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A veces la gente no quiere escuchar la verdad porque no quiere 
que sus ilusiones se vean destruidas. Es cierto, el miedo, la falta 
de autoconfianza, la mediocridad o todas ellas a la vez hacen 
que mucha gente prefiera refugiarse en su pequeña celda de 
confort antes de asumir que vive una mentira. 

El poder, todos ellos, vengan de donde vengan, se deleita viendo 
a la masa ilusionada con alguna de sus mentiras, o con muchas 
de ellas, porque sabe que así les podrá pasar la mano por su lo-
mo virtual cada vez que quiera o necesite para seguir ostentando 
ese poder. 

Las verdades incómodas generan rechazo en todos aquellos que 
se quedaron en los primeros peldaños de la pirámide de Maslow, 
sienten temor a que su celda de confort se destruya y se aho-
guen en el vértigo de la libertad. De ahí salen los pequeños tira-
nos de tres al cuarto, que ahogan en alcohol u otras sustancias a 
su yo profundo que les grita que son unos mierdas por escudar-
se en su cobardía acomodada. Maltratadores, adictos varios, 
parásitos sociales, sabios de la ignorancia del postureo, cucara-
chas trepas del enchufismo, renegados de su esencia y origen, 
asimilados de poltrona mayoritaria, mentes débiles en general… 
todos forman parte de ese tejido lanudo del que los reyes de la 
selva se aprovechan porque son incapaces de pensar ni ver que 
hay algo más allá de los barrotes de su celda decorada en Ikea 
al ritmo de compras que les marca El Corte Inglés y de los mal 
llamados mantras de sus “líderes espirituales” de turno. 

No me importa cuantas sean las ovejas, no quiero el confort de 
la masa lanuda, quiero la libertad del león, solitaria o acompaña-
da, pero libertad al fin, porque el confort lanudo me aburre, llena 
y satisface tanto como el frío de una tumba. 

Página  2 LA REVISTA 

SANTIAGO 

ESPAÑA 
POLÍTICAMENTE 

INCORRECTO 

El león no tiene porqué  

preocuparse por lo que  
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Participa en nuestros CONCURSOS  

¿Quién la canta originalmente? 
Desde el mes de septiembre en nuestro progra-
ma podéis participar  en este concurso en el que 
cada mes regalaremos pernoctaciones en Ma-
drid, comidas y cenas. Para participar debéis 
hacerlo a través del formulario de la sección “CONTACTAR” de 
nuestra web diciendo los intérpretes originales de los temas 
versionados que emitiremos en los programas. Una forma muy 
fácil de participar, divertirse y ganar premios con LA VIDA ES 
OCIO. 

 

También tenemos el concurso de Tricio y los Héroes del 
Sushi que regalan una entrada doble para su concierto en la 
sala Magic de Barcelona, el próximo 1 de Diciembre. La forma 
de participar es la misma que en ¿Quién canta originalmen-

te? 

 

Y sin concurso recordad que también regalamos entradas gra-
tis para los espectáculos de EL REY DE LA MAGIA en cada 
programa y que podéis solicitarlas por teléfono llamando du-
rante la emisión de los mismos. 

 

Y próximamente empezamos un 
nuevo programa dentro del uni-
verso de LA VIDA ES OCIO: 
LVEO Night Club, con música 
de diferentes Dj’s, fiestas y even-
tos recomendados para nuestros 
seguidores. 
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La halitosis o el mal aliento es un término médico que se re-
fiere al olor desagradable en el aire exhalado por la boca o 
por la nariz. Este problema, que puede tener un origen oral 
o externo, puede provocar inseguridad, vergüenza  y otros 
efectos psicológicos en las personas que lo sufren y que se 
ven incapacitados para disimular el mal aliento. 
El Instituto del Aliento de Barcelona distingue dos tipos de 

halitosis: 
-Genuina o transitoria: es puntual y suele darse nada más desper-
tar, provocada por la reducción del flujo salival durante el sueño y va-
rias horas sin comer. Alimentos fuertes como el ajo o la cebolla también 
pueden desencadenarla temporalmente. 
-Persistente: Este tipo de mal aliento no logra solucionarse con métodos de 
higiene tradicionales, sino que necesitan un tratamiento específico, según el 
diagnóstico. Esta halitosis puede ser oral o extra-oral.               
Mientras que la halitosis persistente o patológica es difícil de prevenir y ne-
cesita de un tratamiento específico, precedido de un diagnóstico, la halito-
sis transitoria puede evitarse. 
Según el Instituto del Aliento, los malos hábitos suelen estar detrás de este 
tipo de problema. Estos son algunos de los consejos que podemos seguir 
para prevenir la halitosis: 
Comer cada cuatro horas. 
  
Evitar las comidas con sabores fuertes que contengan condimentos oloro-
sos. 
  
Evitar el alcohol, el café y el tabaco. Estas sustancias provocan la deshidra-
tación a nivel de la saliva y, como consecuencia, la volatilización de gases 
de mal olor. 
  
Evitar respirar por la boca. 
  
Evitar las dietas hiperproteicas, hipocalóricas y las comidas ricas en grasas. 
  
Beber un litro y medio de agua diariamente. 
  
Cepillarse los dientes tras cada comida, no descuidar la higiene de la 
lengua y usar hilo dental. El director del Instituto del Aliento y especialista 
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en halitosis, Jonas Nunes, asegura que el uso del hilo dental tiene unos resul-
tados demostrados en el desarrollo del mal aliento. “Cuando se ha comparado 
el estado del aliento entre personas que utilizan regularmente el hilo y/o el lim-
piador de la lengua y las que no utilizan ninguno de ellos, se ha observado que 
el aliento de este último grupo era bastante peor”. El especialista afirma que, 
además este hábito ha resultado ser mucho más efectivo que la utilización re-
gular de enjuagues bucales. 
  
El consumo de chicles antimicrobianos y/o probióticos puede ser eficaz a corto 
plazo y solo cuando la causa de mal aliento es intra-oral. 
  
Remedios naturales 

Aunque los remedios naturales pueden no surtir efecto en todo el mundo 
y es necesario establecer el origen de su tipo de halitosis mediante un 
diagnóstico personal, el experto explica que existen ciertos alimentos como 
la ciruela japonesa umeboshi que sirven como estimulante salival, reduciendo 
el mal aliento. Desde el Instituto del Aliento sugieren algunos remedios natura-
les que pueden ser eficaces pero con efectos de corta duración: 
Perejil. 
  
Anís. 
  
Algunos tés, como el té verde y el ginseng rojo coreano,  poseen antimicrobia-
nos naturales con alguna capacidad de anular bacterias orales. 
  
Alimentos con polifenoles (lentejas, judías, té, tomate, arándanos…) o enzimas 
como las polifenoloxidasas y las peroxidasas que se encuentran en los vege-
tales, para neutralizar compuestos de azufre. 
  
Champiñones. 
  
Frutas crudas como la ciruela, el kiwi, el caqui y el arándano. 
  
Vegetales como la lechuga, los espárragos, el ñame y la berenjena. 
 
Nunes recuerda que muchos de los beneficios de estos alimentos no 
están probados científicamente, así que tampoco es conveniente creer 
en remedios “milagrosos”. “Hay que tener mucho cuidado y no permitir que 
la ansiedad domine la razón. Es importante divulgar el siguiente principio: si 
uno no sabe cuál es la causa de su halitosis, primero debe buscar un dia-
gnóstico y sólo después plantear un tratamiento o determinar qué agentes te-
rapéuticos utilizará”, razona. La buena noticia es que los 
avances de la ciencia ya permiten erradicar la halitosis. 
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Cómo superar  

la impotencia en pareja 
  

El estrés, las dificultades para desconectar del trabajo, la ansiedad 

o los problemas personales afectan al estado de ánimo de las perso-

nas, pueden provocar cambios en la vida de la pareja y perjudicar a 

su vida sexual mediante la aparición de disfunciones sexuales, como la eyacula-

ción precoz o la impotencia. 

Aunque a priori pueda parecer que la impotencia sólo se debe a causas físicas, lo 

cierto es que las razones psicológicas tienen cada vez más peso: han aumentado 

las visitas a las consultas sexológicas de hombres cada vez más jóvenes (en torno 

a los 25 años) por este problema. 

 “Las dificultades para lograr o mantener una erección con causa psicológica sue-

len estar casi exclusivamente relacionadas con la penetración. El miedo a no lo-

grar una erección suficiente para penetrar es el factor más común entre los 

afectados. Este miedo aumenta los niveles de ansiedad y puede llegar a hacer que 

el hombre no reciba estímulos eróticos, ya que deja de ver a su pareja y, sólo se 

centra en la posible respuesta de su pene, por lo que la erección es improbable”. 

El hombre, después de una mala experiencia en la que no pudo lograr una erección 

o la perdió comienza a preocuparse por si vuelve a ocurrir, con lo cual en la si-

guiente relación se enfrentará al coito nervioso y probablemente confirme su mie-

do. De hecho, el temor al fracaso y el exceso de presión por parte de la pareja 

agravan la situación. 

“Algunos hombres aseguran que el preservativo es un enemigo de su erección, 

pero no es el látex en sí el que crea el problema, sino más bien el momento de co-

locar el preservativo; hito que el hombre ve como justo previo a la penetración y 

es el pistoletazo de salida para demostrar su hombría”. 

Pasos para solucionar el problema 
Esta situación puede provocar que las relaciones sexuales comiencen a ser un mo-

mento estresante para ambos y al final ninguno disfrute. El hombre puede sentirse 

frustrado y enfadado y la mujer puede interpreta la dificultad para mantener una 

erección como una muestra de que no es atractiva para la pareja; si además él va 

rechazando encuentros sexuales, su pareja creerá confirmar su hipótesis. 

Además, en algunos casos el hombre quiere comprobar si su falta de erección va 

ligada a esa mujer en concreto y cae en la tentación de tener un affair. “Es pro-

bable que, al no tener que demostrar nada a esta otra mujer, no esté nervioso y por 

lo tanto funcione perfectamente, con lo cual crea que su pareja ya no le atrae”. 
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Existen una serie de consejos para superar la impotencia: 

 

Hablar de ello abiertamente y con sinceridad: compartir cómo se sienten ante la pers-

pectiva de una relación sexual, durante y después de ella, es el punto de partida para que 

el problema desaparezca.   
Reorientar las relaciones sexuales: la sexóloga recomienda hacerlas menos genitales y, 

sobre todo, menos centradas en el coito. Si el hombre se siente nervioso se pueden hacer 

otras cosas en las que no sea imprescindible una erección, como el sexo oral.  

 

Evitar pensar que no tiene solución y que no va a poder volver a tener una vida sexual 

satisfactoria. Además de que no es así, eso aumentará la ansiedad agravando el proble-

ma.   
Centrarse en los estímulos sexuales del momento, en su pareja o en alguna fantasía 

que le excite: “Hay que tratar de que la atención no se centre en su pene. Para esto es 

recomendable la práctica del mindfulness que ayuda a focalizar la atención”.   
Por último, es importantísimo cuidar la intimidad en la pareja, no evitar besos o cari-

cias por creer que pueden derivar en sexo, cultivar la comunicación y sentirse libre de 

decir hoy no me apetece. “No hay que dejar de practicar la masturbación y aprove-

charla para retomar la confianza en su erección”. 
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Mente sana, cuerpo sano. A pesar de los vaivenes científicos que giran en torno al mundo del 

'fitness', la salud y la alimentación, si de algo están seguros los investigadores es de la relación que 

existe entre nuestro estado físico y nuestras emociones. Igual que el ejercicio se ha presentado como 

una potente arma contra el estrés, la meditación ha demostrado su poder para potenciar el intelecto y 

fortalecer el sistema inmune.  

Por eso vivimos nuestras vidas y experimentamos nuestra existencia a través de nuestras mentes, y 

mediante su higiene, el motor con el que vivimos la vida funciona mejor. La meditación aporta clari-

dad a la mente y a cualquier actividad". Y es que esta práctica, también conocida como 'mindfulness', 

ayuda a reducir el estrés, elimina el insomnio, protege el cerebro, mejora la concentración y desarro-

lla la inteligencia emocional. 

¿Cuál es el mejor momento para empezar? 
Al comenzar y al acabar el día, meditar nos dotará del ritmo y la disciplina necesarios para centrar la 

atención en el verdadero lugar donde transcurre nuestra vida, en el presente. La meditación  te enseña 

a mantener la atención en el momento en el que estás existiendo y a comprender, sin juzgarla, la na-

turaleza de esa realidad. 

En grupo o en solitario. El 'mindfulness' puede practicarse con o sin compañía, y depende de la per-

sona elegir cómo hacerlo. A veces, señala el experto, resulta enriquecedor contar con algún grupo de 

amigos que mediten para mantener la motivación y la disciplina, al mismo tiempo que se fortalecen 

los vínculos de amistad. Además, un buen profesor de meditación permitirá aprender un protocolo 

que combine diversas técnicas, desde la concentración a la presencia abierta y de 'loving-kindness', 

junto con otras prácticas cognitivo-conductuales que sirven como herramienta para afrontar el día a 

día.  

Las cinco claves para empezar a meditar 
1. "Cierra los ojos, deja que tu respiración siga su ritmo natural y mantén una ligera consciencia de 

que estás respirando. Deja que los pensamientos corran libremente sin prestarles atención, como si 

fuese la música de fondo del supermercado, que está ahí pero que no le prestas ninguna atención, 

simplemente mantén una ligera consciencia de tu respiración, y deja que siga su ritmo natural, qué-

date así uno o dos minutos y levántate despacio, continúa con lo que estuvieras haciendo", explica el 

experto. 

2. Al sentarse, es necesario poner la atención en la respiración y permitir que los músculos se rela-

jen dejándolos caer con la mente. Según Leonato, esto favorece la relajación y concentración en la 

respiración durante uno o dos minutos. Después, se puede retomar lo que se estaba haciendo previa-

mente. 

3. "Al caminar, pon tu atención en la respiración y ponle un ritmo (inspiración, espiración) con el 

caminar", dice el profesor. Por ejemplo, añade, dos pasos inspiras, tres pasos espiras. Lo principal es 

poner ambos en armonía, por lo que siempre será mejor si se practica durante un paseo agradable o 

en la naturaleza. 

4. La vista es uno de los sentidos que hay que aprender a educar cuando se trata de meditación. 

"Fija tu mirada en un objeto bello, como una flor o una puesta de sol y contempla la belleza. Deja 

que tu mirada vaya de un color a otro, deja que tu mente fluya de forma continua sobre el objeto al 

observarlo, durante uno o dos minutos también", aclara. 
"Siéntate en una postura relajada y recorre tu cuerpo percibiendo las sensaciones que recibes desde 

las plantas de los pies hasta llegar a la cabeza y vuelve de nuevo hacia abajo", dice el experto. Duran-

te esos dos o tres minutos, la persona debe dejarse llevar por las sensaciones corporales y la calma. 

Bea Soria 
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LA COCINA DEL OTOÑO 

 

 

GUISO A LA  

ESPAÑOLA 
 
Ingredientes (para 4 porciones): 

- 2 cucharadas de aceite de oliva 

- 3 cebollas moradas, picadas 

- 3 dientes de ajo, picados 

- 800 gr de tomates en lata, picados 

- 400 gr de arvejas en lata, coladas 

- 500 cc de agua 

- 2 cucharaditas de pimentón (páprika) 

- 1 cucharadita de ají molido 

- Sal y pimienta al gusto 

- 2 patatas, peladas y cortadas en cubos 

- 2 zanahorias, peladas y picadas 

- 4 muslos de pollo 

125 gr de chorizo español en rodajas gruesas 

 

Preparación paso a paso: 

 
Calentar el aceite en una cacerola grande. Agre-

gar las cebollas y el ajo. Freír durante 5 minutos 

hasta que la cebolla esté tierna. 
Agregar los tomates, las arvejas y el agua. In-

corporar el pimentón, el ají molido y condimen-

tar con sal y pimienta. 
Agregar las zanahorias y las patatas. Finalmen-

te, colocar los muslos de pollo sobre las verdu-

ras con la piel hacia arriba. 
Deja que hierva a fuego fuerte y reducir la tem-

peratura. Tapar y cocinar a fuego 
bajo hasta que el pollo esté bien tierno, aproxi-

madamente 25 minutos. 

Precalentar el horno a 200°C (fuerte). 
Retirar el pollo de la cacerola y reservar. Incor-

pora el chorizo y volcar todo en la 
fuente. Colocar las presas de pollo encima y lle-

var al horno. 

Hornear 15 minutos, hasta 

que el caldo se espese y la 

piel del pollo se haya dora-

do. 

 

 

 

TERRINA EXPRÉS 

DE PATATAS  

CON ATÚN 
 

Ingredientes (para 6 porciones): 

- 4 patatas grandes 

- 3 huevos cocidos picados 

- 1 lata de atún de 250 gr 

- 5 cucharadas de mayonesa 

Sal y pimienta al gusto 

 

Preparación paso a paso: 

 
En una olla con abundante agua poner a hervir 

con cascara las patatas. Una vez listas, pelar y 

hacer un puré agregando todos los demás ingre-

dientes y mezclando muy bien. 
Forrar con papel aluminio un molde alargado 

viendo que sobre papel a los lados 
para cubrir. Distribuir la masa aplastándola un 

poquito para que se compacte en el molde y cu-

brir luego con el papel. Llevar a refrigerar por 1 

hora mínimo. 
Desmoldar y servir acompañado de ensalada 

fresca, o pepinillos, o salsa de tomate. 
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Tres formas de leer mensajes en  

WhatsApp a escondidas sin doble check azul 
 

¿Habría alguna manera de leer un mensaje de la app sin que saliese que lo 

hemos leído? Sí, hay varias, y aquí os contamos tres de ellas. 
 

Usa un Widget de WhatsApp 

El ejemplo más común de widget en un smartphone es el que te indica en la pantalla 

del móvil el tiempo y clima que hace. WhatsApp implementó su propio Widget hace 

tiempo, y de hecho puedes usarlo para leer desde el escritorio del móvil mensajes 

que te han llegado sin abrir en sí la app, y por tanto sin que salga la confirmación 

azul. Para ello sólo tienes que pulsar sobre la pantalla del móvil en un espacio 

vacío del escritorio y te saldrá la interfaz de personalización, con opciones como 

fondos de pantalla, cambiar la rejilla de las apps e iconos, y la función Widgets. Ahí 

encontrarás widgets del terminal y de las apps que tengáis instaladas, ve al final y 

verás el de WhatsApp. 

 

Confirmación de lectura OFF 

Puedes desactivar directamente el doble check azul y así nadie sabrá cuándo has leí-

do el mensaje, dándote algo más de intimidad. Pero ojo, que del mismo modo que no 

podrán ver si lo has leído, tu tampoco podrás ver si un contacto ha leído los tuyos 

excepto si estáis en un chat de grupo, ya que esta opción no desactiva las Confirma-

ciones de lectura para los chats de grupo ni la confirmación de reproducido para los 

mensajes de voz. 

- Ve a Ajustes abriendo el icono superior derecho de los tres puntos en vertical. 

- Busca el apartado de Cuenta y luego entra en Privacidad 

- Debajo del todo verás la opción para eliminar las Confirmaciones de lectura. 

  

Activa  la Ventana Emergente 

WhatsApp tiene varias funciones para notificar a un usuario que ha recibido nuevos 

mensajes. Y una de ellas es la ventana emergente, una ventana pop-up que aparece 

en mitad de la pantalla del móvil cuando es activada y recibes un mensaje. Esta 

ventana puede aparecer cuando el móvil está encendido, apagado, en la pantalla de 

bloqueo inclusive. Pero lo mejor es su personalización, ya que o bien puede ser acti-

vada para todos los contactos entrando en Ajustes > Notificaciones > Ventana 

emergente, o solamente para aquellos que nos interese ver sin activar la confirma-

ción, lo que se conoce como notificación personalizada: 
 



- 

Abre la ventana de chat del contacto al que vas a activar la ventana emergente 

 

Dale al menú de ajustes (los tres puntos verticales) y selecciona ver contacto, o direc-

tamente pulsa en la foto de la parte superior. 

 

Verás una opción llamada Notificaciones Personalizadas, dale para activarla y elige la 

notificación en ventana emergente. Con esto, este contacto en particular te mostrará los 

mensajes donde elijas, y podrás leerlos sin la confirmación azul. 

 

Forma adicional: la App Ssh 

Lo que hemos contado antes son funciones integradas en la propia app WhatsApp. Pero 

si no quieres ponerte a configurarlas también puedes recurrir a usar una segunda app 

para WhatsApp como es Ssh, cuya función principal es precisamente esa: ocultar el 

doble check azul. De esta manera puedes leer los mensajes que hayas recibido de forma 

segura y ninguno de tus contactos sabrá que los has leído. Cuando quieras puedes abrir What-

sApp del mismo modo que siempre para responderles, y sólo en este momento será cuando abandones 

el modo incógnito y ellos recibirán el doble check azul, nunca antes. También sirve para ocultar tu 

última hora de conexión. 

 

Lo que hemos contado antes son funciones integradas en la propia app WhatsApp. Pero 

si no quieres ponerte a configurarlas también puedes recurrir a usar una segunda app 

para WhatsApp como es Ssh, cuya función principal es precisamente esa: ocultar el 

doble check azul. De esta manera puedes leer los mensajes que hayas recibido de forma 

segura y ninguno de tus contactos sabrá que los has leído. Cuando quieras puedes abrir 

WhatsApp del mismo modo que siempre para responderles, y sólo en este momento 

será cuando abandones el modo incógnito y ellos recibirán el doble check azul, nunca 

antes.  

También sirve para ocultar tu última hora de conexión. 
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Os recordamos que podeis participar en nuestra  
revista y en el programa LA VIDA ES OCIO haciendo 
sugerencias de nuevas secciones, o mandando  
artículos o colaboraciones a través de nuestra pági-
na web www.lavidaesocio.cf, a través del apartado 
“contactar”. Estaremos encantados de atender  
vuestras sugerencias. 



EMISORAS FM  
MARTES 

LA MINA 102.5 

 

MIÉRCOLES 

TRINIJOVE 91.6 

 

JUEVES 

CIUTAT VELLA 100.5 

Colaboradores del programa 

La vida es ocio 

http://

lavidaesocio.cf 
CENTRO DE  

FORMACIÓN 

C/ VILLAR, 71 BCN 
HTTP://FORPROSEG.CF 

EN ALCAMPO 

SANT ADRIA DE BESOS 

C/Alcudia, 50-52 BCN 


