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En este país de chonis, macarras y vividores, de políticos 

corruptos y mediocres, de mediocres aborregados en ma-
sa por los medios de desinformación de cada taifa o de 
cada clan, vivo, subsisto agarrándome a que en este país 
también de genios y de gente de bien nos pasa como en 
cualquier otro, que el borrego mediocre interesa para 
mantener al corrupto y al poderoso y el resto sobramos, 
incordiamos o molestamos… Pues bueno, me gusta incor-
diar, me gusta molestar… ser mosca cojonera en vez de 
mosca mierdera, ser de los que dicen que el buenismo im-
perante nos hace débiles ante la realidad, que la decaden-

cia de occidente nos lleva al desastre, que la globalización acompleja-
da nos destruye, nos desvirtúa, nos convierte en una amalgama 
homogénea de frikismo galopante que nos arrastra a la mediocridad 
adormecida en el que las minorías parecen mayorías, en el que unos 
que más grita parece tener la razón ante el silencio de muchos, en el 
que la demagogia y el populismo barato son la verdad suprema por 
encima de la razón o la historia. 

Y me gusta ser porculero, porque no quiero ser una oveja más, quiero 

degustar el placer sublime de la incomprensión antes que alimentar-
me del abrevadero de la masa. 

No quiero un encefalograma plano belenista, ni quiero “vivir” la vida 

de Putones, Macarras y Vicebersa. No quiero que Zara ni El Corte 
Inglés me digan como debo vestir, ni que los 40 Criminales me digan 
que música escuchar, no quiero ser feminista, ni feminoide ni femimo-
ñas, quiero ser humanista, sin más. No necesito que una foca malfo-
llada me berree sucia y sin depilar que las mujeres son superiores a 
los hombres para saber que su rabia y amargura me la pelan. Tal vez 
algún día se de cuenta que su feminismo fascista es tan malo como el 
machismo rancio, entonces y sólo entonces, tal vez le preste aten-
ción, pero hasta ese momento me la pela si se masturba con un enor-
me dildo de goma o con la túrmix, su coño greñoso me importa tanto 
como el micropene cubierto de requesón de un cobarde maltratador 
o el podrido cerebro de un terrorista yihadista. 

Bueno, ya veis lo que puedo aportar aquí, mientras me dejen, si os ha 

gustado me alegro, si os han sangrado los ojos y se os han rasgado 
las entrañas, se siente. Es lo que hay, es lo que soy, y me gusta… 

Ahora, henchido de orgullo y satisfacción, como diría el putero real, 

envío el artículo y me voy a cagar, que es lo que me pone después de 
quedarme a  gusto… es lo que tiene el no fumar... 
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El programa LA VIDA ES OCIO, al igual que esta revista, nació como 

un divertimento, para divertirnos tanto los que formamos parte del 
mismo como los oyentes que cada día inviertan su tiempo para pa-
sarlo bien con nosotros. Tras casi año y medio hemos crecido desde 
el inicio en Radio La Mina, hasta el interés de otras emisoras que 
han querido contar con nosotros en su programación. No hemos po-
dido acceder por cuestión de tiempo y disponibilidad a todas las in-
teresadas, pero para facilitar la cobertura a nuestros oyentes en la 
FM si que nos hemos incorporado al equipo de Radio Ciutat Vella 
primero y Radio Trinijove después. Y agradecemos a todas estas emisoras el interés 
en emitir en directo nuestro programa porque sabemos que la FM es un soporte ex-
tendido en buena parte de nuestros oyentes que no pueden seguir las emisiones en 
directo vía streaming a través de nuestra web http://lavidaesocio.cf y que quieren dis-
frutar precisamente de eso, del directo, y no tener que conformarse con escuchar los 

podcast de todos nuestros programas en nuestra web. 

 

También quiero agradecer especialmente a todas las empresas que en algún momen-
to han colaborado con el programa, ya sea de forma puntual o contínua, los logos de 
las cuales os ponemos hoy en la contraportada de esta primera revista como agrade-

cimiento a su apoyo al programa. 

 

Y ya estamos con… la revista. ¿Porqué crear una revista digital ahora? Pues porque 
creemos que es un soporte que también puede interesar a nuestros oyentes, porque 
en ella también pretendemos difundir temas de interés y diversión y porque tenemos 
personas que quieren colaborar con el programa pero por uno u otro motivo no pue-
den y a través de la revista si que podrán colaborar con sus artículos con temas que 
creemos que pueden ser interesantes para nuestros oyentes y desde hoy, espera-

mos, lectores. 

También animamos a la participación 
de quienes no siguen, ya sea en los 
programas de radio como aportando 
algún tema de interés a esta revista. 
Porque no nos queremos estancar, 
siempre queremos ir aportando más y 
creciendo, por eso estamos mirando 
también otros proyectos que puedan 
ser interesantes para mejorar y crecer 

como LA VIDA ES OCIO. 

 

No todos los colaboradores del progra-
ma trasladarán sus secciones también 

a la revista, pero si que habrá colaboradores que no participan con voz en la radio 
que tendrán secciones aquí. Porque queremos que LA VIDA ES OCIO sea un todo, 

desde la radio a la revista y quien sabe si más allá... 
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Culto al cuerpo, ¿merece la pena? 

                       

Mi primer texto para LVEO quería dedicarlo a un tema que creo que nos toca a casi 
todos, y me incluyo a mi. 
 
Muchos hemos y tenemos algunos kilos de más, a veces bastantes kilos más la ver-
dad, nunca hemos sido personas con una gran autoestima, al contrario, mas bien baja. 
Hemos perdido la cuenta de a cuantos gimnasios se han apuntado, vamos con mucho 
ánimo los primeros días y después adiós muy buenas. 
  
Nos gusta comer, la verdad, y la bollería industrial aún más, han intentado muchas die-
tas y a veces han conseguido perder peso , pero tan pronto lo perdemos como lo recu-
peramos, efecto yo-yo vamos. 
 
Todo el mundo dice que lo tienes que hacer por ti mismo y es verdad pero siempre 
acabas haciendo para agradar a los demás, principalmente a las parejas. 
 
Entiendo que a veces lo primero que miramos es el físico pero odio que se juzgue sin 
conocer, que yo también he sido así y me alegra reconocer que he salido escarmenta-
do muchas veces. 
 
Ahora existen muchos términos nuevos como “fofisano”, creo que me incluyo en ese 
grupo, persona con algún kilo de mas pero saludable, vulgarmente dicho seria... chico 
con barriguita :) 
 
P.D: Creo que me volvería a apuntar 
a un gimnasio pero yendo con al-
guien, así me obligo a ir, me gustaría 
un entrenador personal pero los del 
gimnasio son tan caros que necesi-
taría dos trabajos para poder pagar-
lo, desde aquí hago un llamamiento 
a alguien que se ofrezca a ponerme 
en forma :))) 
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ESTA ES LA VERDAD SOBRE  EL CANNABIS 

¿Perjudicial o terapéutica? Es la pregunta que arrastran décadas los de-

bates sobre si el consumo de marihuana debe de ser o no legal. En 2016, 

justo cuando varios estados en los Estados Unidos lo han legalizado por 

sus posibles efectos terapéuticos, varias investigaciones científicas apun-

taban riesgos de fumar porros que van más allá de los ya conocidos, co-

mo sacar peores notas en clase, tener menor sensación de satisfacción o sufrir adic-

ción. 

“La marihuana es una preparación a base de hojas y flores secas de la planta Cannabis sati-

va. En la planta hay casi 100 sustancias, pero todavía no conocemos las acciones de gran 

parte de ellas sobre el cerebro. No obstante, sí se sabe que varias afectan a la actividad 

neuronal”. 

1. Borra tu pasado 

Uno de los reclamos para justificar su legalización es apuntar a que la marihuana tiene pro-

piedades medicinales, de diversas patologías, desde epilepsia a la enfermedad de Parkin-

son. Sin cuestionar su posible importancia terapéutica, la literatura científica señala, sin em-

bargo, que causa empobrecimiento cognitivo y daño cerebral. Por ejemplo, el consumo 

crónico de marihuana disminuye el nivel de flujo sanguíneo en numerosas regiones del cere-

bro, entre otras en el hipocampo, vital para la memoria a largo plazo, especialmente vulnera-

ble en las primeras fases del Alzheimer, deteriorando el recuerdo de experiencias pasadas.  

2. Dejas de recordar palabras 

Se sabe que el consumo regular de marihuana en la adolescencia induce cambios en las 

funciones y las estructuras en el cerebro que se manifiestan cuando son adultos. Esos cam-

bios se dan al reducir la conectividad entre regiones del cerebro fundamentales para el 

aprendizaje y en la memoria. Una investigación ha comprobado que a lo largo de la vida de 

los consumidores crónicos, la memoria verbal se deteriora cuando se les analiza en la edad 

adulta. Los investigadores pidieron a los consumidores de marihuana que recordaran una 

lista de quince palabras, y comprobaron que uno de cada dos participantes recordaban un 

promedio de una palabra menos de la lista por cada cinco años de consumo regular.  

3. Sufres psicosis cannábica 
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Es común vincular el consumo con diversos trastornos psiquiátricos como la depresión, 

el trastorno bipolar, diversos trastornos de la ansiedad, ciertos trastornos de la persona-

lidad y la adicción a otras sustancias. Otro efecto, tal vez menos conocido, es el de la 

esquizofrenia. “En este caso, la marihuana exacerba los síntomas positivos de la enfer-

medad (los delirios y las alucinaciones) induciendo lo que se denomina psicosis canná-

bica. Después de dejar de consumir, en la mayoría de las personas esa psicosis des-

aparece poco a poco pero, en algunas permanece de por vida.  

4. Te puede romper el corazón (literalmente) 

El consumo también tiene efectos sobre la salud del corazón, aumentando el riesgo de 

desarrollar una miocardiomiopatía de estrés, conocida como el síndrome del corazón 

roto, similar a un infarto pero sin sus desastrosas consecuencias.  

5. Te destroza los dientes 

Perder quilos y tener unos huesos más vulnerables a roturas por la reducción de densi-

dad ósea también forman parte del catálogo de posibles efectos de la marihuana en 

nuestra salud, según un estudio de la American Journal of Medicine.  

6. Ves mal 

La actividad visual también se ve alterada al 

fumar cannabis, ya que un consumo habitual 

de marihuana puede retrasar el procesamien-

to de la información visual en nuestra retina. 

No obstante, todavía queda por saber si este 

efecto en la salud visual es permanente o re-

trocede al abandonar la marihuana. 

7. Duermes peor 

Aunque la marihuana te sugiera relajación, puede que la idea de que fumar cannabis 

ayude a dormir mejor sea una falacia. Una investigación aparecida en elJournal of Ad-

dictive Diseases encontró que esta droga puede estar detrás con los trastornos de sue-

ño al hallar que los fumadores de marihuana a diario encuestados padecían un porcen-

taje mayor de insomnio y alteración del sueño que los que consumidores con menor fre-

cuencia. 
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VERDADES Y MENTIRAS SOBRE LA ALIMENTACIÓN 
Existen muchos mitos y malentendidos sobre la nutrición que pueden llevar a confu-
sión. Además, algunas campañas publicitarias intentan aprovecharse de este desco-
nocimiento. 
Es mejor tomar margarina que mantequilla, porque está hecha con aceites vegetales, que 
previenen la enfermedad cardiovascular y el infarto.  No es cierto. 
Para convertir un aceite vegetal (líquido a temperatura ambiente) en una grasa para "untar", 
los fabricantes lo someten a un proceso de hidrogenación. Esas grasas artificialmente sóli-
das son las famosas grasas "trans", a las que numerosos estudios han asociado efectos 
incluso peores que los de las propias grasas de origen animal. 
"Para estar bien alimentado hay que comer mucha carne". Pues no, hay que comer de todo. La carne cumple 
una función muy importante, pero es preciso ingerir otros alimentos. 
"El agua, durante las comidas, engorda". El agua es un nutriente que no aporta calorías, por tanto, es imposible 
que engorde; no adelgaza pero ayuda, pues puede ser útil para frenar el apetito y dilatar el estómago para que se 
estimule el reflejo de la saciedad.  
 "El pan tostado adelgaza ". El pan tostado aporta las mismas calorías que el normal. Al tostarlo, sólo se elimina 
el agua que contiene. 
"La carne roja no alimenta tanto como la carne blanca". La carne blanca es igual de nutritiva que la roja. 
"El pescado azul y el aceite de oliva disminuyen el colesterol". El pescado azul y el aceite de oliva contie-
nen ácidos grasos insaturados que favorecen la eliminación del exceso de colesterol en la sangre. Pero no está 
tan claro que haya que cocinar todo con aceite de oliva pues si bien es verdad que las grasas poliinsaturadas 
(aceites de maíz, girasol, soja...) reducen tanto el colesterol "malo" (LDL) como el "bueno" (HDL, que ayuda a 
expulsar el malo del organismo) y  que, en cambio, las grasas monoinsaturadas (aceite de oliva o cacahuete) 
reducen sólo el colesterol "malo", manteniendo las tasas del "bueno" esto no quiere decir que haya que desterrar 
el aceite de girasol de la dieta puesto que las grasas poliinsaturadas intervienen en múltiples funciones orgáni-
cas, desde el crecimiento y el desarrollo a la producción de sustancias que regula la presión sanguínea. 
"Lo parte blanca de las verduras es la que más alimenta". La parte verde de las hojas de las verduras es la que 
contiene mayor cantidad de vitaminas. Por ello, se deben consumir las hojas externas y las internas de las verdu-
ras. 
"Si quieres adelgazar, sáltate alguna comida." Es justo al revés. La mejor forma de controlar el peso y estar en 
plena forma durante todo el día es hacer unas cinco comidas ligeras, incluyendo en todas ellas verduras o frutas 
frescas.   
"Los huevos son malos para la salud". Los huevos son muy nutritivos, pero  contienen una cantidad alta 
de colesterol, por lo que no hay que abusar de ellos. 
"Para estar bien nutridos hay que tomar complejos vitamínicos". Los alimentos de una dieta equilibrada aportan 
las vitaminas que necesita el organismo. No se deben tomar complejos vitamínicos sin prescripción médica. 
 "El milagro de las píldoras que disuelven la grasa". Las vitaminas no se venden directamente como tales para 
adelgazar, pero lo cierto es que una gran cantidad de las píldoras que disuelven grasa son simples complejos 
vitamínicos.  
" La carnitina es una  molécula  que come grasa". Es una de las llamadas semivitaminas cumple una función de 
transporte energético en las mitocondrias celulares. La alimentación la aporta normalmente y el organismo la pro-
duce en cantidad suficiente; el consumirla de forma extraordinaria no es peligroso, pero tampoco ayuda a adelga-
zar.   
"La sacarina y los edulcorantes ayuda a adelgazar". Sólo reducen el número de calorías consumidas...  
"Ya sabemos que el pescado azul es bueno para la salud, lo malo es que engorda". Es al revés. 
Según un estudio publicado en el Diario de la Nutrición Médica Norteamericana, comer atún, salmón, sardinas... 
no sólo es excelente para la salud sino que ayuda a perder peso. En dicha investigación, el grupo que tomó di-
ariamente pescado azul (rico en ácidos grasos Omega-3) no sólo rebajo más sus niveles de colesterol y su riesgo 
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tomaron pescado azul sólo una vez a la semana), sino que perdieron una media de 3 kg. más.   
"Al final, las comidas más ricas resultan que son insanas, como el marisco o el jamón ibérico.... " No es 
cierto. Por ejemplo, las gambas, la langosta o las cigalas tienen colesterol.... y a la vez son parte de una 
dieta sana. Se ha comprobado que éstos mariscos aumentan únicamente el colesterol "bueno" (HDL) y, además 

reducen los niveles de triglicéridos en sangre. 
En cuanto al cerdo ibérico es junto con la caza, fuente de las mejores proteínas: los animales criados al 
aire libre y que se alimentan de bellotas, hojas, frutos silvestres... desarrollan grasas muy cercanas a las 
grasas vegetales, catalogadas de "cardiosaludables". 

"Los alimentos que llevan grasas vegetales son más 
sanos". En general es cierto, porque tienen ácidos 
grasos insaturados; pero existen algunos aceites ve-
getales (palma y coco), que se utilizan en la elabora-
ción industrial de alimentos, cuyas grasas son satura-
das, perjudiciales si se consumen mucho. 
"Algunos alimentos adelgazan o no engordan" este es 
uno de los más extendidos.  Antiguamente se oía el 
refrán "La calabaza ni engorda ni embaraza, sólo au-
menta la tripaza", aunque en la actualidad se oyen 
más cosas como "La sandía no engorda", siendo am-
bas cosas falsas, pues la calabaza aporta 30 kiloca-
lorías por 100 gramos y la sandía 22. Otra cosa es 

que un alimento tenga un contenido calórico menor que otros con los que se compara.  
El pomelo es el clásico ejemplo de alimento famoso por su poder adelgazante. Al zumo de pomelo al igual 
que al del limón se les ha supuesto un efecto destructor de la grasa al ser ácido, pero lo que llevan es ácido 
cítrico y no ácido sulfúrico o clorhídrico que sí destruirían la grasa (junto con el resto de los tejidos, por su-
puesto). Se llegó a crear la llamada "dieta del pomelo", que resultó ser un truco publicitario para relanzar 
las ventas de los excedentes de la cosecha de pomelos (hay que decir que los cosecheros tuvieron un éxi-
to total en sus aspiraciones).  
"El fumar no tiene relación con el peso". 
Hay personas que se resisten a dejar de fumar porque temen ganar peso con el intento. Al dejar de fumar 
puede producirse un aumento de peso que suele oscilar entre tres y diez kilos. El tabaco, en concreto la 
nicotina, tiene poder anorexígeno (disminuye la sensación de hambre) y estimula la secreción de adrenali-
na. Estos dos mecanismos ayudan a regular el peso, a través de una reducción de la ingesta. Al dejar de 
fumar, además, se produce un estado de ansiedad, producido por la privación de la nicotina y por el cambio 
de hábito, que muchas personas intentan aliviar comiendo más, sobre todo alimentos ricos en hidratos de 
carbono.  
 "Las Bebidas "light" adelgazan". 
Las bebidas bajas en calorías estimulan el apetito, según un estudio en el que se analizó el efecto que tie-
nen sobre la ingesta este tipo de bebidas artificialmente azucaradas para apagar la sed. El resultado fue 
que los individuos que tomaron estas bebidas comían más que los que tomaban simplemente agua o bebi-
das azucaradas de forma natural. Sumando la energía contenida en las bebidas y la de las comidas ingeri-
das después, resultó que las bebidas azucaradas artificialmente no suponían ningún beneficio comparadas 
con las bebidas altas en calorías, y ambas eran peores que el agua 

·       " El té  como adelgazante ". Este es un fenómeno que resurge cada cierto tiempo de sus propias ceni-
zas. Surge y se promociona como adelgazante hasta que es prohibido o retirado del mercado. El té aporta 
teína, sustancia similar a la cafeína del café o a la teobromina del cacao; este tipo de sustancias actúan en 
la lipólisis o destrucción de la grasa...... efecto que se ha comprobado "in vitro" pero nunca demostrado "in 
vivo". 
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En 1938, Adolf Hitler fue elegido 
«Hombre del Año» por la revista Time. 
Aunque parezca chocante, hay que te-
ner 
en cuenta que ese título de «hombre del 
año» no quiere decir mejor persona del 
año, sino personaje más trascendental. 
Y no cabe duda de que Hitler lo fue en 
1938. El artículo original está escrito 
con mano izquierda, quizá a sabiendas 
de lo que estaba por llegar, tanto que, 
en 
la portada, no aparece su cara como es 
habitual en este tipo de galardones, sino 
una ilustración obra del barón von 
Ripper, en que se ve a Hitler tocando el 
órgano de una catedral, mientras unas 
víctimas cuelgan de la rueda de santa 
Catalina y la alta jerarquía nazi les 
observa. 
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HISTORIAS DE LA HISTORIA 
La esvástica se asocia casi 
exclusivamente con el régimen nazi, 
pero, en realidad, es un símbolo muy 
anterior y casi universal. Al parecer se 
menciona por primera vez en los Ve-
das, 
las escrituras sagradas del hinduismo, 
pero su uso pasó pronto a otras 
religiones de la India, como el budismo 
y el jainismo. En el mundo oriental, la 
esvástica tiene significados diversos, 
pero todos relacionados con el bien. 
En 
Japón o China se identifica con la 
totalidad de los seres; en el budismo, 
con la protección, y en el hinduismo, 
se 
tiene por símbolo sagrado y de buen 
agüero. También fue utilizada con 
profusión en elementos decorativos de 
catedrales románicas y góticas. Los 
nazis la adoptaron en 1920 como 
símbolo de la «raza aria», la raza 
superior (o sea, los germanos), pero 
este era, en realidad, el nombre que se 
daban a sí mismos los primeros 
invasores indoeuropeos de Eurasia. 
Luego, cuando Hitler hizo de la 
esvástica o cruz gamada el símbolo 
del 
partido nazi alemán, cometió el error 
de usarla en posición oblicua, que era 
como la empleaban sus inventores 
prehistóricos para indicar mala suerte: 
puesta así, la cruz gamada indicaba 
derrota. Cuando le explicaron esto a 
Hitler, ya era demasiado tarde y no fue 
posible corregirlo. Según dicen, 
comentó que «preferiría haber perdido 
una batalla en lugar de cometer tal 
error». 
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