lexto: Sonia Formieles, Librotea, Bodegones: Jesis Alonso Studio, llustraciones: Pedro Perles.

LIBROS

PARA EL CEREBRO

Seleccionado por librolea®
EL PaI%

TL CEREBRO
MAS JOVEN Si el ejercicio fisico sirve para mantener los musculos activos, los juegos
A A g mentales también pueden ayudar a que nuestro cerebro no envejezca antes
de tiempo. Desde hace afios se investiga este 6rgano para ayudarnos a vivir
mejor. Aqui le dejamos una seleccion de libros que le ayudaran a mantener
la mente joven.

CEREBRO ACTIVO,
VIDA FELIZ

zt
1. Desarrolla unamente prodigiosa, Comoinvertirensucerebro,
de Ramon Campayo (Edaf). varios autores (Sharpbrains).
2. Tu cerebro mds joven, Entrenatucerebro,
/ de Tony Buzan (Urana). de Angels Navarro (Salvat).
YT::IH::::E“: I,I:?EHE 4 3. Cerebroactivo, vida feliz, Los desafios de lamemoria,
de Wendy Suzuki (Paidos). de Joshua Foer (Seix Barral).
4.
4. Los desafios de la memoria, Rejuvenecetucerebro, de Dharma
de Joshua Foer (Seix Barral). Singh Khalsa (Books4Pocket).
Mente activa, de José Manuel
Mayan Santos (Piramide). Mas enlibrotea.com
Mantener la mente activa, de Terry
Homey Simon Wootton ( Piramide).
.11 e s ‘1 _ ot . ] : g 1 Inmortales. Classique
El consumo de pel fumes ha crecido y Le Malg, los
o . ; e o L perfumes miticos de
en Espana. Las ventas en fragancias Jear-Paul Gautier, 8

para mujery hombre.. ™

masculinas aumentaron un 5,5% en
2015, y un 5,2 las pensadas Fara ellas. Al
ano invertimos una media de 27 euros en
perfumarnos, segun la Asociacion Nacional L
de Perfumeria y Cosmética (Stanpa). B

EJERCICIOS PARA CONTRARRESTAR EL SINDROME POSVACACIONAL
El entrenador Marcos Florez recomienda una rutina sencilla para activar las endorfinas y contrarrestar
las emociones negativas de la vuelta al trabajo. 40 segundos por ejercicio hasta completar 5 vueltas

i 4

| L e
SUPERMAN EN EQUILIBRIO DESPLAZAMIENTO LATERAL FLEXION DESDE PLANCHA PASO ATRAS Y FLEXION
Apoyado en una pierna, inclinese Desde la posicion de plancha, En posicién de plancha, con las Conlas manos en la cintura lleve
hacia adelante y extienda los conmanos y puntas de pies manosy las puntas de los pies una pierna atras y flexione ambas
brazos hasta formar una linea apoyadas, dé un paso lateral. en apoyo, flexione el troncoy piernas. Mantenga el tronco
recta durante un segundo. Vaya cambiando de lado. vuelva a la posicién inicial. erguido yapoye el pie delantero.
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EL PODER DEL ——

en corazon y cerebro

SILENCIO
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POR Ana G. Moreno

60

CANTO DE PAJARO / 10db o

MENTE

A menos de un kilometro de la
Quinta Avenida de Nueva York,
se encuentra la taberna Burp
Castle, con un cartel que dice:
“Prohibido gritar. Solo susurros”.
El nivel de las conversaciones del
local no supera los 39 decibelios
(como un aire acondicionado
aparatoso). En la otra punta del
mundo, un experto en ceremonia
del té de la Escuela Urasenke, en
Kioto (Japon), se entrega al rito
en total silencio: “Nadie habla,
nadie domina”. Y en mitad del
bosque finlandés, la periodista
espanola Marta Caparros, becada
al?i para escribir su segunda
novela, se dispone a hacer algo
inaudito en su vida anterior en
Madrid: salir a pasear un rato sin
enchufarse los auriculares.

El silencio puede parecer un capricho inal-
canzable. En una sociedad de tertulianos de
television gritones, donde se compite por
llenar los hogares de pantallas, y la timidez
se asocia injustamente a caracteres débiles
y pusilanimes, bajar el volumen no esta de
moda. Y pagamos por ello una muy alta fac-
tura. “La contaminacion acustica se vincula
con sordera, problemas de sueno, enfermeda-
des cardiovascularesy trastornos digestivos.
También se sabe que los jovenes que viven en
un ambiente de ruido ven alterada su capaci-
dad de memoria y aprendizaje”, avanza Pablo
Irimia, neurodlogo y vocal de 1a Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN).

La OMS publicé un informe en 2011 donde
revelaba que 3.000 de las muertes sucedidas ese
afo en la Europa occidental por enfermedad
cardiaca tenian que ver con el exceso de ruido.
En Esparnia, el 22% de la poblacion estd en una
situacion de riesgo a causa de la carga de deci-
belios (mas de 65 se considera peligroso), segtin
la misma organizacion. Ya en 1859, la enferme-
ra britanica Florence Nightingale escribio lo
siguiente en un documento que recoge el histo-
riador Hillel Schwartz en su obra Making Noise:
From Babel to the Big Bang & Beyond: “El ruido
innecesario es la ausencia mas cruel de cuidado
que se puede infligir sobre una persona. El ruido
repentino es incluso una causa de muerte entre
los pacientes nifios”.



(Pero tiene el silencio algin efecto positivo
sobre el organismo, mas alla de garantizar la
ausencia de taladros y motores? El médico e
investigador Luciano Bernardi fue uno de los
primeros en responder afirmativamente a esta
cuestion, con un estudio publicado en la revis-
ta Heart. “Estabamos indagando en los efectos
de los distintos tipos de musica en los sistemas
cardiovascular y respiratorio e introdujimos
pausas de dos minutos entre los extractos de
canciones. Entonces vimos que los indicadores
de relajacion humanos se disparaban duran-
te estos episodios, mucho mads que con cual-
quier musica o que durante el silencio previo
alarranque del experimento”. El efecto positivo
del silencio, por tanto, funciona por contraste.

Ruido malo, ésilencio bueno?

Segun el investigador y neurdlogo Michael
Wehr, de la Universidad de Oregon, nuestras
neuronas se encienden durante la quietud,
de modo que el cerebro la esta reconociendo,
“no lo vive como una ausencia de inputs”. En la
misma linea ahonda la cardiologa y neurdloga
Imke Kirste en su trabajo Is silence golden? (;El
silencio es oro?), publicado en 2013 en la revista
Brain Structure and Function. La investigacion,
realizada solo con ratones, demostraba que el

LAPAZ ERAESTO

Ui de los mis bellos Ingares
donde es posible encontrar la
calma en Finlandia es Kimito,
una isla con 7.000 habitantes

donde escachar un grito es un

expediente X, Mas informacion:

visitkimitoon.fi,
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silencio, en mayor nivel que cualquier melo-
dia, provocaba la neurogénesis (nacimiento de
nuevas neuronas). Si su disminucion en el hipo-
campo conduce al alzhéimer, como muchos
expertos sefialan, el silencio y el retiro podrian
ser un modo de tratar la enfermedad.

El neurologo Pablo Irimia aconseja, sin
embargo, mucha prudencia al respecto (“a par-
tir de la adolescencia, la neurogénesis es tan
limitada que tiene poco valor”), pero sefiala dos
evidencias impepinables: el silencio facilita el
control de la tension arterial (baja el riesgo car-
diovascular, previniendo, por tanto, dolencias
del corazon e ictus) y predispone a los benefi-
cios de una vida reflexiva. “El pensamiento pro-
fundo y meditado genera nuevas conexiones
entre neuronas. Es decir, una vida intelectual
activa, que requiere concentracion y, por tanto,
silencio, cumple un papel protector en afeccio-
nes neuronales. Por ejemplo, ya sabemos que
unnivel educativo alto se vincula con un menor
riesgo de padecer alzhéimer”, aclara el neuro-
logo, que aconseja una rutina poco ruidosa y
salpicada por momentos de silencio.

“No hace falta aislarse por completo. Basta
con vivir una vida normal con especial atencion
a la calma. De hecho, ningtun cerebro humano
aguanta el silencio total. Existen camaras ane-
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(POR QUE NOS DA LA RISA CUANDO ESTAMOS EN SILENCIO?

Mo falla. Una situacion tensa
donde no conviene abrir la boca
y austed se le acalora el rostroy
se le hinchan los carrillos: esta a
punto de soltar una sonora carca-
jada, pero consigue reprimirla. No
es que se haya vuelto un sujeto
inoportuno y desconsiderado
(ocurre hasta en funerales), sino
que el silencio nos darisa (y
mucha). Algunas teorias lo acha-
can al hecho de que la ausencia

de sonidos es interpretada por
nuestro cerebro como una senal
de alerta ("nos activa, al ser algo
tan atipico enun entomo natural
gue podemos percibir como

una senal de peligro’, razona la
neurdloga Imke Kirste en ‘Brain
Structure and Function). La situa-
cion de estrés provoca unarisa
nerviosa que ya describio Freud
y surge en estados de vulnerabi-
lidad como una herramienta de

defensa propia. Si en sus viajes
por el mundo en blsquedadela
armonia gue aporta el silencio, su
masa gris le juega la mala pasada
de llevarlo a explotar derisaen un
momento de meditacion o reposo,
sepa que hay modos de frenarel
arranque. Una de ellas es procurar
la fusion con el silencio, para que
su cerebro lo deje de ver como un
fendomeno extrafio. Al finy al cabo,
“larisa aparece cuando el cerebro

MENTE

percibe unaincongruenciay libera
dopamina como recompensa’,
explica el neurélogo Manuel Arias
en su articulo ‘Neurologia dela
risay del humor: risay llanto pato-
l6gicos. Pero sino le datiempoy
necesita mas practica antes, corte
por lo sano con una bonita can-
cion suave. Segun Luciano Ber-
nardi, no tiene el mismo potencial
tranquilizador que el silencio bien
digerido, pero funciona.



EL SILENCIO NO ALIMENTA

Una cerveza a media tarde con
vistas al mar Baltico es otro de

los reposados placeres que ofrece
Finlandia. En Kimito, un bar

de parada obligada es Krogen
Eugenia. Si el hambre aprieta, pida
sopa de salmon,

CLAXON DE UN
COCHE /
110 db

>

coicas que reproducen, en el ambito médico,
lo mas parecido al silencio absoluto, y nadie
aguanta dentro mas de 40 minutos, pues el
cerebro siempre estd buscando estimulos y si
no los encuentra fuera, magnifica el ruido del
corazon, los intestinos..", prosigue el cientifico.

Viaje al pais donde nadie grita
Silencio es leer, pensar a menudo, no dejarse
llevar, pararse si es necesario. Pero silencio
también es escuchar (cuando se hace para
aprender) y situar en primera linea de fuego la
reflexion sosegada. "De eso va el zen. De sentir
esa calma en todo tu cuerpoy experimentarla
cada dia”, ilustra el monje Roshi Gensho Hozu-
mi, del templo Tekishinjuku (Japon), en el docu-
mental In pursuit of silence (Patrick Shen, 2015).
Cuenta como el estudiante Greg Hindy cruza en
voto de silencio EE UU, de Nashua a Los Ange-
les, azorado por el endemoniado ritmo al que le
sometian los avances tecnologicosy buscando
conectar “con una realidad enmudecida”.

Porque, el pitido constante de un grupo de
WhatsApp ¢no es acaso ruido? Depende. “El
sonido es un fenomeno fisico que llega al oido.
Este lo envia al cerebroy lo identifica. ; Cuan-
do se vuelve ruido? Cuando se entromete en
lo que intento hacer y toma forma de sonido
desagradable no deseado”, responde la doctora
Arline Bronzaft, psicéloga medioambiental, en
el documental americano. Ahora, sea sincero:
;su movil emite ruidos o sonidos?

De nuestras decisiones cotidianas va a
depender que nos empapemos o no del poder
del silencio. Gestos como apoyar los avances no
noise (si, hay gente investigando en secadores
de pelo sigilosos), apagar el smartphone o elegir
el lugar donde pasar las vacaciones pueden ser
cruciales. Y paises como Finlandia reclaman
su espacio en esta tarea. En 2010, un puiiado
de expertos en marketing se reunia en un res-
taurante de Helsinki para idear como hacer

“El pensamiento profundo y meditado
genera nuevas conexiones neuronales.
Se sabe que una vida intelectual

activa, que requiere concentracion y
por tanto, silencio, cumple un papél
yrotector frente al alzhéimer. No hace
alta aislarse por completo. De hecho,
ningun cerebro humano a$uanta

el silencio absoluto”. (Pablo

rimia,

neurdlogo y vocal de la SEN)
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atractivo al visitante un pais mediano y remoto,
eclipsado por la vanguardia de vecinos como
Suecia o por la historica grandeza de Rusia.
Y dieron con un elemento que hasta enton-
ces nadie se habia atrevido a vender como un
recurso natural: el silencio.

Nila frondosidad de sus bosques, la oscu-
ridad hipndtica de sus lagos, las diminutas
saunas que salpican sus laderas (abiertas al
publico.. sin nada de ropa, eso si), el disefio
funcional de sus cdlidas viviendas o el olor a
pescado fresco de la Plaza del Mercado de Hel-
sinki pueden competir con el atractivo de un
pais callado, timido, meditabundo, que no por
ello resulta hostil, sino todo lo contrario. Noora
Vikman, etnomusicologa de la Universidad de
Finlandia, que asesoro al Instituto de Turismo
en su campana sobre el silencio, cuenta por
correo electronico desde un retiro silencioso
en la region de Laponia: “Venir a Finlandia es
descubrir pensamientos y sentimientos que no
son audibles en una vida atareada. Si quieres
conocerte a ti mismo, tienes que estar contigo
mismo, discutir contigo mismo, ser capaz de
hablar contigo mismo”.

Ameén de en sus archipielagos casi despo-
blados (su numero de habitantes es similar al
de la Comunidad de Madrid, pero dispersos en
una superficie 42 veces mayor), con bicis des-
tartaladas apoyadas en la puerta y pocos bares
(0o ninguno) a la redonda, Finlandia abraza el
silencio en el mismo centro de su capital, un
enclave bullicioso de tiendas, con escenario
para musica en directo, donde tocan grupos de
rock incapaces de atravesar con sus guitarras
un edificio cercano, la Capilla del Silencio, un
templo no religioso insonorizado donde ren-
dir tributo a la ausencia de palabras. Después
puede salir a escuchar los acordes de Iron Mai-
den, pues dos horas de silencio al dia es la reco-
mendacion del profesor Michael Wehr para un
hipocampo satisfecho. En Finlandia, saldara la
cuenta con creces.

Otros lugares con un indice de ruido bajo,
segun la guia de viajes Lonely Planet, son el
monasterio de Kartause [ttingen (Suiza), la isla
de Iona (Escocia) o Kielder Foster (Reino Uni-
do). Pero recuerde que, tal vez por primera vez,
cientificos y misticos coinciden: el silencio es,
mayormente, una actitud. Por lo que convie-
ne ejercerla con inteligencia. Como escribio
el poeta yactivista americano Paul Goodman,
no todas sus formas suman. “Si existe el silen-
cio fértil de la conciencia, el del que escuchay
entiende al que le habla o el de la viva percep-
cion alerta, también hay uno necio y apatico,
y otro lleno de reproches y resentimiento que
vocifera sin palabras y no se atreve a abrir la
boca” Aléjese de ellos.
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MNOSENCANTA
LLEVAR LA CONTRARIA
Serlin datos oficiales,
la cifia de matrimonios
en Europa ha caido
dristicamente porla
situacion econdmica,
En Espaiia lleva dos
anos ereciendo.

MENTE




(POR QU
INSISTIIV
ASAR

,INTERES? ;INGENUIDAD? ;PURO
ROMANTICISMO'? ; QUE RAZONES NOS

4
LLEVAN AL ALTAR? EN PLENO AUGE DE

DIVORCIOS LA RESPUESTA NO ES FACIL.

por-Eva Carnero

Ni el fatbol ni el tenis ni el ciclismo... Sin duda,
el verdadero deporte nacional en nuestro pais
es el matrimonio. No hay disciplina que se
practique tanto en Espana como la carrera por
parejas hacia el altar. Y es que, a pesar de que las
cifras (de divorcios) ofrecidas por el Instituto
Nacional de Estadistica (INE) nos invitan a
descartar esa via para ser felices, lo cierto es que
parece que a los espanoles no nos basta con tener
pareja o vivir en pecado, preferimos legalizar la
situacion y pasar a engrosar la polenmal lista de
nuevas separaciones. Lo cual no es una vision
pesimista, sino ciertamente realista, porque si
bien el porcentaje de matrimonios aument6 un
2,3% en 2015, respecto al ano anterior, el de

las parejas que decidieron divorciarse crecié un
nada despreciable 5,6% en 2014..
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85 g
Nacional de
Estadistica
es el nimero de (2015)

matrimonios por cada mil
habitantes en Espana.

C I\
S?

Estas cifras no hacen sino poner de manifiesto
que a pesar de que todo apunta a que la dura-
cion del matrimonio no es sine die, o en térmi-
nos liturgicos “hasta que la muerte nos separe”,
-segun el INE, en 2014 la duracion media de los
matrimonios fue de 15,8 afios—, deben existir
poderosas razones que hacen que generacion
tras generacion nos lleven en volandas hacia
el altar. Pero, /cudles son esos motivos? ;Qué
necesidad tenemos de rubricar nuestro amor
delante de un juez de paz? Para Eva Hidalgo,
psicologay coach, “las personas que deciden
casarse ven en la celebracion del matrimonio,
sea religioso o no, un ritual con el que formalizar
suvinculo de pareja. Demostramos alos demas,
Y 4 N0SOLros mismos, nuestro compromisoy
amor hacia la otra persona trasladando el men-
saje de que es importante y con la que se quiere
desarrollar un proyecto”.

Compartir el futuro, con sus cosas buenas
y las que no lo son tantoy, sobre todo, “saber
que puedes contar con tu pareja para afrontar
las segundas”, es para Silvia Pérez Manjavacas,
psicologa en la agencia matrimonial Alter Ego
(Madrid), otro de los principales motivos que la
mayoria de la gente arguye para dar el si quiero.
Aunque la experta matiza: “En ocasiones no es
necesario que llegue a darse la situacion adver-
saenla que nuestra esposa o nuestro marido
nos muestre su apoyo, sino que es suficiente con
saber que llegado el caso lo haria”.

Parches y tiritas. Mientras unos ven
en el matrimonio un eficaz repelente capaz
de ahuyentar toda clase de males, otros creen
que casarse es la solucion perfecta ante una



crisis que amenaza la continuidad de su rela-
cion. “Cuando la pareja se siente estancada,
tiene conflictos o no logra alcanzar un estado
optimo de bienestar, opta por el matrimonio
con la expectativa utopica de que ese gran
paso va a afianzar su amor casi por arte de
magia, disolver los malentendidos yvolatilizar
todos sus problemas”, sostiene Hidalgo, quien
se apresura a advertir que, “una vez pasadala
boday la euforia que conlleva dicho evento,
la pareja vuelve a su rutina de desencuentros
0 apatia, ya que ha intentado curar una gripe
pegandose una tirita en la frente”

A pesar de que lamayoria de los novios cree
que lavida conyugal les traera la felicidad eter-
na, Fernando Monge, profesor del Departamen-
to de Antropologia Social y Cultural de la UNED,
no ve “una relacion directa entre el matrimonio
y la felicidad”. En la misma linea, y desde el pun-
to de vista de la psicologia, Hidalgo cree que eso
de que fueron felices y comieron perdices es el
resultado de sumar ingredientes tales como la
aceptaciony estima de uno mismovy del otro,
la comprension y apoyo mutuo, la creacion de
proyectos en comtn, el humor, lacapacidad
de resiliencia para afrontar cualquier crisis, el
respeto, la atraccion sexual y/o el carifio, tener
inquietudes compartidas, etcétera” Y concluye
enfatizando que esta lista “no tiene nada que
ver con haber firmado o no un documento que
certifigue esa union”.

Prueba de que el matrimonio adolece de
esta falta de garantias es el elevado numero de
demandas de divorcio que pasan por las manos
de abogados como Lorena Benito (Legdlitas).
Gracias a la practicade su profesion, confirma
que, “aunque existe un extenso abanico de
argumentos por los cuales comienza un proceso
de ruptura, las razones mas reiteradas son las

EL MATRIMONIO NO
SIEMPRE ES TAN BUENDO
PARALASALUD

na extensa literatura
cientifica avala los
beneficios de este
compromiso en el
organismao. Pero, dse
mantienen en época
de recesion? Joan

Gil. de la Universidad
de Baredlona, quiso
averiguadoy, seglin sy
trabajo Is Marriage
Frotecting Your
Health in Recession
Tinres, sus efectos
protectores en la salud
mental mermman {en
hombres) ante una
situacion economica
delicada. ¢No serm
que el matrimonio

va no nos hace tan
felices? Y en el caso

de un matrimonio
gay entre hombres,
cse eslumarinen
ambaos esas efectos

saludables?
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PRESIONADOS POR EL QUE DIRAN

;Pasa latreintena

y todaviano se ha
casado? ;Se siente
empujado porsu
entomo para con-
traer matrimonio lo
antes posible? La
aprobacion de los
demas es una de las
razones mas podero-
sas y convincentes a
la hora de decantarse
por el matrimonio

o permanecer en la
solteria. Y es que,

‘aunque en Espana
ser soltero no llegue
a ser un drama como
ocurre en otras socie-
dades como la china,
no significa que no
llame la atencion o se
tilde la situacion de
anamala’ afirma Fer-
nando Monge, profe-
sor del Departamen-
to de Antropologia
Social y Cultural de la
Facultad de Filosofia
de la UNED.
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Se deduce portanto
que la presion social
ha sido, es, y proba-
blemente seraunode
los factores respor-
sables de muchos

de los matrimonios
registrados en el
mundo. Sin embargo,
es justo matizar que
esta coaccion presen-
ta diferentes grados
dependiendo del area
geografica donde nos
encontremos, siendo

23,56%

realmente significati-
va la que soportan los
ciudadanos chinos,
facil de imaginar al
recorrer sus calles...
Asilo explica el exper-
to: "Cualquier turista
que visite la Plaza del
Pueblo de Shanghai
puede pasear por el
mercado de solteros.
Un espacio informal
en el que padres,
madres, abuelosy
abuelas anuncian a

sus descendientes
con el finde buscar-
les pareja matrimo-
nial. Lo hacen porgue
sus hijos o hijas no
se hancasadoala
edad tradicional o

no tienen interes en
hacerlo, ya que viven
dedicados a sus
profesionesy llevan
un modo de vida muy
distinto al de sus pro-
genitores. Para sus
familias ese cambio

el porcentaje de divoreios y separaciones
que acabd en el contencioso en 2014 (INE).

de mentalidad es vivi-
do como una ofensa
y con unaangustia
desmedida’. Monge
concluye con una
interesante aprecia-
cion: "Posiblemente,
estos mercados se
hanconvertido en

un lugar donde los
progenitores encuen-
tran un apoyo para
compartir el dolor por
la pérdida de respeto
de sus hijos".



‘Living apart together’

o ti entucasayyoen lamia..

;Cobardes, prudentes o
mas listos que la mayoria?
¢Como calificaria a aquellos
que prefieren tener una
relacion, pero manteniendo
cada uno lasllaves de su
casa? ;Cree que es buena
idea? Quiza sea la formula

perfecta para que el
matrimonio haga honorala
frase "hasta que la muerte
nos separe’. La psicélogay
coach Eva Hidalgo sefiala
algunas de las ventajas de
ser una pareja LAT (juntos,
viviendo separadas).

1. Se crean espacios propios fuera de la pareja.

2. Disminuyen las confusiones o malentendidos en aspectos
tales como la distribucién de tareas domésticas, gestion
economica del hogar, etcétera.

3. Puede ayudar a mantener |a sensacion de curiosidad
y convertir los encuentros en momentos especiales,

4.l astensionesy conflictos derivados de la
convivencia se reducen.
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No para la psicologa
Eva Hidalgo.

"Actualmenteya

cuestion de género
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La presion

social es uno

de los factores
responsables de

muchos de los

matrimonios
registrados en

el mundo. En
Shanghai existe

un mercado donde

padresy abuelos
anuncian’ a sus

vastagos solteros.

desavenencias dentro del seno familiar, el des-
enamoramiento y, obviamente, la aparicion de
terceras personas”.

Pero entonces, ;qué ocurre en la sociedad?
¢Por qué nos seguimos casando? ;Es que nos
creemos inmunes a todos esos peligros que
amenazan con deshacer los lazos matrimonia-
les? Eso parece. Al menos asi lo cree la abogada:
“Ninguna pareja en el momento de contraer
matrimonio tiene presente la posibilidad de la
disolucion de su unién, puesto que los conyuges
se casan en la creencia de que suamor sera
eternoy que nada ni nadie podra conseguir que
se fracture lo que hay entre ambos”.

Milagros, los justos. pareceque,

en general, los aspirantes a convertirse en
matrimonio depositan en el dia D un mundo

de esperanzas, siendo lamayoria de ellas uto-
picas. En este sentido, la psicologa Silvia Pérez
anade dos anhelos mas que suelen perseguir

las parejas antes de casarse: uno es que lavida
seramas facil después de la boda, y el otro que el
entendimiento sera mucho mas claroy fluido.
Sin embargo, la experta califica ambos como
“objetivos poco realistas’, por lo que aconseja
redefinirlos ya desde los primeros dias de la vida
de casados. De hecho, en el caso de no hacerlo,
segun Pérez, “estas metas inalcanzables suelen
convertirse en uno de los principales motivos
que conducen al divorcio” Amodo de ejemplo
describe el caso de aquellas parejas que después
de varios afos de noviazgo deciden casarse y, en
contra de todo pronostico, se divorcian al poco
tiempo. ;Por qué? “La explicacionreside en que
las parejas se crean unas expectativas iniciales
que identifican el matrimonio con un salvocon-
ducto hacia un porvenir perfectoy, poco a poco,
larealidad y el paso del tiempo destruyen esas
esperanzas’, aclara Pérez.
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Ejercitar el cerebro no es pensar
demasiado. Es proponerle sencillos
retos para ganar en agilidad. Como

este de reading training, que lo

activa en gran parte y demuestra
que somos capaces de pasar por alto
faltas (He ortogratia garrafales

%

REPASE SUS I
TEXTOS, PUEDEN S
TENER ERRORES :

Proponemos unos deberes centrados en
la lectura, que implica a partes posteriores,
centrales y anteriores del cerebro. En ellas
se encuentra el area de la forma global de la
palabra (longitud, apariencia general, etcéte-
ra), responsable de que muchos errores orto-
graficos pasen desapercibidos.

Tome nota del tiempo que tarda en leery
de los errores cometidos (busque compaiiia
para que los detecte). ;El objetivo? Agilizar la
lecturay laagudeza.

En el primeroy segundo ejercicio, el lec-
tor intentara leer las frases. La primera lectu-
raseradificil, pero la segunda sera mas fluida.

En el tercero y cuarto ejercicio, el lector,
de nuevo, debe leer los textos. Las letras de las
palabras estan ordenadas, pero varia la caja
enuncasoy el color enotro.

En el ejercicio quinto, aparentemente, no
hay ninguna dificultad. Sin embargo, el texto
tiene palabras encastradas (unas dentro de
otras, como HACIENDA, que contiene CIEN).
Ellector no debe ser advertido para nada de
esta circunstancia. El ejercicio consiste en
pedirle, tras la lectura del texto, que recuerde
si ciertas palabras estaban o no en él.
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EJERCICIO 1

Agnolus cetiinfoics dfenedein que la lcuretamudraa cnistose en poesrcar la plbraaa
goball, no sus cmanopeents, las ltares. Se bsaan en dtoas cmoo etse: pdmooes
cendromprer con fudeliz caduno en el txteo ecitsro la pierrma yla utmila ltrea de la
plbraaa se mnieatnen aguune el rsteo de las ltears etesn odnareads al aazr.

EJERCICIO 2

Alnguos citeinifcos denfedien que la leuctra maudra coissnte en preoscar la palbraa
glboal, no sus copmnoetnes, las lertas. Se basan en datos como este: pomedos
coendrmprer con fliduez cunado en el texto esricto la preimray laulitma letra de la
palbraa se manetnien augnue elresto de las lertas esten orndadeas al azar.

EJERCICIO 3

Es PosiblE QUE eSTa IdeA no EstE IEJos dE La RealidaD, sin eMBARGo, A vECEs,
INCLUSo CuandO LaS LetraS EstalN oRDENADAs cORRECTAMENTe, LeeR NO es
tAn Facil cOMo Pareck. Compark, sl No, 10 gUe TardA en IEEr EstA fRASe, tAl'Y
cOMo eSTa AhorA, con la MismA FrasEeSCRITacOn IETRAs dE 1A MismA cAla.

EJERCICIO 4

Es posible que esta idea no esté lejos de la realidad, sin embargo, a veces,
incluso cuando las letras estan ordenadas correctamente, leer no es tan facil
como parece. Compare, si no, lo que tarda en leer esta frase, tal cual esta
ahora, conla misma frase escrita en tinta del mismo color.

EJERCICIO 5

Lea atentamente las frases siguientes (se han suprimido las tildes de forma
deliberada). Dediquele tiempo, no hay prisa.

Dicen que el fraile era un buen pianista, aun a pesar de ser un poco gloton,
orondo como una tetera, dominaba la platea con sabiduria melomana, haciendo
la travesia mas corta para evitar cualquier trastazo con la chatarra por alli
dispersa. Dedicaba cada sabado a escribir su cuaderno de bitacora, donde entre
otras cosas atesoraba un glosario, obtenido en su mayor parte de un asesor
demagogo, supuestamente patriota, que habia ocupado un decanato, y que hizo
chiton cuando el primer zorzal del invierno pisé su alfeizar nazari. Al salirde casa
siempre tocaba el claxon, se mesaba su mechon y lanzaba una bendicion global,
como para confirmar su bondad.

¢Cuantas palabras contiene este texto? Sin leerlo de nuevo, trate de adivinar
cuales de las siguientes palabras podrian estar presentes en el texto.

ABAD, MAGO, ANIS, ETER, AVES, TACO, LOSA, SESO, ATRIO, AZAR, LAXO, LOBA,
ONDA, RAIL, LATE LOTO, LOMA, ASTA, ATAR, CANA, HITO, ORZA, MINA.

Seria interesante que comparase sus resultados con los de alguien cercano a
usted para ver si hay diferencias significativas.

L

Juegos desarrollados porlos expertos del Centre de Investigacion Mente, Carebro y Compaortamiento de fa

Universidad de Granada. Textos: Sonia Fomigles, Librotea, Feto bodegonas; Jesds Alonso Studi
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Hay una manera de discutir bien
LA REGLA DE LAS CUATROD

No hay experimentos cientificos detras de esta teoria, pero con ella coinciden todos los psi
cologos: este es el buen camino para salir airoso de unadiscusion. Se trata de usar el sentido
comiin y de no perder los papeles. La psicologa y escritora Harriet Lerner afirma que “las pare-
jas mas felices no son las que ne discuten, sino las que saben hacerld’”.

CUADERNOS

Deberes !
para la
cabeza S lfulness

Hacer ejercicios en un cuaderna

nova a hacer fue mejore su auto-
estima, o que sea mas feliz.. pero
es unprimer paso hacia la conse-

cucion de ese objetivo. Psicologos g T

de la Universidad de Berna (Suiza) p Tl S
y de California participaron en P PR L
un estudio que demostraba que ,‘_’1 ra

los jovenes con baja autoestima ‘1 ;

tenian mas posibilidades de desa- s | 0 o,
rrollar sintomas depresivos al cabo :
de los anos. Para ayudar a que esto
no ocurra la editorial Zenith ha
editado una serie de Cuadernos ,
prdcticos de gjercicios para cuidar o2 Pt G, an
tu auto o

para descubrir tus talentos...

estima, para ser mas feliz,

E.Quiere cenar cnnmign‘? Ellugar que
mAs nos gusta para quedar en una primera cita es
un restaurante. Al menos el 62% de los esparnioles
lo hace en uno de ellos. E114% prefiere ir a un con-
cierto o al teatro, el 12% dar un paseo por la ciudad
y solo el 5% excoge una exposicion como marco del
primer encuentro. Estos datos se recogen en un
estudio realizado por Lavaca, cadena de restauran-
tes especializados en carne.

WWW.BUENAVIDA.ES

LIBROS

BENEFICIOS
DEL SILENEGIO

Seleccionadopor llDrolea”
ELFAS

La cultura occidental se ha obsesionado des-
de hace siglos con la necesidad de expresarse
mediante la palabra por encima de cualquier
cosa, de llenar los silencios con musica o inclu-
so con carraspeos. Sin embargo, la necesidad
de permanecer en silencio y cultivar la quietud
es, a veces, una buena forma de comunicarse y
una herramienta para alcanzar el equilibrio. En
esta seleccion de libros se muestra como abrirse
camino hacia la paz que ofrece el silencio.

1. Camino hacia el
silencio, de Esteve
Humet (Herder).

2.Biografia del
silencio, de Pablo

dOrs (Siruela).

3.La comunicacién
no verbal, de Flora
Davis (Alianza).

Silencio, de Thich
Nhat Hanh (Uranao).

El arte de callar,
de Abate Dinouart
(Siruela).

El silencio habla, de
Eckhart Tolle (Gaia).
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Siddhartha, Hermann
Hesse (Debalsillo).

Elsilencio, de Gaspar
Hernandez (El Aleph).

La gran guia del
lenguaje no verbal,
de Teresa Bar6
(Paidos).

Querido silencio,
de Luis Mufioz
(Tusguets).

Mas enlibrotea.com
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POR Alexandra Lores

fue el primer
plazo fijado para
reducir las emi-
siones mundia-
lesde CO,en aras
de preservar el
medioambien-
te. La eleccion
de esa fecha no
pudo ser mas
acertada.Un

reciente analisis realizado por la
Universidad de Hawai augura que
para entonces algunos lugares de la
Tierra alcanzaran un punto de no
retorno. Para muchos, este funesto
diagnostico ya no resulta sorpren-
dente: segun el Grupo Interguber-
namental de Expertos en Cambio
Climatico (IPCC), durante los 30 ulti-
mos afios se han registrado las tem-
peraturas mas altas desde 1850.Y
para entonces, de poco serviran los
ventiladoresy el aire acondicionado.
Veamos qué se esta haciendo...

Seguimos emitiendo mucho mas dioxido de carbono de lo que
la naturaleza puede absorber (Espafia consume casi el triple
de lo que puede regenerar). Harian falta 1,6 planetas para saciar
la codicia humana, seguin el Fondo Mundial para la Naturaleza
(WWE). Conscientes de esta crisis ecologica, la Comision Euro-
pea pidi6 a sus Estados miembros que redujeran y compensa-
ran las emisiones a través de politicas dirigidas a aumentar la
productividad de la energia, reducir los residuos, restaurar 1os
dafios, fomentar las energias renovables, desarrollar la inno-
vacion.. Aunque los esfuerzos de europeos (y americanos) para
conseguir el tan deseado saldo negativo tienen poco que hacer
contra el incremento en paises tan contaminantes como India
(solo en 2015 emitio 112 millones de toneladas mas que el ante-
rior) o China (cuyo grafico, todo hay que decirlo, ha bajado por
primera vez), parece que el crecimiento, al fin, se esta frenando.

Eficiencia energética

Los recursos son mas escasos y la demanda cada vez mayor.
Segun el 65" informe anual de BP sobre la energia en el mun-
do, Statistical Review of World Energy, publicado este junio, en
2015 batimos un nuevo récord de consumo de combustibles
fosiles y de emisiones de CO:z (por sexta vez consecutiva),y para
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el 8 de agosto ya habiamos consumido
todos los recursos naturales dispuestos
para este ano. Y aun queda por delante
mucho calory todo el frio, —segun la
EIA (Administracion para la Informa-
cion sobre Energia del Gobierno nor-
teamericano), el verano y el invierno
son las dos épocas con mds demanda
energetica-... ;Un palmarés como para
sentirnos orgullosos?

EE UU lidera el ranking de los
que han adelgazado sus estadisticas
“gracias al descenso de consumo de
carbon, que fue sustituido por gas
natural”, segun publico en Forbes
Robert Rapier, ingeniero y autor del
libro Power Plays: Energy Optionsin the
Age of Peak Oil (algo asi como El juego
del poder: opciones de energia en la
edad del petroleo). Espaifia, que hoy
emite unas 224 millones de tonela-
das, se deshizo del 21% de las emisio-
nes del sector servicios, agricultura,
residuos, transporte y hogar. Y saca
pecho cuando se trata del aumento de
su productividad energetica: en 2014
superaba el objetivo de consumo pri-
mario (fosil y renovable) ahorrando
la misma cantidad de combustible que la necesaria para que
el buque Majestic, que dice ser el mayor del mundo, navegue
durante 1126 dias. Greenpeace asegura que esta restriccion
no es merito del Gobierno, y que siendo asi poco tendra que
trabajar para cuadrar las cifras propuestas porla UE.

En el ambito de lo privado, Telefonica, que emite alrededor
de dos millones de toneladas de CO: al afio, espera rebajar el
gasto en un 50% modernizando las instalaciones, utilizando
nuevas energias hasta que supongan mas de la mitad de sus
fuentes, e invirtiendo en ahorrola nada desdenable cifra de 90
millones de euros. Si lo lograse, seria casi como plantar un des-
comunal parque de 20 millones de drboles (dejaria de emitir
aproximadamente 608 toneladas de CO;, segtin calcula la ini-
ciativa londinense Million Tree Challenge). Sigamos sumando.

Gestion de desechos
Segin Eurostat, en 2010 se produjeron solo en Esparia 137
millones de toneladas de residuos (66.000 veces el peso de la
Estatua de la Libertad). Y apenas se reciclo el 33%. El Gobierno
se va a esforzar en reducir la cifra de desechos urbanos a la
mitad -siguiendo instrucciones de la UE- y en disminuir en
un 10% los 535 kilos anuales que genera cada persona. El orden
de prioridades es sencillo: prevencion, reutilizacion, reciclado,
otras formas de valorizacion y, por ultimo, eliminacion.
Coca-Cola y Nestlé son dos de las empresas que también
se han comprometido con este proposito a nivel mundial. La
suiza trabajara para lograr que ningun alimento se desperdi-
cie. Por eso no enviara residuos al vertedero ni la incineradora



Hustraclones Padro Parles

INVERSION
PARA EL
AHORRO

100.000 millones
dedolares.Eslo
deben invertirlos
casi 200 paises que
firmaron el acuer-
do de Paris para
"caminarhacia una
economia baja en
emisiones’. Ecoem-
bes se ha propuesto
recuperar mas del
80% de los envases
domésticas que
circulan colocando
mas de 110.000 nue-
vos contenedores
amarillos y azules,
E invertira en el
diseno de nuevos
recipientes ecologi-
cos mas ligeros que
ahorraran el equiva-
lente a mas de 174
millones de bricks
de leche.

ano ser que se recupere energia en el proceso. Por su parte, la
empresa americana devolvera a la naturaleza el 100% del agua
que contienensus envases —0,92 litros por cada litro de refres-
co-. Si cada dia se venden en todo el mundo 1.900 millones
de latas, supondran mas de 580 millones de litros a diario o la
capacidad de 232 piscinas olimpicas. La companiia cosmetica
L'Oréal también se ha propuesto disminuir en un 15% el con-
sumo de agua -en 2015 consiguio ahorrar el equivalente a la
octava parte del lago Titicaca-. Para lograrlo, minimizara su
uso u optara por el reciclaje o lareutilizacion. Ademas, recor-
tard un 60% de la cantidad de basura que generan sus plantas
y centros de distribucion a tan solo ocho gramos de material
desechable por producto (como una cucharadita).

Sphere, una empresa especializada en bolsas y films, utiliza
desde 2011 polietileno vegetal (se obtiene de la cafia de azticar
y es 100% biodegradable), en sustitucién de otros materiales
como el petroleo. Y por su parte, HP pondra todos sus esfuer-
zos en aliviar en un 20% sus emisiones (lo mismo que si cance-
laran 440 viajes de avion entre Madrid y Malasia) haciendo que
todo su papel y cartonajes sean reciclados.

Energias renovables

Si Espana sigue aplicindose superara la cuota acordada —en
2014 alcanzaba el 17,3%-. Aunque con todo, se encuentra lejos
de paises como Suecia o Noruega que, en 2012, se situaban
por encima de la media con un 51,1% y un 65,9%, respectiva-
mente. No hace tanto, solo algunos particulares y empresas
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concienciadas recurrian a las renovables. Hoy en dia tam-
bien las multinacionales las incorporan a sus filas. Es el caso
de Unilever, que ha invertido en gas natural licuado, mucho
menos contaminante. Si se cumplen sus expectativas, logra-
ria reducir la misma energia que la necesaria para poner en
marcha 80 fabricas como las que explota. En 2015, Iberdrola,
cuyas emisiones el afio pasado fueron las mismas que las que
genera toda Galicia (unas 8,8 millones de toneladas), aspira a
recortarlas en un 30%. Para que se haga una idea, lo mismo
que si se retiraran de la circulacion mas de 1,7 millones coches
de los casi 28 que hay en Espana. Hacerlo pasara por poner en
marcha mas produccion edlica, nuclear e hidroeléctrica. La
empresa invirtié en renovables el equivalente alo que consu-
men 953 viviendas unifamiliares durante un afo.

Casi todos los mencionados van camino de conseguir su meta.
Al menos, asi lo muestran los niumeros que nos facilitan. Son
muy pocos los que ignoran el beneficio que la sostenibilidad
supone para su propio crecimiento. Es una inversion mone-
taria -muy pequena en el caso de los grandes capitales— que
consigue abaratar costes a corto plazo. Las multinacionales
son las mads propicias para presentar proyectos de mayor
envergaduray alcanzar resultados que pesen en la factura
total. Aun asi, los 6rganos ejecutivos, los Gobiernosy las peque-
nas corporaciones resultan esenciales. Incluso las acciones
mas minusculas contribuyen a frenar el cambio climatico. Ver
si salen victoriosos o no es solo una cuestion de tiempo.
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FORMENTERA

il
WAl
il

Enjunio, la Agencia
Internacional de la Energia
(IEA en sus siglas en
inglés) publicé el informe
World Energy QOutlook en
el que alertaba de una
crisis mundial de salud por
polucion. Conseguir un aire
limpio es prioritario. El trafico
es uno de los problemas.

No todas las pérdidas a las que se refiere el escrito estan rela-
cionadas con el petroleo o el carbon: mas de 3,5 millones
estan causadas por la pobreza energética que empuja a las
poblaciones sin recursos a utilizar biomasa para cocinar y
queroseno para iluminar. Pero fabricas, plantas energéticas,
coches, camiones.. tienen su parte (importante) de culpa.
Seguin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en el mejor
de los escenarios la polucion de la vida moderna produce
alergias, reduce la esperanza de vida, provoca enfermedades
pulmonares, cardiovasculares y cancer, y entorpece la conti-
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Fetes: German G, Lama y Getty,

SU PERICIA

TAMBIEN INFLUYE

Los coches modemos
emiten muy poco
(estan regulados
porunos estiandares
CUropeos ), pero &
sumamos log mas

de un hillon que
circulan... Segiin la
VCA (laagenciade
coertificacidn de coches
inglesa), las emisiones
de contaminantes del
aire dependen mas de
suestilo de conduccion
v la temperatura
ambiente que del
combustible que use.

En agosto de 2015
el Gobierno chino
oblig6 a mas de cinco
millones de coches
a circular en dias
alternos durante
dos semanas. El aire
triplico su calidad

y los niveles de
particulas cayeron
mas de un 70%.

nuidad de la especie porque dificulta la reproduccion. Segun
un estudio publicado en Journal of Epidemiology & Community
Health, en China hace que el ejercicio al aire libre no sea tan
bueno para la salud. Y por si fuera poco, es una actividad que
sale carisima (los costes médicos derivados son muy altos).
En su informe, la [EA invita a que los gobiernos imple-
menten politicas de aire limpio (Clean Air Escenario) con
urgencia. Afortunadamente, algunos municipios llevan tiem-
po haciéndolo. En Espania, el alcalde de la localidad madrilefia
de Mdstoles, David Lucas, ha puesto en marcha un plan para
optimizar la energia que se consume en los edificios publicos.
La formula pasa por sustituir las bombillas incandescentes
por LED, apostar por la iluminacion automatica y retrasar
el inicio del alumbrado de Navidad hasta el 11 de diciembre.
Pero lo mds representativo de su mandato es la construccion
de una planta de calor que, a través de productos vegetales no
contaminantes, abastecera a mas de 6.500 viviendas.
Formentera aspira a convertirse en la primeraisla con
emisiones 0,0. Al menos en lo que respecta, por ahora, a los
coches. El municipio cuenta con 12.000 habitantes censa-
dos (segun el padron de 2015), pero en verano circulan unos
15.000 vehiculos. Si todos ellos lo recorrieran a diario, de
media emitirian mas de 57 toneladas: casi 1.800 solo en agos-
to. Para evitarlo, el Consell Insular pretende susituir toda
la flota por vehiculos eléctricos para que la movilidad en el
territorio sea completamente sostenible. Conseguirlo ha
pasado por cerrar un acuerdo con Citréen por el que la marca
ha cedido alas dreas de Movilidad y Turismo, para la promo-
cion y servicios de proteccion medioambiental, las primeras
cinco unidades matriculadas en Esparfia de una nueva version
eléctrica del mitico Mehari: el E-Mehari. Es un descapotable
de 4 plazasy 200 kilometros de autonomia (que se tradu-
cen en algo mas de 80 kilometros en uso normal, mas que
de sobra para disfrutar de los 20 kilémetros de carreteras).
Ademas, es ya el vehiculo oficial para trasladar a autoridades
y personalidades que visitan la isla. Cada utilitario tiene un
coste de unos 25.000 eurosy esperan conseguir que hoteles y
empresas de alquiler los adquieran a precio especial.
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O Datos Fl papel se fabrica a
. partir de fibras vege-
= d ) tales (y el carténes
—-| l]_- l‘ unasuperposicion de
:,@-—%}:‘ capas de papel). Las
o 1 fibras vegetales virge-
En Espana se consumen nes se extraen de la
mas de seis millones de madera de los arboles
toneladas de papel y cartén y pueden reciclarse
al afio, lo que supone un hasta ocho veces. En
consumo medio de 142,2 cada ciclo de reciclaje
kilos anuales por cada dichas fibras disminu-
persona. yen de calidad.

Un 70% del papel usado se recicla y proviene del
consumo doméstico, de la industria y del comercio.
Esta cifra sitlia a Espafa en el segundo pais de Euro-
pacon el indice mas alto de reciclaje de cartony
papel, solo superada por Alemania, que recupera el
79% de esta materia prima usada.

Gracias a este reciclaje se ahorra un 44% de energia, se
produce un38% menos de gases de efecto invernadero, un
41% menos de emision de particulas, un 50% menos de
aguas residuales y un 49% menos de residuo solido.

“1 A '
ESTANTERIA
DE MI SALON
ANTES ERA
UNA HUEVERA”

DE LOS MAS DE SEIS MILLONES DE
TONELADAS DE PAPEL Y CARTON QUE
CONSUMIMOS EN ESPANA, EN 2015 SE
RECICLARON MAS DE CUATRO MILLONES
Y MEDIO (EL 70%).

por Teresa Morales

Laimportancia de reciclar papel es vital. “El material resultante consume
un 44% menos de energia que la maderavirgen, produce un 38% menos

de gases de efecto invernadero, un 41% menos de emision de particulas,

un 50% menos de aguas residuales y un 49% menos de residuo solido’,
afirma Manuel Dominguez, adjunto a la direccion general de la Asociacion
Espariola de Recicladores Recuperadores de Papel y Carton (Repacar). Asi
funciona: en el momento que llega a una de las mas de 115 plantas especiali-
zadas en la gestion de estosresiduos, se limpia y se eliminan loselementosy
materiales que no son papel ni carton; y se procede a su clasificacion segun
su calidad. “El papel se fabrica a partir de fibras vegetales que se extraen

de lamadera de los arboles. Puede reciclarse hasta siete u ochoveces, pero
en cada ciclo las fibras van perdiendo calidad’, comenta Nacho Bautista,
arquitectoy cofundador de Cartonlab, una empresa murciana que disefia
mobiliario con carton. Para conseguir material con buenas prestaciones,
como el que ellos utilizan para sus muebles, se necesitan papeles con alta
proporcion de fibra virgen y pocos ciclos de reciclaje. Por el contrario, para
fabricar una huevera o papel higiénico, por ejemplo, se utilizan fibras de
baja calidad, recuperadas muchas veces. Cartonlab compra cartén con un
méaximo de 70% de papel reciclado para realizar productos como su estan-
teria OHM. “Es ligera, muy facil de transportar, y cuando se desmonta ocupa
muy poco espacio. Ademas, cuando finaliza la vida util es 100% reciclable’,
aclara Bautista. Y es mas que probable que acabe siendo un periodico o el
rollo de papel de cocina con el que se secalas manos (o viceversa).

O Proceso de -
reciclado

Cuando el papel y el cartén
llegan a la planta de reciclaje se
limpia, se eliminan los restos de
otros materiales y se destinta
con un sisterna mecanico con

T I T I T jabonesy agentes activos.
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Se clasifica = Sino se ha recuperado
segln la calidad y 1 muchas veces y la calidad
dependiendo del es buena, empresas como
uso que se le vaya Cartonlab puede fabricaruna
adar posterior- estanteria OHM, capaz de
mente a la materia soportar 250 kilos de peso
prima recuperada, Si ha sufrido (se hace conun maximo de
yaque el papel muchos un 70% de papel reciclado).
reciclado sirve procesos de
fundamentalmen- reciclajes ser-
te como base en vira para hacer
la composicion hueveras,
de nuevo papel y papel higié-
carton. nico...
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CLUB DE VINOS

La firma mas Inteligente de disfrutar, aprender
ompear ving desde o hogar
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[“Disfriitalo ya!

28,95 €
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ALAN WEISMAN

UM NUEVO PARADIGMA
LIBROS

AS| SERA EL -
MUNDO EN

2020 (Y OTRAS
PREDICCIONES)

Los Objetivos de Desarrollo del Milenio que se plantea la ONU de caraa 2020 sefialan que para
entonces todos podamos vivir en un mundo mas sostenible con una mejor gestion de la ener-
giay materias primas. Todo un reto que tiene como principal rival al cambio climatico. Algu-
noslibros alertan del problema, pero también ofrecen soluciones para lograr ese objetivo.

Seleccionadopor lrolea”

ELPaIS
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La primera guitarra
sostenible del mundo
esta hecha con restos de
madera de la fabricacion
de otros objetos, lleva
una sola capa de barniz
(frente a cuatro de una
tradicional) y se realiza
en una fabrica que se
abastece inicamente
de energia renovable
proc edente de placas
solares. Se llama MR
Nature y se hace 100%
en Espana, en Toledo.

1. La cuenta atras,
de Alan Weisman (Debate).

2. El clima: El calentamiento global
yel futuro del planeta, de Manuel
Toharia Cortes (Debaolsillo).

3.2020: un nuevo paradigma:
Como losretos del futuro
cambiaran nuestro modo de vivir
ytrabajar, de Robert J. Shapiro
(Tendencias).

Laeradel desarrolio
sostenible, Jeffrey D. Sachs
(Deusto).

Cambiosclimaticos,
de Alejandro Robador Moreno
(Libros de la Catarata).

Elmundoenzoso0,
de Laurence C. Smith (Debate).

El cambio climatico: Pasado
yfuturo, de Richard B. Alley
(Siglo XXl de Espafa).

Una verdad incomoda para futuras
generaciones, de Al Gore (Gedisa).

Masenlibrotea.com



Textos: Sonia Fornieles, Librotea. Foto bodegones: Jesus Alonso Studio.

CONTAMINACION
Por su bien,
suba la
ventanilla
del coche

piaza en coche, pasa atrapado
en un atasco 24 horas al ano
(n@ hablamos de las que pasa
en vias con mucho trafico, esas
se cuentan aparte); sireside en
Madrid una menos, segln el Real
Club del Automaovil (RACC ). El
pasado afio unainvestigacion de

la Universidad de Surrey (Reino

Unido) descubrié que los conduc-

tores que se paraban en atascos
estaban expuestos 29 veces mas
a las particulas perjudiciales que
contiene el aire de las ciudades.
Los investigadores implicados
recomendaron a los conductores

cerrar las ventanillas v encenderal
ventilador de regirculacion intema

del coche, ya que comprobaron
que asl se reducia la exposicion

casien un 76%.

¢Turin no quiere
comer carne:

Hace poco descubriamos
que Chiara Appendino, (del
eurcescéptico Movimiento 5
estrellas), flamante alcaldesa
de Turin, —ciudad del Pia-
monte italiano, cuna del slow
food y famosa por sus embu-
tidos—- se ha propuesto que
su ciudad deje de comer car-
ne. 0 al menos que sus habi-
tantes reduzcan su cantidad.
Esta convencida de que este
objetivo, poco realista para
algunos comerciantes y resi-
dentes, no solo beneficiara al
planetay promovera el respeto por los animales,
sino que mejorarad la salud de los ciudadanos. En su
Plan para la Ciudad 2016-2021, Appendino también
promete desarrollar laagriculturaurbana y promo-
ver el zero-waste (cero desperdicios).

No es la primera vez que se promueven este tipo
de iniciativas, aunque no de manera tan extrema.
El consitorio de Barcelona propuso hace meses la
campaiia Lunes sin carne, de modo que ese dia en los
comedores sociales, escuelasy organismos depen-
dientes del Ayuntamiento se serviria comida vege-
tariana. Desde que la nueva alcaldesa, Ada Colau, lle-
g0 a Barcelona la ciudad se convirtio en la primera
del mundo en ser oficialmente veg friendly.

Otras ciudades como Oslo, Los Angeles o Gante
ya practican este dia verde a la semana. Una pro-
puesta que surgio en 2010, a iniciativa de uno de los
vegetarianos mas estrictos de toda Inglaterra: Paul
McCartney.

Los

TURISMO

Para irse de

camping ya no

necesita saco
de dormir

Apréndase este nombre,
glamping, resultado de mezclar
glamoury camping. Se trata
de dormir en una tienda de
campafa, pero con todo tipo
de lujos: amplias camas, altura
suficiente para estar de pig,
decoracion cuidada y contacto
directo con la naturaleza. Su
origen se remonta a la Africa
delsiglo XIX, cuando los ricos
occidentales que viajaban alli
pasaban la noche en jaimas
con todo tipo de comodidades
(dentro de las que puede
ofrecer la selva africana).
Informacion en
eldelfinverde.com (Costa
Brava), casadelaila.com
(Malaga) y refugiomarnes.com
(Alicante).

erros AMeriCanOS GENERAN TANTA CACA

QUE PODRIAN OCASIONAR UN PROBLEMA DE CONTAMINACION

La revista Live Science publicaba recien-
temente que en Estados Unidos hay unos
83 millones de perros de compafiia que
producen 10,6 millones de toneladas de
caca al afio. La Agencia de Proteccion
Ambiental de aquel pais ha advertido a la
poblacion de que estan ante algo pareck
do a una superpoblacion canina, ya que
“los residuos que 100 perros emiten en
dos dias pueden generar bacterias para
contaminar una bahia de 32 kilometros de
longitud”. En Espafia, segiin el Ministerio
de Agricultura, Alimentacién y Medio
Ambiente, hay poco mas de cinco millo-
nes. De momento, aqui nadie ha hablado
de densidad exagerada de canes.

WWW.BUENAVIDA.ES
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Tengo un hijo con
orejas de soplillo.
¢A partir de qué
edad es bueno
operarlas? ¢Como
es de invasiva esta
operaciony qué
contraindicaciones
puede tener?

A partir del momento en el que el nifio
ha desarrollado las mismas, es decir,
han alcanzado practicamente el tama-
no definitivo, los cartilagos ya estan
formados y han adquirido su mayor
grado de consistencia, mas o menos
entre los7u 8 afios. La valoracion ha de
ser individual, pero puede ser conve-
niente adelantar la operacion cuando
el nifio manifiesta problemas con sus
companeros de colegio. Mi plantea-
miento es que la cirugia esta indicada
cuando el nifio solicita solucién a su
problema: digo el nifio y no los padres.
En adultos cualquier edad es buena. La
operacion de orejas u otoplastia no es
muy invasiva. Se suele hacer con anes-
tesia local y sedacion, por lo que no

LOS EXPERTOS RESPONDEN es necesario quedarse ingresado una

noche tras la cirugia. No tiene contra-
indicaciones si se hacen las pruebas
preoperatorias correspondientes y
estan bien. Si debemos tener presen-
te que sise realiza la cirugia cuando el
nifo es muy pequeno, es posible que
haya que hacer algun retoque al termi-
nar el crecimiento.

S\ Pedro

f o Arquero.

Doctor en
Medicina y Cirugfa,
opera en Clinica
Arguero (Madrid y

TRASLADAMOS A ESPECIALISTAS TODAS LAS DUDAS
DESALUD, NUTRICION, BIENESTAR, DEPORTE Y VIDA
SOSTENIBLE. PARA PARTICIPAR SOLO TIENE QUE ENVIAR rquero (Madri
SUS PREGUNTAS A BUENAVIDA@PRISAREVISTAS.COM O :ft?;ff;;;?fiii
ENTRAR EN NUESTRA WEB WWW.BUENAVIDA.ES ol ot
por Cristina Bisbal Madrid.

B0

[lustracianes: Pedro Parles



Los animales son seres sumamente inteligen-
tes. El estudio cientifico de su comportamiento,
la etologia, ha permitido desvelar algunas de
sus extraordinarias habilidades. Una de ellas
es la capacidad innata que numerosas espe-
cies poseen para automedicarse, seleccionan-
do algunos principios naturales con el fin de
aliviar y curar las dolencias mas comunes. Este
comportamiento es conocido con el nombre de
zoofarmacognosia. Hay numerosos ejemplos.
Los mas conocidos hacen referencia al mundo de los animales salvajes: cuan-
do rinocerontes y elefantes presentan enfermedades en su piel son capaces de
aplicarse un tratamiento topico. En primates se ha observado su capacidad para
seleccionar algunas raices oleosas de su entorno, tratarlas para obtener algunos
componentes especificos, como aceites esenciales con propiedades insecticidas y
efectos repelentes frente a pardsitos, que posteriormente aplican en sus pieles. Y
algunos chimpancés incorporan productos de origen mineral en su ingesta cotidia-
na obtenidos a partir de lechos de rios o lagos donde aparecen barros y sedimentos
ricos en materiales, como el carbonato cdlcico, con el objetive de controlar proce-
sos diarreicos agudos.

He oido que algunos
animales saben como
curarse solos

¢es verdad?

Alfredo
Fernandez
Alvarez.

Especialista en
Medicina y Cirugia
de Animales

de Compafiia.
Director dela
Clinica Veterinaria
Pefiagrande, en

Madnd.

Se puede e incluso se podria decir que se debe
seguir realizando ejercicio o deporte. La prac-
tica habitual de ejercicio fisico se asocia con un
mejor estado de salud general y con la preven-
cion de muchas enfermedades. Esta demostra-
do por varios estudios que aquellas personas
mas activas viven mas afios y mantienen una
mejor calidad de vida. Esto también es aplica-
ble a las personas con diabetes. Sin embargo,
el ejercicio fisico puede aumentar el riesgo de
desequilibrios en los niveles de glucosa en sangre, especialmente de hipoglucemias
(bajadas de aziicar). Para evitarlas no se debe variar el tipo de ejercicio o deporte,
sino que sera necesario aprender a adaptar las dosis de insulina y la alimentacion,
por ejemplo, tomando hidratos de carbono mientras se realiza ejercicio o deporte,
con el fin de equilibrar los niveles de glucosa en sangre durante y en las horas pos-
teriores a la actividad.

Me acaban de
diagnosticar diabetes
tipo 1. ¢ Puedo seguir
haciendo deporte o
debo variar algan
habito?

Serafin
Murillo.

Asesoren
Nutnciony
Deporte de

la Fundacion
para la Diabetes.

Se habla mucho de La oxigenoterapia hiperbarica es una moda-
una terapiabasada lidad terapéutica basada en la respiracion de
en l‘ESpil‘ﬂl‘ ﬂXigEllD oxigeno puro a una presion igual o superior

a 1,4 atmosferas, dentro de camaras adecua-
das para ello denominadas camaras hiper-
baricas. Asi, se consigue aumentar hasta 20
veces la cantidad de oxigeno transportado por
la sangre facilitando la difusion de este a los
tejidos, especialmente a los que se encuentran
en situaciones deficitarias o de hipoxia (defi-
ciencia de oxigeno en sangre). También estimula la formacién de nuevos vasos
sanguineosy de coldgeno, y potencia la accion de los antibidticos, por lo que es de
gran utilidad en el tratamiento de heridas de dificil cicatrizacion como tlceras del
pie diabético, quemaduras, infecciones necrotizantes, lesiones por aplastamiento,
lesiones radio-inducidas, injertos con compromiso vascular... Su eficacia esta cien-
tificamente demostrada, por lo que sus aplicaciones estan cada vez mas extendidas.

¢Para qué sirve?

WWW.BUENAVIDA.ES
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Clara
Beltran.
Presidenta del
Instituto Nacional
de Medicina

Hiperbarica.




ASI LE AFECTA UN CRUCERO

MAS ALLA DE LO QUE SUPONE ESTAR DE VACACIONES LOS BARCOS
DEJAN HUELLA EN SU BIENESTAR Y EN EL ENTORNQ. ALGUNOS DATOS.

I

TONELADAS

por Beatriz de Vera

il

TOBOGANES

Laaltura de

;Le dan miedo?
Mejor. “El pavor
nos hace segre-
gar adrenalina,
una hormona
excitante que, jun-
to al temblor por
habernos lanzado
al vaclo, provoca
risa nerviosa y
carcajadas que
desestresan.

|

Titanic:52.310toneladas

Tranquilo: no se
va a hundir mientras
pide un Margarita desde gl
'lacuzzi’. Las muertes por hun-
dimiento del total de barcos
son 2 por cada 10 millones.
Y los cruceros son de
|0S MAs Sequros.

CAMAROTES

3veces el palacio de Versalles

Descansard como un rey: el mar produce un

ruido blanco, un soniguete repetitivo con todas las
frecuencias sin que ninguna destague y gue acalla
sonidos molestos. Perfecto para calmar el insomnio.
El de los motores, menos romantico, también |0 es.

@R  CAPACIDAD AGUA POTABLE

TRABAJADORES A BORDO:

Con nacionalidaddes
de |0 méas diverso,
nadie habla en su

G

Piscina olimpica. z.sun.nun litros

Podria abastecer, con 90 litros al dia, a 4.100 pasajeros.
El consumo medio en Espana es de 130, pero incluye
la que usamos para a lavadora, el friegaplatos. ..

LS B ACE

CUBIERTA

FE DE ERRATAS ‘

g2

lengua materna. Segin
un estudio, pensar en
ofro Idioma ayuda a
tomar decisiones mas
razonadas.

Consiguen que los barcos no vibren por
lo que no debe preocuparse por marearse
durante su estancia. Ademas, el acero es
eternamente reciclable: la mayoria del que
circula se extrajo hace 150 arios.

HUELLA

ESLORA

i,

METROS

Torre Eiffel
300 metros

Para quemar
grasa corrien-
do, lo ideal es
completar unes
12 kilometros
repartidos entre
tres o cuatro
dias. O lo que
es lo misma:
recorrer la
cubierta 36,5
VECEs.

COMBUSTIBLE

1

LITROS AL DIA

Contaminan

casi la mitad
que todos los
vehiculos del
mundo. Los

Laboratorios
Sandia Natio-
nal investigan

para que

funcionen con

hidrdgeno.

N°26 El estilismo de la foto de la compra de temporada de septiembre ("Este mes es casi obligatorio comer
chocolate”, pag. 10) fue realizado por Carlota Peydro.

Fuentes: César Augusta Garcla Beceirg, psicologo; Eurastat: Instituto de Investigacion del Suefo; Institute Nacienal de Estadistica; Universidad de Chica-
go; Colegio Oficial de Ingenieros Mavales v Doednices de Espana; Ecoambes; Javier Genzalez, directortéonico de las clinicas Bodyon; Journal of Geaphy-

sical Researeh Atmospheres; ONG Oceana; Ministenio de Industra, Turlsmo y Comercia; Journal of Geophysical Research Atmosphergs.



/URICH

MEDICINA Y CIRUGIA PLASTICA

RECOLOCA EL OVALO FACIAL

Y TODAS SUS ESTRUCTURAS COMBATIENDO LA FLACIDEZ

PROGRAMA DE 6 SESIONES

DEFINITION

Esculpe y tensa el ovalo facial
combinando sesiones de Carboxiterapia
con la aparatologia suiza Dermofibrolifting®

Carboxiterapia

Aplicacion de COz= por via subcutanea, mediante
pequenas infiltraciones, que consiguen devolver
firmeza a los tejidos en proceso de descolgamiento,
redibujar el ovalo facial y atenuar la flacidez.

Dermofibrolifting®

Tensa, redensifica y define el contorno facial,
creando nuevo colageno.

cCuanto cuesta?

49 "Sg/mes*

Resultados

inmediatos

e Primera consuilta
iVisitanos ya en Marbella v en La Corunal GQATUH‘A
www.clinicaszurich.com @ 902 879 121

BARCELONA, BILBAO, LA CORUNA, MADRID, MALLORCA, MALAGA, MARBELLA, SEVILLA, VALENCIA, ZARAGOZA

2 e s e Ll O A R 205 281 977
*Cuota mensual para financiacion a 12 meses sin intereses. TIN: 0%; TAE: 0%. Financiacion sujeta a |a aprobacion de la entidad financiera 605 281 977



ECOLOGICO

yogures de cabra, vaca y oveja

s @ ®

BIO

Iﬂgm

ECOKEFIRIZATE

Déjate llevar por el sabor.
Ecoldgico, natural, riquisimo.

ecoLOGIC

O
YOGURES DE LECHE DE CABRA 20/°
Fiacmnes de 125 g de yogur para"obtener la C DR cam

"fogur de oveja wmv JE&"L&
de vaca

3 raciones /—

*CDR.

Ca tidad diaria
omendada de

calcm' 800 mg

Yogur de vaca | Yoqur de cabra
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