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Punt Omnia Barbera
Fundacié Barbera Promocié

c. de la Torre d’En Gorgs 40
Barbera del Valles
Telf: 937192837

El Punt Omnia de la Fundacié Barbera Promocid és un espai
que fa possible la formacio i I'Us obert a Internet i als programes
informatics més actuals, amb el proposit de garantir I'acces a
les noves tecnologies de la informacio i la comunicacio, aixi com
I'alfabetitzacio digital de tota la poblacio.

Aquest és el resultat d'un exercici d’aprenentatge en el qual els
usuaris del Punt posen a prova els coneixements apresos durant el
curs fent Us de les eines informatiques.

L'objectiu de la revista és eminentment pedagogic i en cap cas la
Fundacio o algun dels seus tecnics en fara un us comercial.

Per aquest motiu, les imatges que hi apareixen han estat extretes
d'internet i no son propietat de la Fundacio Barbera Promocio. Al
final de cada apartat es llista quines han estat les fonts d’informacio
a nivell de text i d'imatge de cadascun dels articles tot i que, en
alguns casos, no ha estat possible obtenir-ne la font.

El requadre superior de cada article indica el nom de l'autor o
autora de cada article. La Fundacio Barbera Promocio s’'eximeix de
tota responsabilitat sobre el contingut de caracter critic i opinions
personals envers els temes que s’hi presenten i que hagin pogut
realitzar els seus autors.

Per questions de divulgacio dels exemplars, s’han corregit tots els
textos a nivell gramatical i ortografic.

El fet que els documents hagin estat creats originariament amb I'eina
Writer (open source) i traslladats posteriorment a un programa de
maqguetacio ha pogut alterar minimament 'aspecte final dels articles.
Amb tot, s’ha tingut molta cura perque el resultat final sigui el maxim
de fidel possible als seus originals.

Esperem que sapigueu valorar I'esforg realitzat pels nostres alumnes
I que aquesta revista sigui del vostre agrat.

A totes les persones participants en aquesta edicio de
la revista: moltes gracies per la vostra desinteressada
col-laboracio. Des d’aqui us animem a continuar col.laborant
i a endinsar-vos en el fascinant mon de les TIC!
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hi ha coses que ens afecten a
tots...



LOS PROBLEMAS PARA APARCAR

Os voy hablar de un tema que me interesa

Seamos conscientes que a la hora de aparcar nuestros coches también hay otras personas
que van a aparcar.

Porgue hoy en dia, segun en qué sitio, hora y dia, no hay manera de aparcar los coches.
Si pudiésemos aparcar bien, sin coger mucho espacio como algunos, veriamos que donde
cabe uno pueden aparcar dos.

Asi, vemos que en el tiempo en el que vivimos hay tantos coches como personas.

Espero que con estas pocas palabras reflexionemos un poquito y demos menos vueltas
buscando un sitio donde aparcar nuestros coches.

L
O
4
)
®©



(a4
o
©
c
©
c
1o
0]
L

) autor

Un poco de civismo, por favor

Hay normas civicas que se incumplen a diario,
pese a que se fijan en el reglamento de uso
del transporte publico como: ceder el asiento
(los reservados y los demas) a embarazadas
y a los ancianos, personas que dificultan el
paso a los discapacitados para entrar o salir
de transportes publicos o recintos comerciales.

Hay gente que fuma en los andenes aunque
esta prohibido y no respetan a las personas que
estan a su alrededor, ademas tiran los papeles,
las latas y colillas fuera de la papelera, ponen
los pies encima de los asientos, etc.

En la via publica cada dia es mas dificil, en todo
los sentidos, caminar tranquilamente entre los
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vehiculos que no respetan los ceda e/ paso,
aparcando ademas en las aceras con bajantes
para permitir el paso de minusvalidos.

Ademas, los excrementos de los perros, que
por culpa de sus duefios hacen en la acera,
provocan que nuestras calles tengan un imagen
sucia hacia los turistas y nosotros mismos.

Creo que tendriamos que concienciarnos sobre
la necesidad de mantener limpias nuestras
calles recogiendo los excrementos de nuestros
perros, tirando las latas o las colillas en la
papelera... De esta forma, mantendriamos
nuestras calles limpias.



INS<GURIDAD (IUDADANA

El problema de la inseguridad ciudadana
siempre estuvo ante nosotros. Con el paso del
tiempo no ceso. Al contrario, creo que aumento
por momentos. Muchos de nosotros o hemos
vivido a través de alguien de casa o bien de
algun familiar.

En mi caso, hay tres personas que fueron
robadas en la calle a plena luz del dia. Mas que
el valor del dinero que se llevaron, te duele que
se llevasen recuerdos de tus seres queridos.
Creo que las leyes que tenemos son poco
severas. Politicos, jueces o quien corresponda
tendrian que castigar con dureza a toda aquella
gente que se dedica al robo de coches de lujo
o chalets o que actuan en areas de servicio de
las autopistas.

Si te vas de vacaciones, no sabes si cuando
vuelvas encontraras tu casa como la dejaste o
te lo habran quitado todo. No seria el primero
ni el ultimo caso. La democracia ha sido buena
para muchas cosas, pero mucha gente se
ampara en ella para hacer dano.

Hay que poner fin a todo esto, aunque quizas
ésta no sea la parte mas dura del tema. Por
otro lado, también se tendria que poner fin
a todos los grupos terroristas que tenemos.
Esto si que es una lacra, ya que son muchas
pérdidas de vidas humanas las que esa gente
causan por conseguir unos ideales. No hay mas
que echar la vista atras y ver lo sucedido el 11M
en Madrid, o Barcelona con el Hipercor, el 11S
en EEUU.

Una pena, porque esto Ultimo expuesto es lo
mas grave del tema que nos ocupa y preocupa.
Los gobiernos de todo el mundo deberian
trabajar juntos y poner medidas para que estas
cosas no sucedieran en ninguna parte.

También el paro, la mala economia, la poca
fiabilidad de los contratos de trabajo hacen que
la gente se sienta insegura y no lleve a cabo
proyectos que tenia en mente.

La vida es, de por si, bastante complicada y
dificil. Cada uno de nosotros tenemos que
poner nuestro granito de arena para vivir una
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Un dia en Rupit

Hace dos afios estuve en un
pueblo de Cataluia llamado
Rupit en el que nunca habia
estado. Me sorprendid
que hubiesen pueblos tan
peculiares y auténticos. Es el
ultimo pueblo de Barcelona
direccién Vic y Osona.

Rupit tiene una arquitectura
Romanica con su iglesia y
castillo dignos de ver. Sus
calles estan adoquinadas
con piedras estilo medieval
que te hacen retroceder
en el tiempo. Es un pueblo
con pocos recursos y tiene
muy pocos habitantes, que
mayormente viven de la
ganaderia, la agricultura y el
turismo.

Pienso que a veces hacemos
turismo fuera de nuestro pais
y no conocemos el nuestro.
Hay lugares que merece la
pena visitar sin tener que
gastar tanto dinero ahora
que estamos en tiempos de
crisis.

(-
O
4
)
©




Formas de hacer turismo

Actualmente existen varias formas de hacer turismo. En la actualidad el turismo rural acapara gran
parte de las vacaciones, debido a que las familias disfrutan mas del entorno y del buen ambiente.
El turismo de playa esta demasiado masificado, con gran cantidad de hoteles y apartamentos que
pueblan nuestras playas.

También estan de moda los grandes viajes. Actualmente ha aumentado el turismo en paises de
los continentes americano y asiatico, como Cuba, Santo Domingo, Cataratas de Iguazu (Brasil),
México, Isla Mauricio, Seychelles e Islas Caiman. También se visitan grandes ciudades, tales como
Barcelona, Madrid, Sevilla o paises como Canada, Australia, Japon, Vietnam, ademas de museos,
otros edificios y monumentos. Pero, sobre todo, lo mas importante de nuestros viajes o visitas ha
de ser el respeto al medio ambiente y a las personas que forman el entorno.

Pienso que lo mas importante del turismo es enriquecernos con las costumbres y formas de vida

propias del lugar en el cual nos encontramos y dejar un buen entorno para las personas que nos
siguen para asegurar un futuro mejor.

(gracias por tu colaboracion)



Después de mucho pensar, he decidido hablar
de la falta de cdmpings en las zonas costeras.

Como se puede apreciar, en lo que va de
decenio han desaparecido sdlo en la costa
catalana mas de quince campings, con el
problema que ello conlleva: la falta de turismo,
ya no solo extranjero, sino nacional.

Se estan otorgando permisos para la explotacion
de estas zonas de ocio, con lo que ello conlleva.
Y digo yo, las familias de clase trabajadora que
no se pueden permitir ir de hotel (con el gasto
que esto supone) con su familia e hijos, dénde
pueden meter a esos nifios que tienen cercanos
los tres meses de vacaciones? Antes, los dejaban

en el cdmping con la madre, si no trabajaba, o
con los abuelos, y todos hacian vacaciones.
Pero la excusa que pone la Administracién es
hacer un turismo de categoria, aunque no
sé a qué se refieren, ¢o es que las personas
trabajadoras no tienen la suficiente categoria
para hacer vacaciones?

Desde aqui le pido a la Administraciéon que
otorgue mas permisos para que las familias y,
sobre todo los nifios, puedan disfrutar de sus
vacaciones.
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TURISMO EN LA 32 EDAD

La 32 edad, lejos de significar el fin de nuestra actividad, es la etapa de la vida ideal para hacer
cosas que antes no podias y que pueden enriquecerte y, a la vez, ser Utiles a la sociedad, como:
colaborar con alguna ONG, visitar y acompanar a gente necesitada y hacer actividades culturales
como el cursillo de informatica que nos esta enriqueciendo, gracias a la paciencia y amabilidad
de nuestro profesor.

También podemos hacer, como no, turismo, ya que hoy en dia, con las companias de bajo coste,
también esta a nuestro alcance.

Mi experiencia en este punto hasta ahora ha sido muy positiva. De Espafia, uno de los lugares que
mas me gusto fue la isla de Lanzarote por su paisaje volcanico y sus pueblos blancos. Fuera de
Espaia, quiza el destino mas interesante sea Roma, por su cantidad de monumentos y la historia
que encierra.
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EN FAMILIA

Cada vez somos mas los que optamos por el
turismo rural, ya que para los que tenemos
ninos, a veces, nos resulta dificil encontrar
un sitio apropiadopara toda la familia.

Hay masias habilitadas con comedor grande
comunitario, habitaciones con literas para
distintas familias, salas de taller, animales
de granja (que suelen tener mucho terreno
para poder hacer actividades con monitores
o por tu cuenta). Se puede ir en fines de
semana, puentes o vacaciones; algunas
tienen piscina, caballos para poder pasear,
etc.

Aparte de poder convivir con mas familias,
también se puede ayudar en las tareas
de la casa, asistir a los animales, ayudar
en las tareas de la huerta... En definitiva
un sinfin de actividades para el que esté
dispuesto a pasarselo bien. Durante todo
el dia hay algo que hacer, incluso por la
noche, pudiéndose hacer baile y juegos.
Asi, se desconecta por completo del estrés
cotidiano. Vienes como nuevo Yy, aparte,
son economicas e instructivas.

Mis hijos van cada afo un par de dias a
diferentes sitios y vienen muy contentos
porque han ayudado a hacer cosas. No
descartamos la idea de ir alguna vez todos
juntos. iTiene que ser GUAY!




Vacaciones

El verano pasado estuve en mi pais, EL SALVADOR, en Centroamérica.

He ido a conocer La ruta de /as flores, que son una serie de pueblos tipicos de la zona central.
Entre éstos vi:

e El Cerro Verde, donde hay uno de los jardines botanicos con mas variedad de orquideas
y otras flores exdticas, muy bellas.

e Juayua, que tiene una feria gastrondmica que se celebra todos los primeros domingos,
donde se pueden degustar muchas variedades de platos tipicos, amenizado con musica
regional.

o Después se pueden visitar Los Chorros de la Calera, que son unas caidas de agua
inmensas en medio del bosque, muy hermosos.

e Por ultimo, se puede ver la feria de artesania negra del pueblo de Guatiagiagua. Su color
se debe ha la cantidad de ceniza volcanica que hay en la zona.

Son lugares muy bonitos y situados en plena naturaleza. Se respira aire fresco y se ven paisajes
maravillosos.
Espero volver alguna otra vez el préoximo verano.




Os voy a hablar sobre un viaje que hice ya
algun tiempo y me gustd mucho.

Para mi fue muy emocionte llegar a Vancouver,
la tercera ciudad mas importante de Canada y
con el clima mas agradable de todo el pais.

Desde el momento en que bajé del avién me
gustd mucho el ambiente de tranquilidad que
se vivia alli, ya que en Vancouver, habitada por
unos 2 millones de habitantes, una cuarta parte
de ellos son de origenes étnicos muy diversos
y eso hace que sea una ciudad muy rica en
costumbres y culturas.

El clima de Vancouver es muy agradable, aliado
con el majestuoso contraste del océano. Las
playas y las montafas con mantos de nieve en
sus cuspides.

La temperatura media en invierno es de 5°C,
aproximadamente, y en verano el promedio es
259 C. Los meses de verano son secos.

Tuve la oportunidad de viajar por barco a la Isla
Victoria, que me dejd fascinada por su belleza
natural.
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Tenis: mi deporte favorito

Entre los deportes que practico, el tenis es el que mas me gusta, pues es una actividad
recomendable desde el punto de vista de la salud. Entre otros efectos beneficiosos, mejora
la resistencia fisica (tanto en velocidad, fuerza y reflejos) practicandolo con prudencia y
preparacion.

El tenis es un deporte que se practica con raquetas, las cuales tienen el marco de grafito
o0 materiales parecidos y la paella de la raqueta se cuerda con hilo de fibra. Y el tenis
se practica en una superficie rectangular. En la mitad de la pista, que suele ser de tierra
batida o cemento, se coloca la red.

Cuando Este deporte se juega con dos jugadores situados cada uno al lado opuesto de
otro se denomina individuales. Y cuando juegan dos parejas, se denominan dobles.
Espero que os haya gustado y con esto me despido.

(-
O
4
D)
©



N
Q
c
o
har}
c
<C

I autor

El baile de salon
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El Baile de Saldén es una aficion divertida, saludable y para todas las edades. Existen varias
modalidades como:

1. Bailes Latinos, como: salsa, bachata, chacha, rumba, cumbia, etc.

2. Bailes estandar, entre los que destacan: vals, pasodoble, tango, etc.
Para mi, el baile que mas me gusta es el tango. Es uno de los mas dificiles, pero al bailar y sentir
la musica se desprenden sentimientos, sensualidad... También me gusta la salsa por su ritmo y
la diversion.
Creo que bailar es una buena manera de que las personas mayores se distraigan, se relacionen
con otras personas y hagan deporte fisico y se ejerciten mentalmente.

Pero, como he dicho anteriormente, es una aficién para todas las edades. Por tanto, animo a
pequenos, grandes y mayores a que practiquen el Baile de Saldn.

Y a Bailar!!!!



Las aficiones

de la Gente

Las aficiones pueden ser variadas, como
por ejemplo:

* Juegos de mesa: domind, parchis, oca,
bingo...

* Ejercicio fisico: pasear, caminar, correr,
hacer footing, ir en bicicleta, monopatin,
jugar a la petanca...

* Actividades motorizadas: ir en coche o
en moto.

* Actividades culturales: ir al cine, leer,
escribir, hacer excursiones, ir a museos, ir
a conciertos o escuchar musica...

En verano podemos practicar la
navegacion, natacion, tomar el sol o ir a la
piscina, entre otros.

Por otro lado, hay gente a la que le gusta
tirarse en paracaidas, hacer rafting o hacer
ejercicios de alto riesgo.

Cada persona es un mundo, y tiene sus
propias aficiones. ¢Cual es la tuya?
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¢Qué es la fotografia?

Una maquina fotografica estd compuesta por: un cuerpo que alberga la pelicula y los mecanismos
para su funcionamiento, y por un dispositivo practico, mas o menos complejo, que retracta la luz
concentrandola sobre la pelicula para formar la imagen.

Como podéis suponer, el objetivo es uno de los maximos responsables de la calidad de nuestra
fotografia, razon por la que merece una especial atencion a la hora de elegir nuestro primer objetivo.

Cuando compramos una réflex, normalmente no tenemos ninguin problema en eligir el objetivo, pues
la camara incluye una dptica estandar.

Las dudas surgen en el momento en que nos planteamos ampliar nuestro equipo fotografico con un
nuevo objetivo.

¢Qué compro, un angular o un teleobjetivo?

¢Con ese objetivo, podre realizar las fotos que quiero?

¢Que es mejor, un zoom que tenga el maximo rango de focales, desde un angular a un teleobjetivo,
0 uno normal mas luminoso?

Para resolver estas cuestiones debemos preguntarnos:

¢Qué fotos vamos a realizar, o qué temas son nuestros preferidos?

Muchos aficionados que disponen de una moderna réflex autofocus, realizan sus fotografias utilizando
solo el programa automatico de la camara.

Es la manera mas sencilla de hacer fotos y de asegurarse de que todas salgan bien expuestas, es decir,
ni demasiado claras ni oscuras.

Esto funciona siempre que la maquina cuente con un elaborado microprocesador que interprete
correctamente la iluminacion que tiene la escena.

Sin embargo, si queremos mejorar nuestras fotografias y darles un toque personal, es imprescindible
gque sepamos que es la exposicion, como se controla, qué mecanismos son los que intervienen en ese
proceso fotosensible y qué origina una imagen latente que luego aparece al revelar la pelicula.

Esta depende de la luminosidad de la escena, de la intensidad y del tiempo que la luz incide sobre la
emulsion fotografica.

Estos factores se controlan mediante dos dispositivos: el diafragma y la velocidad de obturacion.

Gracias a ellos podemos fotografiar desde un motivo interesante iluminado hasta una escena casi en
semioscuridad.



La mdsica

Para mi, la musica es una aficién preciosa en la cual podemos encontrar un amplio abanico.
Entre otros tipos, podemos destacar los siguientes:

1. Clasica.
2. Jazz.
3. Pop.
4, Rock.
5. Funky...

Realmente existe musica preciosa, con composiciones melddicas y liricas preciosas, para que de
ello salga una bonita cancion.

En los tiempos actuales nos encontramos con muchisimos grupos que intentan llegar a través
de la musica a la “fama” y en realidad se encuentran con que es mas complicado de lo que se
imaginaban, ya que hay mucha competencia.

Pienso que si realmente crees en tus posibilidades y no te rindes nunca, por muy duro que te
resulte, puedes llegar a conseguir “triunfar”. Yo senti esa sensacién maravillosa en mi propia piel
hace muchos afios y siempre la tengo presente.

Actualmente , tengo la satisfaccion de sentirla a través de un duo llamado Mind the Step,
compuesto por Borja y Annabel, que son mi hijo y su novia, y tengo la esperanza de que llegaran
muy lejos, pues para mi son muy buenos.

Seria magnifico que se dedicaran a ello en un futuro, pues veria mi sueiio hecho realidad.
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Sonar despierta

Yo creo que cada persona, segun su forma de
ser, tiene unas u otras aficiones. A mi me gusta
sofar, y por eso me refugio en la lectura para
evadirme.

Tengo toda clase de libros, pero los que mas
me gustan son los de historia. Me gustaria
recomendaros los libros escritos por Barbara
Wood: Virgenes del paraiso, Los manuscritos
de Magdala y La estrella de Babilonia. La
mayoria de sus libros tratan de la vida en otros
paises y en otros tiempos; otros se refieren a la
arqueologia.

También me gusta viajar, para ver paisajes,
iglesias antiguas y castillos, dentro de los cuales
me hubiese gustado vivir para refugiarme de la

realidad que me ha tocado vivir, a veces tan
desagradable.

Este verano estuve en Italia con unos amigos.
A los que os guste viajar, os recomiendo visitar
Venecia, la fabrica de Murano, sus canales y
sus palacios; Florencia y sus bellas obras de
arte; Roma y sus innumerables monumentos,
vestigios de otros tiempos.

En mi juventud, sofaba con ver todas esas
ciudades de las que hablan mis libros. Ahora,
por fin, las he visto en realidad.



la CriSis

tot es passatger...
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Yo vivo en los pisos Europa, un edificio viejo como la mayoria de su gente. Cuando hay que
hacer algun arreglo y poner dinero, los vecinos no pueden. Eso es lo que ocurrio el afio pasado
cuando se decidid pintar la fachada, que esta en mal estado. Ademas, hay vecinos que tienen
humedaedes en sus pisos.

Los problemas empiezan cuando pides los presupuestos:
- Primero, todos son carisimos, imposibles de pagar.

- Segundo, se piensa en pedir las ayudas que ofrece la Generalitat y el Ayuntamiento con la
“Ley de barrio” y entoces si que empiezan los problemas. Por ejemplo, si el presupuesto es
de 3.000 € por vecino, cuando tu pides las ayudas, viene el périto y te dice que si, pero para
concedértelas tienes que arreglar también las luces de la escalera, las tuberias del agua, etc.

En resumen, si el presupuesto subia a 3.000 €, ahora sube a 5.000€. Si no puedes pagar el
primero, cOmo vas a pagar el segundo.

Hemos decidido no arreglar la fachada. Como he contado antes, la mayoria de los vecinos son
gente mayor, no pueden pagar ese dinero ni hacer frente al préstamo que hay que solicitar
para hacerlo.

Asi que seguimos igual. Bueno, igual no, mas desilusionados. Porque cuando lees que el
Ayuntamiento se va a gastar la mayor parte del dinero de la “Ley de barrio” en arreglar el rio
Ripoll, te sientes enganada. Pienso, yo qué sé, si lo van a dejar para poder bafarse, pescar
peces o0 hacer submarinismo... no sé, cualquier locura.

En mi humilde opinién, encuentro que es mas importante una fachada en mal estado que
poner bonito el rio.

Pedir ayudas es un cuento chino.
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1A CLRISIS EN CADRDNE PRODIA

Me he decidido por este articulo
porque es algo que nos preocupa
a todos.

Yo soy una mas que incrementa
la lista negra del paro. Ya llevo
5 meses buscando trabajo y, la
verdad, es que no encuentro nada
y esto ya empieza a preocuparme.

Siempre he sido una persona
a la que nunca le ha faltado el
empleo y, las veces que he hecho
un parén por motivos personales
(como embarazos, el cuidado de
mis ninas, etc), nunca he tenido
problemas para reincorporarme al
mundo laboral, pues siempre he
encontrado trabajo enseguida.

Ahora ya estoy empezando a
preocuparme pues, ésera verdad
que esta crisis no es un invento?
Pues como os digo, de invento o
de cuentos para meternos miedo,
nada de nada. El asunto es del todo
real y yo lo estoy sufriendo como
una mas de los casi 4 millones
de parados que vivimos esto con
mucha preocupacién y desilusion,
pues ves que pasan los dias, los
meses y que, de los muchos
curriculums que he enviado, no me
llaman de ningun trabajo.

No quiero perder la esperanza, pues sé que esto tiene que pasar. Pero, écuanto tiempo durara?
No lo sé. Ni yo ni nadie. Lo Unico que sé es que cada mes llegan las facturas y éstas no entienden
de crisis. Cada mes estan alli esperandote, les da igual si tienes trabajo o si estas de vacaciones,
tienes que pagar y punto.

Ya termino, haciendo un llamamiento al que tenga la solucion a este problema, que no sé quien
sera, pero supongo que seran los politicos, ayuntamientos, en definitiva, los que mandan en
todo. Por favor, no se olviden de nosotros, lo Unico que queremos es un trabajo. Creo que no
pedimos tanto.

Atentamente: una mas en el paro.



:Como nos confunde!

A veces la crisis nos
confunde. A menudo,
en las noticias nos
dicen que la crisis nos
empuja a llevar a cabo
acciones como reparar
el calzado o actualizar
prendas de vestir.

Ahora aprovecho y me
quito una hombrera,
ahora me ajusto un poco
mas cefiido el vestido....
Paraddjicamente, es la
tienda de arreglos quien
esta aprovechandose de
este momento de crisis.

Yo misma puedo
ratificarlo, ya que el otro
dia fui con mi madre a
una tienda de arreglos.

. 88
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Ella hizo arreglar dos prendas, costando 40€ una y 80€ la otra. Yo misma cai en la tentativa de
reparar otra prenda y fueron 90€ que tuve que entregar a cambio; mas unos zapatos de los que
necesitaba que me arreglaran la suela, claro, 20€ mas.

Con todo esto quiero decir que yendo a las segundas o terceras rebajas sale mucho mas econémico
y, en suma, llevas ropa para estrenar. iHay que ver cémo confunde la crisis!
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INJUSTICIA EN LA JUBILACION

Soy un parado como tantos de los que hay en estos momentos. Me encuentro haciendo un curso
de instalador para reciclarme, pero lo que a mi me preocupa es que ya tengo 50 afos y estos
ultimos 15 ainos que me quedan para jubilarme son los que te cuentan.

Después de estar desde los 14 anos trabajando es muy triste pensar que todo lo que has cotizado
en 36 anos no sirva para nada. Ahora, lo Unico que espero es poder colocarme de lo que sea y
en el puesto que sea y poder cotizar lo suficiente para que después de toda una vida trabajando,
cuando me pueda jubilar tenga una pension digna para poder disfrutar con mi mujer y mis hijos
y no tener que depender de nadie.




Las crisis que he vivido

Como persona mayor que soy, he pasado
algunas crisis, como he pasado una post
guerra, en la que no teniamos ni para
comer, hasta esta que hemos llegado. Creo
que esta ha sido mas por ambicién de
hacernos muy ricos gracias al cemento que
g No por otra cosa. Creo que, como siempre,
lo superaremos porque mientras que uno
tiene vida puede hacer cosas y mejorarla
pensando en los fallos que ha cometido.

Digo esto porque creo que todos hemos
puesto nuestro granito de arena para que
esto sucediera y todo ello por la ambicidn
de tener casas mas grandes, coches mas
lujosos y asi sucesivamente. Diré lo que yo
creo; tuve la suerte de nacer en plena guerra
y cuando ésta se acabd vino el tiempo de
las vacas flacas. No habia ni para comer,
teniamos las cartillas de racionamiento, o
i W& sea muy poco. Pero se superd a pesar de
i 'i.;:l que estaba la Segunda Guerra Mundial.

LS
3 Teniendo ganas de trabajar, todo se supera.
-~

Después vinieron otras, y se superaron, y ahora tenemos ésta, que también superaremos. Creo
que desde otra perspectiva, ya que nos hemos dejado llevar por la ambicion de tener mas cosas y
mejores; claro estd, después se tiene que pagar y ahi esta donde mas duele. Espero y deseo que
salgamos enriquecidos de esta batalla que mas o menos es lo que pasa siempre.

Después de una riada viene la calma, lo espero y lo deseo por el bien de nuestras familias.
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Varios factores han desencadenado la crisis
econdmica, pero quizas el mas importante ha
sido la especulacion de la construccion. Muchos
han incrementado su patrimonio gracias al
boom inmobiliario. Vivimos en una sociedad de
consumo Y la gente se ha ilusionado creyendo
que podia adquirir una vivienda por encima de
sus posibilidades, dado que los bancos daban
préstamos para ello, a sabiendas que esas
personas no podrian pagarlos. Constructores y
bancos se han aprovechado de un derecho tan
basico como el de tener una vivienda para ganar
dinero rapidamente y sin ningun esfuerzo.

Durante afios pensaba que la solucién seria que
la gente se negara a comprar unos pisos sobre
valorados para asi acabar con la especulacion,
ya que ningun politico lo hacia, pero han
seguido comprando hasta que el imparable
alza del precio de la vivienda junto con la casi
congelacion de los salarios ha hecho que todo
se vuelva inaguantable.

No soy ninguna economista, ni entiendo
demasiado de politica, (aunque ninguno de
ellos ha hecho nada por parar tanta corrupcion
a tiempo) por lo cual mi opinion puede parecer
demasiado simplista. Mi solucion no seria ayudar
a los bancos, sino valorar realmente el precio de
la vivienda, embargar las cuentas y los bienes
a todos esos especuladores. Seguidamente,
crear un fondo de ayuda para asi poder bajar
las hipotecas a todas las personas que estan en
dificultad de pagarlas.

La crisis ha tenido que repercutir a nivel mundial
para que los politicos despierten y se pongan a
solucionar algo. Espero, por el bien de todos vy,
sobre todo de los jovenes, que se salga pronto
de esta situacion.



TRANQUILO,
NO HAY MAL QUE CIEN ANOS DURE

Hemos caido, se han forrado y, nosotros, a pagar toda la vida. Menos mal

que es un derecho.

¢Sabéis donde estan estos inversores sin
escrupulos ni principios? Con PANCHO, el perro
al que le tocd la loto.

Es broma. Estaran buscando ddénde poder
seguir invirtiendo y multiplicando sus capitales.
Hablan de millones de euros como si fueran
miles de las antiguas pesetas.

Pesetas, cuanto os echo de menos, tendriais que
conocer al euro, soberbio e injusto, haciendo
rico al mas rico y pobre al mas pobre.

Menos mal que tenemos a los politicos, integros
y verdaderos, salvo que no estén en juego sus
intereses, apartamentos, pagas vitalicias para
ellos, familiares y amigos, etc.

Es la realidad, pero yo contento y agradecido
por lo ofrecido. La vida pasa rapido, no te
detengas en tonterias.

Me despido.

Atentamente, un abrazo a todo ser vivo.
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Una varita magica
ante la crisis

Los que vivimos de cerca esta crisis, porque nos hemos visto afectados,
directamente o bien a través de nuestros familiares, con despidos,
regulaciones de empleo... no sabemos muy bien cOmo reaccionar.

Algunas de las opciones que se me ocurren:

1. Resignarte y esconder la cabeza debajo del ala como si no fuera contigo.
2. Dormir el maximo de horas al dia para que el tiempo pase lo antes posible.
3. Montar la tienda de campana e irte a vivir delante del CONGRESO.

4. No perder la esperanza y confiar en los planes anti-crisis de los politicos.

Como me considero una persona optimista, en un "plis plas", convierta todas las deudas
me voy a quedar con la uUltima opcidn. Eso si, en dinero y las tasas de parados en nuevos
le pediré al hada de Cenicienta que le ceda la empleos... porque, de otra forma, esto no tiene
varita magica al Sr. ZAPATERO v asi, arreglo.




Hay dos tipos de crisis: econdmica, cuando la
produccién y el consumo no se compensan, y
financiera, que es causada por falta de dinero o
reduccién de credito.

Este ano se han producido las dos clases:
équién tiene la culpa?

El capital o el obrero:

Bajo mi punto de vista, y con esto no quiero
ofender a nadie, todos tienen algo de culpa.
Unos por ofrecer suefos e ilusiones vy, otros,
por sofar despiertos. Porque eso que sonar
no cuesta dinero es mentira, como se esta
demostrando. Cada dia hay menos trabajo y
los suefios salen muy caros.

Afos atras, todo el mundo comentaba que
venia el lobo de la crisis, pero como todo lo
que se construia se vendia a cualquier precio
con préstamos a 30 afos con bajo interés, la
gente empezamos a sonar, compramos casas Y
mas grandes, y cambiamos de coche (algunos
sin necesidad). Pero subieron los créditos, bajo
el trabajo y el que dependia de un sueldo vio
su suefio truncado, pues nadie pensd que la
buena situacion duraria toda la vida.

Ahora cada vez cuesta mas llegar a final de mes,
ya que algunos tienen que malvender algunos
de sus suefos.

En resumidas cuentas, hay quien nos ha sabido
vender el cuento y quien tiene que pagarlo.

Asi que el cuento queda “colorin colorado, este
cuento aln no esta acabado”.
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Llevamos dos afos de crisis y, sin saber cuando terminara. Unos dicen que hemos tocado fondo,
otros, que lo peor esta por llegar. Pero en realidad, creo que nadie lo sabe.

Ha habido otras crisis pero, seguin los expertos, ésta ha sido, junto con la del 29, de las peores. Los
bancos han dejado de dar hipotecas con la facilidad de antes y, al no dar préstamos, no se
venden pisos Y, al no venderse pisos, hay menos trabajo, ya que de la construccion vivia mucha
gente. Y ¢es que esto no se veia venir para que hubieran puesto medios antes?. Los créditos,
todos los que se quisieran, hacian que las viviendas subieran cada afio una barbaridad. No nos
dabamos cuenta que llegaria un momento en que seria imposible comprar una vivienda. Y ahora
lo estamos pagando todos, porque nos pensabamos que nuestra vivienda valia x millones y
cuando quisiéramos recuperarlo sélo habia que ponerla a la venta.

Ahora vemos que no es asi. Si queremos vender, no es lo que nosotros pensabamos, sino lo que
la gente esté dispuesta a pagar.




Un aparato para ahorrar energia
en los ordenadores

Una empresa espanola ha inventado
un aparato llamado botdn ecologico,
que nos permite ahorrar energia de los
ordenadores.

Muchas personas que trabajan con
ordenadores, cuando interrumpen su
trabajo, por pereza no apagan nunca los
ordenadores, y este mal habito provoca
que se siga consumiendo energia
mientras no se utiliza.

Con el invento del boton ecologico se
facilitara el ahorro de energia de los
ordenadores que no se utilicen de una
forma muy facil, haciendo un solo clic
en el botdn ecoldgico, que funciona de
forma muy parecida a un raton.
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Miguel A. E.

Muchas veces nos preguntamos si esto de la
crisis se podria haber evitado. Pero como casi
siempre, en todo, nos damos cuenta demasiado
tarde y solo reaccionamos cuando ya estamos
con el agua al cuello. Y ahora nos dedicamos
a buscar culpables, porque los hay: desde los
banqueros, gobierno, empresarios, hasta la
clase obrera. Porque también tenemos algo
de culpa, por lo menos en mi opinién, ya que
hemos “pagado” una auténtica barbaridad por

un piso de no mas de 80m2 cuadros, tanto
nuevo como de segunda mano.
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Claro, ahora vemos que ese piso estaba
sobrevalorado y nos va a costar mucho pagarlo,
salvo algun milagro, asi que sélo queda esperar
a que se pase esta dichosa crisis y empezemos
a reflotar, que se creen puestos de trabajo y
podamos sacar nuestras casas adelante, ya que

nos va a costar sudor y lagrimas, sobre todo
sudor.



S.Nalus

el que de veritat importa...
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ALIMENTOS

Me gustaria comentaros que hay otros remedios
naturales a las enfermedades sustituyendo los
medicamentos de laboratorio.

¢Sabiais que el AJO es el rey de los antibioticos
naturales?

Mantiene a RAYA VIRUS, BACTERIAS Y
HONGQOS, pocos microbios se le resisten.

Es muy eficaz para curar la gripe, resfriados,
sinusitis, etc.

Lo mejor es comerlo crudo. Si no soportas su
fuerte sabor, puedes encontrarlo en tableta o
capsulas que no huelen.

QUE CURAN

Para curar un resfriado, hay que tomar 1 diente
de ajo crudo 5 veces al dia o machacar el ajo
con perejil y tomarlo con una cucharada de miel
y zumo de limén natural.

Estos remedios son un poco mas lentos, pero
a la larga son mas efectivos. Si lo ponéis en
practica, vuestro organismo os lo agradecera.




Quiero hacer un comentario sobre el embarazo y los efectos del alcohol para el feto. No soy
ginecdlogo ni pediatra, sdlo soy un entusiasta de la lectura dedicada a la salud. Como experiencia
personal, puedo decir que tengo dos hijos y que mi esposa fumaba antes de quedarse embarazada.
En el momento en que lo supimos, dejé de fumar, ya que sabiamos acerca de los riesgos que
habia.

Gracias a Dios, los tenemos sanos y son buenos estudiantes. Mi consejo para todas las futuras
mamas, entre otras cosas, es que eviten sobre todo, el tabaco y el alcohol.

El tabaco: es perjudicial porque puede provocar cancer, enfermedades respiratorias y cardiacas,
ya que el feto lo respira a través de la sangre de la madre.

El alcohol: es nefasto para el bebé. Segun los pediatras, es la primera causa no genética de retraso
mental y pueden aparecer defectos fisicos. También puede disminuir el cociente intelectual y el
aprendizaje de los nifios, aparte de los riesgos de aborto.

Por todo ello, lo ideal es que las embarazadas consuman mas proteinas de las que incluiria una
dieta normal, como:

e Leche.
e Verduras.
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La importancia del presente

Durante la mayor parte de nuestro tiempo no
vivimos el presente. Nuestra mente divaga
por un hipotético futuro o retorna a zonas
del pasado, donde ya nada podemos hacer. A
veces, nos atormentamos en vano por aquello
que ya no esta en nuestras manos cambiar.

Mientras tanto, el presente se nos escapa. En
su mayor parte, casi sin pena ni gloria.

De esta forma, perdemos lo Unico que tenemos
realmente, pues es de ldgica que el futuro
nunca llegara si no es en forma de presente.

Asi, la vida pasa a nuestro lado sin que nosotros
la vivamos en toda su totalidad y plenitud.
Perdemos también la oportunidad de desplegar
la amplia gama de creatividad que el ser
humano en su totalidad lleva, de una forma u
otra, dentro de si mismo.

Como consecuencia, pierde la felicidad que eso
lleva aparejado.

Tal vez no estaria de mas estudiar una nueva
asignatura donde aprender a liberar nuestra
vida del peso del pasado (al cual solo es
bueno retornar para sacar provecho de la
experiencia y aprender de nuestros errores) y
planear el futuro sélo hasta donde el sentido
comun aconseja... y después, vivir, sélo vivir,
apasionada y pacificamente cada instante,
haciendo en cada momento las cosas o mejor
que podamos.

Por esto, la vida también nos pagara haciendo
que sintamos una gran satisfaccion.



Blerglc[s de
primavere

Después de pasar el invierno, empezamos a
despertar al buen tiempo. Los dias son mas
largos, empiezan los pajarillos alegrandonos
con sus trinos, el campo empieza a despertar
extendiendo su manto floral y con todo ello
llega lo mas esperado y, a la vez mas temido.
iLLEGA LA PRIMAVERA!

Vuelven las ALERGIAS de todo tipo que, por
cierto, cuesta mucho que te diagnostiquen qué
te va a ir bien para solucionarlo.

Yo la padezco desde hace mas de cuarenta
anos, y después de muchas pruebas y andlisis,
y también de muchos medicamentos, no se me
ha terminado de ir. Senti mucha mejoria con la
medicina alternativa (o la HOMEOPATIA).

Después de unos 10 anos, he vuelto a padecerla
otra vez porque dejé de tomar productos
homeopaticos.

Este afio, con todo lo que se comenta, estoy
volviendo a padecerla y pienso volver a la
HOMEOPATIA. Lo que pasa es que sale muy
cara y no entra por la Seguridad Social. Desde
aqui, hago un llamamiento para que estos
productos puedan estar subvencionados. Yo me
pregunto: épor qué no interesa hacerlo?, éno
tenemos derecho a curarnos como queramos?
iiiA ver si alguien nos ayuda!!!
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Unas de tantas enfermedades neurologicas:

la esclerosis multiple

En Espaia hay mas de 30.000 personas afectadas de
esclerosis multiple. Entre ellos puede encontrarse,
hoy o en el futuro, usted, algin familiar, algin
amigo, compafero de trabajo... La esclerosis
multiple puede afectar a cualquier persona.

Esclerosis mudltiple: una enfermedad neuroldgica.

La esclerosis multiple es una enfermedad que
afecta, de forma intermitente, a la sustancia blanca
(mielina) de la médula espinal y del cerebro. En los
lugares afectados se destruye la vaina de mielina
que recubre los nervios. A consecuencia de ello se
retarda o interrumpe la comunicacion nerviosa, pues
la mielina queda sustituida por unas placas de tejido
endurecido (esclerosis: cicatriz). Debido a que esta
destruccién se lleva a cabo en distintos y multiples
lugares, la enfermedad ha sido llamada esclerosis
multiple. También por ese motivo los sintomas son
diferentes y variados en las personas afectadas, si
bien hay algunos que son mas comunes:

* Afectacion de la vista.

* Fatiga.

* Temblor.

* Problemas de control urinario.

* Dolor.

* Pérdida de la fuerza o de sensibilidad en una parte
del cuerpo.

Estos sintomas pueden aparecer en lo que
se denominan ‘brotes’ y desaparecer total o

parcialmente después.

Laenfermedad puede evolucionar de manerabenigna
o llegar a producir incapacidad fisica moderada e
incluso grave, y afecta a la persona durante toda
su vida. El diagndstico de la enfermedad es a
veces dificil ya que los sintomas no son especificos
y pueden aparecer de un brote al siguiente. Es la
enfermedad neurolégica mas frecuente entre los
adultos jovenes. No es contagiosa, no es mortal,
no es hereditaria, aunque se manifiesta mas
frecuentemente en algunas familias. Afecta mas
a mujeres que a hombres. Cada ocho horas se
diagnostica un nuevo caso en Espafia.

Aunque se sigue investigando para encontrar
curacion, actualmente sélo hay tratamientos que
intentan paliar los “brotes” y modificar el curso de
la enfermedad.

Para entender qué és un “brote” en una esclerosis
multiple podriamos compararla con dos cables
de cobre recubiertos con una funda de plastico y
que, por una casualidad, se perdiera esta funda,
quedando descubiertas las dos partes de los cables.
Entonces se produciria un contacto en el cual hay un
cortocircuito. La situacion de un “brote” es similar,
pues el cobre en este caso serian los nervios del
sistema central del cerebro y la mielina el plastico
que los recubre. Cuando hay falta de mielina se
produce el “brote”, produciéndose una inflamacion
del cerebro y sus conexiones.



Demos una oportunidad a las terapias alternativas

primero en la lista de posesiones que a lo largo de la vida queremos conseguir o mantener. La
salud ha sido uno de los temas principales que ha abordado el interés de la Humanidad desde
tiempos inmemoriales (en todas las culturas antiguas, desde Egipto a China, se han podido
encontrar vestigios que hacian referencia a tratamientos en relacién a la salud).

El ser humano esta lleno de capacidades fisicas y mentales, esta lleno de sentimientos y emociones:
rie, llora, tiene celos, rabia, miedo, sufre, ama, tiene alegrias, tristezas...Tiene una inteligencia
con capacidad para comprender, para conocer, discriminar, crear...Tiene un cuerpo con energia
para hacer, actuar, movilizar... Es decir, tiene en la vida unas determinadas caracteristicas globales
y un potencial enorme de posibilidades.

Cuando algun percance se interpone en nuestro cuerpo, mente o emociones, la salud se resiente y
se produce una desarmonia que afecta a toda nuestra persona. Por tanto, para poder equilibrarla
y armonizarla de nuevo, creo que deberiamos abordar la situacion de una manera integral. Es
decir, tratar la salud de la persona teniendo en cuenta todas sus caracteristicas y peculiaridades
personales.

Actualmente, y desde mi experiencia, la medicina tradicional sigue una evolucién positiva y
empieza a considerar a la persona como un ser integral y a tratarlo como tal. Empieza también a
aceptar la medicina y terapias alternativas, alguna de ellas milenarias (acupuntura, homeopatia,
psicoterapia unitiva, ayurveda, yoga,etc.), como solucion y tratamiento a determinadas
enfermedades, haciendo hincapié en toda la persona y no sélo en una parte de ella. Merece la
pena, pues, que meditemos un poco sobre ello.

Espero que este articulo os haya llegado un poco y déis a vuestro cuerpo la oportunidad que se
merece: tener una buena salud, adquirida, a ser posible, con las técnicas mas naturales.

iPaz y un fuerte saludo!

w
©
£
£
[}

O

) autor




La Sanidad Poblica

deja mucho que desear
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Nuestra actual Sanidad Publica presume de
ser una de las potentes de Europa, pero el
pasado 13-11-08, una noticia publicada en el
diario “El Pais” alertd del hecho que el Sistema
espafol pierde posiciones en Europa. Un
estudio realizado denota que nos hallamos en
el puesto n°18, entre 31, por la actitud hacia
los pacientes.

¢A qué se debe este fenomeno?

Tal vez pueda ser porque nuestros politicos,
en lugar de invertir mas dinero en nuestra
sanidad, se preocupan por incrementar sus
arcas personales, renovar despachos, presumir
de buenos coches oficiales, y un largo etcétera.

Gastos ajenos a lo que necesitan para ejercer
en el trabajo encomendado por sus votantes.

Es muy lamentable acudir a Urgencias
de los hospitales publicos y encontrarse
a los pacientes horas y horas esperando
ser atendidos.

¢No se supone que tenemos una Sanidad Publica
de calidad? La realidad es que la deberiamos
tener, ya que pagamos los impuestos que ellos
nos exigen para tal fin.

¢ Quién no ha tenido una mala experiencia

con nuestra Sanidad Publica, directa o
indirectamente ?

Podriamos hablar de la atencién hospitalaria...

Como ejemplo, el paciente que ingresa grave o
muy grave, que tenga que compartir habitacion
con otros enfermos.

iDonde queda la intimidad de los

enfermos?

Como siempre, la respuesta al reclamar nuestros
derechos es la misma: falta de recursos.
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SBLGOIEN CONGCE
ESVE HERPES?

A mi me gustaria que me explicaran en qué
consisten los virus clara y llanamente, porque
tengo el caso de mi hija, a la que le salid un
herpes con nueve meses y los médicos se
pensaban que era un panadizo. Si se descuidan,
pierde el dedo de una mano, que es donde le
salid.

Estuvo diez dias ingresada y los médicos
sacaron la conclusion que era un virus y que no
era normal que saliera en el dedo de una mano,
sino en el labio de la boca o en otro sitio, pero

no ahi.

Nos dijeron que hasta que no hiciera el cambio,
estariamos asi. Que cada medio afno se le
reproduciria. Hay gente que me dice que la lleve
a un curandero, pero no sé si dara resultado. Si
alguien tiene o ha tenido algun caso parecido al
de mi hija y ha encontrado alguna solucién para
este problema, le agradeceria que lo publicara
en Internet.

Muchas gracias.




Masajes beneficiosos para la salud
. 7 v

Quiero hablaros sobre un tema al que no le damos demasiada importancia hasta que nos duele una parte
de nuestro cuerpo. Entonces nos acordamos que existen: son los masajes. En este mundo que nos ha
tocado vivir, siempre con estrés, con las prisas, con las posiciones a las que nos vemos sometidas por un
trabajo rutinario, siempre igual, vamos cogiendo malas posiciones, de espalda, de brazos, de piernas,...
Hasta que llega un momento en el que ya no aguantamos mas el dolor de cervicales, de espalda, etc.
Entonces nos acordamos que existen los masajes, muy beneficiosos para nuestro organismo y que todo
el mundo deberia probar. Es una fuente de placer y bienestar, deberiamos mimarnos un poco mas y
darnos de vez en cuando un masaje circulatorio, antiestrés o de drenaje, ya que, al fin y al cabo, estamos
cuidando nuestro propio cuerpo.

Los masajes son maniobras que se realizan normalmente con las manos o los antebrazos y pueden ser:
suaves, relajantes, estimulante y energéticos.

Cada uno tiene su mision. Yo creo que a todo el mundo nos encantaria, después de una jornada laboral,
que nos pudieran realizar un masaje relajante. Estoy segura que mas de una persona se podria olvidar
de tener que tomar pastillas para dormir, pues la sensacion es tan agradable para nuestros sentidos que
conseguimos relajarnos y es mucho mas facil poder dormir, y no lo digo por decir.

Estd comprobado que muchas personas se quedan dormidas después de un masaje, ya que todo el
ambiente que lo rodea, como los aromas de los aceites, la musica, y la suave luz, hacen que nuestro
organismo se relaje y sea mas facil conciliar el suefio.

Pero no sélo son beneficiosos los masajes relajantes. Los circulatorios van de maravilla para los dolores de
piernas, los calambres, para las personas con problemas circulatorios, etc.

De todas formas, los masajes deben ser realizados por personas cualificadas, que saben en todo momento
lo que deben de hacer.

Con los masajes podemos favorecer el equilibrio de nuestro sistema nervioso, ademas de ayudar a nuestro
sistema circulatorio, podemos hacer desaparecer la fatiga de nuestro organismo. Incluso psicolégicamente
nos ayuda a tener nuestra autoestima mas elevada y a aliviar el estrés.

Es una maravilla recibir un masaje, os lo aconsejo a todos. Es un pequefio placer que ayuda a nuestro
organismo a que funcione bien. Tenemos siempre tantas obligaciones y sacamos tiempo para ellas que
también deberiamos intentar sacar un poquito de tiempo para nosotros y darnos un pequefio capricho que
nos va a ir bien para nuestra salud. Y ademas nos va a encantar, de eso estoy segura.

Un saludo para todos.




Alergia a los medicamentos

Esta historia estd basada en hechos reales.
Cuando vamos al médico porque nos
encontramos mal y nos pregunta si somos
alérgicos a algun medicamento le solemos
decir que no lo sabemos. Entonces pasa que
te tomas la medicina con todo cuidado, como
te la manda, y tu cuerpo reacciona de diferente
manera.

No sabemos lo malo que es una alergia a los
medicamentos hasta que la sufres. Empieza
picando todo el cuerpo, te salen ronchas en la
piel, se te va la vista, te mareas y hasta pierdes
el conocimiento, como le pasa a mi marido.
Hacen andlisis de sangre que pueden no
detectar la alergia, por lo que hay riesgo de
sufrir un shock anafilactico y puedes perder la
vida.

Por lo tanto, debes de tener mucho cuidado
al medicarte, porque cada vez son menos los
que puedes tomar. Asi que, llegada a esta fase,
se tienen que tomar en pequefias cantidades
y cuando tengas alergia, no volverlos a tomar
jamas.

Espero que esto sirva para entender que nadie
se puede medicar a la ligera y que las personas
alérgicas a alguna cosa lo pasan muy mal.



SALUD:

CUIDADO DE LA PIEL

Debemos saber que tenemos
que preparar la piel de todo
el cuerpo, cuando empieza
la primavera, para recibir los
primeros rayos de sol.

Debemos exfoliar la piel

con un exfoliante haciendo
circulos por todo el cuerpo
y la cara. A continuacién,

pondremos proteccién solar
mas hidratante.

Con esto, protegemos la piel
de los rayos solares, que son
los causantes de manchas
y alteraciones celulares vy
envejecimiento prematuro de
la piel.

Debemos exfoliar la piel una vez
a la semana, poner protector e
hidratante cada dia durante la
primavera y el verano, sobre
todo en cara, manos y piernas.

Asi tendremos la piel protegida
e hidratada para recibir el
verano.
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SALUD:

negligencias medicas

Las negligencias médicas cada vez son mas
frecuentes, sobre todo en nuestro pais. Parece
extrafo, pero es real, ya que en el siglo en
el que estamos cuesta creer. Sobre todo se
cometen en operaciones muy sencillas, como
la laparoscopia.

Parece mentira porque se supone que cada vez
hay mas adelantos y los médicos estan mas
preparado. Pero es que cada vez hay menos
médicos, dejando a los pacientes en manos
de personas inexpertas, como estudiantes
de 5° de medicina o estudiantes que aldn no
han finalizado el MIR, aldn estando el médico
responsable en ese momento en el hospital,
ya que para ellos, al fin y al cabo, solamente
somos NUMeros y No personas.

Cada vez hay menos humanidad y, encima,
cuando ocurre una negligencia, después de
que el paciente ha fallecido, el trato de los
médicos deja mucho que desear, ya que no se
responsabilizan y entre ellos intentan escurrir el
bulto, y siempre acaban teniendo la razén.

Por eso es conveniente denunciar, porque no
todo el mundo tiene los medios econdmicos
suficientes. Normalmente, por ese motivo
pierden las personas de a pie, al no tener dinero

y los medios, como abogados y aseguradoras.
Del mismo modo, poca gente consigue justicia,
a pesar que estan en su derecho de denunciar
que les ha dejado sin su ser querido.

Si hubieran mas denuncias, no se cometerian
tantas negligencias.



EVOLUCION HISTORICA
DEL MASAJE TERAPEUTICO
CHINO TUI-NA

El Tui-Na llega a nosotros después de recorrer un largo proceso histdrico.
Sus origenes se encuentran en épocas remotas. Gracias a descubrimientos
arqueoldgicos, se tiene evidencia que hace mas de 4.000 ainos ya se practicaba
el masaje en China. Se han encontrado inscripciones grabadas sobre huesos de
antiguos oraculos que hacen referencia a una mujer chaman que curaba a las
personas con manipulaciones y masajes. Estas practicas eran exclusivamente
del dominio de los chamanes tribales y se realizaban a orillas de la cuenca del

rio Amarillo, en el norte de China, donde salieron las primeras manifestaciones
chinas.
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Durante las etapas tardias de la dinastia Zhuo-
correspondiente al periodo de los afios 700-481
a.c.- se escribieron textos sobre la medicina
tradicional china en los cuales se menciona
el masaje, llamado por entonces, “An Wu”,
y se hace referencia al popular Dr. Bien que,
considerado uno de los médicos mas famosos de

su tiempo, trabajé utilizando simultaneamente
masaje, acupuntura y moxibustion con gran
éxito. También se dice que fue quien salvo
exiitosamente a muchos pacientes moribundos,
incluso sin senales de vida, por lo que se le
conocia como el “Medico Magico”.
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Ya en el primer siglo de la era cristiana, se escribio el célebre texto de la obra médica mas antigua
de medicina tradicional china “Huang di Nei Jing “o el clasico de medicina interna “Emperador
Amarillo”, donde se incluyen descripciones detalladas sobre el uso del masaje terapéutico. En
él se hace referencia a doce técnicas diferentes de masaje y como deben ser aplicadas en los
tratamientos, dependiendo de la enfermedad.

A partir de entonces, a lo largo de la historia, el masaje continud su evolucion hacia la M.T.C,
comenzando su florecimiento durante el periodo correspondiente a las dinastias Sui y Tang (desde
el aho 581 al 906), durante el cual se establecieron especialidades dentro de los practicantes de
masaje, y se comenzd la ensefianza organizada, creando un departamento de Medicina Oficial.
De este periodo existen numerosos textos relacionados con el masaje, por entonces conocidos
como “ANMOQ". Dentro de los mas relevantes mencionados, esta el Quian Jin Fang, “Mil recetas
de Oro” del Dr. Sun Shi-Mao, quien introdujo diez nuevas técnicas de masaje y sistematizd los
tratamientos para enfermedades infantiles, utilizando el masaje terapéutico, y presentando
también un sistema de masaje denominado “las cuarenta y nueve técnicas de masaje de Lao Z/".
También se escribid el texto conocido como “Seis clasicos de la dinastia Tang”, donde se enumera
una serie de patologias que pueden ser tratadas con el masaje terapéutico. Eso le permitié ocupar
un lugar como tratamiento médico. Desde ese momento, se comenzd a extender hacia otros
paises asiaticos vecinos.

Desde 1280 a 1368, periodo perteneciente a las dinastias Song y Yuan, gracias a un intensivo
analisis de las técnicas del masaje, se perfeccionaron las técnicas, se perfeccionaron las terapias,
convirtiéndose en tratamientos mas importantes en los departamentos de traumatologia y
pediatria del instituto de Médicos Imperiales.

Recientemente estuve en Pekin por motivos de practica de medicina china. Desafortunadamente,
me accidenté en un hombro en Barcelona. Me dijeron que tendria que operarme. En el momento
que me puse a hacer practicas con los pacientes, fue realmente cuando me di cuenta de los
beneficios de esta maravillosa terapia. Afortunadamente, comenté mi accidente en el hospital
donde me estuvieron trantando. Me hicieron varias sesiones, las cuales tuvieron un éxito de un
95% de curacidn. Total, ya no tengo que pasar por el quirdfano.

La vida del hombre es el resultado de la concentracion de energia. Si la energia se concentra,
aparece la vida. Si la energia se dispersa, sobreviene la muerte (Lao Tzu).



El otro dia, hablando con el vecino, le pregunté por
su salud. El me dijo, estoy bien. “¢Y su sefora?”,
le pregunté, a lo que él me respondié que también
muy bien. La sefiora esta buenisima, con 45 afnos.

La salud es algo compleja (equilibrio en todo). Es
una cosa muy complicada, écdmo se consigue?

Yo enfoco la salud como una serie de buenas
sensaciones que te inclinan a reir: un sefior o sefiora
que se rien, muestran signos de buena salud.

Riamonos de dos situaciones comicas relacionadas
con la salud:

10 “¢Doénde vas Paco, tan contento?”, le pregunté a
un amigo, y me dijo: “vengo de visitar al médico y
decirle que no le puedo pagar la factura de la dltima
visita en la que me diagnosticd seis meses de vida,
y me ha concedido otros seis meses”.

2° La sefora Maria, viuda reciente ante la tumba
de su difunto le dice: “Alégrate Mariano, que los

resultados del ultimo analisis que te han hecho son
correctos. No tienes ninguna enfermedad”.

Como se enfoca la salud del alma: es inmortal. Si se
comete un pecado venial es una enfermedad leve.
Se cura con un “Padrenuestro”. Si es un pecado
grave, es una enfermedad gorda y se cura con un
Credo. Los diagnostica el cura.

Al que comete una infraccién de tréfico, se le cura
quitandole los puntos.

Y la salud del dinero. Cuando decimos que un dinero
es sano es cuando estd ganado con el sudor de
un obrero famélico y el dinero atesorado por esos
sefiores hipertensos, gordos diabéticos y demas
zarandajas, como se le suele llamar a quien tiene
una saneada riqueza. Es un lio enfocarlo para gozar
de buena salud.

Como trabajo no tengo, aconsejo andar mucho y
comer poco, por lo que asi gozara de salud tu tia.
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Maria S.
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Como es un tema que me preocupa, 0S
voy a hablar de la salud.

Es cuidar la alimentacidon, la dieta
mediterranea...

Todo es poco. Tenemos mucha
contaminacién, hay muchos aditivos
en los alimentos. Es mas sano comer
verduras, con preferencia, cocidas. La
carne tiene mas toxinas.

Hoy en dia, que el hombre es capaz
de investigar cosas importantes como
ir al espacio, informatica y también la
medicina, hay cosas que parecen simples
y no te las solucionan.

También es bueno ser muy positivo,
no preocuparte por cosas que igual ni
pasan, desear cosas que igual no tendras
nunca. Hay que estar contento con lo
que se tiene, no compararte con las otras
personas, ser uno mismo. Procura no
enfadarte, porque entre dos, si uno no
quiere, hay tranquilidad asegurada.

Mi conclusion es que si se tiene paz
interior, tienes mas calidad de vida, se
toman menos medicamentos, duermes
bien, estas contento y tienes mas energia.

MAS SUGERENCIAS:

* Dieta: Equilibrada.

* Deporte.

* Caminar.

* Actividades que te motiven.

* Yoga.

* Leer: recomendaria £/ Arte de vivir, de
Nadine Crenshaw, y 7u Puedes ser mas
feliz, de Ramon Menal.
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Tenia 26 afos, casada, con una nifa de 3 afitos y toda una vida por
delante, cuando me salié un bulto en el pecho. Acudi al hospital, me
hicieron las pruebas pertinentes. Era viernes, iba a buscar los resultados.

El médico me soltd, con poco tacto, como si me contara un chiste:
“Tienes un cancer maligno, hay que operarte ya”.

Ese fin de semana, tanto mi familia como yo lo pasamos muy mal, pero
menos mal que durd poco, pues llegd el lunes y justamente los médicos
que llevarian mi enfermedad (cirujano y oncélogo) se encargaron de
darnos la explicacion correcta y adecuada, diciendo que no iba a ser
facil.

Habia que luchar.

Me operaron. No me quitaron la mama, ya que el tumor estaba
localizado. Me limpiaron bien la zona y extrajeron todos los ganglios para
analizarlos. Los resultados mostraban que tenia receptores malignos.

Pasé al departamento de oncologia y los profesionales me dijeron que
no solo seria la operacion, ademas tenia que someterme a sesiones de
quimioterapia, radioterapia y braquiterapia, este Ultimo proceso en un
hospital oncoldgico.

Llegé el dia. Comenzaron los tratamientos y fueron muy agresivos. Mis
defensas bajaron, todo se hizo mas complicado. Pasaba la mayoria del
tiempo hospitalizada, ibueno, en un hotel!

Por fin se acabaron los tratamientos y los hospitales, aunque siguieron
haciéndome pruebas vy visitas de control.

No hacia ni un afo que habia acabado los tratamientos y me encontraba
en fase de recuperacién. En ese tiempo cometi un error, quedarme
embarazada, ya que no queria ni podia, porque mi hijo y yo corriamos
peligro.

Estaba de mes y medio. Mi marido y yo concertamos una visita con
el médico para proponerle la suspension del embarazo, antes de que
estuviera mas avanzado, pero éste nos dijo que siguiera adelante,
puesto que yo y el nifio estariamos controlados. Me harian las pruebas
necesarias y, a la minima sospecha, se decidiria.

A los 5 meses me noté dos bultitos. Me hicieron una biopsia para
analizarlosy los resultados indicaron que volvia a tener cancer. Decidimos
seguir con el embarazo, siendo un doble motivo para luchar.

Me operaron haciéndome una mastectomia, embarazada de 6
meses y medio. Me hicieron una amniocentesis para dictaminar si
el nino tenia los pulmones desarrollados. La prueba dié positivo.
Ya estaba de 7 meses y los médicos se vieron obligados a provocarme el
parto, pues tenian que volver a darme sesiones de quimio y embarazada
no era posible.

Se concretod un dia para el parto. Estaba contenta, ya que todo iba a ir
bien.

Aungue mi marido, mi familia y los médicos estaban muy preocupados
por todo lo ocurrido en el embarazo, me habian ocultado que, segun los
médicos, el nifio corria peligro porque me habian operado embarazada
y era prematuro, por lo que posiblemente iria a la incubadora.

Llegé el dia, con mi marido a mi
lado. Nacid el nifio, ni mas ni menos
que 13 horas de parto. Nacié sin
problemas y no fue a la incubadora,
ya que peso 2,740 Kg. Todo el equipo
médico estaba contento pues no se
imaginaban lo bien que habia salido
todo. Se portaron genial y guardo
muy buenos recuerdos y anécdotas
de las 13 horas.

Para mi familia las horas se hacian
eternas. Sali de quirdfano a las 11
de la noche, con mi nifo entre
mis brazos, cuando se abrieron las
puertas. iVaya expectacion!
Estaban todos emocionados, mi
familia, la de mi marido, amigos y
especialmente mi hija, que sdlo tenia
5 anitos. Qué momento, cuando se
acerco mi hija y me vi con mis dos
niflos. Menos mal que seguimos con
el embarazo.

Pasaron 15 dias del parto y ya
estaba bastante recuperada, ya que
siempre procuré alimentarme al
maximo para tener buenas defensas,
aunque la quimio se encargaba de
bajarmelas.

Al igual que las anteriores quimios,
me pasaba la mayor parte del
tiempo ingresada, aunque siempre
estaba menos dias de los que los
médicos me decian. Segun ellos, mi
forma de ser me ayudaba bastante
en mi recuperacion, ya que era muy
positiva, confié plenamente en ellos
y en mi misma. Lo llevaba todo al
pie de la letra, no me quejaba por
nada y eso que me hicieron todo
tipo de pruebas, pero sobre todo el
alimentarme bien fue basico para
toda recuperacion.

No acabd aqui, pues tuve una serie
de complicaciones y operaciones.

Cuando lo vi conveniente me hice
la reconstrucciéon y estoy muy
contenta.
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Orgullo

es lo que siento

Por tomar las decisiones acertadas.

Por tener a mi familia y amigos siempre a mi lado.

Por el buen trato recibido en los hospitales en los que estuve.

Por estar convencida de que esa batalla la tenia que ganar.

Por no venirme abajo, incluso en los momentos mas delicados.

Por tener un gran equipo médico que me tratdé con mucha delicadeza

Porque tuve que renunciar a algunas cosas, pero que hoy me permite vivir otras.
Porque te puedo transmitir que si estas pasando por esta enfermedad, luches.

Por tener a mi marido y a mis hijos.
Ellos han sido el principal motivo
de mi lucha.
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LA DIETA MEDITERRANEA

La dieta mediterranea se caracteriza por una
combinacion de alimentos, siendo los “estrella”
el aceite de oliva y el pescado, pasando por las
verduras, las frutas, los frutos secos, el pany el
consumo moderado de vino.

Debemos ensefar a los ninos a comer bien o,
lo que es lo mismo, a comer adecuadamente,
,y la dieta mediterranea es un modelo muy
bueno a seguir. Menos “chuches”, menos
bolleria industrial y mas frutas, frutos secos,
verduras, (que tantos ascos les hacen pero
que introduciéndolas poco a poco, acaban
acostumbrandose).

En el mundo moderno de hoy, el rapido
incremento de la obesidad, (especialmente
en la poblacién infantil) tendria que hacernos
reflexionar sobre este fendmeno al que, si no
ponemos remedio, se traducird en algo muy
negativo para la salud de las personas.

Asi pues, no hemos de bajar la guardia, no
debemos dejarnos llevar por la comodidad a la
hora de elaborar una comida, porque no sélo
se beneficiara nuestra salud, sino también la
economia de la Sanidad Publica.
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La inmigracién es un tema muy contradictorio
teniendo en cuenta que los espafoles somos
un pais de inmigrantes. Tenemos que ser
tolerantes con la gente que llega a nuestro
pais, respetando sus costumbres, su religion,
su cultura, gastronomia...

Creo que para ningun inmigrante debe ser
grato tener que salir de su pais, dejando a
su familia, su casa y sus costumbres. Toda
persona, sea del continente que sea, deberia
tener los mismos derechos sociales y laborales,
independientemente del pais que sean.

Se despide un melillense, el cual emigré de su
tierra natal para asi poder integrarse y vivir feliz
en Cataluha.
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Los inmigrantes somos personas inconformistas,
que luchamos aunque se pierda la ida, por creer
que lo superas todo.

Yo fui un inmigrante en 1963. Pasé la frontera
con 17 anos sin saber el idioma, como todos.

Los que inmigramos, lo primero que hacemos,
es buscar alojamiento para dormir, asi que me
busqué una habitacidon con una cama, una
mesa, dos sillas y una cocina de camping-gas,
para hacer la comida, un lavabo compartido
para 26 personas Y la ducha aparte.

Los primeros dias no quiero ni pensar en lo mal
que lo pasé para buscar trabajo pero al final
encontré lo que no queria nadie, aunque yo con

-
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la ilusion de poder tener de todo cogi el trabajo.
Lo que mas me importaba era poder ayudar a
los demas; ahora no le ayudas ni a un hermano,
y menos a los demas.

Cuando estas en otro pais tienes que adaptarte
a las normas de ese pais, si no, debes regresar
al pais de origen.

Y si llegas a un pais que ya esta saturado, las
cosas se complican mas para los del pais y
mucho mas para los extranjeros.

Espafia, hace 90 afios, tenia 504.000 km2 y
27 millones de habitantes. Hoy con mas de 45
millones, las cosas se complican mucho mas.



Ninos sin Infancia

Escribo estos parrafos de nifios sin
infancia e inmigracién porque, por
algunas circunstancias, soy una de
ellas. La verdad, no tengo la menor
idea de por donde empezar, pero
por bien o mal voy a empezar asi.
Somos de familia humilde, tengo 7
hermanos y yo soy la tercera de
ellos. Con 8 afos ya me dedicaba
a trabajar, no tenia el placer o
el gusto de disfrutar como los
demas nifios porque en mi casa
pasabamos necesidad. A mi corta
edad no tenia un juguete o una
mufeca, sblo sabia que tenia que
trabajar para salir adelante, pero
€so a mi no me importaba en esos
momentos...

Cuando me sentia verdaderamente mal era cuando teniamos que separarnos de la familia. A mi
no me importaba trabajar de dia o de noche con tal de estar cerca de ellos, pero a lo mejor, eso
no era lo suficiente en esos instantes, ya que teniamos que seguir luchando por nuestra vida
misma y por el futuro.

A los 13 afios me vine a Alemania, y eso fue lo peor que me podia haber pasado. Fueron nueve
meses de calvario y llanto porque nos trataron muy mal. No nos daban de comer y no nos dejaban
salir para nada si no era con ellos. Pero bueno, no teniamos otra cosa, nada mas adaptarnos a
ese tipo de vida. De esos dias que vivi alli no me hubiese querido acordar mas porque al final nos
vinimos a Espafa, donde se decia que aqui era facil buscar trabajo.

Con 15 afios me vine a Espafia y no sé si a mi la mala suerte me perseguia, porque encontré
trabajo en una casa de “explotadores”. Tenia que trabajar de sol a sol y cuando vi todo eso me
quise ir de alli. La sefiora no me dejaba, me decia que me denunciaria porque era una inmigrante
sin papeles. Para mi eso no era un impedimento, me armé de valor y me fui nada mas salir de
alli. La sefiora me acuso de ladrona, decia que creia en Dios y que Dios es amor. Resultd todo una
maldad. Menos mal que nada mas llegar aqui me acogieron unas monjitas y con ellas pude salir
adelante y con mas ganas. Como ven, yo no he tenido una infancia feliz, siempre con tan mala
suerte, que a veces nos preguntamos de donde sacabamos fuerza...

Bueno, ya esos tiempos pasaron, pero la realidad es asi. Ahora llevo 15 afios aqui y tengo un nifio
al que daré todo el carifio que a mi me falté y también le ensefiaré todos los valores que hay que
saber.
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MEDIambient

un lloc que cal cuidar-.-..



A veces parece que las cosas que pasan en
el mundo no nos conciernen cuando vemos
desastres naturales. Por ejemplo, el fuego, las
inundaciones, el deshielo de los polos, parecen
peliculas de ciencia ficcidn y no el calentamiento
de la tierra. A veces pensamos que faltan
muchos afos para eso, pero nos equivocamos
Ssi pensamos asi.

La tierra es nuestro planeta, la capa que la
rodea es la atmosfera. Su funcién es atrapar los
rayos del sol y mantenerlos dentro del planeta
para que conserven una temperatura de 15°C.
De lo contrario, los rayos del sol se escaparian y
en nuestro planeta bajaria la temperatura.

A una temperatura de 18°C se da el efecto
invernadero, que es causado por gases como
vapor de agua, dioxido de carbono, metano,
0zono y otros en una proporcion adecuada.
Los gases en estado invernadero cumplen su

EL CALENTAMIENTO

GLOBAL

cometido, pero si aumenta su concentracion,

los rayos del sol no pueden escapar Yy
la temperatura del planeta se eleva con
repercusiones catastroficas.

éPor qué aumentan los gases de efecto
invernadero? Hay tres factores fundamentales:
La quema de combustibles fdsiles.

La destruccion de los bosques que absorben el
diéxido de carbono.

El aumento de la poblacion.

Todo es un circulo vicioso. La poblacién del
mundo aumenta vertiginosamente, lo cual
supone un mayor aumento en el consumo de
recursos naturales (comida, agua, etc.)

Los arboles absorben un gran porcentaje de
emanaciones de didxido de carbono, pero
actualmente estamos destruyendo nuestros
bosques y selvas, que son los pulmones de




nuestro planeta para satisfacer las demandas.

El ser humano todavia utiliza plantas de
carbon para generar energia. Esto se traduce
en 2.500 millones de toneladas de diéxido de
carbono al ano, que expulsa al ambiente el uso
excesivo del automovil, generando 15.000
millones de toneladas dirigidas a la atmdsfera.

¢Qué consecuencias causdé esto para el
calentamiento global?

Veamos. Al quedar atrapados un mayor
numero de rayos del sol, la temperatura del
planeta aumenta y eso ocasiona sequias,
escasez de agua e incendios.

Paraddjicamente, el calentamiento global
produce lluvias e inundaciones mas severas.
Los rayos del sol aumentan las temperaturas de
los océanos y eso provoca mayor evaporacion
y precipitaciones mas severas.

Pero, ademas, cuando un huracan entra en
contacto con aguas mas calidas sucede lo
peor. El aumento de la temperatura hace que
los polos se descongelen y, en consecuencia,
entre mas agua dulce al mar, elevando el nivel
de los océanos y provocando inundaciones
severas. El problema es serio, ya que si el
nivel del mar subiera seis metros arrasaria San
Francisco, Florida, Holanda, Beijing, Calculta,

México, etc.

Podemos seguir engafiandonos o decir que
tenemos tiempo para cambiar, pero eso no es
cierto y tenemos que empezar a actuar ahora.
Hay unos puntos para ayudar al planeta:

e Comprar focos ahorradores de energia.

e Apagar o reducir los calentadores de
aire acondicionado.

e Comprar autos eléctricos de bajo

consumo.

Compartir el coche.

Caminar o ir en bicicleta.

Usar menos agua caliente al ducharnos.

Lavar con agua fria.

Reciclar.

Plantar un arbol.

En resumidas cuentas, estamos acabando con
el planeta que tanto nos ha dado. Adn estamos
a tiempo, pero tenemos que cambiar nuestra
manera de pensar y empezar ahora ya, que es
tiempo de preocuparnos por nuestro futuro.



LA SUMA




Hola compaieros y amigos, hoy les contaré
que es un ecoparc, porque si no existieran, el
mundo se convertiria en un estercolero.

¢Qué son los ecoparc? Empresas dedicadas al
tratamiento y reciclaje de residuos domésticos.
La basura es transportada por los camiones
de recogida y llevada al ecoparc. Descargan
en el muelle, de resto u organica, y el material
es llevado a la cinta transportadora, pasando
por la separacion de materiales: vidrio, papel,
carton, hierro, etc.

A continuacion, pasa el resto por unos trémeles
gue separa el material organico de los plasticos.

El material organico es transportado por cintas
hasta los tuneles y trincheras para fermentar y
secar. Una vez seco, se convierte en compost.

La basura organica (cubos marrones) sigue
el mismo sistema de recogida y separacion.
El tratamiento es igual que el resto, pero el
material saliente del trémel es llevado por cintas
hasta los digestores e introducido en ellos para
su fermentacion prodiciendo biogas que, a su
vez, es consumido por grandes generadores
que producen electricidad.




Reciclar es facil

La preocupacion por el medio ambiente es muy
grande, o deberia de serlo, porque solamente
tenemos un planeta y habria que cuidarlo un
poco mas, cada uno en su medida.

Reciclar no cuesta tanto. Es sencillo. Con tener
unos recipientes separados y luego echarlos
en los contenedores. Con ese gesto, ayudas a
conservar el medio ambiente y ahorras energia.

Pensar que el agua se malgasta, ya que va al
mar; que la energia eléctrica no es de balde,
y una bombilla encendida en una habitacion
vacia es un derroche de energia.

Al ir a la compra con un cesto o carro también

ahorramos en bolsas de plastico.

Tendriamos que pensar mas en lo que tenemos
y en lo que ya hemos perdido, pues la naturaleza
es muy sabia. Si vamos arrasando con todo, al
final no quedara nada.
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L'article “Aunque parezca mentira los hombres también cocinan”, va ser etiquetat amb el nom de
Antonia V. quan l'article pertanyia a Luis I.
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