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PRESENTACION

¢, Sabes que Alicia en el pais de las maravillas, de Lewis Carroll, cumple 150
afos? Para celebrarlo, PASALO te lo cuenta todo sobre este clasico de la
literatura infantil y juvenil. Sigue leyendo, descubriras que su autor era logico y
matematico, y que publicé una segunda parte de Alicia, menos conocida.

Te contamos, ademas, como seria vivir en un mundo sin hielo y te damos
algunos consejos para una “operacion bikini” sana y... jsin pasar hambre! Y,
como siempre, te proponemos libros, pelis y entrevistas, y te retamos a hacer el
test de la ONCE, que te ayudara a conocer mejor la organizacion. Recuerda
que puedes enviarnos cualquier propuesta o sugerencia a la siguiente direccién
de correo electronico: publicaciones@servimedia.es.

NO TE LO PUEDES PERDER

-CARTELERA

“Vengadores: La era de Ultrén”

Cuando Tony Stark intenta reactivar un viejo programa de inteligencia artificial
en desuso para mantener la paz, la estabilidad en la Tierra empieza a
resquebrajarse y surge Ultron, un villano que, con distintas alianzas, intenta
apoderarse del mundo.

Los Vengadores tendran que salir en defensa de la humanidad para deshacer
los planes de Ultrén, arriesgando el prestigio del que gozan los superhéroes.

Si quieres ver esta pelicula en el cine, lo podras hacer a partir del 30 de abril.

“El viaje mas largo”

Luke es un vaquero que ha sido campedén de rodeo y que esta intentando
regresar a la competicién. Mientras espera turno para participar, conoce
casualmente a Sophia, una estudiante universitaria que esta a punto de
graduarse.

El amor surge y ambos empiezan un noviazgo que, en principio, funciona sin
problemas, pero que pondra a Sophia en un compromiso vital: estar con Luke y
esperar que no vuelva a lesionarse cuando compite o decidirse a cumplir su
suefo de trabajar en el mundo del arte en Nueva York.

Si quieres disfrutar de este filme romantico podras verlo en el cine a partir del 8
de mayo.

-PELICULAS AUDIODESCRITAS EN DVD

“Maléfica”

Maléfica es una bella hada con un corazén puro que vive en un bosque idilico,
donde crece fascinando al resto de las hadas con sus imponentes alas negras.
El pais donde vive la joven limita con un reino habitado por humanos.
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Un dia, un ejército de hombres invade su pais y Maléfica se erige en la
protectora de su reino. Su tranquilidad se ve turbada cuando es traicionada y
se convierte en un hada bruja con un corazon de piedra, que lanzard una
terrible maldicion sobre el reino de los humanos.

Si quieres disfrutar de esta pelicula para toda la familia, puedes encontrarla en
el namero 490 del catalogo.

-LIBROS
“Cuatro: un libro de la saga Divergente”

Este libro, de Veronica Roth, consta de cuatro historias cortas, tituladas La
transferencia, El iniciado, El hijo y El traidor, y tres escenas adicionales.

Con estos relatos, los seguidores de la saga comprenderan los distintos puntos
de vista de Tobias sobre algunos aspectos de la épica trilogia. Cuatro historias
cortas y tres escenas inéditas que te revelardn lo que nunca llegaste a saber
del mundo de Divergente.

“El siglo de Aguila Roja”

El escritor José Angel Mafias embarca en una nueva aventura a los
protagonistas de la exitosa serie de television Aguila Roja. Aguila Roja, junto a
su fiel Satur, debera luchar por que se imponga la justicia en una revuelta en la
corte de Felipe IV.

Esta nueva aventura te descubrira las costumbres y la historia de una época
fascinante que te hard viajar al siglo XVII.

Si quieres leer Cuatro: un libro de la saga Divergente, de Veronica Roth, o El
siglo de Aguila Roja, de José Angel Mafias, lo podras hacer si solicitas los
libros al SBO, que te enviard cada uno de ellos en un CD. También puedes
descargarlos de la Biblioteca Digital de ONCE, en formato Daisy.

-MUSICA
5 Seconds of Summer en directo

La banda australiana 5 Seconds of Summer emprende su primera gira como
cabeza de cartel tras su gran éxito como teloneros de One Direction, en la gira
gue los britanicos realizaron en 2014.

En esta ocasion, el cuarteto australiano de pop rock presentara en directo los
temas de su Unico album hasta la fecha, 5 Seconds of Summer, y ofrecera a su
publico algunas canciones de su préximo trabajo, que aun no tiene fecha de
publicacion.

Si quieres disfrutar de ellos, lo podras hacer el 6 de mayo a las nueve y media
de la noche en el Palacio de los Deportes de la Comunidad de Madrid. Las
entradas cuestan entre 36 y 40 euros, y las puedes comprar en el teléfono 902
15 00 25 o en www.ticketmaster.es.
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LO QUE TE INTERESA

Tras los pasos del Conejo Blanco: 150 ainos de la
publicacion de Alicia en el pais de las maravillas

Por Javier Cuenca

En 1865, el escritor y matemético britanico Charles Lutwidge Dodgson,
mas conocido por su seuddénimo, Lewis Carroll, publicaba Alicia en el
pais de las maravillas, una obra que, con el paso del tiempo, se ha
convertido en todo un clasico de la literatura infantil.

El libro esta lleno de alusiones burlescas a los amigos del escritor, ademas de
a la educacion inglesa y a la politica de la época. Como Carroll era légico,
ademas de matematico, el pais de las maravillas que da titulo al libro se lo
inventd a partir de juegos de légica. Eso ha hecho que la obra sea seguida con
interés y curiosidad no solo por los nifios, sino también por adultos e, incluso,
matematicos y psicélogos.

Por el libro desfilan personajes que han llegado a ser famosos fuera de sus
paginas, como el Conejo Blanco, el Sombrerero, la Oruga Azul, el Gato de
Cheshire o la Reina de Corazones. De la primera edicién de la obra solo se
conservan 23 copias, de las cuales 17 pertenecen a distintas bibliotecas y el
resto se encuentran en manos privadas.

La obra de Carroll tiene una segunda parte, menos conocida, titulada A través
del espejo y lo que Alicia encontr6 alli, publicada seis afios mas tarde, en 1871.
Alicia en el pais de las maravillas ha sido traducida a numerosos idiomas,
incluido el esperanto, la lengua creada en 1887 por un oftalmélogo polaco con
la intencion de que pudiera hablarse en todo el mundo.

¢,Como surgio?

Parece ser que la idea de Alicia se le ocurri6 a su autor mientras daba un
paseo en barco por el rio Tamesis el 4 de julio de 1862. En ese paseo lo
acompanaban el reverendo Robinson Duckworth y las tres hermanas Liddell:
Lorina Charlotte, Alice y Edith, de 13, 10 y 8 afios, respectivamente.

Segun cuenta Carroll en su diario, el viaje era tan aburrido que las nifias le
pidieron que les contara una historia. Asi que, para complacerlas, y debido al
carifio que sentia por la mediana de las Liddell, les conté una serie de cuentos
fantasticos que llamé Las aventuras subterraneas de Alicia. Las nifias se
guedaron entusiasmadas, pero, sobre todo, Alice.

Méas tarde, Carroll escribio un libro con todos esos cuentos, debido
especialmente a la insistencia de las hermanas —sobre todo de la mediana—,
que habian quedado entusiasmadas. En una carta que envié el escritor al
reverendo Duckworth le conté que se habia pasado toda una noche sin dormir
intentando recordar las historias que habia relatado a las nifias.



No empezé a escribir el libro hasta cuatro meses después, segun revela en su
diario, concretamente, el 13 de noviembre de 1863, y lo termind en febrero del
afo siguiente. Después, hizo los dibujos para el libro, que acabé en septiembre
de 1864. En la ultima pégina Carroll incluyd un retrato ovalado de Alice Liddell,
a quien envié el manuscrito.

Publicacién

Finalmente, las ilustraciones del libro las hizo John Tenniel. Su titulo definitivo
seria Las aventuras de Alicia en el pais de las maravillas y su primera edicion
la publicé la editorial Macmillan and Co. el 24 de mayo de 1865. Pero al
ilustrador no le gusté como habia quedado la impresion de la obra, y ésta no
pudo venderse en Inglaterra. Por el contrario, los 2.000 ejemplares que se
habian hecho se vendieron a un editor de Nueva York, que cambié la portada y
publicé el libro en Estados Unidos.

En Inglaterra, Macmillan and Co. prepar6 una nueva edicién que aparecio en el
otoflo de 1865. Carroll pidi6 a la editorial que uno de los ejemplares se
encuadernara en vitela blanca, que es un tipo de pergamino muy delgado y que
dura mucho, de alta calidad. Su intencion era regalarle ese ejemplar especial a
Alice Liddell. El caso es que la obra tuvo mucho éxito en poco tiempo y afos
mas tarde se tradujo al alemén y al francés.

Alicia en el cine

La obra de Lewis Carroll ha sido llevada al cine més de una decena de veces.
La primera vez ocurrié en 1903 de la mano de Cecil Hepworth y, naturalmente,
era una pelicula muda. Especialmente conocida es la version en dibujos
animados que produjo Walt Disney en 1951 y que mezclaba historias de la
primera novela y de su continuacién, A través del espejo y lo que Alicia
encontro alli.

En 2010, el cineasta norteamericano Tim Burton, que ya habia dirigido
peliculas de tematica infantil y juvenil, como Charlie y la fabrica de chocolate,
hizo una adaptacion del libro de Carroll en el que, incluso, continuaba la historia
original.

La ultima pelicula sobre Alicia se hizo en 2013 y llevaba por titulo Once upon a
time in Wonderland (Erase una vez en el pais de las maravillas).



¢, Como seria vivir en un mundo sin hielo?

Por Leonor Lozano

Hace 56 millones de afios, el carbono presente en la atmosfera aumento
misteriosamente. Las temperaturas subieron de forma vertiginosa y los
océanos se volvieron tan &cidos que se disolvieron las conchas. La vida
en la Tierra cambidé para siempre y, hoy, los seres humanos nos
empefiamos en repetir aguel experimento. ¢lmaginas cdmo seria vivir en
un mundo sin hielo?

La Tierra de entonces, en pleno paso del Paleoceno al Eoceno, era diferente a
la que nosotros conocemos: el Atlantico aun no se habia abierto del todo y los
animales podian ir “andando” desde Asia hasta América del Norte, pasando por
Europa y Groenlandia, sin pisar ni un trozo de hielo.

El mundo era mucho mas célido que en la actualidad y, de repente, se calentd
aun mas. La temperatura subié también en el interior de los océanos, y sus
aguas se volvieron 4cidas. Tanto, jque se disolvieron las conchas!

La vida en la Tierra no desaparecio, pero todo cambi6é drasticamente: se
multiplicaron las sequias y las inundaciones, las plagas de insectos se hicieron
mas frecuentes y hubo extinciones masivas.

Y algunos mamiferos, como los caballos de la cuenca de Bighorn, en Estados
Unidos, jse volvieron enanos! Sus tibias se redujeron al tamafio de una pata de
pollo y ellos no abultaban mas que un gato siamés de la actualidad. Cuando
hace falta, jla evolucion es rapidal!

¢A qué se debidé aquel cambio?

Segun la revista National Geographic, todo apunta a una emisién masiva de
carbono. Los cientificos no saben de donde salio, porque hace 56 millones de
afios no habia coches, fabricas, ni humanos pululando por la Tierra. ¢Quién
sabe? Quizas tuvieron algo que ver las inmensas erupciones volcanicas que se
produjeron por la separacién de Europa y Groenlandia.

Aunque se desconoce también cuanto carbono pasé exactamente a la
atmosfera, los expertos calculan que fue mas o menos la misma cantidad que
generariamos hoy si quemaramos todas las reservas de carbén, petrdleo y gas
natural que quedan en el mundo. Justo lo que estamos haciendo.
¢, Como seria el planeta azul sin hielo? Te lo contamos por puntos:

iOue alguien apague la calefaccion!

Irremediablemente, la Tierra se volveria mas calida. Segun la National
Geographic, la temperatura media del planeta ascenderia hasta los 26,6°C,
ifrente a los 14,4°C actuales! Muchas zonas serian tan calurosas que seria
imposible vivir en ellas.



Un destino incierto para la humanidad

Con semejantes condiciones, es dificil predecir qué seria de la especie humana
(y del resto de especies del planeta, claro).

¢, Se produciria un gran cambio evolutivo? ¢Habria extinciones masivas? Segun
Greenpeace, el futuro seria devastador para los osos polares, las focas, las
ballenas, los narvales y las morsas, entre otros animales. Lo que esta claro es
que la vida en la Tierra seria distinta a la que conocemos.

El nivel del mar subiria drasticamente

Si los 21 millones de kilbmetros cubicos de hielo que hay actualmente en la
Tierra se fundieran y esa agua acabara en el mar, el nivel de éste
aumentaria... {66 metros!

Ciudades enteras borradas del mapa

Como consecuencia de lo anterior, el mapamundi que hoy conocemos
cambiaria significativamente. En Europa, los Paises Bajos quedarian
totalmente sumergidos y ciudades como Londres, Amsterdam, Venecia o Cadiz
serian visitables Unicamente con equipos de buceo.

En Egipto, ElI Cairo se inundaria; los mares Negro y Caspio crecerian
notablemente; el litoral de la India y las llanuras que habitan actualmente unos
600 millones de chinos quedarian también sumergidos. Adidés a Calcuta, a
Pekin, a Shangai.

Florida y gran parte de la costa este de Estados Unidos desaparecerian; en el
Caribe y América central solo sobrevivirian las cadenas montafiosas; nos
despediriamos de Buenos Aires, del litoral uruguayo y de gran parte de
Paraguay.

Los australianos ganarian un mar interior, pero se quedarian sin gran parte de
la franja costera en la que vive el 80 por ciento de ellos. Y, aunque Africa
perderia menos superficie que el resto de los continentes, las elevadas
temperaturas que alcanzaria harian inhabitable su territorio.

En Espafia, segun Greenpeace, aumentarian las temperaturas y lloveria
menos. Nuestros habitats naturales “podrian desaparecer tal como hoy los
conocemos” y se verian afectadas “su flora y fauna, ademas de actividades
econdmicas como el turismo o la producciéon de vino”. Se multiplicarian los
incendios y las enfermedades infecciosas, y habria mas plagas.

Crucemos los dedos y pongamos nuestro granito de arena para que nada de
€so ocurra.



DE MAYOR QUIERO SER...

... FUTBOLISTA
Adolfo Acosta: “Practicar deporte te hace crecer como persona”
Por Pamela Barahona

Adolfo contesta a la llamada de PASALO mientras desayuna. Asi es como
comienza uno de los dias del capitan de la seleccion espafiola de futbol 5,
modalidad de este deporte adaptada para personas con discapacidad
visual. Se encamina luego hacia su lugar de trabajo, que es un punto de
venta del cupdn, en el que, aparte de desempefar su funcion, puede
charlar con sus conocidos. Todos saben perfectamente que es un
deportista en toda regla.

Pero Adolfo Acosta no solo habla con ellos; también contesta a todos los que le
preguntan por qué se ha ausentado varios dias en el trabajo. Y es que esta
falta no es injustificada: lo hace para acudir a sus encuentros deportivos en
diversas ciudades y paises del mundo, ya que es uno de los futbolistas de esta
modalidad que representa a Espafia. Y, para esto, por su puesto, dedica por
las tardes de dos a tres horas diarias al entrenamiento.

Cuenta Acosta que desde pequefio se sintié atraido por este deporte y que lo
practicaba mientras pudo, como los demas. Pero la retinosis pigmentaria que le
detectaron cuando tenia cinco afios evoluciond y termin6 en ceguera a los 11,
por lo que tuvo que adaptar su gusto por el fatbol a otra modalidad.

Pudo practicarla por primera vez en el colegio de la ONCE a los 13 afios, y a
los 15 empezé a jugar en la Liga, ya que la normativa permite jugar a partir de
esa edad.

Fatbol 5

Como el nombre de esta modalidad indica, los equipos de este deporte estan
formados por cinco personas, es decir, que a Adolfo, que es el capitan, le
acompafan otros tres jugadores ciegos, mientras que la porteria es defendida
por una persona que no tiene discapacidad visual. El guardameta, el técnico y
un guia situado detras de la porteria rival son los encargados de dar
instrucciones a los jugadores.

El capitan de la seleccidén os invita a probarlo: “Si os gusta el futbol y queréis
probar nuevas experiencias, tenéis ilusién por practicar algo y queréis conocer
mundo y a gente, animaos. jPero tened en cuenta que es un deporte dificil!”.

Ademas, Adolfo esta convencido de que “practicar deporte te hace crecer como
persona, conocer nuevos ambientes y tener muchas relaciones sociales”.



Metas alcanzadas y objetivos futuros

Recuerda Adolfo sus inicios en fatbol 5 con la participacién de su equipo en el
Europeo de Paris de 2001; en el Mundial de 2002 en Rio de Janeiro (el primero
en el que estuvo) y en la Paralimpiada de Atenas en 2004. También rememora
con especial carifio el Europeo de 2007, que le brindé la oportunidad de marcar
el primer gol en la final.

Después de haber participado en la Paralimpiada de Londres en 2012, su
equipo recibid la placa de bronce del mérito deportivo. “La verdad es que, para
un deportista, es un reconocimiento publico que te hace sentir muy feliz”,
asegura.

Alli pudo conocer al seleccionador espariol Vicente del Bosque, con el que se
fotografié y al que hizo entrega, junto con su comparfiero de equipo Vicente
Aguilar, de un balén sonoro similar a aquél con el que ellos juegan.

Pero las cosas no acaban ahi. Actualmente, la seleccion lucha por una plaza
en los proximos juegos Paralimpicos de Rio de Janeiro en 2016, en la que
Adolfo espera poder llegar a la final: “Hemos jugado finales de mundial, hemos
ganado europeos, pero todavia no hemos disputado una final paralimpica”,
afade el futbolista.

Como deportista y trabajador, Acosta admite no tener mucho tiempo libre para
dedicarse a otras cosas, pero trata de sacarlo y aprovecharlo para estar con su
familia y amigos.

‘Hay que mirar siempre adelante, no debemos encerrarnos en nuestros
problemas. La vida, para unos mas que para otros, es una lucha continua, y no
tenemos que sentirnos menos por tener que luchar todos los dias”. Son las
palabras que Adolfo Acosta dedica a aquellos que lean su historia de
superacion.



NOTICIAS
¢Quieres participar en el Concurso Europeo de Redaccion sobre Braille?

¢ Te gusta escribir? Si es asi, quizas te apetezca participar en el Concurso
Europeo de Redaccion sobre Braille que cada afio convoca la Unidon Europea
de Ciegos. Los trabajos han de estar escritos en castellano o inglés, y tener
una extensiéon maxima de 1.100 palabras.

Este afio, los temas propuestos son “Historias graciosas sobre el braille”, “Vivir
con el braille”, “El futuro del braille”, “El papel del braille en el impulso de la
participacion de las personas con discapacidad visual en la vida politica,
econdmica, cultural, social y familiar’ y “; Cuales son las ventajas y desventajas
del braille en comparacion con el texto impreso?”. jSeguro que te interesa
alguno!

Si quieres participar, debes enviar tu redaccion —en formato braille, tinta o
digital- a estas sefias: Direccion de Educacion, Empleo y Promocién Cultural
de la ONCE, calle Prado, 24. 28014 Madrid.

Una Comision de la ONCE seleccionara los cinco mejores trabajos, que
tomaran parte en la fase internacional del certamen.

No te lo pienses mucho, porque el plazo para el envio de los trabajos finaliza el
29 de abril. jAnimate, que aun tienes tiempo!

De la “sopa de arroyo” a las “sopas con honda”

Si un amigo te dice que el Sevilla va a “dar sopas con honda” al Betis en el
proximo partido que los enfrente, seguro que lo entiendes. Segun la Real
Academia Espanola, esta expresion significa “mostrar una superioridad
abrumadora” sobre otra persona o cosa. Pero, ¢te has planteado alguna vez su
origen?

La clave est4 en El Quijote y en la antigua acepcion de la palabra “sopa” que
usa en varias ocasiones Sancho Panza. La expresiéon que utiliza el escudero es
“sopa de arroyo”, que es lo mismo que hablar de una piedra suelta o de un
guijarro.

De esta manera, quien “da sopas con honda” demuestra a otro mayor pericia o
fuerza al emplear la honda, y mas si consigue acertar con la “sopa” (el guijarro
del que hablaba Sancho Panza).

Hablando de El Quijote, ¢te acuerdas de que el 23 abril se celebra el Dia

Internacional del Libro? No queremos ser pesados, pero, ¢por qué no te
animas y lo celebras leyendo a Cervantes?
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¢Por qué larisa es contagiosa?

¢ Sabias que hay una ruta neuronal para la risa? ¢Y que, cuando oimos a
alguien reir, se activan en nuestro cerebro las mismas regiones que
empleamos para mover los musculos que dibujan una sonrisa en nuestro
rostro?

La culpa de que nos unamos a la risa del otro con tanta facilidad la tienen las
llamadas “neuronas espejo” del cerebro, unas neuronas que se activan cuando
ejecutamos una accion y cuando observamos ese mismo comportamiento en
otro individuo.

Funcionan desde el nacimiento, y no solo cuando escuchamos a alguien reir:
también son las responsables de que te entren ganas de llorar cuando ves a
alguien haciéndolo, o de que sientas en tus propias carnes todo lo que le
ocurre al protagonista del libro que estas leyendo.

Perros: el lado hacia el que mueven el rabo siimporta

La Universidad de Trento (ltalia) ha descubierto que los perros expresan
distintas emociones segun el lado hacia el que tuerzan su cola.

Tras estudiarlos a camara lenta, los investigadores observaron que los perros
mueven el rabo hacia la derecha como una manifestacion de alegria, como ver
a su duefio o a otro perro. Hacia la izquierda, sin embargo, delatan
nerviosismo, especialmente si se sienten amenazados.

Esta diferencia en los vaivenes de su cola sirve a los perros para reconocer el
estado de animo de sus congéneres, y podria tener aplicaciones practicas
también para veterinarios y duefos.

Encuentran una utilidad a las flatulencias intestinales

Los gases intestinales son molestos y pueden provocar dolor, pero también
podrian sernos de utilidad. Asi lo afirma un grupo de investigadores de
Australia, que ha encontrado la manera de aprovechar nuestras flatulencias
para diagnosticar dolencias como el sindrome del intestino irritable, la
enfermedad inflamatoria intestinal o el cancer de colon.

Para ello, proponen dos métodos: obtener informacion de los gases a partir del
cultivo de heces o extraerla mediante sensores insertados en una especie de
capsulas, con transmision inaldmbrica de datos.

Las ventosidades se producen durante la digestion de los alimentos. Aln no se
sabe con exactitud la composicion del aire que se encuentra en el intestino,
pero si que algunas de las bacterias que viven en nuestro interior producen
sulfuro de hidrégeno (que huele a huevos podridos), mientras que otras
generan metano (un gas inodoro).
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TRUCOS Y CONSEJOS

Sigue una buena alimentacion y ja lucir palmito
en banador!

Por Refugio Martinez

Si quieres cuidar un poco tu silueta para ponerte ese bafiador que tanto te
encanta, ten en cuenta que adelgazar no significa desnutricion. No caigas
en la tentacién de hacer la primera dieta que encuentres en Internet y
presta atencién a los consejos que te vamos a ofrecer para que tu
alimentacion sea equilibrada, variada y completa. Con ellos, disfrutaras
comiendo y, ademas, luciras un bonito cuerpo este verano.

Con la llegada de la primavera, seguro que tu cabeza no para de hacer
estupendos planes con los que divertirte este verano y ya estas pensando en
esos bafiitos, tan necesarios, de los que vas a disfrutar en los dias de calor. Y,
tal vez, también en cdmo acabar con esos Kkilitos que crees tener de mas. Si es
asi, piensa que nunca debes alimentarte de cualquier manera.

Ten en cuenta que en tu menu de cada dia debe haber hidratos de carbono,
proteinas, grasas, agua, fibra, vitaminas y minerales en proporciones
equilibradas. Tienes que tener presente que los malos habitos en la
alimentacion y el sedentarismo son la causa principal del sobrepeso, que afecta
ya al 53,7 por ciento de la poblacion adulta en Espafia.

Ademas, los que estéis estudiando vais a comenzar el sprint final y necesitais
estar bien alimentados para conseguir unos resultados acordes con vuestro
esfuerzo. Cuida la alimentacién, porque el tipo de comida que ingieras también
afectard a tu rendimiento académico. Por eso, PASALO te ofrece unos
consejos con los que te sera facil crear unos héabitos alimenticios sanos con los
que disfrutards comiendo, y que te ayudaran a tener el peso adecuado.

Un decalogo imprescindible:

1. Bebe mucha agua. De hecho, es la bebida mas refrescante y sana de
todas. En verano, debido al calor, tenemos mayores posibilidades de
deshidratarnos, por eso es recomendable beber entre seis y ocho vasos de
agua al dia. Por contra, olvidate de las bebidas carbonatadas y, por supuesto,
de las combinaciones alcohdlicas. Y, procura no abusar de las bebidas
isotonicas o0 energeéticas, porque son trampas caloricas para tu dieta.

2. Toma alimentos con fibra, como verduras, legumbres, cereales integrales y
frutos secos, y aprovecha el verano para aumentar el consumo de frutas. No
solo porque con el calor apetecen mas, sino porque es la mejor temporada
para saborear las sandias, los melones, los albaricoques, los melocotones, las
ciruelas o las cerezas. jQué ricas!
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3. Redisefa el gazpacho. Es una sopa fria perfecta para el verano y con la
gue puedes improvisar con combinaciones innovadoras, como la de remolacha
con yogur, apio y zanahoria, manzana y almendras o melén con cangrejo. Y,
ahora que con el calor apetecen platos frios, usa tu imaginacion para elaborar
ricas y variadas ensaladas.

4. Toma grasas saludables. Es importante el consumo de cierto tipo de
grasas, como las monoinsaturadas y las poliinsaturadas o, dicho en cristiano, el
aceite de oliva, los pescados azules, el maiz, la soja o los alimentos con alto
contenido en antioxidantes. Por el contrario, evita las grasas saturadas,
presentes, por ejemplo, en la bolleria industrial.

5. Come variado. Es fundamental seguir una dieta donde estén presentes
distintos tipos de alimentos sanos y equilibrados. Acuérdate de seguir la dieta
mediterranea. Procura no sobrecargar los platos y preparate la cantidad de
comida que necesites para calmar tu hambre, no mas.

6. Evita la ansiedad. Aunque, para ser realistas, es normal que sufras estrés y
un poco de ansiedad en la época de examenes, no aproveches esa tension
interna para ponerte hasta arriba de grasas saturadas. En los momentos en los
que la ansiedad te ponga a prueba, abastece tu nevera de fruta bien deliciosa
con la contrarrestar los ataques de hambre.

7. Respeta el descanso. Dormir entre siete y ocho horas al dia es esencial
para que nuestro cuerpo descanse y mejore el funcionamiento de todos
nuestros 6rganos.

8. Compagina todo esto con un poquito de ejercicio, para compensar el
sedentarismo que produce estar tantas horas estudiando. Servird para ponerte
en forma y descargar tensiones.

9. iComienza ahoral!, y realiza los cambios gradualmente.

10. Y, por ultimo, no olvides un ingrediente invisible e indispensable para
sobrellevar cualquier dieta con éxito: la fuerza de voluntad. Te serd muy Uutil
en los momentos de flagueza. Estos consejos te serviran para crear habitos
sanos en tu alimentacion con los que disfrutaras de la comanda sin atentar
contra tu peso. Pero no seas demasiado duro contigo mismo y date un capricho
de vez en cuando, en los momentos en que creas que te lo has ganado. Ser
cuidadoso con la alimentacion no significa ser inflexible.
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EL TEST DE LA ONCE

Ponte a prueba, ¢qué sabes de la ONCE? Contesta este test y ponte nota
td mismo. Cada una de las preguntas tiene una Unica respuesta. Por cada
respuesta correcta, obtendras 2 puntos. Si la respuesta es erronea, no
consigues ningun punto. Recuerda que, si no eres capaz de contestar a
alguna de las preguntas, puedes visitar la web de la ONCE (www.once.es),
donde encontraras la informacidén que necesitas.

1) ¢En qué aspectos del funcionamiento visual estan basadas las
condiciones para que una persona pueda ser afiliada a la ONCE?

a) Enla agudezay en el campo visual
b) En el grado de apertura y de cierre de los ojos
c) Enun alto conocimiento del morse y de la lengua hebrea

Solucién: a) En la agudeza y en el campo visual
2) ¢Qué organismo internacional se ocupa de todo lo relacionado con el
ciclismo en tandem?
a) La Federacion de Ciclistas Pedaleantes
b) La Union Ciclista Internacional

c) Bicicletas Unidas Jamas Seran Vencidas

Solucién: b) La Unién Ciclista Internacional

3) ¢ Cuanto dura un partido completo de goalball?

a) 20 minutos divididos en dos partes de 10

b) Un dia entero, con un descanso de cinco minutos para tomar un
refrigerio

c) Los siete dias de la semana, con un dia de descanso

Solucion: a) 20 minutos divididos en dos partes de 10

4) ¢Qué es Mobile Speak?

a) Un baston parlante que avisa mediante sintesis de voz cuando detecta
un obstaculo

b) Una raza especial de perro guia que es capaz de leer en braille

c) Una aplicacion para teléfonos moviles que permite a las personas ciegas
acceder a su pantalla

Solucién: c¢) Una aplicaciéon para teléfonos moviles que permite a las
personas ciegas acceder a su pantalla
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5) ¢En qué espacio de la ONCE se pueden encontrar maquetas de
monumentos, obras de artistas con discapacidad visual, material
tiflolégico y libros en braille?

a) En todas las cafeterias de las distintas delegaciones territoriales
b) En el Museo Tiflologico
c) En la Imprenta del Cupdn

Solucion: b) En el Museo Tiflolégico

RESULTADOS:

10 puntos — Experto en la ONCE.

8 puntos — Rozando la perfeccion.

6 puntos — Aprobado por los pelos.

4 puntos — Muy cerca de pasar el corte, pero no fue suficiente.

2 puntos — La casualidad te ha premiado con una respuesta correcta.
0 puntos — No desesperes, la préxima vez lo haras mejor.
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PASATIEMPOS

¢ Quién sabe si este abril traera aguas mil, o si hasta el 40 de mayo no nos
guitaremos el sayo? Seguramente, la primavera traiga mas de una tarde
de frio y lluvia; ¢te apetece pasarlas con estas preguntillas de légica
cotidiana? Las hemos sacado de los 150 acertijos y juegos de l6gica que
publicé hace poco la editorial Cupula. jA por ellas!

1. ¢Por qué aprecias menos el sabor de los alimentos cuando estés resfriado?

Solucion: Porque el olfato, que queda mermado por el resfriado, es muy
importante para el gusto. Los matices del gusto se perciben, de hecho,
gracias al olfato.

2. El presentador del telediario anuncia que hay que alegrarse porque, en un
afo, los actos delictivos aumentaron solo un uno por ciento y el nimero de
robos de coche con violencia cayé en un 99 por ciento. Nosotros creemos
que no deberiamos mostrarnos tan optimistas como él. ¢ Por qué?

Solucién: Porque los porcentajes son relativos y no se puede comparar
una subida del uno por ciento con una reduccién del 99 por ciento sin
saber de qué cifras estamos hablando. En este caso, por ejemplo, da la
casualidad de que los actos delictivos se cuentan por millones. Un
aumento del uno por ciento podria representar varias decenas de miles de
casos.

3. Estadisticamente, ¢cual es el mueble cuya utilizacibn se asocia a una
mayor mortalidad?

Soluciéon: La cama... jla mayoria de los seres humanos mueren en una!

4. ¢Por qué hay un afo bisiesto cada cuatro afios?

Solucion: Porque el afio dura exactamente 365 dias y un cuarto de dia.
Por eso, cada cuatro afios se afiade un dia mas al calendario, para
compensar (el proximo afio bisiesto sera 2016).

5. Estas en el interior de un edificio pablico. ¢ Puedes determinar (antes de ir a
comprobarlo) si las puertas principales se abren hacia el interior o hacia el
exterior del edificio?

Solucién: Siempre se abren hacia el exterior, por seguridad (para facilitar
una hipotética evacuacion).
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6. Muchas familias aplastan el brik de leche, las botellas de agua y las latas de
refresco antes de tirarlas a la bolsa para reciclar envases. ¢ Crees que tiene
sentido o que pierden el tiempo?

Solucién: Tiene sentido, si, puesto que resulta mucho mas ecolégico y
econdémico. Este habito ahorra bolsas de basura en casa y hace que los
camiones se tengan que pasear menos veces entre nuestro barrio y la
planta de reciclaje.

7. ¢Por qué la hierba crece por su base, y no por su extremo?

Solucién: Porque eso le permite regenerarse después de haber sido
cortada por los dientes de un herbivoro (jo por un cortacésped!).

8. ¢Por qué los sellos han perdido sus dientes?

Solucién: jPorgue ya no son necesarios! Antes servian para separar los
sellos unos de otros, sin romperlos. Pero, como actualmente son
autoadhesivos, no hacen falta.

9. ¢Por qué el grueso de las vacaciones escolares se disfruta en verano?
Solucién: Porque, antafio, los nifios ayudaban a sus padres en las tareas
agricolas y la mayoria del trabajo (segar y cosechar) se hacia en verano.
10. ¢Por qué los ciclistas llevan las piernas depiladas?

Solucién: En primer lugar, por razones de higiene, porque el afeitado
permite evitar la intrusion de pelos en las heridas tras una caida. Ademas,
sobre una pierna depilada, quitar los esparadrapos es menos doloroso y
los masajes, que ellos se dan a menudo, resultan mas faciles.

11. ;Por qué la sefial de “stop” es la unica que tiene forma octogonal?
Solucién: Porque es la sefial de circulacion que es mas importante

respetar. La forma octogonal permite que se distinga con mayor facilidad
en condiciones de poca visibilidad.

17



HASTA EL PROXIMO NUMERO...

Aqui termina este nimero de PASALO. Ya estamos preparando el siguiente, en
el que te pondremos al dia de los temas que mas te interesan. Y ya sabes que
puedes proponernos temas que sean de tu interés, asi como enviarnos tus
comentarios, dudas y sugerencias.

PUEDES ESCRIBIRNOS:

-A través de correo electrénico a la direccion: publicaciones@servimedia.es

-En tinta 0 en braille, a la siguiente direccion postal:

Revista Pasalo
Servimedia

C/ Almansa, 66
28039 Madrid
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