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Desde Tabarnia, con amor... con ilusion, porque hemos abierto
los 0jos, la manipulacion fanatica de la historia tiene su contra-
punto, la manipulacion erdtico festivo de la historia, jy es mu-
cho mas divertida y mentalmente sana!

El gran Albert Boadella seria un gran presidente, lo es ya desde
el exilio al que le enviaron los devoradores de subvenciones,
los mediocres incapaces de crear ni trabajar sin dinero publico,
los “artistas” de despacho, tras su UBU President que indigné a
la masa nacionalista por reirse de su capo, el capo del caln de
los Pujolianos, que han pasado de mafia a secta de abducidos
amarillentos. Y Boadella se rie de ellos, desde su superioridad
moral, mental e intelectual, desde la superioridad de quien vive
y crea libre, sin complejos ni ataduras. Su butifarra de investi-
dura escupe en la boca, o bocaza, de los palanganeros del
régimen pujoliano y golpea en la cara entumecida de los zom-
bies amarillos con el orgullo del payaso que lo es, de forma
consciente, decidida y orgullosa. Boadella, presidente en el exi-
lio ¢ Visca Boadella! 4 Visca Tabarnia y visca Espanya!




Empezamos el mes de febrero con nuestro programa n° 200...
quien lo iba a decir hace unos afos cuando empezamos con ilu-
sion y cuatro canas... Desde el primer programa hemos ido cre-
ciendo y el equipo a su vez también con nuevas incorporaciones
y secciones y mas adelante con esta revista también, a la vez B
que seguiamos subiendo en visitas a nuestra web hasta llegar a jJOSE MARIA
superar las j40.000 visitas! IZQUIERDO
Tenemos que agradecer a todos los que nos siguen en las emiso- DIRECTOR
ras de FM o por streaming, asi como los que se descargan los

podcast de cada programa y a todos los colaboradores que han participado en el
desarrollo de todos ellos con su presencia o secciones o con sus regalos a los
oyentes, porque el trabajo y la colaboracion de todos es la que sin duda nos ha
hecho aguantar y crecer durante estos afios para estar aqui, con la misma ilusién

'Queremos seguir creciendo y ampliar secciones y
colaboraciones y estamos en ello, y esperamos
contar con los oyentes que nos aporten sus ideas
para mejorar dia a dia. También tenemos previs-
¥ tas nuevas secciones mas participativas de los
fﬁ oyentes y con mas premios y sorteos para todos.
Ademas de todas estas novedades estamos con-
% tactando con nuevos colaboradores que aporten
nuevos temas al programa que esperamos que
sean de vuestro interés.
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¢s.Cuando es mejor ducharse?
¢s.Manana o noche?

La reina Isabel la Catolica presumia de haberse bafiado dos veces en su

vida: al nacer y en su noche de bodas. Afortunadamente, en estos 500

MARIA aiios, los habitos de higiene en Espaiia han evolucionado y el dilema me-
LAPIEDRA o ,
dieval de si banarse es malo para la salud ha quedado atras.
Ahora, la gran pregunta es otra, jes mejor ducharse por la mafiana o por la noche? Una
cuestion para la que cada uno encuentra una justificacion en funcion de sus habitos. Sin em-

bargo, de cara a responderla debemos tener en cuenta tres factores: nuestro descanso, el

tiempo disponible y nuestra economia.

A favor de ducharse por la mafiana

Los partidarios de ducharse por la mafiana sostienen que la mejor forma de empezar el dia
es con un remojon de agua fria que les active después de una noche de suefio un mito que la
ciencia médica confirma como real.

Hacerlo por la mafiana, ayuda a que nuestro cuerpo entre en un estado de alerta que contri-
buye a activar nuestro sistema nervioso, aunque tampoco deben de pasarse ya que si el agua
esta demasiado fria la temperatura corporal de nuestro cuerpo puede aumentar de manera
innecesaria.

Asimismo, ducharse por la mafiana también contribuye a eliminar todo el sudor y las bacte-

rias excretadas por nuestro cuerpo durante la noche fruto por el contacto con las sabanas.

A favor de ducharse por la noche

Por contra, lavarse por la noche también es beneficioso porque proporciona la sensacion de

irse a dormir limpio. Ademas, una ducha relajante por la noche, una hora y media antes de




irse a la cama, es recomendable pa-
ra las personas que sufren insom-
nio o que les cuesta conciliar en sue-

o, ya que en sincronia con los ritmos

S

circadianos, el cuerpo tiende a enfriar-
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se de forma natural por la noche a me-

dida que se acerca nuestra hora de dor-
mir. Al ducharnos, contribuimos a ele-
var de forma artificial nuestra tempe-
ratura corporal lo que ayuda a un en-

friamiento mas acelerado que estimula el suefio y ayuda a liberar la tensién muscular.

;Ducha fria o ducha caliente?

Eso si, los expertos avisan que una ducha demasiado caliente, ya sea por la mafiana o por la noche,
puede danar la piel irritdndola al eliminar el manto lipidico de nuestro cuerpo. Por eso recomiendan
que las duchas muy calientes no deben superar los 10 minutos ya que, de otro modo, se corre el riesgo
de irritar y secar la piel. Un efecto que podria verse aumentado por el uso de la mayoria de los jabo-

nes que venden en el mercado ya que cuentan con un PH distinto al de nuestra piel.

(Qué hay de ducharse dos veces al dia?

Mucha gente acostumbrada a los climas calidos y himedos o personas extremadamente celosas de su
higiene personal prefieren ducharse dos veces al dia en busca de lo mejor de ambos mundos.

Una opcion que, a priori, siempre que no sean excesivamente largas ni con agua muy caliente no re-
sulta perjudicial para la piel.

Ademas, resulta recomendable en el caso de personas que, ademas de lavarse de forma regular por las

mafanas, han realizado alguna clase de ejercicio fisico intenso durante el dia.
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10 carnavales de Es-paﬁa que no te -puede‘s -perder

Desfiles, reinas, alegria, baile y color. Asi son los carnavales, una fiesta por todo lo alto que
saca a la calle a miles de personas. Cuando pensamos en este evento, nos vienen a la cabeza
imagenes de los espectaculares desfiles a ritmo de samba en Rio de Janeiro, o las méscaras
del carnaval de Venecia, pero en nuestro pais no nos quedamos atras... este es el top de los

diez mejores carnavales de Espafia:

CADIZ

SANTA CRUZ DE TENERIFE

SITGES

AGUILAS

BADAJOZ

HARO

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

LAZA'Y VERIN

9.  VINAROZ

10. TARANCON

Todos tienen su encanto y sus caracteristicas y todos estan recomendados y premiados por
Patrimonio, asi que cualquiera de ellos son una gran opcion para disfrutar de su fiesta.

No podemos olvidar la gran cantidad de ruas que cada ano proliferan en muchos pueblos y
ciudades y queremos destacar la rua de carnaval del Alt Maresme que cada ano desfila entre
Calella y Pineda de Mar una semana después del calendario oficial de carnavales, por lo que
se puede disfrutar de las mas de 40 carrozas y comparsas que cada ano desfilan sin perderse
los carnavales de la propia ciudad de los visitantes, que se desarrollan la semana anterior.

© N U AW =




Creando su Propio Plan Nutricional )
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Ahora si, jEnhorabuena! Si esta leyendo esto es porque sin duda, después de

leer todo lo anterior, finalmente se ha decidido a ponerse en

marcha, a tomar el control de su nutricion y a dar un giro LUIS LEON
importante a su vida a través de su alimentacion. Créame,
muy pronto se dard cuenta de que es la mejor decision que haya tomado en muchisimo tiempo.

Una noche, cenando en un conocido restaurante con Jaime Brugos, este me dijo una cosa que se me ha
quedado grabada a fuego pues he comprobado que es una verdad absoluta: las tres cosas mas impor-
tantes para el organismo y para disfrutar de una buena salud son Nutricion, Nutriciéon y Nutricion. To-
do, absolutamente todo lo que ocurre en nuestro organismo, comienza con la nutricion.

Ahora que se dispone a comenzar un nuevo plan nutricional, me gustaria que se concienciara, desde el
inicio, que aunque la pérdida de grasa serd sin duda la consecuencia més visible de sus acciones, ex
isten otra serie de factores que recompensaran su esfuerzo. Ser consciente de estos factores es funda-
mental porque psicologicamente le resultard mucho mas sencillo ser fiel a su plan para conseguir su
objetivo.

Estas son algunas de las consecuencias que se asocian habitualmente a la reduccion dréstica del nivel
de grasa acumulado en el organismo:

1. Reduccion de las migraias hasta en un 57% .

2. Reduccion del riesgo de hipercolesterolemia de un 63% .

3. Reduccion del riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la grasa en el

higado de hasta un 90% en esteatosis y un 20% en fibrosis.

4. Reduccion del sindrome metabdlico hasta en un 80% .

5. Reduccion de la posibilidad de sufrir diabetes tipo II hasta en un 83% .

6. Reduccion del 100% de posibilidades de sufrir un sindrome de ovario

poliquistico.

7. Reduccion de un 95% en la posibilidad de sufrir enfermedades venosas.

8. Reduccion de un 55% de los sintomas de la depresion.

9. Reduccion de la apnea del suefio en un 98% .

10. Reduccion de los ataques de asma en un 82% .

11. Reduccion del 85% en las posibilidades de contraer enfermedades

cardiovasculares.

12. Reduccion de la hipertension entre un 52% y un 92% .

13. Reduccion del reflujo gastroesofagico entre un 72% y un 87% (en mi caso

fue el 100% ).

14. Reduccion de la incontinencia urinaria entre un 44% y un 88% .

15. Reduccion de los sintomas causados por las enfermedades degenerativas de

las articulaciones entre un 41% y un 76% .

16. Reduccion de los ataques de gota en un 77% .

Yo necesitaba perder una gran cantidad de peso asi que estableci siete comidas al dia, de manera que
en ningin momento pas¢ realmente hambre pues tenia comida en el estdbmago practicamente todo el
tiempo. Yo le recomiendo que no establezca menos de 6. Ademas, debe saber que comer muchas ve-
ces al dia acelera enormemente su metabolismo e incrementa sus necesidades energéticas, por lo que
la eficiencia del plan nutricional que siga se verd potenciada. En mi caso, estableci estas 7 comidas de
la siguiente manera:

1. Al levantarme y tras realizar mis mediciones, a las 7:30

2. A media maiiana, sobre las 10:30

3. Al mediodia, sobre las 13:30

4. A media tarde, alrededor de las 16:30
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5. A 1ultima hora de la tarde, sobre las 19:00
6. Por la noche, sobre las 21:30
7. Antes de acostarme, alrededor de las 12.

S Consejos para tener una actitud
positiva ante la vida

Razones para ser positivo a pesar de todo

Que la vida esta llena de altibajos es algo que todos sabemos. No importa quién seas,
cuanto dinero tengas, o en qué zona del mundo estés; vivir experiencias negativas y
situaciones desagradables nos puede tocar a todos.

Por ello, te dejo aqui 5 consejos para tener una actitud positiva en los peores momen-
tos:

1. Céntrate en todo lo que puedes controlar

Es imposible tenerlo todo bajo control. No podemos cambiar las cosas que no pode-
mos controlar. Limitate a vivir y a disfrutar del presente, de tu aqui y ahora...y el
manana, mafiana se vera.

2. Cambia de mentalidad

Todas y cada una de las situaciones que vives, hasta las mas malas, te ensefian algo y
tu eres el que decidira qué aprendizaje sacar de esa experiencia. Nosotros somos
quienes les ponemos significado.

3. Aumenta tu amor propio

Todos nos hemos equivocado alguna vez. Hemos tenido dias y épocas duras, incluso
cosas de las que no estamos orgullosos. Y yo te digo:si, es cierto, ;y qué? Parate y
preguntate qué y como puedes hacer para mejorar y ponte a ello sin dudarlo. Deja de
criticarte constantemente. El inico hombre que no se equivoca es el que nunca hace
nada.

4. Busca apoyo siempre que lo necesites
No es justo que sufras en silencio. No necesitas afrontar ti sol@ las situaciones ne-
gativas que se te pueden presentar. El simple hecho de compartirlo te ayudara,
hazlo y veras como lo notas.

5. Todo pasa

La Uinica constante en la vida es el cambio. Y al igual que todo, las situaciones negati-
vas y desagradables también pasan. Lo que debes hacer es quedarte con todo lo po-
sitivo y util de esa situacion desagradable y saber como afrontarlo para no olvidar
nunca que hasta los peores momentos también tienen su fin.

Las malas experiencias son oportunidades que nos da la vida para demostrarnos que
cada dia podemos superarnos a nosotros mismos y a los retos que nos plantea.
Levantate. Vistete y sal ahi fuera. Demuestra al mundo que valoras tu vida, y vas a lu-
char por exprimirla al maximo.
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Platos con lentejas ;las tomas o las dejas!

EL APERITIVO: UNTABLE DE LENTEJAS CON CURRY
Ingredientes
Para 4 personas

® 150 g de lentejas cocidas (si son rojas queda mas bonito, pero valen igual las de toda la vida)

® | berenjena asada o escalivada y pelada

e 1/2 diente de ajo

® 4 granada ¥ =

® Zumo de % limoén, sal y pimienta negra GILLERMO
® 2 cucharaditas de sésamo, 1 cucharada de curri y otra de aceite de oliva NARN
Preparacion

1. Triturar todos los ingredientes salvo la granada. Salpimentar
Servir con granos de granada por encima y un chorrito de aceite de oliva y la cucharadita restante de sésamo.

EL SALTEADO: LENTEJAS AGRIDULCES CON PUERRO
Ingredientes
Para 4 personas

® 300 g de lentejas cocidas

2 puerros

2 cucharadas de salsa de soja y 2 cucharadas de vinagre de arroz (en su defecto, de manzana)
1 cucharada de aztcar

50 g de pasas

Perejil picado, aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta
Preparacion
1. Poner a remojo las pasas con el vinagre.

2. Cortar arodajas los puerros y rehogarlos en una sartén con un chorro de aceite a fuego medio. Salpimentar y afiadir las
pasas.
3. Mezclar en un bol la salsa de soja, el vinagre y el azicar.

4. Cuando el puerro esté rehogado, afiadir las legumbres, la salsa anterior y saltear a fuego vivo el conjunto un minuto.
Corregir de sal, espolvorear con perejil picado y servir.

EL GUISO: LENTEJAS CON SETAS Y CALABAZA
Ingredientes
Para 4-6 personas

® 400 g de lentejas cocidas

® 2 cebollas picadas

® 1 puerro picado

® 2 tomates de lata cortados en trozos grandes

® 2 dientes de ajo

® 250 g de setas troceadas

® 300 g de calabaza cortada en dados de unos 2 cm
® 75 gde queso azul

e | litro de caldo

® | cucharada de carne de pimiento choricero o fiora

e Tomillo fresco, aceite de oliva , sal y pimienta negra

Preparacion

Rehogar las cebollas, el puerro y los ajos en una cazuela con un poco de aceite de oliva unos 15 minutos.

Anadir el pimiento choricero y el tomate, salpimentar y rehogar un par de minutos.

Sumar el caldo, llevarlo a ebullicion y bajar el fuego. Afiadir la calabaza y un poco de tomillo y cocer 15 minutos.
Incorporar las lentejas y las setas y cocer 5 minutos mas, o hasta que las setas estén tiernas.

G AW

Si se quiere que el caldo quede mas espeso, triturar dos cucharones del guiso y volver a afiadirlos a la cazuela.
Rectlﬁcar de sal y servir con trozos de queso por encima.
- |
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Asi puede aumentar tu factura un mal uso
de tus electrodomésticos

Hacer de nuestra casa un hogar eficiente, con la consecuente reduccion de nuestras facturas,
es uno de los objetivos que muchos compartimos. Por ello te mostramos qué acciones habi-
tuales puedes corregir para lograr este objetivo.
Mas de la mitad de la factura de la electricidad de un hogar proviene de los electrodomésticos, por
lo que si identificamos cémo podemos utilizarlos de una forma maés eficaz conseguiremos una im-
portante reduccion, tanto del consumo de luz como del de agua. Asi puedes conseguirlo en los 3
electrodomésticos principales.
FRIGORIFICO
Debemos de prestar especial atencion a este electrodoméstico, el que mayor gasto energético con-
lleva en el hogar (18°9%), si queremos reducir nuestra factura y alargar su vida. No debemos olvi-
dar, que para lograr este objetivo es importante a su vez que optemos por modelos con la maxima
eficiencia energética (A+++). Aln si, también en ellos, debemos corregir estos fallos comunes que
solemos cometer:
e o Lo mantienes a una temperatura inadecuada. Tanto este espacio, como el congelador
asociado, tiene una temperatura de refrigeracion ideal predefinida que debemos respetar, no sélo
para que nuestros alimentos se conserven correctamente sino también para no realizar un gasto
innecesario de energia. Por lo tanto, debemos controlar que el frigorifico se encuentre a 4° y el
congelador a -18°
e o Sueles llenarlo demasiado. Si no dejamos espacio entre las piezas, no sélo se estropearan
antes sino que la refrigeracion se hara mas complicada, por lo que automaticamente el frigorifico
intentard llegar a la temperatura deseada con un sobreesfuerzo. Todo ello, inevitablemente, conlle-
vara un gasto mayor de energia y un incremento en la factura final
. Introduces comida caliente en su interior. Este acto, en apariencia inofensivo, supone un
problema a la hora de mantener la temperatura baja dentro de él.. Por tanto, para alcanzarla
se ve obligado a realizar un mayor gasto de electricidad, ademés de otras consecuencias co-
mo la reduccion de la vida util de nuestro electrodoméstico

LAVAVAJILLAS

Al contrario de lo que algunos alin piensan, poner un lavavajillas completo es mucho mas barato
que lavar los mismos platos a mano, ya que supone un importante ahorro de agua y energia. Eso
si, si queremos hacerlo bien, debemos de tener en cuenta los posibles fallos que realizamos que
pueden incrementar el gasto total:

e o Colocas demasiada vajilla. Un lavavajillas de tamafio medio tiene una capacidad de entre
10-12 servicios completos, mientras que si hablamos de un compacto el nimero se reduciria a 6 -
10 servicios, dependiendo del modelo. El problema viene cuando intentamos introducir todos los
elementos sucios sin tener en cuenta la capacidad real, haciendo que finalmente permanezcan res-
tos adheridos a las piezas debido a la falta de espacio entre ellas para poder hacer la limpieza facti-
ble. Por lo tanto, son piezas que debemos volver a lavar, con el consiguiente gasto relacionado

e Nunca utilizas la media carga. A veces no tienes el lavavajillas lleno pero sigues activando tu
programa habitual, no teniendo en cuenta que esta pensando para lavar un mayor niimero de servi-
cios. Sin embargo, si utilizaras la funcion “Media carga” conseguirias reducir el consumo de
energia del ciclo de lavado en un 10%, ademas de un 20% el de agua

e No tienes en cuenta la colocacion. El disefo interior para la colocacion de los platos no es una
mera casualidad, al igual que ciertas normas como colocar las grandes bandejas inclinadas en la
parte inferior o los vasos boca abajo. Todo ello esta pensado para que en todos los elementos, in-
dependientemente de su tamafo, puedan obtenerse resultados impecables.

—



https://innovacionparatuvida.bosch-home.es/alargar-la-vida-del-frigorifico/?cid=nosvemosencasa%7Coth%7C1117%7Ccpx%7Cyodona%7C%7C%7Cposts%7C10_11%7Cbranded_frio

Asi que cuando esto no se realiza, las aspas internas del lavavajillas pueden quedar
obstruidas y no realizar su funcion, al igual que los filtros, y se dificulta un buen
acabado en la vajilla general. Ademas de tener que volver a lavar todos estos ele-
mentos, y tener que volver a activar un ciclo de lavado con su gasto correspondien-

te, podemos estar perjudicando el estado de nuestro lavavajillas JOSE MARIA
LAVADORA IZQUIERDO
Para obtener un buen resultado en la colada es necesario tener en cuenta el tejido, la DIRECTOR

temperatura del agua y otros factores relacionados. Pero, si estamos hablando de
eficiencia, tenemos que tener presente también estas 3 acciones que fomentan justo lo contrario:
e o Utilizas sélo programas cortos. Para conseguir los mismos resultados, en un tiempo mas redu-
cido, los programas rapidos aumentan la cantidad de agua caliente y la presion a utilizar, lo que influye
en el gasto final por cada lavado. Y es que, al contrario que muchos piensas, son los programas largos
los que son realmente mas eficientes
e Sobredosificas el detergente. Este es un fallo muy habitual, en parte debido al a creencia errénea de
que “a mas detergente mas limpia saldra la colada”. Cuando esto ocurre, la lavadora se ve obligada a
realizar aclarados extras para acabar con los restos de detergente que no se han podido eliminar en el
ciclo de lavado. Para que no vuelvas a ocurrir, lo mejor es sin duda optar por aquellas que incorporan
la dosificacién automatica, una funcidn que ajusta la cantidad teniendo en cuenta la carga, el grado de
suciedad y la dureza del agua
. Nunca activas el modo Eco. Esta opcion, también incluida en los mejores lavavajillas permite
ahorrar hasta un 50% de energia en cada proceso de lavado. Ademas, si la programas para que se
inicie en el periodo de discriminacion horario el gasto total se reducira notablemente.
Como ser espaiol, segun ‘The Times’

Una pieza humoristica de consejos para no parecer un guiri en Espaiia desata la furia tuitera
Lo primero, aprender espafiol. Conseguir un bronceado y lograr diferenciar las tapas de los pintxos serian los
pasos dos y tres. Pero ain quedaria mucho camino por recorrer, advierte el cronista de The Sunday Times, si el
turista britanico desea hacerse pasar por “algo que no sea un guiri (sic)”.

Un especial sobre Espafia como destino turistico, publicado en el rotativo conservador el pasado domingo 21 de
enero, incluia un articulo en tono humoristico titulado “Coémo ser espaiiol” y firmado por Chris Haslam, el co-
rresponsal viajero del dominical. “Maldiga como un soldado, beba el vino tinto frio y siempre termine su cena”,
recomendaba el periddico en el subtitulo de la pieza. Esta iba ilustrada, por cierto, con la imagen de un improba-
ble torero hipster con otro consejo en el pie de foto: “Llegue siempre tarde... salvo si le esta persiguiendo un
toro”.

El articulo aconseja, de entrada, “olvidarse de las nociones anglosajonas de cortesia, discrecion y decoro”. “Ser
espafiol implica entrar a un bar, besar y abrazar a completos desconocidos, gritar ‘oiga’ al camarero y arrojar al
suelo todo aquello que no puedas comer o beber”, explica Haslam. Se puede dejar caer al suelo todo menos los
vasos, advierte. Incluidos los “por favor” y las “gracias”. “Son tan innecesarios...”, bromea.

Lo que si han dejado caer al suelo algunos espafioles es el sentido del humor, como demuestran algunos de los
mas airados comentarios del previsible revuelo tuitero provocado por el articulo. “Desfasado”, “cateto”,
“maldito hooligan” e “ignorante” son solo cuatro de los epitetos dedicados al redactor en la riada de tuits que
merecio su articulo. A ellos no les hizo gracia.

Especialmente ofensivo ha resultado para algunos usuarios la explicacion de por qué, segun el cronista, uno de-
be asegurarse de que a la hora de la cena no deja nada en el plato. “Los paises que han sufrido hambrunas son
raros en eso”, defiende, llevando acaso demasiado lejos su propio consejo de olvidarse de las nociones de
“cortesia, discrecion y decoro”.

Por ultimo, Haslam recomienda al viajero llevarse siempre el teléfono movil al cuarto de bafio. “Esto es a) para
que puedas ver los mensajes de tu amante secreto, y b) porque todas las luces de bafio activadas por sensores de
movimiento en la peninsula ibérica estan programadas para apagarse después de cuatro segundos”. Al menos en
esto ultimo, reconocera el lector espafiol ecuanime, habra que darle a Haslam la razon. Aunque choca especial-
mente que in britanico hable de educacion y decoro, solo hay que verlos cuando vienen precisamente a Espa-
fia...



http://innovacionparatuvida.bosch-home.es/que-pasa-cuando-echo-demasiado-detergente-en-la-lavadora/?cid=nosvemosencasa%7Coth%7C1117%7Ccpx%7Cyodona%7C%7C%7Cposts%7C13_11%7Cbranded_deter
https://www.thetimes.co.uk/article/guide-how-to-be-spanish-sgf39ttgx
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