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4 Mitos acerca de la hidratacion durante el verano: expuestos.

Por La Redaccion

Conelverano el calory la humedad aumentan, nos encanta refrescarnos pasando las tardes
en la piscina o en la playa. Pero con toda la diversién acudtica por fuera no debemos olvidar
nuestra ingesta diaria de agua. Incluso sabiendo que no podemos vivir sin ella, podemos La comida también proporciona agua. De hecho, WebMD reporta que la mayoria de
confundirnos con los hechos: ;cémo podemos hidratarnos? ;cudnto necesitamos cada dia? las personas obtienen cerca del 20% de su necesidad de fluidos de sus alimentos.
Aqui hay 4 mitos que puedes haber escuchado acerca de la hidratacion, y la verdad detrds Frutas y vegetales como la sandia, pepinos, melén, platanos, brécoliy manzanas son
de cada uno de ellos, justo a tiempo para las temperaturas altas. excelentes fuentes de hidratacién y los lacteos y carnes también pueden ayudar.
Con un mejor conocimiento acerca de las necesidades de hidratacion en tu cuerpo,
ahora puedes estar preparado para cualquier actividad de verano sin importar el
clima.

iSalud a tu salud!

Mito: Sélo puedo hidratarme con agua.

Mito: Necesito beber 8 vasos con agua cada dia.
En 2002 la Escuela de Medicina Dartmouth mostré que la teoria de los ocho vasos es un
numero comun que se transmite con poco respaldo cientifico. El Instituto de Medicina
sugiere alrededor de 125 onzas de agua por dia para hombres y 91 onzas para mujeres, pero
WebMD toma nota de que sus necesidades dependen de todo, desde la edad, el sexo y el
peso hasta su entornoy condicién de salud. Por lo general, tu sed es un buen indicador de tus
necesidades de liquidos, pero debes agregar liquidos a tu rutina si estas haciendo ejercicio o
si te encuentras en climas célidos / humedos. El sudar causa que tu cuerpo pierda fluidos de
manera mas rapida. ;Cual es la manera mas efectiva de checar tus niveles de fluidos? Checa
tu orina- mientras mas clara sea, mas hidratado te encuentras.

Mito: Sélo puedo beber agua para hidratarme. O cualquier bebida me
ayudara a hidratarme.

Estos mitos se contraponen el uno del otro: te puedes hidratar con bebidas ademas de
agua, pero no todas las bebidas te dan los mismos beneficios. La cantidad de agua en una
taza de café o un té es un buen hidratante, pero el alcohol no actua de la misma manera
porque perderdas mas agua de que puedas retener. Dependiendo de las necesidades de tu
salud, el agua puede ser la mejor opcion porque no agregas azucar extra ni calorias a tu
dieta.

Mito: El agua es la mejor opcion que una bebida deportiva

cuando estoy activo.

Aunque el agua siempre es una buena opcidn para hacer ejercicio y practicar deportes,
las bebidas deportivastienenalgunosbeneficios queelaguano puede proveer.Cuando
sudasledices adios no sélo alaguasino también alos carbohidratos y electrolitos como
el magnesio, el calcio, el potasio y el sodio. Después de una sudoracion moderada,
generalmente puedes recuperar lo que perdiste en tus comidas, pero cuando te
recuperas de una actividad fisica intensa o prolongada, las bebidas deportivas te
ayudan a reponerte. AR fFdP cla R no sélo te proporciona los carbohidratos y
electrolitos que necesitas, también te proporciona vitaminas, minerales y aminoacidos
para mantener tu salud 6ptima.

suplemento alimenticio
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Cuando las temperaturas y los precios del gas y los alimentos se disparan, puede parecer que
el verano no puede llegar sin un costo extra para tu salud y tu bolsillo. Si estas luchando por
encontrar diversién para la familia, echa un vistazo a estas ideas econémicas y de bajo costo

para el entretenimiento.

Mantén tus gastos vacacionales bajos quedandote en casa y visitando lugares a poca
distancia en automovil. Como en cualquier plan para vacacionar tendras que investigar.
Checa el calendario de actividades y eventos gratuitos de tu ciudad, y explora tu ciudad
visitando lugares que nunca antes lo habias hecho incluyendo nuevas opciones para
comer.También quedarte en casate permite ser mas conscientedelo que estascomiendo
mas que cuando estds en un nuevo lugar con opciones de comida no familiares, y
ademas puedes reemplazar las largas horas sentados en el auto con recorridos a pie por
tu ciudad.

Todo en uno: un bocadillo y una actividad. Crea paletas frias con [pag#3®y fruta fresca, o
experimenta con nuevos ingredientes en tus batidos Reliv para mantener tu temperatura
corporal baja. [[mpagef#a3® con su rico sabor naranja también puede convertirse en una tradicién

favorita del verano: el stand de naranjada. Delicioso e hidratante, un stand de naranjada también
puede ser una de las primeras oportunidades de ensefiar a tus hijos acerca de los ingresos y
como gastar el dinero de una manera inteligente.

4maVeladaFamiliarsss

Si estad haciendo mucho calor o la lluvia no para, entonces prepara una velada familiar. Para la
cena, permite que cada inegrante elija un platillo y lo prepare. Si tus hijos son muy pequefios
para tomar la responsabilidad por si solos, entonces permiteles elegir los ingredientes cuando
estés en el supermercado. Incluso puedes agregar un desafio adicional para ver quién puede
crear el platillo mas saludable.

Salir de tu casa no cuesta nada y es una de las mejores maneras para evitar que tus
hijos se la pasen todo el verano pegados a los electrénicos. Llévalos al parque a
jugar en los juegos o planear alguna competencia, pueden escalar juntos soélo por
ejercitarse. Puedes inventar busquedas de plantas y animales para evitar que se
canseny aburran mas rapido. Para una actividad nocturna, puedes elegir acampar
en tu patio trasero para observar las estrellas y dormir en una tienda de campana.
No olvides usar la cantidad adecuada de protector solar y repelente para insectos
cuando estés fuera para que tu diversion no se termine al dia siguiente.

Organiza una noche de cine familiar al aire libre, evitando estar otra noche en el sofa
y gastando dinero en bocadillos llenos de azucar. Invita a la familia y amigos, para que
tanto los adultos como los nifos tengan amigos con quienes pasar el tiempo, y pide a
cada familia que traiga algun bocadillo saludable como una ensalada de frutas o una
charola con vegetales. Todo lo que necesitas es un proyector y una sabana. Elige una
pelicula de tu coleccién o alguna recomendacion de otra familia.



NNy La OPCién SaIUdable:

Por Megan Lhamon

La vida estd llena de elecciones, unas mas dificiles que otras,
pero en cada caso la decisién es tuya. ;Qué voy a comer para el
desayuno? ;Qué me pondré para ir a trabajar? ;Qué voy a hacer
cuando llegue a casa del trabajo? ;Coémo quiero que sea mi vida
en 10 anos? Y la lista sigue y sigue. Todas estas preguntas son el
centro de una mas grande: ;Qué estilo de vida voy a vivir y a
fomentar?

Vivir una vida saludable significa comer correctamente, ejercitarse
y cuidar de nosotros mismos. Requiere estar saludable en mente,
cuerpoy espiritu. hace todo
esto. Es un programa de estilo de vida que te ayuda a alcanzar tus
objetivos de salud con los productos Reliv, nutricidon y ejercicio.

Viritromavitlasadln 2 significa comer correctamente, ejercitarse y cuidar de nosotros mismos.
Requiere estar saludable en mente, cuerpo y espiritu. El Programa de Reliv hace todo esto. Es un
programa de estilo de vida que te ayuda a alcanzar tus objetivos de salud con los productos Reliv,
nutricion y ejercicio.

Los beneficios que un estilo de vida saludable trae a tu vida son infinitos. Ya sea que vayas al gimnasio
o te ejercites en tu casa, hay muchas opciones excelentes para mantenerse en forma. Mira estas
recompensas clave:

El ejercitarse estd probado que reduce los
niveles de estrés y nos ayuda a estar mds activos durante el dia. Muchos de nosotros abusamos de la
frase “;Pero no tengo tiempo!” Tomate de 30 a 45 minutos para disfrutar de un entrenamiento y obtener
sus beneficios durante todo el dia.

Mejora tu capacidad intelectual. ;Prefieres pasar el tiempo sintiéndote lleno de ideas o careciendo de
inspiracion y concentracion? Se ha demostrado que el ejercicio y la nutricion aumentan los niveles de
energia y la serotonina en el cerebro, lo que mejora la claridad mental.

Amigos de entrenamiento. Hacer ejercicio te permite salir en publico con personas que comparten metas
o estilos de vida similares. No sélo es divertido estar cerca de otras personas y hacer nuevos amigos,
jpero tener un companero de entrenamiento también puede ser un excelente motivador!

. Comer bien va de la mano con el ejercicio, pero estd bien disfrutar de golosinas no
tan saludables de vez en cuando mientras esté en tu plan quemar esas calorias. Recompénsate por
ejercitarte ocasionalmente con una galleta después de la cena. Pero luego asegurate de retomar
el camino de la nutricion éptima. Esa es la belleza de este programa, su flexilidad. Tip: Haz que los
productos Reliv sean parte de tu rutina diaria para que puedas alimentar tu cuerpo y mantenerlo en
el mdximo rendimiento.

;Qué opciones has tomado hacia un estilo de vida saludable?

“Los puntos de vista y opinione
personalesy no re&re's’ig
.
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Porqué deberias celebrar mads en tu negocio.

Por Michaela Bukaty, Coordinadora de Redes Sociales

'3

i

Cada mes, Reliv se esfuerza por reconocer los avances de nuestros Distribuidores para celebrar su éxito y
arduo trabajo. Es tan importante ser reconocido por toda la comunidad y es una manera facil de aumentar

la moral de nuestros colegas Distribuidores o Clientes.

El término “celebracion” viene con una connotacién divertida y desenfadada, sin embargo la
celebracion debe ser algo practicado de manera regular en tu negocio. Reconocer los logros de tu linea
descendente o las transformaciones de pérdida de peso de tus clientes son completamente gratuitos,
pero no tiene precio para el que los recibe. ;A quién no le gusta que lo reconozcan por sus asombrosos

resultados? Ademas, su reconocimiento podria ser el
para que su negocio pase al siguiente nivel.

Escribe notas a mano.

« Envia una nota o tarjeta de felicitacion a
alguien que estd moviendo el negocio en su
linea descendente o a un cliente que ha estado
tomando Reliv:Now® todos los dias. Si las notas
o las tarjetas escritas no son lo tuyo entonces
jenviale un correo electronico personalizado!

impulso motivacional que la persona necesita

Felicitalos en Facebook.

» Las redes sociales son una forma increiblemente
facil para conectarte y seguir a tus clientes. Dar la
bienvenida a nuevos Distribuidores en Facebook
con un mensaje especial, felicitar a tus clientes
que han logrado extraordinarios resultados. Lo
que sea que elijas, estas simples publicaciones
significaran muchisimo para la persona a la que
esta dirigida.

Conoce los acontecimientos importantes.

» ;Tu cliente ha estado activo por mas de un ano? ;Es el décimo aniversario de negocio de alguien de tu
linea descendente? Enviales un mensaje o dales una rapida llamada en estos acontecimientos importantes.

Compadrteles tu momento favorito trabajando con ellos.

veran y sentirdn la diferencia una vez que comiences

Celebrar los logros promueve el refuerzo positivo y la motivaciéon. Tus compafieros y clientes

a reconocerlos mas. Con estos tres consejos,

la moral de tu equipo aumentard y se volvera mas positiva.

;Conoces otras formas de celebrar tu negocio?
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» [Ppara mejorar su eﬁcri’éu
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Emprendedor necesitafsaipe

A medida que la tecnologia se va desarrollando y
evoluciona el internet, también lo hace el uso de
nuestro lenguaje. El periodismo ya no sélo es tinta
sobre papel sino también el tipo de letra que utilices
en la pantalla. El cémo escribimos en linea (redes
sociales) es muy diferente de cémo escribimos
tradicionalmente, pero es facil de hacer. Escribir en
linea no es tan aterrador cémo parece.

Aqui hay algunas ideas para que puedas comenzar:

1. Atiende a tu audiencia. De acuerdo a tu publico
elige tu punto de vista correcto y las palabras
adecuadas. No hay necesidad de presumir con
grandes palabras que después nadie entendera.
Por otro lado no seas demasiado casual usando
abreviaturas de texto como “Grxs, OK, etc “iSé
profesionall!

2. Crea contenido de alta calidad. Utiliza Ia
gramdatica adecuada y la ortografia correcta para
no perder credibilidad de tu publico. {Comprueba
tu trabajo tres veces para evitar pequenos errores!
Una ventaja de escribir en linea es que se pueden
realizar ediciones después de presionar el botén
de publicar.

3. Permanece relevante. Mantén tu informacion
actualizada y los temas oportunos. También
utiliza los hashtags # relevantes para ampliar el
alcance de tu trabajo. ;jHay algin evento Reliv
importante? jEscribe sobre eso!

4. Interactuia con tu publico. Haz preguntas a tu
audiencia, responde a sus comentarios y escribe
sobre los temas que ellos quieran escuchar.
Siempre usa un llamado a la accién para alentarlos
a relacionarse contigo.

5. Utiliza imagenes. Somos una especie que se
basa en lo visual, especialmente los millenials. Nos
encantan las fotos, los graficos, los videos y mas,
especialmenteenlasredessociales.Séloasegurate
de que tus imagenes sean relevantes para tu
contenido escrito. Siempre puedes encontrar
fotos gratis para usar en creativecommons.org

Con estos 5 consejos rapidos, tu escritura mejorara
tremendamente. jAsalta las redes sociales con tus
nuevas habilidades!

Facebook Reliv Now
Instagram a

0 México
Twitter



Cosas que dEbeS hacer | Celebra. Enfécate en los aspectos positivos y celebra todas las

victorias durante el dia. Eso no sélo predispone tu mente para el

ahOra mismO pa ra éxito, jtambién es divertido!
alcanzar el éxito.

Establece limites. Los limites no so6lo te protegen

a ti; también protegen tus relaciones. Los limites

El éxito No comienza manana; se€ Inicia hoy. Es la s saludables conducen a una vida saludable.
combinacién correcta de suefios, metas y acciones que »

conducen a increibles recompensas. También es una

opcion. Puedes elegir entrar en accion ahora, en este
instante, y desplazarte por el camino hacia cualquiera Evalda. Haz un seguimiento de tu progreso iNo bajes la guardia! El éxito les llega a los que no

que sea tu vision del éxito. cada dia y analiza qué funciona y qué no. Sé se rinden. Dirigete hacia tu objetivo y ya no sera
consistente con lo que si funciona. cuestion de si lo lograras, sino en qué momento

AQUI HAY DIEZ COSAS QUE DEBES HACER HOY PARA LOGRAR EL EXITO:

iLevantate temprano! El viejo adagio es verdad: el pajaro que madruga realmente atrapa al gusano. La
mafana también es un buen momento para enfocarte en el punto al cual quieres llegar. Comienza el dia
con el pie derecho, no importa de qué lado de la cama te levantes.

Rz ibionespue tomes HOY determimavan U v ide gue Ueved HANANA
GENTE,REAL,RESULTADOS,REALES.

Planea con propdsito. Se proactivo y planea tu dia. Fija metas S.M.A.R.T. (en inglés: inteligente,
medible, realizable, realista, oportuna) para el dia y conoce cémo entran en el panorama.

Somos Nora Islas y Eloy Gonzéalez de San Nicolds de los Garza, Nuevo Ledn. Antes de Reliv yo fui
candidata a trasplante de rifdn, inicie a tomar RELIV solo con la finalidad de complementar mi
alimentacion. Empecé a tener mejoria a la cuarta semana de consumir esta nutricidn.

Yo no estaba en busca de negocio, en ese tiempo mi ocupacion era la venta de pescado a
restaurantes, pero cuando vi la oportunidad de un negocio internacional sin la necesidad de
grandes inversiones, sin renta de cuartos frios, sin necesidad de un local, sin pagar empleados, sin
un horario para abrir y cerrar etc.

Decidimos darnos la oportunidad y todo cambio por completo. RELIV ofrece un excelente plan
de compensacion junto con un maravilloso estilo de vida y nosotros lo hemos y lo seguimos
disfrutando mucho.

Aparte de excelentes ingresos RELIV nos ha regalado 28 viajes de maravillosas vacaciones en hoteles gran turismo, hemos
recorrido lugares maravillosos como Alemania, Madrid, Hawai, Disney World, Cancun, Puerto Vallarta etc.

Lo mas importante es que no hemos ido solos, siempre con personas que confiaron en nosotros, tomaron esta oportunidad,
cambiaron sus vidas y ayudaron a otras personas a hacer lo mismo y estan logrando sus suenos.

Actiia. Entra en accion cada dia; eso te acercara al éxito. Que cada accién cuente 'y
te ayude a estar mas cerca de donde quieres estar.

Sonrie. Lainvestigaciéon ha demostrado que las personas felices son mas exitosas. Dicha investigacion
también muestra que la felicidad vino primero. jAsi que siéntete feliz y sonrie! No sélo te divertiras
siendo mas exitoso, también estaras haciendo del mundo un lugar mejor.

Comunicate. Una comunicacion eficaz es importante en las relaciones y en los
negocios. Practica diariamente una comunicacién eficaz y desarrolla tu red.

En Marzo del afno 2000 conocila Nutricidn Reliven una Unidad de Rehabilitacion a donde llegué después
de una quinta cirugia y un accidente. Mis problemas de colitis, gastritis, depresion, fatiga y tan sélo
35 kg. de peso me hacian sentir cada vez mas desesperada, de tal manera que cuando me ofrecieron
esta opcidn fui bastante escéptica y debo admitir que decidi llevarla a casa para ayudar a mis hijos
asmaticos olviddandome de mi. Asisti a una junta, decidi iniciar con mis hijos y empecé a tomarlos y en
dos semanas los resultados en mi fueron extraordinarios: la fatiga se fue se regularizé mi suefio, cambié
mi piel, estado de animo y muchos cambios mas, mis hijos gradualmente estuvieron mucho mejor y
finalmente mi esposo inicié con Reliv teniendo también resultados asombrosos. jLa salud llego a casa
para todos! Al iniciar a tomar los nutrientes y viendo la necesidad de tenerlos a mejor precio, decidi
iniciar la promocién de éstos vendiendo un promedio de 500 latas en el primer mes, obteniendo ganancias que me ayudaron
bastante en mi hogar. Mi esposo al principio un poco escéptico al negocio, observaba que mis cheques mensuales empezaron
a incrementarse asi como los viajes a diferentes partes. No contabamos con que mi esposo estaria en un futuro desempleado,
asi que decidimos unir fuerzas y hacer de RELIV nuestro ingreso. Pero reconocemos que una de las grandes riquezas que hoy
tenemos, es tener esa libertad de tiempo y poder gozar en familia innumerables acontecimientos.

“La puerta de la Oportunidad esta frente a ti, pero sélo tu puedes abrirla”

Crece. Haz algo hoy que ponga a prueba tus
niveles de confort y te haga una mejor persona
de lo que eras ayer. Como el entrenamiento para
un maratén, esfuérzate un poquito mas cada dia
hacia tu meta final.

“Los puntos de vista y opiniones aqui expresados son estrictamente personales y no

representan el punto de vista y/o declaraciones de Reliv Now de México S. de R.L. de C.V”




Lo que realmente
significa ser un
Emprendedor.

Por La Redaccion

Hoy es el dia para celebrar a cada persona que ha elegido trabajar para si mismo y ha
tomado la iniciativa de comenzar su propio negocio. Lo que es unico de Reliv es que
todos somos emprendedores. Cada Distribuidor de Reliv ha elegido tomar el control
de sus ingresos y salud como los verdaderos empresarios que son.

:Qué hace un Empresario?

Segun el escritor Steve Tobak (Entrepreneur Media) la ecuacion del emprendimiento exitoso es:

Emprendedor + Capital = Productos + Clientes = Negocios

Silas matematicas no sontu punto fuerte, convirtamos esta ecuacion en palabras que sean masfaciles de comprender.
Tom Pinnock Vicepresidente de Ventas de Reliv, es un excelente ejemplo de esta ecuacién de emprendedor.

Cuando Tom comenzé, dijo: “Durante la mayor parte de mi vida adulta, habia sonado con trabajar desde casa, ser
mi propio jefe y ver crecer a mis hijos. Ahora, justo enfrente de mi, estaban las personas haciendo exactamente eso.
Ademas no eran super humanos con super habilidades en ventas, sino personas comunes como Karen y yo. Eso es
lo que vi, gente comun, uniéndose, ayudandose unos a otros a lograr sus suefios”

Tomtomé lainiciativa, al ver la necesidad de mejorar la salud de las personas de Estados Unidos y llené esa necesidad
al unirse a Reliv. Utilizé su pasion para tomar el control de su salud y la de todos aquellos con

los que se encontrd al compartir su estilo de vida Reliv. El mismo era un emprendedor,
invirtié en un Kit de Reliv, encontré clientes y cre6 un negocio para él y su familia.

“Por el precio de un kit, y con el deseo y la sélida ética de trabajo, puedes crear una red
de distribucién, que pueda proporcionar un ingreso residual para ti y tu familia por el
resto de su vida’, dice Tom.

Lo especial de Reliv es que puedes ver y sentir tu éxito como emprendedor. jRealmente
puedes sentirte bien al final del dia porque estas eligiendo un estilo de vida saludable
para ti y los que te rodean! Hoy te desafiamos a reflexionar sobre por qué comenzaste
con Reliv o por qué estas pensando unirte a nosotros, celebrar tu éxito y compartirlo con
el mundo.

iMantente motivado y continiia expandiendo tu negocio Reliv como el Gran Emprendedor que eres!



