








Haz un hueco a esta raíz en el 
cajón de tu nevera porque el sa-
bor ligeramente amargo de este 
vegetal da cuenta de su larga lis-
ta de beneficios. 
Si no puedes abusar de las algas 
marinas, excelente fuente de yo-
do, porque tienen demasiado 
sodio o porque son caras, ten en 
cuenta este vegetal. Una picada 
de nabo, pepino y ajo aporta 
buenas dosis de este mineral, 
esencial para disponer de energía 
y mantener el metabolismo a 
mil. 
De textura y color similares a los 
de la patata, el nabo es su mejor 
sustituto en dietas de control de 
peso: salteados, menestras, pu-
rés, etc. El alimento que nos 
ocupa supera su aporte en agua 
y en fibra, pero al tener menos 
hidratos, proporciona 18 kcal, 53 
menos que la patata cruda. 
Comer nabo a diario es una for-
ma tan sana como sencilla de 
prevenir el cáncer. Para aprove-
char al 100 % el efecto de los 
compuestos de azufre responsa-

bles de esta acción protectora, 
consúmelo crudo, en forma de 
licuados, en la ensalada, etc. 
Acompañar las comidas de dos 
cucharadas de nabo rallado cru-
do es, además, una magnífica 
estrategia a la hora de favorecer 
la digestión de los fritos y de las 
carnes o pescados más grasos. 
Como muchas otras verduras de 
sabor amargo (endibida, escaro-
la, etc…), el nabo mejora el fun-
cionamiento del hígado conges-
tionado. Con este fin, te aconse-
jamos consumirlo licuado con 
col rizada y limón o en aliños a 
base de zumo de naranja. 
Además de favorecer el tránsito 
intestinal, el nabo combate la 
retención de líquidos con efica-
cia, gracias a su potente acción 
diurética, lo que mejora notable-
mente la circulación de retorno 
de la sangre, las piernas pesadas 
y las varices. 
El nabo, bastante más barato 
que los espárragos, favorece la 
eliminación del ácido úrico y 
ayuda a prevenir la gota, un be-
neficio que no se puede atribuir 
a los espárragos, debido a su ri-
queza en purinas. 

En forma de tisana, esta hierba 
aromática se muestra especial-
mente útil cuando se sufren es-
pasmos intestinales, por un exce-
so de gases, de nervios, etc. Pue-
des tomarla en solitario o combi-
narla con manzanilla o cilantro. 

Esta digestiva verdura aporta 
buenas dosis de silicio, sobre to-
do cuando se cocina con za-
nahoria. Mantener en buenos 
niveles los depósitos de este mi-
neral es muy interesante a partir 
de los 45 años, ya que este nu-
triente favorece la reparación de 
los huesos y el cartílago, aparte 
de alimentar las fibras tensoras 
que mantienen la piel más tersa. 



El amor puede llamar a la puerta 
de cualquiera en más de una 
ocasión y en cualquier momento 
del transcurso de su existencia. 
Por ejemplo, entre dos y siete 
veces antes del matrimonio, se-
gún distintas estimaciones. Otras 
encuestas, muestran que las per-
sonas se enamoran cuatro veces 
en la vida, por término medio. 

El neurofisiólogo Eduardo Ca-
lixto distingue entre enamorarse 
y amar, en dos procesos cerebra-
les relacionados con veintinueve 
áreas del órgano principal de 
nuestro sistema nervioso. Según 
estudios, el cerebro humano esta 
preparado para enamorarse siete 
veces a lo largo de una vida y 
para amar a dos o tres personas 
de manera simultánea. 

El enamoramiento es, desde el 
punto de vista biológico, algo 
básico. El amor es mucho más 
complejo: hace que el cerebro 
produzca sustancias como oxito-

ciendo el amor en un día poco ha-
bitual, en otro lugar, de otra mane-
ra. 

-Demasiadas prisas. La respuesta 
sexual de la mujer es más lenta que 
la del hombre. Para que el sexo sea 
satisfactorio hay que dedicarle 
tiempo y atención a la estimula-
ción previa. 

-Atmósfera poco adecuada. Cuan-
do el deseo no llega, hay que echar 
un vistazo alrededor y valorar si el 
lugar donde van a tener lugar las 
relaciones sexuales es lo suficiente-
mente agradable. Un dormitorio 
desordenado no predispone dema-
siado al amor. En ocasiones, basta 
con redecorar la estancia o bien 
recurrir a las luces suaves, la músi-
ca, etc. 

-Falta de entendimiento con la pa-
reja. A veces, aunque haya buena 
voluntad por parte de los dos, no 
se consigue la compenetración ne-
cesaria para que salten chispas. En 
estos casos, puede ser interesante 
acudir a un sexólogo para recibir 
consejo o llevar a cabo técnicas 
para mejorar el deseo. 

cina, dopamina, vasopresina y se-
rotonina. Estas hormonas, que 
también funcionan como neuro-
transmisores, están relacionadas 
con el apego y la preferencia por 
un hombre o una mujer. Los casos 
más intensos de enamoramiento se 
dan entre los veintidós y los veinti-
trés años de edad. 

La falta de deseo femenino puede 
deberse a una gran cantidad de 
causas. Desestimadas las de tipo 
médico (infecciones, depresión, 
etc.), hay que centrarse en el as-
pecto más emocional y psicológi-
co. 

-Falta de espontaneidad. El deseo 
no es como un resorte que aparece 
a voluntad. Es un mecanismo mu-
cho más complejo. En ocasiones, 
es necesario alimentario, es decir, 
poner de nuestra parte para que 
crezca. Lo conseguiremos cam-
biando las costumbres habituales 
y dejando que la libido fluya de 
manera natural, por ejemplo ha-



Los investigadores consideran 
que la autopista maya cubierta 
con yeso blanco se construyó 
poco antes del año 700 por or-
den de K'awiil Ajaw, poderosa 
reina guerrera de la ciudad de 
Cobá, como "uno de los últimos 
esfuerzos de Cobá por mantener 
su poder" ante la expansión de 
Chichén Itzá. 
Era bien sabido que la carretera 
conocida como Sacbé 1 o White 
Road 1, conectaba las antiguas 
ciudades de Cobá, una de las 
más grandes del mundo maya, 
con el pequeño y lejano asenta-
miento llamado Yaxuná, en la 
Península de Yucatán. Sin em-
bargo el reciente estudio reveló 
nueva información sobre la natu-
raleza del gran camino. 
La tecnología LiDAR dispa-
ra pulsos de luz láser desde el 
aire hacia la superficie, para me-
dir el tiempo que tarda en rebo-
tar. Según las diferencias de 
tiempo de rebote y las longitudes 
de onda de luz, se puede detectar 
medir y mapear estructuras ocul-
tas debajo de la densa vegeta-
ción. 

Un grupo de arqueólogos que 
trabajaban en el valle de Coa, al 
nordeste de Portugal, se sorpren-
dieron al encontrar un panel de 
figuras rupestres que dataría de 
hace 23.000 años, es decir, del 
Paleolítico Superior, y que mide 
más de 6 metros de longitud, por 
o que sería el más grande halla-
do en la Península Ibérica. Du-
rante las excavaciones se encon-
tró el aire libre de figura de un 
uro con una dimensión de 3,5 
metros, que en este momento es 
el mayor grabado del mundo 
dentro de su genero. 

Una investigación realizada por 
un grupo de arqueólogos de la 
Universidad de Miami reveló 
secretos ocultos de la civiliza-
c ión  Maya ,  con ayuda 
de tecnología láser. 
La innovación se utilizó por los 
expertos para mapear un camino 
de piedra maya de aproximada-
mente 100 kilómetros de longi-
tud que habría sido construido 
hace miles de años. De acuerdo 
con las teorías, la ruta fue creada 
por los Mayas para invadir una 
antigua Isla cerca de Yucatán, 
México. 
El Journal of Archaeological 
S c i e n c e  p u b l i c ó  e s -
ta investigación como el primer 
estudio del camino maya con 
tecnología LiDAR, un láser que 
escanea el suelo a profundidad, 
atravesando la espesa vegeta-
ción, capaz de revelar la topo-
grafía del lugar y cualquier ca-
racterística artificial. 
Secretos Mayas en Yucatán al 
descubierto 

https://laverdadnoticias.com/innovacion/Nuevo-dispositivo--ayudara-a-deshacernos-de-los-molestos-y-peligrosos-mosquitos-20200112-0098.html
https://laverdadnoticias.com/mundo/El-laser-Lidar-revelo-el-hallazgo-de-mas-de-60.000-estructuras-mayas-en-Guatemala-20180928-0047.html


El 1 de junio se celebra 
el Día Mundial de la 
Leche, una fecha procla-
m a d a  p o r 
la Organización de las 
Naciones Unidas para 
la Agricultura y la Ali-
mentación (FAO), con 
el objetivo de tratar cues-
tiones relacionadas con 
el sector lechero en todo 
el mundo y para incenti-
var el consumo de leche 
en todo el mundo. 

Beneficios de la leche 
para el organismo 
La leche es un alimento 
muy nutritivo que pro-
porciona energía, proteí-
nas y micronutrientes a 
quiénes la consumen, y 
contribuye a reducir el 
hambre y la desnutrición 
en el mundo. 

Se dice que es uno de los 
alimentos más comple-
tos que existen. No en 
vano, es el primer ali-
mento que toman los 

seres humanos al nacer. 

Un vaso de leche aporta 
a p r o x i m a d a m e n t e 
un 30% de la dosis dia-
ria de calcio recomen-
dada, elemento impres-
cindible para la forma-
ción y desarrollo de los 
huesos. Además, contie-
ne otros nutrientes nece-
sarios para la vida como 
fósforo, magnesio, zinc, 
yodo, selenio y vitami-
nas A, D y del complejo 
B. También contiene áci-
dos grasos, hidratos de 
carbono, proteínas y 
agua. 

Además de lo más ob-
vio, son múltiples los 
beneficios de consumir 
leche y derivados lác-
teos, como yogures y 
quesos. 

• Ayuda a conciliar el 
sueño. Siempre se ha 
dicho que un vaso de 
leche caliente antes de 

acostarse iba bien para 
relajarse. 

• Es importante para la 
hidratación, ya que con-
tiene gran cantidad de 
agua. 

• Previene enfermeda-
des crónicas no trasmisi-
bles como la diabetes, la 
hipertensión o trastornos 
cardiovasculares. 

• Ayuda a mantener 
los huesos fuertes y sa-
nos, gracias al calcio y 
otros elementos. 

• Previene las afeccio-
nes dentarias y bucales. 

• Neutraliza la acidez 
estomacal ya que es un 
alimento alcalino. 

Promueve el crecimiento 
de la flora bacteriana in-
testinal. 

Se recomienda la ingesta 
de al menos tres porcio-
nes de lácteos o deriva-
dos al día, siendo muy 

importante crear el hábi-
to en los niños. 

Intolerancia a la lactosa 
Aunque hemos hablado 
de que la leche es un ali-
mento muy nutritivo y 
beneficioso para el orga-
nismo, muchas personas 
desarrollan intolerancia 
a la lactosa. 

La lactosa es un carbohi-
drato o azúcar de origen 
natural presente en la 
leche y en los productos 
lácteos. Pero para des-
componerlo el cuerpo 
necesita la encima de la 
lactasa. Muchas perso-
nas no producen sufi-
ciente lactasa y tienen 
problemas de intoleran-
cia. 

En ese caso, los expertos 
recomiendan consumir 
leche con bajo contenido 



-Papi, ¿Quién es Batman? 
-Uno que de día es em-
presario y de noche se 
disfraza para cuidar la 
calle 
-¿Cómo mi tío? 
-No, eso es un travesti  
——————— Carlos 
Unos  Terroristas secues-
traron un Avión y dicen: 
-Hijos de la Chingada “ 
Los vamos a violar a to-
dos!!! 
Y dice un señor: 
-Como asi!!! No se violan 
solo a las mujeres??? 
-Y grita un gay 
-Ayyy señor, callese!!! 
Usted no sabe nada de 
terrorismo  
———————— Vero 
Va un niñito de 4 años a 
una tienda y le dice al 
vendedor: 
-“Señod, me da un con-
dón, pod favod 
“El vendedor no puede 
creer lo que oye y pre-
gunta: 
-“Perdón.. ¿Qué me pe-
diste? El niñito: 
-“Un condoncito, pod 
favod… 
“El hombre atónito le 
dice: 
-“Pero, para que quieres 
tu un condón??? 
Y el niñito: 

-“Pada amarradme ed 
zapatito  
———————— Pepe 
En una boda 
-¿Hay alguien que se 
oponga a este matrimo-
nio? Hable ahora o calle 
para siempre 
-Yo padre! 
-¡Callese pendejo, el no-
vio no cuenta!  
————————- Toni 
-Hijo, si repruebas el  
examen de mañana ol-
vídate que soy tu padre 
Al día siguiente: 
-Hijo ¿Cómo fue en el 
examen? 
-¿Y tú quien eres?  
————————- Toni 
-Señor, su esposa cayó al 
rio 
-Búsquenla río arriba 
-Pero el río va para aba-
jo. 
-Háganme caso, esta pen-
deja le lleva la contraria 
a todo!  
———————— Juan 
 
 
 
 
 
 
 
 

CACEROLA  
CHAMUSCADA  
Se te ha quemado una 
cacerola al fuego. No te 
preocupes porque pue-
des recuperarla sin difi-
cultad con nuestro truco. 
Espolvorea las zonas 
quemadas con bicarbo-
nato sódico y añade un 
poco de agua para que 
reblandezca las quema-
duras. Deja en remojo 
durante unas horas y a 
continuación, friega con 
normalidad. Si aún que-
da quemado, repite la 
operación hasta que la 
cacerola quede bien lim-
pia. 
 

 
JUNTURAS  
ENNEGRECIDAS  
Si quieres limpiar de una 
forma efectiva la juntura 
de los grifos de las picas 
que se ennegrecen con el 
tiempo, humedece un 
cepillito de dientes pe-
queño en lejía y frota la 
zona dejando que el pro-
ducto actúe. Repasa de 
nuevo, aclara y seca. Si 

fuera necesario, repite la 
operación. 
 
 
MUEBLES  
DE ALUMINIO 
Requieren pocos cuida-
dos y son excelentes co-
mo muebles de exterior. 
Para limpiarlos es acon-
sejable utilizar sólo agua 
y un jabón neutro. Evita 
los productos abrasivos 
como la lejía o el amo-
níaco porque acabarás 
por dañar el metal. 
 
 
CUBIERTOS  
DE MADERA 
Una forma fácil de man-
tener el color claro de los 
cubiertos de madera con-
siste en frotarlos con me-
dio limón cada semana. 
En un par de meses no-
tarás cómo se aclaran y 
blanquean y desaparecen 
las manchas oscuras. Si 
eres constante, parecerá 
que siempre están como 
nuevos. 
 
 



Nos pasamos aproxima-
damente la tercera parte 
de nuestra vida 
“dormidos”. Así, como 
suena. Pero, en el caso 
que nos ocupa, no es ni 
mucho menos para recri-
minarnos por ello. Va-
mos a la cama cada no-
che porque lo necesita-
mos, porque la  naturale-
za lo impone así. Y si 
queremos oponernos a 
sus   principios, lo paga-
remos al día siguiente en 
forma de un “apagón” 
general. El            rendi-
miento va a ser menor, 
estaremos algo nervio-
sos… y hasta nuestro 
aspecto habitual no será 
el mismo. 

Experimentos realizados 
con personas que volun-
tariamente se prestaron a 
ello han demostrado 
que, en general, el ser 
humano no puede estar 
más de treinta horas sin 
dormir. Tras la primera 
noche de vigilia pudie-
ron realizar mal que bien 
su trabajo de siempre. 
La segunda noche in-
somne ya no fue tan fácil 
de pasar como la prime-
ra: los ojos picaban, el 
cansancio era acusado y 
la   tentación por cerrar 
los ojos –en cuyo caso se 
dormían  inmediatamen-
te- era poco  menos que 
irresistible. Los que ven-
cieron las dificultades de 
esa segunda noche, du-
rante el día siguiente no 

podían sentarse, ni leer 
(veían doble), ni tampo-
co escribir. A medida 
que iba   avanzando este 
segundo día sin dormir 
la capacidad de atención 
desaparecía y las perso-
nas se volvían irritables, 
a la vez que la tempera-
tura corporal bajaba. En 
esas condiciones seguir 
sin  dormir la tercera no-
che fue ya un reto impo-
sible de cumplir. Habrá 
quien se acuerde de un 
ejemplo que en su opi-
nión   ponga en duda 
este experimento, pero 
aquí valdría decir aque-
llo de “la excepción con-
firma la regla. 

Se ha podido saber tam-
bién que el sueño se 
desarrolla en varias fases 
sucesivas. Desde una  
primera de somnolencia 
(en la que nos dormimos 
y despertamos alguna 
vez, damos vueltas, so-
mos sensibles a   algunos 
ruidos, etc), hasta la de 
sueño profundo, pasan-
do,   mientras tanto, por 
otras etapas en las que 
va disminuyendo paula-
tinamente la presión    
arterial y el ritmo del co-
razón. 

Los sueños se producen 
después de la fase de 
sueño profundo. Poco a 
poco, a veces de forma 
irregular, aumenta la ac-
tividad del cerebro, que 
llega a ser  mayor que la 
que se registra durante el 
día. En esta fase –
conocida por las siglas 
REM, del inglés Rapid 
Eye Mouvement (rápido 
movimiento de ojos) –

aumenta también la pre-
sión y la actividad del     
corazón y los músculos. 
Se  cambia varias veces 
de postura y el cerebro 
se entrega a la  fantasía. 
Nadie deja de soñar en 
esta fase, pero, a no ser 
que nos despertemos 
mientras la mente está 
tejiendo el sueño, no 
pondremos recordando 
el día siguiente. 

Todas las etapas descri-
tas se suceden varias ve-
ces durante la noche. Al 
llegar a la etapa REM se 
vuelve a empezar, y así 
hasta la hora en que he-
mos puesto el desperta-
dor. No obstante, cada 
vez el sueño es menos 
profundo, y llega un mo-
mento –después de siete 
u ocho horas- en que el 
organismo del adulto 
satisface su necesidad de 
dormir y se despierta sin 
que nadie ni nada se en-
cargue de avisarle. 

Algunas veces hemos 
oído  decir, o lo sabemos 
por nuestra propia expe-
riencia, que cuanto más 
dormimos más quere-
mos seguir haciéndolo. 
Y es cierto, por una ra-
zón muy sencilla: duran-
te la vigilia predomina el 
sistema nervioso simpá-
tico, pero en el sueño lo 
hace el parasimpático. 
Cuando se duerme mu-
cho parece ser que este 
último se acostumbra a 
dominar, exigiendo cada 
vez más horas. 

Aunque los que duer-
men de día por razón de 
su trabajo podrían llevar-

nos la contraria, parece 
también que el organis-
mo prefiera dormir du-
rante la noche, acomo-
dándose al ritmo que 
marca el funcionamiento 
hormonal. 

RECUERDE QUE… 

Los niños tienen mayor        
necesidad. En sus pri-
meras semanas de vida, 
el niño duerme hasta 
veintidós horas, y si no 
fuera porque el organis-
mo tiene también necesi-
dad de alimentarse, es 
posible que se pasara to-
do el día. Hay un motivo 
que justifica su deseo de 
dormir: en los niños la 
fase  REM tiene una du-
ración doble que en los 
adultos, y esta fase es la 
que se dedica a soñar y a 
revitalizar neuronas. Un 
detalle a tener en cuenta 
es que los niños como 
los mayores, tienen su 
propio biorritmo, con la  
diferencia de que ellos 
no lo pueden adecuar 
tan fácilmente a los re-
querimientos de uno. En 
consecuencia, observa-
mos que tienen un hora-
rio “personal” de sueño. 
Su naturaleza les impone 
las horas que necesitan y 
el momento que es pro-
picio para entregarse a 
ellas. Un bebe  dormirá 
mejor por la mañana, 
otro quedará dormido a 
las ocho de la noche y 
habrá alguno que se re-
sista a dormir antes de la 
media noche. 

. 

.  

 





Michel Canicio Gatto 
nació  en Argel ia 
(Provincia de Orán).       
Comenzó jugando al fút-
bol en la cantera del Pe-
rregauloise Galia Sport 
(PSG), continuó en la 
reserva y llegó a primera 
división. Los días que no 
entrenaba fútbol se pre-
paraba como boxeador y 
a los 17 años tomó la 
decisión de dedicarse 
exclusivamente al boxeo 
y tomarlo seriamente. 
Llegó a disputar 35 com-
bates en la categoría ga-
llo (de 54 a 57 kilos). Mi-
chel recuerda emociona-
do aquella época: 
“Llegué a enfrentar riva-
les de todo nivel, entre 
los más destacados Vera, 
Mabrc y Amsmleme a 
quienes derroté. Llegué  
a la final de un gran tor-
neo y perdí frente a Cha-

cón por abandono. De 
los 35 combates gané 31 
por K.O., 2 por aban-
dono y 2 por puntos”. 
R e s p e c t o  a  s u s              
características boxísticas 
Canicio señala que “fui 
un boxeador callejero, 
no muy estilista pero un 
pegador, tenía una pega-
da pesada. A los 10 años 
mi padre tenía un garaje 
donde guardaba su moto 
y allí planté un saco al 
que pegaba durante    
muchas horas, me prepa-
raba físicamente y ahí 
comencé mi relación con 
el boxeo. Era la época de 
Marcel Cerdán, cam-
peón del mundo de la 
categoría medio y todos   
soñábamos con poder 
imitarlo. Cerdán ganó el 
título del mundo el 21 de 
septiembre de 1.948 en 
Nueva York frente a To-
ni Fale por ko en el 12º 
asalto y se convirtió en 
una  leyenda en Argelia. 
Cuando me hice boxea-
dor federado tomaba to-
das las noches un tren de 
Peragauloise a Orán (80 

km de ida y 80 km de   
vuelta) para entrenar con 
mi entrenador señor Ibá-
ñez. Subí de categoría y 
pasé al Club Deportista 
de Orán (CPO) y  luego 
fui al club de mi barrio, 
el Sant Eugene donde    
estaban los Ballesta, los 
López, los Peramo, etc.., 
todos campeones de Ar-
gelia. Durante la guerra 
hice el servicio militar en 
la marina y me incorpo-
raron a una unidad espe-
cial llamada Comando 
Fusilero (ahí  íbamos los 
que practicábamos de-
portes de contacto como 
el boxeo). Aquí hice mu-
chos combates  represen-
tado a mi división y me 
quisieron llevar a París 
al Batallón de Join Ville, 
un especie de Centro de 
Alto Rendimiento De-
portivo actual pero me 
negué porque necesita-
ban hombres para la gue-
rra”. Michel afirma que 
“ningún campeón de bo-
xeo proviene de una fa-
milia adinerada sino de 
aquellas que tienen nece-

sidades, gente humilde. 
Te  contaré  una anécdo-
ta de mi niñez para que 
entiendas: en la Feria de 
mi pueblo pedían boxea-
dores y me presenté con 
11 años. Al ganador le 
daban de premio un par 
de alpargatas y al que 
perdía una tableta de     
chocolate. Yo gané y me  
dieron las alpargatas pe-
ro quería el chocolate. 
Nos citamos con mi rival 
y a unas calles de ahí 
volvimos a   pelear por la 
tableta que al final ga-
né”. Canicio se ubicó en 
Santa Pola dedicándose 
a negocios de hostelería 
y   también a la enseñan-
za del boxeo y de full 
contact en una experien-
cia que    desarrolló en el 
Gimnasio Polasport. 
“Tenía 20 alumnos y al-
gunos con muchas con-
diciones para estos   de-
portes tan duros”, con-
cluyó. 

 



El Día Mundial de la Bici-
cleta, se celebra el 3 de ju-
nio El objetivo esencial de 
conmemorar esta fecha es 
darle más protagonismo a 
un medio de transporte co-
mo es la bicicleta y que el 
mismo pueda servir para 
paliar un poco la crisis del 
mundo actual debido a la 
contaminación y al cambio 
climático que está experi-
mentando el planeta. 
Origen de la bicicleta 
La bicicleta fue el resultado 
de una serie de intentos fa-
llidos para inventar un 
vehículo innovador y que 
dio como resultado, este 
maravilloso medio de trans-
porte. Apareció a mediados 
del siglo XIX. 
En Alemania el primer mo-
delo estaba hecho de made-
ra, pero no tuvo mucho éxi-
to ya que, para ponerla en 
marcha, había que empujar-
la con los pies. 
Después se inventaron 
otras, que seguían siendo 
rudimentarias, hasta el año 
1861 cuando Ernest Mi-
chaux se le ocurrió la idea 
de colocar pedales delante-
ros y aunque esto no fue lo 
ideal, sirvió para dar el pri-
mer paso a la bicicleta ac-
tual. 
El uso de la bicicleta para 
vivir en un planeta más 
sostenible 
En el pasado, la bicicleta 
representó un importante 

medio de transporte, sin 
embargo, en el mundo mo-
derno, se ha transformado 
en una necesidad. No cabe 
duda, que, en estos tiempos, 
gracias a los avances tecno-
lógicos, existen vehículos 
innovadores, súper equipa-
dos, pero que se han conver-
tido en una verdadera ame-
naza para la vida en el pla-
neta, ya que expulsan agen-
tes altamente contaminan-
tes. 
Todo lo contrario a las tra-
dicionales bicicletas, un sen-
cillo, práctico y ecológico 
económico medio de trans-
porte que puede traer bene-
ficios para la salud y ayudar 
a disminuir los elevados 
índices de contaminación 
que afectan a La Tierra. 
Así mismo, la bicicleta, se 
puede transformar en un 
excelente medio para la 
práctica del deporte ya que 
su impacto sobre el medio 
ambiente es 100% natural, a 
diferencia del que producen 
otros vehículos como los 
coches, las motocicletas o 
los microbuses o autobuses. 
En pocas palabras, un me-
dio totalmente sostenible 
para los seres humanos. 
Las competiciones ciclistas 
más importantes del mun-
do 
Sin duda, hablar de bicicle-
tas nos hace pensar en las 
competiciones de ciclismo a 
nivel internacional. Aunque 

la celebración de este día 
trata de universalizar la bici 
como medio de transporte 
en las ciudades para la ma-
yor cantidad de gente posi-
ble, lo cierto es que muchos 
de nosotros hemos disfruta-
do de ver el Giro de Italia, 
o el Tour Francia, y ello 
nos ha animado a coger la 
bici. Los ciclistas profesio-
nales nos han inspirado y 
nos han hecho ver que la 
bici es un medio de trans-
porte con el que de pueden 
acortar muchas distancias. 
Si hablamos de competicio-
nes de ciclismo a nivel inter-
nacional, hay tres que cada 
año gozan de la aceptación 
de miles de personas en to-
do el mundo. La primera de 
ellas, es el Tour de Fran-
cia, un torneo que dura tres 
semanas, llenas de total 
adrenalina tanto para los 
competidores como para la 
afición. En ella participan 
ciclistas de todo el mundo. 
Las otras dos competiciones 
de mayor relevancia son 
el Giro de Italia y la Vuelta 
a España. A estas le siguen 
otros torneos que también 
tienen bastante prestigio 
como es el campeonato del 
mundo, que sólo duran un 
día y que cada año es cele-
brado en una ciudad distin-
ta del globo. Finalmente 
están las competiciones clá-
sicas de primavera, como la 
llamada Milán- San Re-

mo o la Paris-Roubaix. 
El mejor ciclista de la his-
toria 
En toda la historia del ciclis-
mo han existido grandes 
competidores del ciclismo, 
pero sin lugar a dudas, el 
que ha marcado un antes y 
un después en este apasio-
nante deporte, ha sido el 
mundialmente conocido 
ciclista belga llamado Eddy 
Merckx. 
Este deportista rompió to-
dos los récords, ya que obtu-
vo la victoria en las tres 
competiciones más impor-
tantes del ciclismo mundial 
como la Vuelta a España, 
el Giro de Italia y el Tour 
de Francia. Hazaña que 
consiguió en distintas tem-
poradas. 
Así mismo, logró ganar va-
rios campeonatos mundiales 
de ciclismo en ruta como 
el Heerlen en Holanda, 
Mendrisio en Suiza y el 
Montreal en Canadá. 
¿Cómo celebrar este día? 
Para celebrar este día sólo 
bastará que realices un poco 
de ejercicio físico usando 
para ello tu bicicleta. Quizás 
hace rato que la tenías guar-
dada sin darle el debido uso. 
Aprovecha entonces para 
hacer un poco de deporte o 
simplemente darte un paseo 
al aire libre y disfrutar del 
placer del contacto con la 
naturaleza. 



Por desgracia para todos, 
la palabra coronavirus se 
ha puesto de moda para el 
público general en las últi-
mas semanas, pero para 
los veterinarios, ya es tris-
temente conocida desde 
que empezamos en esta 
profesión. 
Hoy os voy a hablar sobre 
el coronavirus canino, un 
virus que produce enfer-
medad intestinal muy gra-
ve y que lleva muchísi-
mos años causando sufri-
miento a los dueños de 
mascotas y a los veterina-
rios. Quiero dejar claro 
que este coronavirus solo 
afecta a los perros. Los 
humanos pueden estar en 
contacto con los perros 
sin ningún peligro para 
ellos. 
Los coronavirus pertene-
cen a la familia Coronavi-

ridae. Los coronavirus 
alfa y beta suelen infec-
tar a los mamíferos, 
mientras que los corona-
virus gamma y delta sue-
len infectar a las aves y 
los peces. 
• El coronavirus canino 
es un coronavirus alfa. 
Este coronavirus no está 
asociado con el actual 
brote de coronavirus. 
• Hasta la aparición del 
SARS-CoV-2, que perte-
nece a los coronavirus 
beta, solo se conocían 
seis coronavirus capaces 
de infectar a los seres 
humanos y causar enfer-
medades respiratorias, 
entre ellos el coronavirus 
del síndrome respiratorio 
agudo severo (SARS-
CoV) y el coronavirus 
del síndrome respiratorio 
del Oriente Medio 
(MERS-CoV). 
La coronavirosis canina 
es un enfermedad vírica 
intestinal, que puede 
causar infecciones en 
perros de cualquier edad, 

 
pero los cachorros son la 
población más suscepti-
ble debido a que tanto su 
sistema inmune como su 
aparato digestivo aún 
son inmaduros. 
• Este virus canino inva-
de a las células del intes-
tino en la punta de las 
vellosidades producien-
do la destrucción de los 
mismos con atrofia y 
malabsorción. Suele cur-
sar de modo subclínico 
excepto en cachorros en 
los que produce anorexia 
leve, diarrea y vómitos. 
Este coronavirus se eli-
mina por las heces por lo 
que el contagio se produ-
ce cuando un perro lame 
heces o alguna zona con-
tagiada. 
• Los síntomas suelen 
durar desde pocos días a 
una semana o semana y 
media, y los animales 
pequeños o muy jóvenes 
pueden morir si no se 
tratan de modo adecua-
do debido a la deshidra-

tación y alteraciones elec-
trolíticas. 
• La mayoría de los pe-
rros son tratados de modo 
sintomático por enteritis 
aguda con fluidoterapia, 
protectores gástricos y 
antibióticos hasta que se 
recuperan. 
• El pronóstico suele ser 
bueno si se cogen a tiem-
po y se hospitalizan cuan-
do es necesario. 
Como no existe trata-
miento específico contra 
el virus,  la prevención 
con la vacuna para el co-
ronavirus canino es la me-
jor opción. 
De nuevo aprovecho estas 
líneas para intentar tran-
quilizar a los dueños de 
mascotas para que no 
abandonen a sus perros. 
El coronavirus que tantos 
disgustos nos está dando 
en la actualidad, no tiene 
nada que ver con los pe-
rros. 
 



El 4 de junio se celebra 
el Día Mundial de la Fer-
tilidad, con el objetivo de 
llamar la atención sobre los 
problemas de fertilidad que 
se presentan cada vez con 
más frecuencia en la pobla-
ción, y de identificar el mo-
mento indicado para con-
sultar a un especialista. 

¿Qué es la infertilidad? 
Hablamos de infertili-
dad cuando no se produce un 
embarazo pasado un año de 
relaciones sexuales sin utiliza-
ción de métodos anticoncepti-
vos, o bien cuando hay una 
dificultad para mantener 
un embarazo. 

Es una enfermedad bastan-
te común reconocida por 
la Organización Mundial 
de la Salud, que afecta a 
un gran porcentaje de pare-
jas en edad reproductiva. 

No obstante, existen trata-
mientos para muchos tipos 
de infertilidad y muchas 
parejas que han tenido difi-
cultades logran tener un 
bebé sano. 

Borrar los estigmas y pre-
juicios de la infertilidad 
A pesar de los avances 
científicos en materia de 
medicina reproductiva, la 
infertilidad es un tema car-
gado de perjuicios y estig-
mas sociales que muchas 
parejas deciden dejar para 

su ámbito privado. 

Los problemas de las pare-
jas para tener hijos de ma-
nera natural es un asunto a 
tener muy en cuenta ya 
que causa mucho sufri-
miento emocional y difi-
cultades económicas y la-
borales. Muchas parejas 
acuden a las clínicas de 
fertilidad y se someten a 
tratamientos que son duros 
y requieren mucho tiempo 
y paciencia, además de una 
gran fortaleza emocional 
por parte de los dos miem-
bros de la pareja. 

Por eso es importante bus-
car el compromiso de to-
dos los agentes sociales 
para normalizar la situa-
ción y borrar los estigmas 
que van ligados a la inferti-
lidad. 
 

Causas de la infertilidad 
Los problemas de fertilidad 
pueden darse en hombres y 
en mujeres y pueden ser 
debidos a muchas causas. 
No es una cuestión simple-
mente de edad, hay mu-
chas causas que la provo-
can. 

Las más comunes en el 
caso de las mujeres son las 
siguientes: 
•Falta de ovulación o mala 
calidad de los óvulos. 

•Endometriosis: es el creci-
miento del tejido del inte-
rior del útero, fuera de és-
te, en las trompas de Falo-
pio o en los ovarios. 

•Fibromas uterinos. 

Trompas de Falopio blo-
queadas. 
En el caso de los hombres, 
la causa de la infertilidad 
puede deberse a: 
•Bajo recuento de esper-
matozoides en el semen, o 
ausencia de ellos. 

•Baja movilidad de los es-
permatozoides. 

•Espermatozoides que no 
se han formado adecuada-
mente. 

•Semen espeso que no per-
mite llegar a los espermato-
zoides al óvulo. 

•Problemas hormonales. 

Problemas de eyaculación. 
 

Consejos para mejorar la 
fertilidad 
Hay algunos consejos para 
lograr mejorar la fertilidad 
que pueden aplicarse tanto 
al hombre, como a la mu-
jer y que van a ayudarte a 
estar más preparado/a pa-
ra conseguir un embarazo, 
además de traerte mejor 
salud en general: 

•Lleva una dieta sana y 
equilibrada: elige alimen-
tos ricos en antioxidantes y 
vitaminas, como las verdu-
ras y las frutas, alimentos 
c o n  á c i d o  f ó l i c o 
(espinacas) y omega 3, co-
mo el pescado azul. 

•Controla tu peso: la obe-
sidad puede afectar negati-
vamente a la ovulación o a 
la calidad de los esperma-
tozoides, además de con-
llevar mayor riesgo de 
complicaciones durante el 
embarazo y el parto. Pero 
también estar por debajo 
de tu peso ideal puede traer 
complicaciones. 

•Evitad el tabaco ambos 
miembros de la pareja, así 
como moderación en el 
consumo de alcohol. 

•Practica deporte con fre-
cuencia: previene la obesi-
dad y reduce el estrés, lo 
que ayuda por partida do-
ble a la salud reproductiva. 

Fuera el estrés: si hay algo 
que no ayuda en nada a 
conseguir un embarazo, es 
el estrés y la ansiedad. 
Practica meditación o yoga 
para relajarte, y realiza ac-
tividades tranquilas en pa-
reja que os ayuden a toma-
ros el asunto con calma. 



In this place: En este lugar, 

establecimiento 

(You must)* use your mask    

Debes usar mascarilla 

(You must ) clean your 

hands / gloves with Hy-

droalcoholic gel for a safe 

disinfection. 

Debes lavarte las manos o 

guantes con el gel hidroalcohóli-

co para su desinfección 

(You must )keep the safety 

distance / 2 metres separa-

tion distance 

Debes mantener la distancia de 

seguridad / dos metros de dis-

tancia de seguridad 

Use the disinfecting mat 

Utiliza el felpudo desinfectante 

You must use shoe covers 

Debes cubrir el calzado 

The access to the toilet is 

restricted, except when 

strictly necessary 

El acceso al aseo está restringi-

do, sólo se permite en caso 

estrictamente necesario 

Previous appointment 

Cita previa 

Deposit  your mask, dis-

posable gloves and shoe 

covers here 

Tire aquí su mascarilla, guan-

tes desechables y cubrezapatos. 

Ask our staff for any help 

or advice 

Pida ayuda o consejo a nues-

tro personal 

Wait to be attended by 

our staff 

Espere a ser atendido por 

nuestro personal 

Use disposable gloves to 

 
take any product without 

wrapping 

Utilice guantes desechables 

para coger cualquier producto 

sin envoltorio 

Only one person can use 

the fitting room 

El probador solo puede ser 

utilizado por una persona 

Clothing is steam disin-

fected after tested 

La ropa es desinfectada con 

vapor después de ser probada 

Clothing is quarantined 

48 hours after return 

La ropa se pone en cuarentena 

de 48 horas después de su de-

volución 

Use disposable socks to 

try on shoes 

Utilice los calcetines desecha-

bles para probarse el calzado 

Footwear is disinfected 

after testing 

El calzado se desinfecta después 

de haber sido probado 

Return of products is not 

allowed 

No se permite la devolución de 

productos 

Card payment is recom-

mended 

Se recomienda el pago con tarje-

ta 

Use the tray, basket or 

cointainer to deposit the 

cash 

Utilice la bandeja, cesta o reci-

piente para depositar el dinero 

en efectivo 

 

*Para dar instrucciones, ór-

denes de forma oral pode-

mos utilizar el You Must, 

para cartelería lo más eficaz 

es omitirlo. Resulta más cla-

ro y visual. 



Ingredientes: 
2 bulbos de hinojo /12 
boquerones frescos y     
limpios /1 hoja de lau-
rel / 1/2 cebolla / 2 cu-
charadas de vinagre /1 
cucharada de perejil pi-
cado / Aceite /Sal /
Pimienta 
 
Preparación: 
1.Calienta a fuego muy 
suave  5 cucharadas de 
aceite con el vinagre, la 
cebolla cortada en tiras, 
el laurel, sal y pimienta. 
Añade los boquerones y      
cuécelos a fuego muy 
suave unos 4 minutos. 
Déjalos reposar en la 
misma sartén. 
2. Corta los bulbos de 
hinojo en rodajas lo más 
finas posibles 
3. Dispón el hinojo en 
los    platos, añade los 
boquerones, espolvorea 
el perejil picado y riégalo 
con los jugos de cocción 
 
Nota:  Para que el hino-
jo coja mas sabor, ponlo 
a marinar junto con los 
boquerones 

Ingredientes: 
800 gr de maíz dulce / 8 
lonchas de queso para 
fundir / 1/2 cebolla / 2 
tazas de leche / 50 ml de 
aceite de oliva + 1 cucha-
rada / 3 cucharadas de 
perejil picado / 1/2 cu-
charadita de semillas de 
cilandro / Sal / Pimienta 
 
Preparación: 
1. Pela la cebolla, córtala 
en rodajas y rehógala 
unos minutos en una ca-
zuela con la cuchara de 
aceite. Añade el maíz 
escurrido, la leche, sal y 
pimienta y     cuécelo du-
rante 10 minutos. 
2. Agrega el queso tro-
ceado, derretido y tritura 
la sopa con la batidora. 
3. Introduce en el vaso 
de la batidora el aceite 
restante, el perejil, el ci-
lantro, sal y       pimienta 
y tritúralo hasta      obte-
ner una salsa homogé-
nea. 
 
Nota: Pasa la crema de 
maíz por el chino para 
que su textura sea más 
fina. 

 

Ingredientes:  
8 huevos / 1 bolsa de pa-
tatas chips de 170gr /100 
gr de chorizo / 1 cebo-
lla / 2 cucharadas de pe-
rejil picada  / Aceite / 
Sal / Pimienta 
 

Preparación: 
1. Abre la bolsa de pata-
tas y aplástalas ligera-
mente sin   sacarlas. Des-
menuza el chorizo y pela 
y corta la cebolla en tiras. 
2. Calienta una sartén, 
añade el chorizo y cuan-
do suelte un poco de gra-
sa, agrega la cebolla y 
rehógala hasta que esté 
tierna. 
3. Bate los huevos de dos 
en dos en un cuenco. 
Añade la cuarta parte de 
las cebollas, del chorizo y 
de las patatas.      Espol-
vorea un poco de perejil, 
sal y pimienta y viértelo 
en una sartén con aceite. 
Cuaja la    tortilla por un 
lado, dale la   vuelta y 
cuájala por el otro. Pre-
para 3 tortilla más y sír-
velas 
Nota: Añadir una cucha-
radita de levadura en pol-
vo hará que las tortillas 
quede mas esponjosas. 

Ingredientes:  
4 chuletas de cerdo de 
unos 175 g cada una. / 4 
peras /2 cucharadas de 
mantequilla / Unas ho-
jas de salvia /Aceite / 
Pimienta 
 
Preparación: 
1.Pela las peras, córtalas 
por la mitad, retírales las 
semillas y dóralas en una 
sartén con la mantequi-
lla y unas gotas de acei-
te. A media cocción      
espolvorea un poco de 
salvia picada por enci-
ma.  
2. Salpimenta las chule-
tas y cuécelas en la mis-
ma sartén de las peras. 
3.Sirve las chuletas de 
cerdo con las peras y un 
poco más de salvia es-
polvoreada sobre la car-
ne.  
 
Nota: Si quieres que las 
peras tengan un color 
más dorado, sumérgelas 
en agua con azúcar du-
rante un par de horas 
antes de asarlas a la 
plancha. 
 





La piel no desprende 
luz, la refleja como un 
espejo. Si la superficie es 
lisa, la luz se refleja to-
talmente, pero si tienes 
manchas, arrugas u otras 
imperfecciones, se crean 
zonas de sombra que en-
vejecen. Para un cutis 
luminoso es imprescindi-
ble, pues, que el maqui-
llaje oculte imperfeccio-
nes, alise y uniformice la 
piel. 

La clave: hidratación. 
Antes de aplicar el fon-
do, limpia bien la piel e 
hidrátala para que se vea 
jugosa y el maquillaje se 
deslice sin problemas y 
quede unificado. Ponlo a 
toques, sin extender, des-
de el centro del rostro 
hacia las orejas. 

El fondo, un punto más 
claro. El cosmético que 

uniforma el cutis y le de 
color es el fondo de ma-
quillaje. Contiene náca-
res y pigmentos que dis-
tribuyen la luz en todas 
direcciones, eliminando 
las zonas oscuras, y que 
corrigen discromías y 
signos de cansancio. Elí-
gelo un punto más claro 
que tu tono de piel y se 
verá transparente y lumi-
nosa. 

Algunos cosméticos  te 
van a dar un buen recur-
so si no tienes tiempo 
para maquillarte o te 
gusta una imagen muy, 
ya que unen en un mis-
mo producto varias fun-
ciones: aportan un toque 
de color, uniformizan, 
alisan, hidratan, comba-
ten el envejecimiento y 
protegen del sol. 

Si después de aplicar el 
fondo siguen visibles oje-
ras, granos, rojeces, etc., 
puedes recurrir a los co-
rrectores. Ayudan a ca-
muflar estas pequeñas 
marcas contrarrestando 
su color con los tonos 
opuestos en la escala 
cromática. 

El color adecuado. En 
caso de granitos o imper-

fecciones rojizas, usa un 
corrector verde; si son 
negro-azuladas, escógelo 
amarillo; y si son marro-
nes, uno coral. Utiliza el 
amarillo si tienes ojeras 
azuladas, y beis rosado 
si son grises. 

Aplícalos correctamente. 
Usalo después de aplicar 
el fondo, éste también 
corrige imperfecciones y 
puede que no sea necesa-
rio utilizar el corrector, o 
emplees menos. La for-
ma adecuada es realizar 
trazos muy pequeños y 
localizados, difuminados 
muy bien en las zonas en 
que se funden con el res-
to del maquillaje. Para 
acabar, fija con polvos 
sueltos, aplicados con 
borla y en muy poca 
cantidad. Durará más. 

Si quieres intensificar el 
efecto luminoso, recurre 
a estos productos de aca-
bado. 

Iluminador. Como su 
nombre indica, este cos-
mético aporta aún más 
luz. Úsalo en puntos es-
tratégicos del rostro, co-
mo debajo de las cejas, 
en la zona alta de las 

mejillas, y sobre el hueso 
de la nariz, la barbilla y 
el centro de la frente. 
También puedes mez-
clarlo con la base de ma-
quillaje, aunque en poca 
cantidad para que no 
acabe pareciendo que 
hay brillos o grasa en el 
cutis. 

Polvos de sol. Ligeros, 
transparentes y en tonos 
dorados o nacarados, en 
verano suele ser suficien-
te en toque de estos pol-
vos mágicos para ilumi-
nar el cutis y conseguir 
un efecto inmediato, in-
cluso sin base de maqui-
llaje. Aplícalos con bro-
cha grande en todo el 
rostro, el cuello y las zo-
nas visibles (escote, 
hombros) y da una se-
gunda pasada en la zona 
del centro de la frente y 
los pómulos para pro-
porcionar un efecto gol-
pe de sol.  

 



El 5 de junio se celebra el Día 
Mundial del Medio Ambien-
te, con el objetivo de sensibi-
lizar a la población mundial 
en relación a temas ambienta-
les, intensificando además la 
acción política. Pero indepen-
dientemente de la acción polí-
tica de los países, es la pobla-
ción, la principal interesada 
en respetar y que se respete el 
medio ambiente. 
El Día Mundial del Medio 
Ambiente requiere un es-
fuerzo global 
Por tanto, los esfuerzos 
del Día Mundial del Medio 
Ambiente se centran en moti-
var a las personas y comuni-
dades para que se conviertan 
en agentes activos del desa-
rrollo sostenible y en el cam-
bio de actitud hacia temas 
ambientales. 
Y por ello, se invita a la gente 
a pensar en la forma en la que 
consumen. A las empresas a 
desarrollar modelos más eco-
lógicos. A los gobiernos a 
proteger las zonas salvajes. A 
los profesores, a educar en 
valores naturales. A los jóve-
nes a alzar la voz por el futu-
ro del planeta. Requiere de 
todos nosotros. 
Por qué  
se celebra el 5 de junio 
La fecha coincide con el 
inicio de la Conferencia de 
Estocolmo en 1972, cuyo 
tema principal fue precisa-
mente el Medio Ambiente. 

Esta efeméride fue proclama-
da por la Asamblea General 
de las Naciones Unidas en 
1972. 
Tema del Día Mundial del 
Medio Ambiente 2020 
Cada año, un país se convier-
te en anfitrión del Día Mun-
dial del Medio Ambiente. 
España lo fue en 2004, con 
Barcelona como sede, y con 
el lema ¡Se buscan! Mares y 
Océanos - ¿Vivos o Muertos? 
En 2020, el tema es 
la Biodiversidad, un gran mo-
tivo de preocupación mundial 
en materia medioambiental. 
Eventos catastróficos recien-
tes como los incendios fores-
tales a gran escala de Brasil, 
California y Australia, la in-
vasión de langostas en el 
Cuerno de África y la pande-
mia de COVID-19  demues-
tran que la Naturaleza nos 
está enviando un mensaje. 
¿Qué es la Biodiversidad y 
por qué es tan importante? 
La biodiversidad es la varie-
dad de seres vivos en el pla-
neta. Actualmente hay apro-
ximadamente ocho millones 
de especies en la Tierra, vi-
viendo cada una en un ecosis-
tema único. Cada miembro 
de esta biodiversidad juega un 
papel fundamental en el equi-
libro natural. 
La biodiversidad es la base de 
toda la vida en la Tierra, y sin 
ella, la salud humana queda 

comprometida. Agua limpia, 
aire puro, alimentos nutriti-
vos, todo ello depende abso-
lutamente de la biodiversidad. 
Las actividades humanas lle-
van décadas alterando el pla-
neta, causando una pérdida 
de biodiversidad sin prece-
dentes. El hielo glaciar se de-
rrite, los arrecifes de coral se 
han reducido a la mitad y se 
han perdido grandes extensio-
nes de bosque. Estamos al 
borde de una extinción masi-
va y si seguimos por ese ca-
mino, la pérdida de biodiver-
sidad tendrá graves conse-
cuencias para la humanidad. 
Podrían colapsar los sistemas 
alimentarios y de salud. 
Anfitrión Día Mundial 
del Medio Ambiente 
El anfitrión en 2020 es Co-
lombia, con el apoyo de Ale-
mania. El anuncio se hizo en 
l a  C o n f e r e n c i a  d e 
la ONU sobre Cambio Climá-
tico COP25 que se celebró en 
Madrid en 2019. 
Anfitriones anteriores 
Anfitrión 2019, China 
En 2019 el anfitrión del Día 
Mundial del Medio Ambien-
te fue China, con el tema de 
la "Lucha contra la contamina-
ción del aire", el mayor riesgo 
ambiental contra la salud. 
Este factor se cobra aproxi-
madamente 7 millones de 
vidas cada año, la mayoría de 
ellas en la región de Asia y el 

Pacífico. 
Anfitrión 2018, India 
En 2018 el anfitrión fue India 
con el lema "Sin Contamina-
ción por plástico" para llamar 
la atención de la población 
sobre la responsabilidad que 
tenemos cada uno en el asun-
to de la contaminación por 
plásticos en el planeta, donde 
cada año se estima que se 
vierten al mar más de 8 millo-
nes de toneladas de plástico. 
Anfitrión 2017, Canadá 
En 2017 el anfitrión fue Ca-
nadá con el lema "Conectar a 
las personas con la naturaleza". 
Su rico y variado patrimonio 
natural es motivo de orgullo e 
identidad para los canadien-
ses y sustenta la prosperidad 
económica del país. Como 
parte de los festejos del Día 
Mundial del Medio Ambiente 
y su 150 Aniversario, Canadá 
ofreció entradas gratuitas a 
sus Parques Nacionales du-
rante 2017. 
¿Cómo se celebra el Día 
Mundial del Medio Am-
biente? 
Este año millones de personas 
celebran el evento de forma 
digital, conectados a las redes 
sociales. Participa tú también, 
ú n e t e  a l  m o v i m i e n -
to #PorLaNaturaleza, #DíaM
undialMedioAmbiente. 



Día 01   C/ San Antonio, 25 
Día 02   C/ Madrid esq. C/ Mayor 
Día 03   C/ Gabriel Miró, 65 
Día 04   Puerto Varadero 
Día 05   Avda. Fernando Pérez Ojeda, 9 
Día 06   C/ Mar, 2 
Día 07   Plza. Glorieta, 11 
Día 08   C/ Almirante Antequera, 5 
Día 09   Avda. Blasco Ibáñez, 11 
Día 10   Av. Cristóbal Sanz esq. Av. Ronda 
Día 11   C/ Elche, 36 
Día 12   C/ San Antonio, 25 
Día 13   C/ Madrid esq. C/ Mayor 
Día 14   C/ Gabriel Miró, 65 
Día 15   Puerto Varadero 
Día 16   Avda. Fernando Pérez Ojeda, 9 
Día 17   C/ Mar, 2 
Día 18   Plza. Glorieta, 11 
Día 19   C/ Almirante Antequera, 5 
Día 20   Avda. Blasco Ibáñez, 11 
Día 21   Av. Cristóbal Sanz esq. Av. Ronda 
Día 22   C/ Elche, 36 
Día 23   C/ San Antonio, 25 
Día 24   C/ Madrid esq. C/ Mayor 
Día 25   C/ Gabriel Miró, 65 
Día 26   Puerto Varadero 
Día 27   Avda. Fernando Pérez Ojeda, 9 
Día 28   C/ Mar, 2 
Día 29   Plza. Glorieta, 11 
Día 30   C/ Almirante Antequera, 5 

Sus ángeles de la guarda han escuchado sus oracio-
nes y se han puesto de acuerdo para operar verdade-
ros y benéficos cambios en su vida. Las cosas empie-
zan a avanzar  y mejorar seriamente. Puede que ha-
ya de tomar decisiones rápidamente. Tenga confian-
za y déjese guiar 

Una relación amorosa 
cada vez más fuerte. 
Una amistad reforzada 
por un entendimiento 
perfecto a nivel espiri-
tual. Respeto mutuo y 
compresión del otro. 
No renunciar a una re-
lación difícil; por el con-
trario, mantener la espe-
ranza. ¡Todo termina 
siempre arreglándose! 





Curiosidades sobre la piel,  
el cabello y las uñas  
 

* El cuerpo humano produce 
unos 18 kilos de piel inerte a 
lo largo de su vida, es decir, 
el peso aproximado de un 
niño de 6 ó 7 años. 
 

* El sudor sirve para refres-
car la piel en épocas de ca-
lor. 
 

* No hay dos huellas dacti-
lares iguales   
 

* La piel contiene un pig-
mento, la melanina, que da 
el color a la piel y protege 
del sol. Las pieles oscuras 
tienen más melanina.   
 

* La piel tiene un grosor de 
dos milímetros.   
 

* Las pecas se deben a una 
producción desigual de me-
lanina.   
 

* El polvo de la casa contie-
ne una cantidad enorme de 
células muertas de nuestra 
piel.   
 

* La media luna de la base 
de la uña es una capa de 
piel.   
 

* Las uñas de la mano tar-
dan 6 meses en crecer desde 
la base a la punta.   

 
* Las uñas crecen 0,55 mm 
por semana. Pueden alcan-
zar los 30 cm de longitud.   
 

* Hay unos 100.000 pelos 
en la cabeza, y se nos caen 
unos 80 pelos al día.   
* El pelo crece unos 2-3 mm 
por semana. 
 
Curiosidades  
sobre el olfato y el gusto  
   

* La lengua humana mide 
unos 10 cm de longitud.  
 

* El sentido del olfato mejo-
ra cuando se inhala con fuer-
za debido a que más sustan-
cias llegan a los receptores 
de la nariz.   
 

* El cerebro puede habituar-
se a los olores, incluso a los 
más horribles. Simplemente 
desconecta y cesan de perci-
birse.   
 

* Nuestro olfato se hace más 
débil a medida que enveje-
cemos.   
 

* Las cuerdas vocales son 
dos ligamentos elásticos en 
la laringe. Cuanto mas aire 
reciben, más fuerte será su 
vibración y el sonido produ-
cido, que puede llegar a más 
de 100 dB.   
 

* La laringe es más grande 
en los hombres debido a que 
éstos pueden producir soni-
dos más graves.   
 

* Las papilas gustativas fun-
cionan solo cuando la saliva 
disuelve las sustancias del 
alimento y pasa sobre las 
papilas.   
 

* Los bebés nacen con papi-
las gustativas por toda la 
boca. Desaparecen gradual-
mente, quedando reducidas 
únicamente a la lengua. Las 
papilas están más concentra-
das en los filos de la lengua.   
 

* Los humanos pueden dis-
tinguir entre 2000 y 4000 
olores distintos, pudiendo 
llegarse hasta los 10.000 
olores.   
 

* Las aves carecen de olfato. 
   

* Los insectos tienen el olfa-
to en las antenas (la polilla 
detecta olor a 60 km de dis-
tancia). 
   

Curiosidades  
sobre ojos y oídos  
 

* Dentro del ojo hay un lí-
quido claro y gelatinoso. 
Cada ojo tiene forma de es-
fera de 2,5 cm de diámetro.   
 

* La mayoría de las perso-
nas parpadea 15 veces por 
minuto.   
 

* Alrededor de una de cada 
30 personas es ciega para el 
color, y no distingue bien el 
rojo ni el verde.   
 

* Los ojos del hombre son 
medio milímetro más gran-

des que los de la mujer.   
 

*La zanahoria ayuda a ver 
en la oscuridad, porque tiene 
vitamina A.   
 
* Cada ojo tiene 6 músculos 
para mover el globo ocular.   
* Las lágrimas son necesa-
rias para mantener los ojos 
húmedos y limpios.   
 
* El estribo es el hueso más 
pequeño del cuerpo humano, 
con solo 3 mm de longitud.   
 
*La sensación de “ destapo-
nar” los oídos se debe a la 
trompa de Eustaquio, para 
equilibrar la presión del aire 
en el oído medio.   
 
* Los niños tienen el oído 
más sensible que los adultos.   
 
* El cerumen lo producen 
glándulas que hay en la piel 
del oído. Esta cera protege 
el tímpano del polvo y la 
suciedad, y su desagradable 
olor disuade a los insectos 
de entrar en el oído.   
 
* El volumen de un sonido 
se mide en decibelios. Los 
sonidos por encima de 90 
decibelios producen dolor de 
oído. Por encima de los 130 
dB pueden causar sordera.   
 
 
 
 







Salud: Dispones de energía, pero 
debes evitar el estrés y los nervios, 
pues se traducirán en dolores de 
cabeza. Descansa y relaja más la 
vista. Dinero: Estás bajo el efecto de 
la prosperidad, por lo que se te abren 
puertas a las que ni siquiera has 
llamado y atraes las buenas 
oportunidades. Amor: Entre tu pareja 
y tu se esta estableciendo un vínculo 
muy profundo y especial. La 
intimidad se vuelve muy estimulante. 

Salud: Será complicado que sufras un 
bajo nivel de energía. Céntrate, sólo, 
en eliminar la angustia de tu vida. 
Dinero: Estarás más interesada en 
obtener  nuevas maneras  de 
prosperidad económica. Te abres a 
nuevas ideas. Lograrás éxito en el 
trabajo. Amor: La relación continua 
mejorando. Este crecimiento os 
afianza en aspectos que pueden tener 
gran importancia en la convivencia. 

Salud: Programa un chequeo si lo 
necesitas. Buena quincena, también, 
para el progreso psíquico y 
emocional. Descarta lo negativo. 
Dinero: Tienes claras tus ideas, por 
lo que si planificas tus ahorros e 
inversiones, decidirás la mejor y más 
rentable opción. No obstante, no te 
olvides de leer la letra pequeña. 
Amor: Tu autoestima y confianza 
están muy fortalecidas. Atraes al sexo 
apuesto. 

Salud: Si te sientes indispuestamente, 
sa l  a l  aire  l ibre  y  respira 
profundamente . Los masajes en el 
cuello siguen siendo importantes para 
desbloquear las zonas. Dinero: Debes 
empeñarte tanto en trabajar arduo 
para conseguir progresar como en 
administrar bien lo que tienes. Amor: 
Satisfactorio. Estas viviendo una 
pequeña etapa de prosperidad 
amorosa. La relación va bien. 

Salud: Descansa y evita el estrés. Los 
masajes te ayudarán a restablecer tu 
flujo energético y te sentirás mejor. 
Dinero: No se observan novedades, 
pero pasas a depender más del favor 
de los otros, por lo que te convendrá 
usar tu habilidad social. Amor: Se da 
cierta desconexión. Tu pareja y tú 
transitáis por caminos distintos: 
podría estar ocurriendo que uno vive 
más en un tiempo pasado. 

Salud: Tu garganta puede ser más 
vulnerable, evita las bebidas frías y 
alimentos que sean susceptibles de 
provocar reacciones adversas. 
Dinero: Prosperidad. Hay mucha 
actividad, por lo que tus ingresos 
tienen que verse afectados en 
positivo. Amor: La volubilidad en tu 
estado de ánimo puede ser un 
problema. Explorarás una nueva 
dimensión en vuestra relación. 

Salud: La clave es mantener tu 
energía elevada. Así que no sólo 
debes descansar más, sino también 
programar sesiones de masaje varias 
veces a la semana. Aléjate, asimismo, 
de cualquier foco negativo que haga 
tambalear tu armonía interior. 
Dinero: Tus ingresos han entrado en 
una ascendente línea de progreso. 
Am or :  Parece  que se  han 
reconsiderado y modif icando 
conductas que no favorecían la 
conexión. 

Salud: Podrían aflorar ciertas 
dolencias. No hay nada grave, pero es 
necesario poner remedio a éstas. 
Dinero: Lo más importante con 
respecto a tu economía es que tienes 
claras las ideas. Sacaras mayor 
rendimiento a tu ahorros y atraerás 
nuevos ingresos. Amor: Cobra gran 
importancia la compatibilidad 
sentimental. La intimidad emocional 
resulta tan gratificante como la 
relación sexual. 

Salud: La clave de una buena salud 
es mantener siempre el nivel de 
energía elevado y que ésta pueda fluir 
sin obstáculos. Potenciar tu bienestar 
integral mediante masajes en tu 
cabeza.  Dinero: Estabi l idad 
económica. Las oportunidades de 
progreso te llegan como consecuencia 
de la confianza que generas en los 
demás. Amor: Estás en tu momento 
en que tu ánimo amoroso cambia con 
facilidad. 

Salud: La puedes potenciar aún más 
si cuidas tu alimentación; elige bien 
aquello que vas a comer, para que tu 
elección mantenga tu organismo 
sano. Dinero: Prosperidad y 
progreso. Se ven oportunidad tanto 
para aumentar tus ingresos como 
para sacar mayor rendimiento. 
Amor: Debes armarte de paciencia en 
tus relaciones, pues tanto tu pareja 
como tu entorno familiar pueden 
estar más alterados. 

Salud: Demasiadas cosas en la 
cabeza pueden generarte mucho 
estrés. Prioriza lo más urgente y 
prescinde de lo no esencial. Dinero: 
En tu prosperidad económica siguen 
jugando un papel esencial en tu red 
de amigos ya que te ayudaran. Amor: 
Si lo convives en pareja, este aspecto 
tiende a la estabilidad. Estos días 
pueden surgir  oportunidades 
románticas con personas bien 
situadas. Es buena conexión. 

Salud: Evita las actitudes temerarias, 
así como las disputas y cualquier otra 
situación que pueda entrañar peligro 
o riesgo. Dinero: El progreso te 
llegará abriéndote a nuevas ideas y 
formas de considerar la prosperidad. 
Amor: Podrías estar atravesando por 
una crisis. Más allá de esta 
consideración, ahora se da mucha 
colaboración entre vosotros, lo cual 
enriquece y consolida la relación. 


































