pacio
e

-es
publicacién inde

ESTAMOS EN: al" /ﬂfﬂ.

= Calamco (busca ¢l nimero descado)

—Faccbook (hazte amigo de sisifo fanzine)
—Lanzadera CRPS Villaverde (¢n la pestafa “revistas amigas®)
y por mall ¢n PDF
envios y colaboraclones:
jdelaiglesiadiaz@gmail.com — wasap [ 656287788



EDITORIAL:

aqui teneis el Ultimo Namero del afio:
felices Navidades y que Sus Majestades Los Reyes os
traigan a todos y todas jmas mascarillas no, por favor!



Socorro, un angel me ha secuestrado
Mercedes Martinez

(viene del numero anterior)

Heskook

Ademas, si estudias todo el afio, tienes todo el verano para jugar. Los nifios debéis
jugar.

—Eh, eh, que yo no necesito jugar, no soy un nifo.

—Bueno, los preadolescentes necesitais jugar.

—¢Qué me estas llamando?

—Preadolescente. {No lo llamais asi?

—Si bueno. Pero yo ya estoy por encima de eso.

—0O sea, ;que eres un adolescente?

—Qué mania tienes de etiquetar todo. Mira, yo soy yo y punto. Bueno... la verdad es
que cuando me conviene también achaco a “la adolescencia” y “las hormonas
revolucionadas” mi mal comportamiento con mis padres e incontrolados chillidos.
—Mira que listillo. Pues preadolescente, adolescente o nifio que se cree grande,
vamos al asunto que nos ocupa. Te voy a mostrar lo grandioso que era este teatro.
Ahora lo estas viendo derrumbado, pero te lo mostraré tal cual era en su origen. Vas a
ser uno de los 6.000 espectadores que cabian en este teatro romano de 22 metros de
altura. Fue construido 16 afios antes del nacimiento de Cristo.

— Tenia camerinos?

—¢Que si tenia qué?

—¢Que si tenia camerinos?

—No conozco esa palabra. ;Podrias decirmelo en latin?

—Es que todavia no he dado latin. Estoy en la E.S.O.

—¢Qué es la eso? Yo solo conozco vuestro demostrativo eso. {Me estds diciendo que
estds en eso? No entiendo nada.

—Te explico: “E.S.0.” con mayuscula, y “eso” en minuscula tienen dos significados
diferentes; pero no voy a ensefarte ahora Lengua, que para eso estoy de aventura.

Sélo te aclararé que no he dado todavia Latin porque tengo 13 afios, por eso estoy en



la E.S.O. con mayusculas, que es la Ensefianza Secundaria Obligatoria, que como su
nombre indica no nos podemos saltar, porque es obligatoria. Eso es la E.S.O. con
mayusculas y puntos en cada letra, porque es una abreviatura.

—Menudo rollazo me estds contando. Vaya lio de palabritas que os traéis los
humanos. ;Y qué tiene que ver “eso” con lo que estamos hablando del teatro?

—Pues eres ti el que me ha desviado del tema. Ya ni me acuerdo a qué venia “eso”.
—Yo si lo recuerdo: estaba preguntandote qué son los camarones y que si me lo
podias decir en latin. Aja, por ahi venia el tema...

—Camarones no —rei—, he dicho camerinos.

—Ah, es que todavia confundo algunas palabras humanas.

—Deberias estudiar un poquito mas, angelote sabelotodo. Me armaré de paciencia
para explicartelo. Los camerinos son las salas donde se maquillan los actores, se
cambian de vestuario...

—Ah, ahora te entiendo. Pues si, habia una dependencia detras del escenario, oculta
tras un lienzo o mural, donde los actores podian prepararse y vestirse. Y en caso de
algunos teatros también se situaba ahi el peristilo.

—AQuerras decir el pestillo, cerrojo que echarian para que nadie les viese cambiarse.
Ahora el que ri6 fue mi angel.

—Ja, ja. Te equivocas. No he dicho pestillo, he dicho peristilo. Asi se denominaba la
zona ajardinada rodeada de columnas, tipo patio, donde los actores se relajaban. Pero,
0jo, que esa palabra si es de tu época. Es una de las mas de 300.000 que tiene vuestro
idioma, segin mis recientes cuentas. Ya conozco 100.000, jah, no!, 100.001
afiadiendo ahora la de “camerino”, pero con el tiempo...

—Bueno, th tienes todo el tiempo del mundo para aprender palabras ;no?

—S1, y ciertamente nunca me aburro. Sabes, una vez me lei un libro vuestro titulado
Palabras de caramelo. Era de un nifio mudo que s6lo se comunicaba con su camello y
creia que los sonidos que emitia el animal eran palabras. Por eso llamo al camello
Palabras de Caramelo.

—Qu¢ casualidad, yo también me lei ese libro en Primaria, con 10 afios de edad. Mi
madre, que devoraba todos los libros que me mandaban, también se puso con ¢él, pero
lo tuvo que dejar cuando iban a matar al camello; rompid a llorar como una descosida
y no quiso avanzar para evitar ese sufrimiento. En la reunion de padres con los tutores
a mi madre se le ocurrid decir que el sacrificio del camello le parecia una lectura

demasiado cruel para alumnos de 10 afios. Las tutoras respondieron que hay que hacer



a los nifos duros desde pequefios porque la vida no es color de rosa. Y tienen razon,
porque si de mi madre dependiese me tendria en una burbuja para que no me pasara
nada malo. Casi siempre me trata como si fuese un nifio. jQué plasta se pone a veces!,
casi siento deseos de echarla de casa si de mi dependiese.

—Bueno, como decia la cancion, son las cosas de la edad. Todavia tienes que
madurar.

—Madurar no creo, pero echar desechos fuera que ya no sirven si me vendra bien. Me
vas a disculpar un momento, pero tengo que salir del teatro para buscar un rincén
escondido donde plantar un pino.

—¢Plantar un pino? No tenemos tiempo para eso. Vaya ideas que se te ocurren.
—Tranquilo, hombre, que es una expresion. Plantar un pino quiere decir hacer aguas
mayores.

—(Qué son aguas mayores?

—Que necesito hacer de vientre, leche.

—¢Y qué es hacer de vientre?

—Madre mia, qué dificil resulta explicarte todo. Necesito hacer caca y tendré que
esconderme detras de alguno de aquellos arboles que hay fuera.

—No hace falta, aqui hay bafios publicos.

—¢En serio?

—Si, todavia se conservan los restos de las letrinas romanas en el ultimo piso
superior. Subamos a verlas.

—Si, pero luego me dejas un poco de intimidad; si no, no podré hacer nada. Ya me
entiendes. ..

—Entenderte, entenderte no es que pueda hacerlo mucho en ese sentido. Yo no tengo
necesidad de evacuar como vosotros, pero si veo alrededor tuyo un aura que denota
cierta urgencia corporal.

—Venga, deja de hablar y llévame.

—Pero te advierto que no hay papel higiénico. En algunos bafios utilizaban para
limpiarse unas esponjas agarradas a un palo y empapadas en agua salada para
desinfectar.

—iQué asco!, menos mal que tengo clinex.

Subimos a las letrinas. Estaban al aire libre. Consistian en una especie de banco de
piedra en el que habia perforados agujeros: unos para sentarse y otros justo encima,

que supuse utilizarian los hombres para echar el chorrete. Habia varios puestos



seguidos, supongo que para evitar aglomeraciones en los “bafos” del teatro y que
nadie tuviese que esperar cola (nunca mejor dicho). Obviamente no tenian tapa. Me
senté y pude... cag... Bueno no voy a ser cochino, que esto tiene que pasar a la
posteridad. Escribirlo todo estd bien para que no se me olvide, pero a lo mejor
tampoco tenia que haber entrado en tantos detalles. El caso es que nada mas evacuar
bajé a la primera grada donde seguia mi angel.

—Pues si que eran apaiiados estos romanos —alabé.

—¢A que si? Los romanos tenian servicios publicos en varios puntos de la ciudad y
mas comodidades. Las familias mas adineradas disponian de agua corriente en sus
casas, denominadas domus. Fueron pioneros en muchos aspectos, incluido el
reciclaje.

—¢Los romanos reciclaban?



LOS CHISTE maloS de A.REY .-

CHISTES
-EL CARTUJO
Fray Ramon acaba de ingresar en un monasterio de los cartujos. Le han
explicado todas las normas que rigen alli, especialmente que no se puede hablar
mas de 2 palabras cada diez afios.
Pasados 10 afios, le llama el prior y le dice: “Dos palabras”. Y fray Ramon dice:
“comida mala”.
Pasados otros diez, afios le llama el prior y le dice: “Dos palabras”. Y fray Ramoén
dice: “Cama dura”.
Pasados otros diez afios, le llama el prior y le dice: “Dos palabras”. A lo que fray
Ramoén contesta: “Celda fria”.
Pasan otros 10 afios y el prior le llama y le dice: “Dos palabras”. A lo que fray
Ramdn contesta: “me largo”. Entonces el prior le dice: “Anda, vete, vete, que
desde que has llegado no has hecho mas que quejarte”.

-EL PEREGRINO A TIERRA SANTA

Un hombre peregrina a Tierra Santa para conocer los lugares por donde
anduvo Jesus. Visita Belén, Nazaret, Jerusalén y, al fin, llega al Mar de Tiberiades.
Allf ve un chiringuito en el que hay un cartel que pone: “Paseos en barca: 20 min,
50 €; 1 h, 100 €”. Entonces se queja al encargado y le dice que los precios son
abusivos. El de las barcas le contesta: “Oiga, tenga en cuenta que Jesucristo
anduvo por encima de estas aguas”. A lo que el peregrino dice: “ijClaro, con estos
precios no me extrafial”

-PADRE PASEA A SU HIJO

Un padre esta paseando a su hijo pequefio en un carrito por el parque. Y el padre
va diciendo: “No te preocupes. No pasa nada. Todo va bien. No hay ningin
problema”. Una mujer que pasaba junto al padre le dice: “Usted si que es un buen
padre que sabe decir cosas bonitas a su hijo”. A lo que el padre responde: “No, si
estaba hablando conmigo mismo”.

-LA PUTA VELA

"Una pareja se encuentra con D. Ambrosio, el cura que los caso, 5 afos
después de la boda. La pareja le dice al cura que estan muy disgustados, pues en cinco
afios no han tenido ningun hijo, cosa que les hacia mucha ilusion. D. Ambrosio le dice
a la pareja que no se preocupe, que va a viajar a Roma dentro de unos dias y que alli
encendera una velita al "Bambino lesu".

Seis afos después de ese encuentro vuelven a verse, el cura y la mujer. La
mujer va con un nifio en brazos, otro pequefio llevando un carrito doble con gemelos
y ademas esta embarazada.. D. Ambrosio le dice a la mujer: veo que habéis tenido
hijos y (donde estd su marido?. La mujer le contesta: se ha ido a Roma a ver si
encuentra esa PUTA vela para apagarla".

LIBRERIA
Un hombre entra en una libreria y le dice al dependiente: "jEscucha! jimbécil
¢ Tienes ese libro de autoayuda que se titula 'Como hacer amigos'?"



Con perfumes de plata engalanada.

Buscabamos el aire a bocanadas largas e imperiosas.
La boca muy abierta, el eco marchitado.

Vuelta la cara hacia la luz que un dia,

en ti se habia esfumado.

El cuerpo dolorido. Distante el semblante.

Flojas las piernas. Arrastrando el paso.

Inseguros andares tenebrosos, volatiles.

Y un ramo de tres rosas en la mano.

Iré a acariciar a la luna esta noche.

Sombreada noche, brillantes las estrellas.

Mi hermana alli; Venus la iridiscente.

Mi padre al lado formando el carro de la Osa Mayor.
Bailan los aquelarres por Goya bien trazados

Salen las brujas de sus escondites.

La noche se hace espesa entre gélidos tragos.
Vomiteras y eructos de burros anegados.

Y alli, en el claro. Una luna dibuja su sombra.

Con perfumes de plata engalanadas.

Con perfumes de plata engalanada.



Psiquiatria. Planta 2-B

Pasos blandos, pasos presurosos.

Al confin del pasillo, espumosos, ladinos.
Pasos de hombre o mujer, pasos hermosos.
Pasos de agricultor estremecidos.

Pasos.

Pasillo largo de hombres y mujeres.

Con las habitaciones a los lados.

Al fondo una ventana cerrada con llave.

Al sur la lenceria.

Miradas que se cruzan al pasar.

Sonrisas que se expanden al pisar.

Pesares que son menos al cantar.

Mi cancién preferida del momento.

Pasos. Pisadas y un corazén que se esconde.
Oye. All3 en el bafio.

Cigarro en mano. Mechero rojo.

Aguanta nervioso la respiracién.

Alguien abre la puerta de la habitacién.

Es Raquel, la enfermera, que olisquea el aire.
Dulce aire de mayo, de paisajes puros.
Desde la prision donde yo me hallo.

Pasos y pisadas. Pisadas y pasos.

Y mi corazoén corre desbocado.

Taquicardia ritmica de reloj en mano.
Pulsaciones altas. Corazén herido.

Arteria en que fluyen las aguas del rio.
Sangre roja y tierna, recién estrenada.

La siento y la siento en la madrugada.



iMadre mia, Carmen!

Jaldbamos la tarde con mariachis de radio.
Escribiamos versos sin un cigarro en la mano.
Componiamos estrofas musicales, en 3D dibujados.
Cama de hospital. Mi oxigeno frente a la almohada.
Quiero un cigarro Yoli.

Yo te lo lio con American Espirit.

iVamos a tu cuarto! iNo; mejor al tuyo!iVamos puesl...
Pero en mi cuarto esta el oxigeno.

iNo pasa nada!

iDentro!

Y vinieron las auxiliares y Enfermeras a embroncarnos.
iMadre mia, Carmen!
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Anoche soié contigo.

Anoche sofié contigo.
Ibas camino del mar.

A fletar tu barca chica.
cerquita del olivar.
Anoche sofié contigo.
Que te sonreia la luna.
Versos en boca partidos.
Manticas en la mi cuna.
Anoche sofié contigo.

Hija del mar, marinera. Jazmines en el regazo

.Ya apuntabas maneras.
Anoche sofié contigo.

Y con los hijos de Zeus.

Alta su jaca morena.

Elegante a su manera.

Anoche sofié contigo.

Y he despertado contento
Porque le das cuerda al mundo.
En tremendo movimiento.
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El tiempo corre.

Constante en su mirar.
Ademanes de hierro.

O de hielo de invierno, impenitente.

Llegd sin desconsuelo.

Marineros que lanzdis las redes.
En pos del boquerén adamascado.
Decidme; pues el tiempo corre...
¢Dénde quedd mi amado?

12






Las secuelas y los efectos colaterales del
Coronavirus en la “salud mental”

Los problemas del area de la salud mental han sido, y siguen
siendo los grandes olvidados desde que comenzd esta pandemia

¢, Como esta afectando esta Pandemia de COVID-19 a nuestra
salud mental?

Los efectos del confinamiento total durante tres meses, como
el aislamiento, la soledad y el miedo a la enfermedad, unidos a la
incertidumbre, hacen que cada vez sean mas frecuentes
verdaderos episodios de ansiedad y estados depresivos, que
necesitan de un diagndstico clinico y del tratamiento mas
adecuado y totalmente personalizado.

Por una parte, las importantes “secuelas” que aparecen en
muchas personas que han superado afortunadamente la COVID-
19 y en muchos trabajadores sanitarios, que presentan
verdaderas depresiones y el sindrome de estrés postraumatico,
necesitan de un tratamiento urgente y de una “atencion
personalizada”, con su médico de familia y con su especialista en
psiquiatria o0 en psicologia, dependiendo de cada caso, asi como
con el apoyo fundamental de los profesionales de enfermeria y los
trabajadores sociales, porque en muchos casos son necesarias
diferentes ayudas para mejorar su calidad de vida en su domicilio.

Pero también debemos reconocer la importancia que tienen
los “efectos colaterales” de la COVID-19, que nos pueden afectar
a todos, pero especialmente a nuestros mayores: soledad,
tristeza, ansiedad, angustia, y el conocido como “sindrome de la
cabafna”, que sin llegar a ser una verdadera enfermedad, se
caracteriza por el miedo a ir al centro de salud o al hospital para
sus revisiones, a la compra, a salir a pasear, y en definitiva, el
miedo a reanudar nuestras necesarias relaciones sociales,
emocionales y sentimentales.

También son efectos colaterales de la Pandemia, los
problemas de pareja, el aumento de separaciones, el incremento
de la violencia intrafamiliar y de género y el maltrato a nuestros
mayores, asi como el aumento del consumo de alcohol, tabaco,
otras drogas y las adicciones al juego, tan potenciado
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desafortunadamente por los constantes anuncios en los medios
de comunicacidn y esa especie de “amparo” que tienen en la
normativa de restricciones frente a la pandemia.

Otro de los efectos colaterales que ya estamos notando, y
gue en breve notaremos mucho mas, se centra en el aumento de
las largas lista de espera en todas las especialidades, pero de una
forma especial en la salud mental, que siempre ha sido la mas
“castigada” por los recortes sanitarios, derivados de las crisis
econOmicas.

Y la economia ¢ se considera también un efecto colateral de la
COVID-19?

Todos los especialistas han demostrado que la crisis
econdmica de 2008 tuvo una relacién directa con el aumento del
15% de los trastornos de salud mental, especialmente en las
personas mas vulnerables econédmicamente hablando, por el
aumento del desempleo y los empleos precarios, lo que
demuestra que las nuevas politicas deben ser realmente “politicas
sociosanitarias” y no solo exclusivamente sanitarias.

Sin duda alguna “el shock de nuestra economia”, es ya otro
de los factores colaterales mas importantes de la COVID-19,
sobre todo por el riesgo de perder el trabajo, la precariedad laboral
y los frecuentes ERTEs, algunos convertidos en EREs que, unidos
a los problemas para hacer frente al pago de las hipotecas,
aumentara la pobreza y la exclusion social de muchas personas,
que ya eran vulnerables y ahora ante el Coronavirus, lo son
mucho mas.

¢, Realmente podemos estar perdiendo todo lo ganado en los
tratamientos de las personas que estan padeciendo una
enfermedad mental?

Muchos pacientes diagnosticados de diferentes alteraciones
de la salud mental, que estaban recibiendo un tratamiento
farmacologico, seguro que seguiran haciéndolo gracias a la
atencién telefonica de los profesionales sanitarios; pero son
pacientes que también estaban integrados en la red de salud
mental, incluidos en diferentes grupos de apoyo psicosocial y que
ahora no estan en marcha.

No podemos olvidar que los tratamientos de estos pacientes
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deben centrarse en el adecuado uso de los medicamentos que
cada uno necesita, pero también en la “socioterapia”, la
“familioterapia” y la “amigoterapia, que ahora no es posible realizar
como consecuencia del desarrollo y el incremento de los casos de
COVID-19, y las limitaciones que esta situacion conlleva a las
relaciones sociales y emocionales.

Tantas personas mayores y otros colectivos de personas
institucionalizadas que estan ingresadas en una Residencia
Geriatrica y centros especiales, y que no pueden recibir las visitas
de sus familiares y amigos por el miedo al contagio, se han
convertido en mucho mas vulnerables a padecer una enfermedad
mental como la misma depresion.

¢, De qué forma podemos recuperar todo lo perdido y no seguir
perdiendo aun mas?

Mientras que nuestros politicos sigan enfrascados en sus
continuos rifirrafes, olvidando la importancia que nuestra salud
tiene para la economia, tendremos que hacer frente a esta
pandemia con nuestra “resistencia”, el poder de la “resiliencia” y el
apoyo mutuo.

No podemos perder lo poco que hemos ganado en estos
ultimos afos en los diferentes planes de salud mental, que esta en
verdadero riesgo ante la crisis econdmica en la que estamos
inmersos, y que sin duda contribuira a mermar mas aun los
recursos necesarios para potenciar el area e la salud mental.

Hoy cada vez mas expertos en psiquiatria, y ante la evidencia
del incremento de la “atencion impersonal” a través del teléfono o
las videoconferencias, defienden el nuevo concepto de la
“telepsiquiatria” basado en las nuevas tecnologias de la
comunicacion.

Sin animo de desmerecer los beneficios que nos puede
aportar esta nueva “telemedicina”, creo que debemos hacer todo
lo posible para poder recuperar la atencion personalizada,
individualizada y humanizada en la consulta clinica con todos los
especialistas del Equipo de Salud Mental.

autor: Jesus Sanchez Martos (UCM).
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EEMEMORIA
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Baltasar de Alcéazar (Sevilla 1530 — Ronda 1606).
Poeta del Siglo de Oro de escritura burlona y festiva.

Desedis, sefior Sarmiento,
saber en estos mis afios,
sujetos a tantos dafos,
coémo me porto y sustento.

Yo os lo diré en brevedad,
porque la historia es bien breve,
y el daros gusto se os debe

con toda puntualidad.

Salido el sol por oriente

de rayos acompafado,

me dan un glievo pasado
por agua, blando y caliente.

Con dos tragos del que suelo
llamar yo néctar divino,

y a quién otros llaman vino
porque nos vino del cielo.

Cuando el luminoso vaso
toca en la meridional,
distando por un igual

del Oriente y del Ocaso,
me dan asada y cocida
una gruesa y gentil ave,
con tres veces del suave
licor que alarga la vida.

Después que cayendo, viene
a dar en el mar Hesperio,
desamparado el imperio
gue en este horizonte tiene,
me suelen dar a comer
tostadas en vino mulso,

que el enflaquecido pulso
restituyen en su ser.

Luego me cierran la puerta,
yo me entrego al dulce suefo;
dormido soy de otro duefio:
no sé de mi nueva cierta.

Hasta que, habiendo sol nuevo
me cuentan como he dormido:
y asi de nuevo les pido

gue me den néctar y glievo.

Ser vieja la casa es esto;
veo que se va cayendo;
voile puntales poniendo,
porque no caiga tan presto.

Mas todo es vano artificio:

que presto me dicen mis males
han de faltar los puntales

y allanarse el edificio.

Repase atentamente la lectura; después, escriba a la derecha cuéntas

veces aparece la letra u en cada linea y simelas.

Puede descargar mas fichas de actividades visitando nuestra web www.ejerciciosdememoria.org
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Inserte las palabras de la izquierda en los cuadros vacios,

teniendo en cuenta la posicién de la letra R.

Racimo, lectura,

ajetreo, abril,

horquilla, culto,

adorno, teja,

clamor, ojal,

platano, res,

azucena, rana,

armario, rio

urraca, carpa,

arana, estano,

350
373
392
413

oreja, ala,

peor, aurora,

corbata,

352
375
393

354
376
395

R
R R
R
R
Subraye cada cifra situada junto a su inmediata anterior;
por ejemplo, 280, 299, 300, 350, 354, 557, 358.
357 359 360 362 364 365 368
378 380 382 383 385 387 390
397 399 403 405 407 410 411
420 421 425 427 428 430 432

415

417

Puede descargar mas fichas de actividades visitando nuestra web www.ejerciciosdememoria.org
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Ficha_de_trabajo_2020_semanal15_C

Rellene el cuadro como se indica y responda la pregunta.

A B CDE F G Coloque un 5 en las casillas B2,
C3,E4yG5;un4enB1,D2
1 y F4;un 3 en D1, F2y G3; un
2 2enA4,B5,C4,D5 E3yGly
3 finalice con un 1 en A2, A3y F5.
4 ¢ Cudnto suman todos
5 los nimeros juntos? ____

Escriba a continuacién las palabras que se repiten.

Cera Vela Gema Beca Yema Nena Vena Pesa Ceja Cena
Ceja Lefa Cesa Meta Vera Teja Mesa Deba Mera Lema

Cepa Seca Besa Mena Befa Ceba Gema Seda Vega Leva

Compare las letras de ambos cuadros y escriba en el centro

una i si son idénticas y una d si son diferentes.

ABSOLUMENTADIARNICO| __ |ABSOLUMENTADIARBICO
ZARCOMENTANIERONOS __ ZARCOMENTENIERONOS
PERSICOMENTANEASIOS | __ PERSICOMENTANEASIOS
MONTEANIEROSTARENO __ MONTEANIEROSPARENO

Puede descargar mas fichas de actividades visitando nuestra web www.ejerciciosdememoria.org
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22
28
13
47
11
43
10
26

Escriba las definiciones de la derecha sabiendo que cada nueva

palabra se diferencia de la anterior en la letra de la casilla coloreada.

B

©)

R

D

E

Costado de un buque

Tosca, grosera

Mano izquierda

Cosa una tela rota

Arbusto con espinas

Marque de arriba abajo parejas de cifras contiguas que sumen 50.

11
26
33
20
11
18
24
31

14
32
18
15
15
26
34
16

21
19
18
17
23
10
32
28

17
16
31
25
25
40
35
23

37 20

23
18
12
30
13
12
38

35
15
40
12
31
25
27

18
23
42
11
19
31
29
11

24 40 32 20 33

26
14
16
20
35
34
19

27
31
22
38
11
39
21

39
21
29
11
31
38
29

14
41
33
27
21
15
14

Comienza por O jqué palabra, de 6 letras, es?

Audacia, atrevimiento.

17
43
42
23
27
13

12
18
20
33
25
32
21
14

20
40
10
30
23
12
30
20

28
29
14
31
25
17
22
14

24
23
37
13
12
14
36
29

Puede descargar més fichas de actividades visitando nuestra web www.ejerciciosdememoria.org



Concepto de esfuerzo

La palabra esfuerzo surgié de la unién de dos vocablos de origen latino: El prefijo
“ex” en el sentido de “afuera” y el adjetivo “fortis” = “fuerte”. El esfuerzo es sacar
fuerzas extras, poner dedicacion, empeiio, paciencia y energia para lograr
un objetivo.

El esfuerzo puede ser fisico, como el caso de los deportistas, de los trabajadores
de la construccién o de las amas de casa; o mental, como el que hace un
estudiante o un oficinista. En algunos casos, se hacen esfuerzos combinados,
fisicos y mentales, como puede ser el médico que debe asistir a pacientes en
catastrofes.

Ejemplos: “Te esforzaste mucho este afio en tus estudios y has logrado aprobar
todas las asignaturas”, “El esfuerzo valio la pena, con tu trabajo has podido
comprar esta hermosa casa” o “Por mas que me esfuerzo no consigo correr mas
de diez minutos seguidos”.

Un sobreesfuerzo puede resultar peligroso para la salud, y

generar agotamiento, estrés o el sindrome de burnout: “Hice un esfuerzo
sobrehumano para poder adelantar mi trabajo y cumplir con mi jefe, me privé de
horas de suefio y de tiempo para comer, pero ahora me siento angustiada y
débil”.

La medicidn del esfuerzo y del sobreesfuerzo es algo relativo, pues dependera de
la edad, el sexo, el estado de salud y la contextura fisica del individuo. No es lo
mismo, por ejemplo, cavar un pozo para un hombre de 100 kilogramos, que para
un nifio, un anciano o una mujer.

En Medicina se utilizan las pruebas de esfuerzo a efectos de realizar

un diagnostico sobre posibles enfermedades coronarias. Reciben también la
denominacion de ergometrias, y el estudio consiste en hacer caminar al
paciente sobre una cinta deslizante o pedalear en una bicicleta fija, para valorar
como responde el corazdn ante el ejercicio o esfuerzo fisico.

En Mecanica el esfuerzo es la accién que tiene la misiéon de deformar un cuerpo.
El esfuerzo de tension es aquella fuerza que se ejerce sobre una unidad de area
de posicién perpendicular a aquella. Si las fuerzas que se aplican en los dos
extremos son hacia el interior del mismo, son esfuerzos de contraccion; si es
hacia afuera se denominan de traccion.
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El que esté libre de pecado
que vaya a pecan todavia

hay tiempo-

Facebook: Anénima
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INFORMACION FACILITADA AL PUBLICO
POR Fundacion Juan March

1. Sobre las vacunas

Ignacio Lopez-Goiii: “Las vacunas son un medicamento que se
administra para estimular el sistema inmune y preparar a las
defensas frente a un posible patdgeno —una bacteria, un virus u otro
parasito- de manera que puedan atacar, bloquear y neutralizarlo”.
“Existen dos tipos de vacunas: las vacunas vivas, compuestas por una
dosis del patégeno atenuado -no virulento- y las vacunas muertas,
en las que se inserta un trozo del patégeno muerto o trozos de él
(como una proteina). Ademas de componerse por una parte del virus
o de la bacteria que se quiere atacar, las vacunas contienen
adyuvantes: unas sustancias que ayudan a la estimulacion del
sistema inmune y tienen reactivos para evitar que la composicidn se
contamine”.

Federico Martinén-Torres: “Todo depende de las caracteristicas de la
enfermedad que tratamos de prevenir y de las caracteristicas de la
vacuna de la que disponemos. Hay virus que se modifican cada afio,
como la gripe, lo que nos obliga —con la tecnologia actual- a hacer
una nueva vacuna anual y hay otras enfermedades en las que el virus
o la bacteria son muy estables y la vacuna puede funcionar siempre
sin necesidad de poner recuerdos”.

2. Sobre los movimientos antivacunas

Federico Martin6n-Torres: “Creo que es una cuestion de informacion
y de educacién. La mayoria de la gente que no vacuna a sus hijos lo
hace por miedo, pero nadie que sepa como funcionan las vacunas,
qué es lo que hacen y los beneficios que tienen negaria la posibilidad
de la vacunacion a su hijo”.

“El éxito de las vacunas es uno de sus principales enemigos: dejamos
de temer lo que no vemos. Enfermedades que han desaparecido o
que han sido reducidas a su minima expresion por la vacunacion,
como la polio, dejan de verse como una amenaza. Ademas, existen
bulos malintencionados o interpretaciones sin ningun valor cientifico
que se han extendido, como que las vacunas pueden ocasionar
autismo”.

Lopez-Goiii: “No es lo mismo correlacién que causalidad. Correlacion
es que dos fendmenos ocurren al mismo tiempo, pero eso no quiere
decir que uno sea la causa del otro. Algunas patologias como el
autismo se manifiestan en edades que coinciden con el calendario de
vacunacion infantil y esto no significa que las vacunas sean la causa,
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sino que ocurren al mismo tiempo. Se han realizado meta-estudios
con millones de nifios vacunados y nunca se ha visto una correlacion
entre las vacunas y el autismo”.

“Todo esto surge del estudio de un médico inglés, Andrew Wakefield,
que hace mas de veinte afios publicé una relacion entre la vacuna de
la triple virica y el autismo. Un trabajo que resultd ser un fraude -la
publicacién acabé siendo retirada de la revista y Wakefield fue
suspendido-, pero que ha seguido dando vueltas”.

3. Sobre la importancia de la vacunacion

Martinén-Torres: “No debemos olvidar que las vacunas no solo
protegen a las personas que se vacunan, sino que tienen un efecto
que llamamos “proteccion colectiva o de rebafio”. Si un nimero
suficiente de gente esta vacunado, el microorganismo deja de circular
y, por tanto, se protegen también a aquellas personas que no lo estan.
No obstante, si no hay un namero suficiente de gente vacunada esa
proteccién colectiva desaparece. Esto pasa antes o después en
funcion de lo infecciosa que sea la enfermedad -el sarampion, por
ejemplo, es la mas contagiosa y la primera que reaparece cuando
dejamos de vacunar”.

Lopez-Goiii: “Con la vacunacién lo que estamos haciendo es cortar la
cadena de transmision. En ese sentido, las vacunas son un acto social
y altruista. La inica manera de proteger a un nifio al que no podemos
vacunar es rodeandole de personas vacunadas”.

4. Sobre el proceso de elaboracion de las vacunas

Lopez-Goni: “El proceso de elaboracion de una vacuna es largo.
Empieza con una fase preclinica en la que se estudia el
microorganismo: sus caracteristicas, si es un virus o una bacteria, por
qué es patogeno y qué se puede hacer para que deje de ser virulento.
También se realizan experimentos en animales con el fin de
corroborar que la vacuna no tiene efectos secundarios, no es toxica,
estimula el sistema inmune y protege frente a una infeccion. Todo
esto supone una investigacion basica en el laboratorio que puede
tardar afios”.

“Una vez definida la vacuna potencial, comienzan las fases clinicas:
Fase clinica 1: Se prueba la vacuna en un nimero aproximado de
maximo 100 personas sanas para comprobar si provoca efectos
secundarios, verificar que no es toxica y que no produce ninguna
infeccion.

Fase clinica 2: Se documenta el estudio, se publica y se espera a la
autorizacion de la comunidad cientifica. Una vez autorizada la “Fase
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2”, se realizan estudios en un grupo de personas mucho mas grande -
podemos hablar ya de hasta 400 personas-, con las que se continda
verificando que no hay efectos secundarios, que se producen
anticuerpos y la cantidad de dosis que se puede utilizar.

Fase clinica 3: Se incrementa el nimero de personas a las que se
aplica la vacuna -entre 1000 y 2000 individuos- con las que ya se
empieza a ver si realmente hay proteccion. Una vez corroborado que
no existe toxicidad ni efectos secundarios, se comprueba si la vacuna
funciona, protege.

Fase clinica 4: Se inicia la fase de comercializacion, aunque la
investigacion continta -se esta vacunando a miles o millones de
personas y se pueden dar casos de un efecto secundario en uno de
cada millén de personas. Todo este proceso lleva tiempo: hablamos
de cinco, diez o mas afnos”.
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Mente y emociones / Trastornos mentales
Trastorno de personalidad paranoide

Las personas con esta alteraciéon de la personalidad sufren
episodios paranoides -caracterizados por una excesiva suspicacia y
recelo hacia las intenciones ajenas-, que les causan problemas para
relacionarse.

La presencia reiterada de episodios paranoides es la
caracteristica principal del trastorno paranoico de la personalidad, o
de personalidad paranoide, y en el transcurso de dichos episodios el
individuo mostrard alguno de los siguientes sintomas o
manifestaciones:

Sospechar que los demas le van a hacer dafio, se van a
aprovechar de él o le van a engafiar, sin que exista una base real que
justifique este temor.

Preocupacion excesiva sobre los verdaderos sentimientos de
lealtad y fidelidad de sus amistades y compafieros de trabajo.

Exageracion de las circunstancias normales, viendo signos de
peligro y amenaza por todos lados.

Excesiva falta de confianza en los demas. El sujeto evita
proporcionar informacién personal u otra que considera sensible, ya
que piensa que va a ser traicionado, y que dicha informacién sera
empleada contra él para hacerle dafio o burlarse.

Cierta tendencia a rumiar mentalmente, es decir, a la repeticién
de recuerdos de palabras o gestos de otros que le fueron
desagradables, como insultos o injurias -reales o imaginarios-, que
hace que ademas sea muy rencoroso.

PUBLICIDAD

Suelen estar demasiado pendientes de si mismos, con una
actitud auto-referencial, que hace que se consideren mas importantes
que el resto.

Tendencia a dar una respuesta desproporcionada a los ataques

de los demas, pudiendo presentar brotes de ira o de rabia
incontrolada “sin venir a cuento”.
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Distanciamiento emocional, mostrandose frio, riguroso y
egocéntrico, para evitar que le hagan dafio.

Hipersensibilizacién ante los comentarios ajenos sobre él,
considerandolos una burla o un ataque a su persona o a su
reputacion.

Sospecha infundada de infidelidad de su pareja, lo que va a
conllevar un estado constante de tensiéon, que en la mayoria de los
casos lleva a la separacion sentimental o al divorcio.

Aislamiento social, debido a su comportamiento reticente y
esquivo, que le hace evitar tener mas contacto con los compafieros
que el establecido por el horario de trabajo.

Problemas familiares, normalmente por razones econémicas, y
debidos a su suspicacia, que le hace pensar que las personas de su
confianza le estan engafiando, o que pueden contar sus intimidades a
quien no deben, poniendo en riesgo su prestigio.

Dificultades para mantener un puesto de trabajo estable,
debido al escaso esfuerzo por integrarse en su tarea, sobre todo
cuando implica estar de cara al publico, ademas de por sus
pensamientos de sentirse explotado laboralmente.

Problemas de salud avanzados, como consecuencia de su
desconfianza en los médicos y el personal sanitario, lo que hace que
no acuda a consulta cuando se siente mal, y que en algunos casos se
automedique, con los consiguientes riesgos asociados.

Hostilidad injustificada y sin adecuarse a las circunstancias,
pudiendo estallar ante cualquier persona, y que en algunos casos se
acompafia de una actitud de desprecio al otro, como forma de
mantener las distancias.

Manifestaciones de admiraciéon y anhelo por las personas que
tienen poder y ostentan un mayor rango social, mientras que
desprecian a los que se muestran débiles o consideran de un rango
inferior.
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COMO HA SIDO 2020 ?

HOW WAS 2020 ?




video editado por

fgmonzon

(disponible a los-as presentes, a traves del fanzine, en
jdelaiglesiadiaz@gmail.com)
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recomendaciones para leer en casa:
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EDICION COSTA TROPICAL “Revista de humor serio para un pais de risa’.
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SERVICIOS SERVICIOS AGENTE
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M reinventando /10s seguros

C/ Parroco Martin Sierra, 2 (junto a Plaza de la Aurora)

TIf. 958 609 339 - Motril - info@dvagestion.com




. ESTAMOS EN:
—Calameo (elige el numero)
—Facebook (hazte amigo de sisifo fanzine)
—Lanzadera CRPS Villaverde (pestana
“revistas amigas”)

Y

confiamos en que que nos sigais,
de paso, que colaboreis
con lo vuestro en el fanzine

un abrazo grande: Equipo Sisifo,
gracias por acompanarnos!
seguimos en contacto en:

jdelaiglesiadiaz@gmail.com

32



