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TOMA LAS RIENDAS DE TU CUERPO. Que hay de malo en pensar en un año 2010 en forma. Seguro vas a pensar… mis amigos no me van ha dejar… tomar las riendas de tu vida significa que no te adaptes a ellos, sino hacer que ellos se adapten a ti. Creo que llegar a los 40 años sin ser el dueño de uno mismo y dejarte llevar por los demás, ya no es aceptable. Ni las medicinas son tan efectivas para ti comparado con dedicarte a cuidar tu cuerpo y responsabilizarte por cada una de tus acciones. Mal trato al cuerpo resultas en mala salud y mala estética.
BAJA DE PESO. El hecho de haber cerrado tu capitulo de “hombre conquistador” no te da derecho a hacer sufrir a tu esposa con el tamaño de tu panza. Estar en malas condiciones físicas es falta de respeto hacia ti y a tu esposa (esto aplica también a las mujeres). También ponte a pensar en la zozobra que tus seres queridos pasan de solo pensar que un día de estos algo te puede pasar. Buscar una manera estratégica que te funcione para poderte poner en forma, lo mas recomendable es ejercicio y buena alimentación.
REDUCE LOS FACTORES DE RIEZGO. Bebida, tabaco y estrés, esta tripleta además de mortal puede causarte aumento en la presión arterial, aumenta la frecuencia cardiaca y puede causarte impotencia y ausencia de libido. El alcohol y el tabaco puedes decidir dejarlos y a veces no puedes tener control sobre el estrés, pero estar en buena condición física ayuda a sobrellevar los niveles de estrés con mayor tranquilidad. 
HAZ EJERCICIO.  Aquí surge la típica pregunta ¿a qué horas? Si el ejercicio no es parte de tu agenda diaria y semanal, difícilmente encontraras un tiempo libre para hacerlo. Darle un tiempo específico a la semana es la solución a tu descuido personal.

COMBATE LA ADICCION AL TRABAJO. Algunos hombres han tomado el trabajo como refugio, algunos a tal grado que su vida empieza y termina en el trabajo. Con este ritmo te aseguro que pueda llegar a ser que ni tu salario y ahorros te ayuden con cualquier enfermedad que puedas adquirir.
