remedios Naturales…
Prevención de la anemia
Primer Parte
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Hay personas, inclusive hasta las que tienen exceso de peso, que padecen de anemia y la causa puede ser que no incluyan en su alimentación suficientes frutas y verduras crudas en ensaladas y en jugos frescos recién preparados. La alimentación grasosa y pesada a base de carnes y guisados cocidos y refritos son de difícil digestión y esto hace que las personas se desnutran. Es necesario reforzar la dieta con alimentos frescos. Los jugos son ideales para conservar la salud y para que la alimentación sea completa. Para la anemia, toma un jugo de zanahoria con una manzana, la cuarta parte de un betabel y un tallo de apio, todo pasado por el extractor y enseguida se licua con una rebanada de piña. Este jugo alimenta y refresca el aparato digestivo. Otro jugo que proporciona calcio, hierro, potasio y magnesio es un jugo de naranja licuado con cuatro hojas de espinaca, una manzana pelada y una hoja de acelga. Tomando diariamente estos dos jugos la salud mejora notablemente, pero se necesita más para quitar la anemia. 

Baño de Pies Tonificante

Mete los pies en agua caliente jabonosa (con jabón neutro) por 10 minutos, luego frota  las callosidades y asperezas con una piedrita pómez. Enseguida mete los pies en agua fría por un minuto, sécalos muy bien, córtate las uñas rectas para evitar que se te entierren y límatelas, luego date un buen masaje de los pies hasta las rodillas con una loción mentolada o alcanforada especial para los pies. Date masaje a cada dedo, a los talones, a las plantas ya los tobillos, después fricciónalos con aceite para bebé y ponte unos calcetines. Acuéstate con los pies en alto por 15 minutos. Puedes dejarte los calcetines toda la noche. A la mañana siguiente notarás la diferencia.

¿Sabias que?

Beber Cerveza ayuda al Corazón
Estudios recientes han demostrado que beber cerveza “con moderación” disminuye el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares, principalmente a los hombres y mujeres mayores,  dado que genera un aumento en la concentración de lipoproteínas de alta densidad (LAD), o colesterol benigno, el cual previene las afecciones cardiacas. Otro estudio revela que la cerveza también ayuda a reducir la concentración de homocisteína en la sangre, sustancia que parece favorecer los males del corazón. Esta virtud de la cerveza quizás se deba a su gran contenido de vitaminas del complejo B, que neutralizan la homocisteína…..Por todo esto “Salud”! .  


Hacer el Amor Ayuda a Conservar Bella la Piel
La actividad sexual estimula la secreción de hormonas que reducen el tejido adiposo y aumenta la masa muscular, lo que redunda en un aspecto más juvenil. Además hacer el amor es tan saludable que se asemeja a ejercitarse por 20 a 30 minutos, lo que ayuda a mantenerse sano, joven y con la piel bella.

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

Visita nuestra pagina:

http://mx.geocities.com/lo_mejor_es_saber/
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¿Sabias que?

Te puedes preparar para evitar gripes y resfriados….

La Música produce efectos curativos en nuestro cuerpo…

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


