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SANTIAGO

ESPANA

POLITICAMENTE
INCORRECTO

DESDE TABARNIA CON AMOR

Cuatro ainios mas de cachondeo lazi y sometimiento y ex-
polio socialisto, junto, como no, a la orda podemita. Seino-
ras y senores, el pueblo ha votado bien dirigido por los me-
dios de desinformaciéon correspondiente, bajo las orgias
adineradas de Soros y Roures y el resto de manos negras
que dirigen desde sus pulpitos alimentados por la progres-
ia adiestrada del pais. Tdos contentos, todos a pagar mas
impuestos, todos a trabajar para mantener a los que ni tra-
bajan ni tienen la mas minima intencién de hacerlo, todos
felices porque somos los mas progres y los mas guays del
lugar, de la Europa que se desmorona, de la Europa que se
regocija por ser invadida, de la Europa acomplejada en la
que la muerte de los valores cabalga al mismo ritmo que
se importa la barbarie disfrazada de civilizacién.

Y todos contentos, si, porque da igual que nos roben y que
nos enganen, lo importante es ser los mas pros y guays de
la chupipandi de occidente.

Aqui se alaba a los terroristas coo hombres de paz, a los
golpistas como juristas poseedores de la verdad absoluta,
a los clanes familiares de ladrones como lideres espiritua-
les, a los demagogos como faros a los que seguir, y cuan-
do la ruina llegue, aun quedaran fuerzas para echar la cul-
pa a los otros, o porqué no, a Franco, ese malvado roedor
que desde su palacete del Valle de los Caidos nos trae to-
dos los males mientras los que consiguen sus palacetes
salidos de la mugre se rien de todos con su “buena suer-
te”.

Pero no pasa nada, ahi estamos contentos todos, porque
somos los mas guays del lugar.




La vida es ocio

JOSE MARIA

IZQUIERDO
DIRECTOR

EMISORAS FM

Se acerca el verano y el buen tiempo y os vol-

MIERCOLES vemos a ofrecer nuestra revista del programa,
TRINIJOVE llena de articulos interesantes para esta épo-
91.6 fm ca, para que la podais descargar o leer online
JUEVES donde querais y como querais.

CIUTAT VELLA Y por supuesto durante el buen tiempo del ve-
100.5 fm rano nuestros programas seguiran estando
SABADO ahi, con las sesiones de LVEO NIGHT CLUB vy

los programas de tarde con todas nuestras
GRANVIA RADIO secciones habituales a lo largo del afo y las
91.2 fm especialmente indicadas para estos meses.

____.Y en esta temporada con los progra-
~ mas de LVEO NIGHT CLUB en radio
. Trinijove y Gran Via radio, los sabados
vy los jueves por la noche. Con musica
de Dj’s conocidos y noveles de la ma-
no del Dj de cabecera del programa,
Dj Centurion. Dos horas de musica
non stop con todas las variantes de la
2o niok S musica dance del momento que con-
— B2 T vertiran la emisora en una discoteca

. o en cada uno de sus programas, que al
igual que los de LA VIDA ES OCIO se
podran escuchar y descargar en nues-
tra web del programa

* - =
s»www.lavidaesocio.cf
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JAutoestima baja?
{ Como dejar de ser nuestro peor
enemigo

Si buscamos la palabra autoestima en la Real Academia Espanola (RAE) nos
encontramos con la siguiente definicion: “Aprecio o consideracion que uno tie-
ne de si mismo”. Si ahondamos en este término, la autoestima podria entender-
MARIA se por el conjunto de percepciones, imagenes, pensamientos, juicios y afec-
LAPIEDRA tos que tenemos sobre nosotros mismos.

En definitiva, “se trata de la valoracion que hacemos de nosotros a lo largo de la
vida y de lo que consideramos que los demés perciben cuando interaccionan con nosotros o nos
evaltian”.

Abarca todos los aspectos de la vida, “desde el fisico hasta el interior, pasando por la valia o
la competencia. Se trata de la valoracion que hacemos de nosotros mismos, la cual no siempre se
ajusta a la realidad. Esa valoracion se forma a lo largo de toda la vida y bajo la influencia de los
demas”.

.Se cultiva desde la infancia?

La autoestima se va construyendo, al igual que el autoconcepto, desde la primera infancia y va,
poco a poco, haciéndose mas compleja a medida que el desarrollo avanza. “Antes de los 6 afios
los niifios suelen tener una autoestima muy positiva y elevada; a partir de esa edad, adquieren
importancia los iguales, se establece una comparacion social y las valoraciones que hacen de si
mismos son mas objetivas y realistas. Posteriormente, la autoestima se va consolidando. En el de-
sarrollo de la autoestima influyen la educacion familiar y las relaciones con otros nifios y pro-
fesores.

Algunos expertos consideran que la edad mas importante para constituir la autoestima esta entre
los 3 y los 10 afos. Es durante esta etapa donde los padres deben ayudar y acompaiiar al nifio a
construir su propio autoconcepto. ;Cémo se hace esto? Pues bien, “ayudandoles a modelar la ima-
gen de si mismos y la emocion hacia su propia persona. Para esto no hace falta exagerar sus cuali-
dades sino simplemente ayudarles a explorar el mundo, que desarrolle las habilidades necesa-
rias para resolver problemas en su vida diaria y detectar cuales son sus fortalezas, que las
conozca y las sepa utilizar”.

.Qué factores o situaciones pueden reducir la autoestima?

La baja autoestima puede depender de multitud de factores, como los antecedentes de la perso-
na, su entorno familiar, laboral y social, la edad o su estado fisico y mental. “Entre las causas
mas frecuentes de baja autoestima podemos destacar las siguientes: mensajes negativos, abusos,
ridiculizacion del aspecto fisico, mal ambiente familiar, dificultades académicas, experiencias ne-
gativas tempranas o falta de demostracion de cariio y afecto por el entorno”.

Uno de los factores principales que pueden reducir la autoestima es “la falta de autocuidado a
distintos niveles (fisico y mental) y que se puede reflejar de muchas formas diferentes, como por
ejemplo, en un didlogo negativo con nosotros mismos (la famosa autocritica o autoexigencia), no
poner limites o permitir que otras personas abusen de nosotros, el compararnos con otras personas
(amigos, familia, o incluso desconocidos...). Todo esto no nos permitira aprender, ni incorporar
nuevas destrezas o avanzar en nuestro crecimiento. Por supuesto, las relaciones amorosas toxicas
también pueden ser tremendamente nocivas para nuestra autoestima”.



https://quierocuidarme.dkvsalud.es/ocio-y-bienestar/baja-autoestima-cuales-son-sus-sintomas

onsecuencias

as consecuencias de una baja autoestima pueden ser muy diversas, y en cada persona puede afectar
de distinta forma. Sin embargo, algunas de las mas comunes pueden estar relacionadas con sentir un
bajo estado de animo; alto nivel de sufrimiento fruto de la comparativa social constante; tras-
ornos de la alimentacion (relacionados con la insatisfaccion del fisico); se puede llegar a ser victi-
a de abusos de distinto indole; presentar bajas habilidades sociales y, por tanto, una vida social po-
o satisfactoria, e incluso enfermedades como la hipertension como consecuencia a la somatizacion
emocional. En algunos de los casos mas graves puede encontrarse ideacion suicida. Una baja autoes-
ima lleva a la persona a sentirse desvalorada y a estar siempre comparandose con los demads, subra-
yando las virtudes y las capacidades del resto. Ello puede condicionar a tener apatia, a no tener objeti-
0s, a no ver sentido en nada y a convencerse de que es incapaz de lograr cualquier cosa que se pro-

Ademas, “la baja autoestima puede condicionar la aparicion, junto con otras causas, de diferentes

rastornos como episodios de depresion o ansiedad, trastornos de la personalidad, trastornos de la
onducta alimentaria, adicciones o conductas suicidas”.

laves para mejorar la autoestima

La aceptacion de uno mismo, incluyendo no solo las fortalezas sino también aquellas cosas pro-
pias que no nos gustan tanto.

El tratarnos bien y con respeto sera otro punto indispensable; ser compasivos con nosotros mis-
0s.

1 cuidar de nuestra salud fisica: hacer deporte, someterse a revisiones médicas periddicas y dedicar
n tiempo al ocio y hobbies.

‘Siguiendo estas directrices y trabajando en ellas podremos conseguir tener una buena y sana auto-
estima”, puntualizando que existen ocasiones en las que por diversas circunstancias la autoestima ha
sido muy danada y trabajar todo lo descrito anteriormente de forma autonoma resulta muy dificil. Se
aconseja en estas situaciones acudir a un profesional (psicologo) que sepa identificar, orientar y ayu-
dar de la manera adecuada. Lo fundamental es saber los condicionamientos y las causas que han de-
erminado esa baja autoestima para abordarlas terapéuticamente e identificar y tratar los posibles tras-
ornos asociados. Tener una autoestima solida implica aceptar las fortalezas y las debilidades para re-
onocer el valor personal, apoyarse en valores mas que en objetivos, identificar las capacidades perso-

ales, racionalizar y desvincularse de los pensamientos negativos, aprender y perdonarse los erro-
es y centrar la atencion mas hacia fuera que en uno mismo.

Marid Lapied™®



https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon/hipertension-arterial.html
https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2018/09/10/suicidio-verguenza-167183.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/psiquiatricas/depresion.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/psiquiatricas/ansiedad.html
https://cuidateplus.marca.com/bienestar/adicciones.html
https://quierocuidarme.dkvsalud.es/ocio-y-bienestar/relaciones-sociales-de-amistad-y-bienestar-emocional
https://quierocuidarme.dkvsalud.es/ocio-y-bienestar/relaciones-sociales-de-amistad-y-bienestar-emocional
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(Qué instrumento de medida deberias tener siempre a mano cuando te propo-
LUIS LEON nes perder peso? Si lo primero que se te ha venido a la cabeza es la bascula, te
equivocas. Hablamos del reloj. Porque decidir a qué hora comes es mas impor-
tante que andar pesando ingredientes y sumando calorias. Es mas, basta cambiar la hora del des-
ayuno y la cena para causar estragos en tus depositos de grasa corporal.
Para demostrarlo, Jonathan Johnston y sus colegas de la Universidad de Surrey (Reino Unido)
disefiaron un estudio piloto con nueve adultos con un peso estable y sin problemas médicos im-
portantes. La unica pauta dietética que les dieron fue retrasar su desayuno una hora y me-
dia, y adelantar la hora de cenar otros 90 minutos durante mas de dos meses. Una medida
que en la jerga se conoce como restriccion de horarios de alimentacion (TRF por sus siglas en
inglés). Por lo demaés, podian comer lo que quisieran.

"La mayoria de los estudios acerca de los efectos de la TRF estan limitados a periodos cortos, o
a cambios espontaneos en la ingesta, como los que se llevan a cabo durante el Ramadén -el mes
de ayuno de los musulmanes-", explican los investigadores en la revista Journal of Nutrictional
Science. "Nuestro estudio se alarga durante 10 semanas, para averiguar si reducir la ventana de
ingesta de comida provoca cambios fisioldgicos de peso a largo plazo", afiaden.

Y la respuesta es un si rotundo. En comparacion con sujetos control que comieron lo mismo sin
limitaciones horarias, los individuos sometidos a TRF perdieron peso, redujeron grasay re-
bajaron el consumo caldrico. Con un efecto secundario importante: le paraban los pies a la
obesidad, la diabetes y otros problemas metabolicos derivados del exceso de grasa corporal. La
noticia no supone una gran sorpresa. Mucho antes de que apareciera la disciplina conocida como
crononutricion, el refranero espafiol advertia: Mas vale un No-cena, que cien Avi-cenas, y
también Cena temprano y viviras sano. Solo que hasta ahora no se habia cuantificado cuanto
exactamente convenia adelantar la ltima comida del dia en humanos.

Sobre los efectos de restringir la ingesta de alimentos a ciertas horas al dia también hay algunos
estudios interesantes en ratones. Sin ir mas lejos, otro experimento reciente realizado desde el
Instituto de Estudios Biologicos Salk revela que, consumiendo una dieta rica en grasas pero solo
en una ventana de 10 horas diarias (y ayunando las 14 restantes), los roedores no sélo evitan la
obesidad y cuidan la linea. Ademas, su higado se mantenia mas saludable, sorteaban la diabetes,
mantenian a raya el colesterol y los niveles de inflamacion en su cuerpo caian drasticamente.
Para colmo, en otros ensayos previos, los mismos investigadores ya habian comprobado que re-
duciendo a nueve horas el tiempo de ingesta de alimentos, la masa muscular resultaba ser
mas magra, y aumentaban su resistencia al ejercicio aerobico, duplicando su capacidad de
correr. Por el contrario, la misma dieta sin restricciones horarias deterioraba la salud de los ani-
males y llenaba sus peludos cuerpos de lorzas.

Los investigadores del Instituto Salk manejaban ventanas de 14:10 (14 horas de ayuno, 10 horas
de ingesta) y 15:9. Pero los cientificos barajan otras combinaciones. Por ejemplo, una dieta 16:8
(16 horas de ayuno y 8 para comer libremente, similar a la del mes del Ramadén) reduce los pro-
blemas cardiovasculares y la tension arterial en ambos sexos, asi como la incidencia de cancer
de mama en las féminas. Con menos cancer y menos cardiopatias, la esperanza de vida se
alarga.
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REPARACION DE TEJIDOS

Desde el punto de vista cientifico tiene bastante sentido. Comer interfiere en la regulacion del reloj
circadiano y en la expresion de muchos genes. Sin momentos de ayuno estricto, no permitimos que el
metabolismo se regule correctamente. Entre otras cosas porque comiendo a todas horas no se activa
el complejo enzimatico AMPK, encargado de regular el balance energético y el consumo de calorias,
asi como de poner en marcha la reparacion de tejidos. Lo que es mas, el AMPK mantiene la salud
cardiaca y le pone la zancadilla al cancer, dificultando el avance de los tumores. Razones de mas para
dejarlo trabajar.

Ante semejantes evidencias, ;podemos decir que la dieta TRF ha llegado para quedarse? No esta tan
claro. Cuando Jonathan Johnston y sus compaiieros les preguntaron a los participantes si serian capa-
ces de mantener la dieta de las 10 semanas de por vida, la mayoria respondi6 que por su parte no habia
ningun problema, pero que resultaba absolutamente "incompatible con la vida familiar y social".
"Deberiamos intentar disefiar otro plan mas flexible que todo el mundo pudiese adoptar", reflexiona
Johnston. Eso, o cambiar las pautas alimentarias de una sociedad entera.

Claves para reducir la resaca

Los sintomas mas comunes de la resaca son la deshidratacion, el dolor de cabeza

JOSE MARIA oo . . .
y las molestias gastricas, entre otros. Las comidas y cenas familiares y de amigos y
Izgggsggo la celebracion del afio nuevo provocan que el consumo de alcohol se incremente y

casi siempre vaya acompafiado de la resaca del dia siguiente, que se produce debi-
do a la caida brusca de la concentracion de alcohol en sangre cuando se ha
realizado un consumo abusivo previo.

Maria Sales Gilabert, miembro del Grupo de Trabajo de Salud Mental de la Sociedad Espafiola de
Meédicos de Atencion Primaria (Semergen), sefiala que la resaca se ve agravada si se consume alco-
hol de mala calidad, ya que contiene mas congéneres, una sustancia que se genera en la produccion
del alcohol y que afecta en distinta proporcion dependiendo de la bebida que se consuma. Lo mismo
sucede cuando se mezclan varios tipos de bebidas alcohdlicas, puesto que hay mayor cantidad de
congéneres ingeridos. Ademas, la experta puntualiza que el alcohol blanco provoca menos resaca que
el oscuro, es decir, tiene menos congéneres.

Otro factor que influye en la resaca es el tabaco: las personas que fuman tienen mas resaca puesto
que “tanto la nicotina como el alcohol aumentan la liberacion de dopamina en el sistema limbico
(vinculado a las emociones y la memoria, entre otras) y que, juntas, aumentan la resaca”, afirma Sales,
quien explica ademds que la nicotina disminuye la somnolencia producida por el alcohol, actuando
como estimulante.

Como reducir sus efectos

Aunque la clave para no tener resaca es no beber, Sales Gilabert da algunas recomendaciones para
reducir sus efectos:

e No beber en ayunas.

e Evitar fumar a la vez que bebemos.

e Tomar alimentos grasos antes de beber alcohol.

Ingerir preferiblemente hidratos de carbono.

No mezclar distintos tipos de alcohol.

e Tomar fruta fresca.

Evitar mezclar farmacos y alcohol.

e Consumir bebidas alcohdlicas de calidad.

Tomar liquidos azucarados no citricos, ya que los citricos aumentan la acidez.



https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/cefaleas.html
https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2001/12/20/resaca-dia-siguiente-8098.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/carbohidratos.html
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Comer huevos y fruta fresca también es bueno contra la resaca. Sales Gilabert indica que segun el
Centro Médico de la Universidad de Maryland, la cisteina que presentan los huevos puede interrumpir
la produccion de acetaldehido, lo que podria prevenir la aparicion de dolor de cabeza. Por otro lado,
segun un estudio de la Real Sociedad de Quimica inglesa la fructosa que contiene la fruta puede redu-
cir los sintomas de la resaca.

Mitos sobre como reducir la resaca

Son muchos los mitos que circulan sobre qué funciona y qué no para acabar con la resaca. Sales acla-
ra algunos:

Falso. Mezclar paracetamol con alcohol incrementa el dafio hepatico producido por el etanol. Por otro
lado, el ibuprofeno agrava la gastropatia. Sales Gilabert aconseja tomar bebidas isoténicas ricas en
glucosa y electrolitos para rehidratarse. La experta también recomienda la vitamina B1, ya que
ayuda a eliminar la neurotoxicidad producida por el alcohol.

Falso. Esto ademas es contraproducente, puesto que tomar alimentos grasos al dia siguiente incre-
mentaria las molestias gastricas derivadas del consumo de alcohol. La experta indica que lo ade-
cuado al dia siguiente seria tomar bebidas isotonicas ricas en electrolitos y alimentos ligeros, preferi-
blemente hidratos de carbono.

Falso. Aunque la Coca-Cola aporta hidratos y glucosa, la cafeina que contiene es diurética y, por tan-
to, aumenta la deshidratacion y las molestias gastricas.

Falso. Esta afirmacion tipica en la cultura espafiola es otra de las creencias erroneas. Lo inico que
consigue es retrasar la aparicion de algunos sintomas de la resaca.

No obstante, entre tantos mitos también encontramos verdades. Una de ella es que tomar una cu-
charada de aceite o de leche antes de ingerir alcohol previene la resaca, ya que la leche y el aceite
ralentizan la absorcion del alcohol y minimizan la misma. Por otro lado, muchas personas piensan
que es bueno tomar un omeprazol antes de beber, sin embargo, la experta explica que no siempre. De-
pende de si existe o0 no una patologia esofagogastrica que pueda agravarse con el consumo de alcohol.
En definitiva, lo mas util para reducir los sintomas de la resaca es realizar un consumo de alcohol res-
ponsable.

9 remedios caseros de la abuela
~ para dormir mejor

w —— 'canela

GILLERMO Este ingrediente tiene usos milenarios y... juno de ellos es lu-

NARN char contra los problemas de insomnio!
¢, Como hacerlo? Pon una cucharita de café con canela en pol-

vo en un vaso de leche caliente. Témala antes de irte a la cama.
un baio caliente
iQuién no ha oido hablar de este remedio! Toma un bano 2 horas antes de ir a
la cama. Este relajante gesto te ayudara a calmar tu cuerpo y todas las termi-
naciones nerviosas. Si quieres hacer este tratamiento mas eficaz afnade unas
gotas de aceites esenciales de limon, manzanilla, romero o lavanda.



https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/glucosa.html
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nueces
La nuez moscada tiene propiedades sedantes que te ayudaran a dormir como un
bebé.

La receta de la abuela. Pon una cucharadita de nuez en polvo en una taza de le-
che caliente y tomala antes de meterte en la cama. Puedes cambiar la leche por
agua o zumo natural de frutas siempre y cuando estén tibios.

platano

El consumo de esta fruta es muy util para luchar contra los problemas de insom-
nio puesto que el platano contiene triptéfano (una sustancia que aumenta los ni-
veles de serotonina, los que regulan el sueno).

Asimismo, los minerales como el hierro, el calcio o el potasio también son buenos
para dormir a pata llena.

té de lechuga

Si. Yo también me quedé un poco descolocada cuando mi abuela me hablé de
este té tan original. El caso es que la lechuga es una planta con propiedades pa-
ra reducir la ansiedad y el insomnio.

¢, Como hacer esta infusion? Mezcla en una taza la lechuga hervida con una cu-
charada de miel. Bebe uno todos los dias unas horas antes de irte a dormir.
comino

Ya sabemos que las semillas de comino se utilizan sobretodo en la cocina pero
cabe destacar que en la medicina tradicional se usa para inducir al suefo.

¢, De qué manera? Mezcla una cucharadita de comino en polvo en puré de plata-
no y comelo antes de ir a la cama. Si no tienes en polvo, muele las semillas de
comino.

azafran

Este sabroso y colorido ingrediente posee una propiedad sedante perfecta para
tratar el insomnio.

iAsi se hace el té! Aflade un par de hebras de azafran en un vaso de leche ca-
liente. Tomalo en la noche antes de ir a la cama.

manzanilla

Ademas de los consejos de la abuela, la historia asegura que la manzanilla ayu-
da a dormir hasta el punto de ser conocida como el remedio para caer en un es-
tado propio de la bella durmiente. Esto no lo decimos ni nosotros ni las leyendas
urbanas, estudios cientificos indican que la apigenina compuesto que posee la
manzanilla, puede ser responsable de su efecto tranquilizador.

Método. Hierve una taza de agua y agregarle dos o tres flores de manzanilla. De-
jar reposar, agregar miel y tomar una hora antes de dormir.

té de valeriana y nuez moscada

¢, Como se hace la infusién? Mezcla media cucharadita de valeriana y nuez mos-
cada rallada en dos tazas de agua caliente. Después, deja actuar durante 15 mi-
nutos.

*No es recomendable utilizar este tratamiento durante mas de dos o tres sema-
nas.
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Whatsapp: trucos que haran tu vida mas facil

DESPIDETE DEL DOBLE CHECK AZUL

La llegada del doble tick azul en Whatsapp supuso una auténtica pesadilla
para aquellos que tenian interlocutores impacientes o novios celosos. Su intro-
duccidn en la aplicacidén supuso todo un terremoto entre sus usuarios.

Sin embargo, debido a la presion popular, la aplicacién se vio obligada a reco-
ger cable y permitir deshabilitar esta funcion que, sin embargo, aparece acti-
vada por defecto.

Si te encuentras entre aquellos que no quieren que se sepan cuando has leido
los mensajes, lo que debes hacer es acudir a Ajustes =>Cuenta=> Privacidad
y, una vez dentro de este apartado, desactivar la la casilla de la confirma-
cién de lectura.

La mala noticia de esto es que, cuando desactivas la confirmacion de lectura
de los mensajes entrantes, tampoco podras saber cuando otros han leido
tus mensajes.

Ademas, independientemente de como hayas configurado esta funcién, en los
grupos tendras que seguir soportando el doble tick azul.

USAR GIFS

Extremadamente populares en Twitter y en las paginas web, los Gifs tardaron
mucho mas de lo esperado en llegar a Whatspp.

Sin embargo, ya se encuentran totalmente integrados y es posible incorpo-
rarlos de tres formas distintas a nuestro uso diario.

e Subiéndolos como una foto normal: Si tenemos un gif descargado en la ga-
leria de imagenes en nuestro teléfono, simplemente necesitamos seleccionarlo
como si de una foto normal (en jpg o png) se tratase.

e Fabricandolos tu mismo: Seleccionado un fragmento de 4 segundos o me-
nos de un video, Whatsapp nos da la oportunidad de transformarlo en un gif y
enviarlo de ese modo a uno de de nuestros contactos.

A través de los atajos de tu teclado: Puedes insertar gifs indexados en Internet
a través de distintos atajos en tu teclado. Los métodos descritos pueden cam-
biar en funcion del teclado que tengas instalado pero los mas comunes son:
con una pulsacion larga sobre el icono de la carita sonriente, seleccionando la
flecha que se encuentra junto al texto predictivo y pulsando la opcién gif, y con
una pulsacion larga junto a al rostro sonriente en la caja de introducir el texto.
QUE NADIE ESCUCHE TUS AUDIOS

Este es uno de los trucos mas sencillos. Simplemente debesacercarte el telé-
fono a la oreja tras darle al play en un mensaje de voz y el audio se reprodu-
cira por el auricular en lugar de por los altavoces.

OCULTA TU FOTO DE PERFIL

Decidir que mostrar y que mantener oculto. Esto esa una de las primeras co-
sas que podemos hacer con nuestra cuenta de Whatsapp. Especialmente,
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si utilizamos el mismo numero para cuestiones personales y
profesionales.

Whatsapp nos permite elegir nuestra fotografia, el
nombre que se mostrara a otros usuarios que no tengan
nuestro numero y un mensaje de estado.

Se trata de una informacion que podemos elegir si solo
estara disponible para todo el mundo, para nuestros
contactos u oculta para todos.

ELIMINAR MENSAJES

Una de las opciones mas utiles que nos permite Whatsapp
en la actualidad es la posibilidad de eliminar mensajes de
las conversaciones de chat.

La eliminacién de los mensajes podra ser de los que
hayamos recibido, para que no aparezcan en nuestro chat
con una persona por si alguien nos revisa el movil, y
paramensajes que hayamos enviado.

En el caso de los mensajes que hayamos enviado, podemos
elegir la opcién de eliminar solo para nosotros o de
eliminar para todos los miembros que estén participando
en la conversacion.

Cuando eliminamos un mensaje solo para nosotros,
nuestros interlocutores no recibiran ninguna clase de
notificacion. Sin embargo, si hemos eliminado el mensaje
para todo el mundo, aparecera un mensaje en forma de
bocadillo de dialogo (y en las notificaciones) que indicara
"mensaje eliminado".

Para eliminar un mensaje tan solo

id necesitamos hacer una pulsacion
F Formagion prolongada sobre el mismo y
Proiesipnal seleccionar el icono de la papelera en la

de Seg ridad barra superior del chat.

A

La vida es ocio

Terapias
BEea

[.VEO Nig‘wf Club




