OXIGENATE

RESPIRAR ES VIVIR

La oxidacion es la esencia de los procesos vitales, por eso,
respirar es vivir y saber respirar es saber vivir.

Los nifios respiran correctamente. Si observas a un nifo en su
cuna, tendras la oportunidad de ver como respira por la nariz
y como levanta y reduce su barriguita. Su respiracion es
ritmica, relajada y abdominal y su comportamiento alegre,
espontaneo y creativo. Pero a medida que se va integrando
en la sociedad, siente la represion, la critica y la competencia
y su espiritu se llena de temor y de angustia. Ahora su
respiracion es rapida y superficial y su comportamiento
nervioso e inseguro.

Ejercicio:

Cuenta las veces que respiras en un minuto. Se considera una
respiracion cada vez que inhalas el aire y lo exhalas. Después,
evalla tu respiracion

Total de respiraciones por minuto

Si has realizado hasta 5 respiraciones - Excelente.

Tienes una respiracion profunda y completa. Tus pulmones
funcionan al cien por ciento. Tu cuerpo esta bien oxigenado,
hay buen metabolismo de los alimentos y relax fisico y
mental, lo cual no impide que tengas problemas como todo el
mundo, pero sabes controlar las situaciones.

De 6 a 8 respiraciones - Bien
Utilizas aproximadamente el 70% de tus pulmones.

De 9 a 12 Deficiente.
Utilizas aproximadamente el 50 % de tus pulmones.

13 6 mas respiraciones - Muy deficiente. Utilizas menos del
40 % de tus pulmones. Esta forma de respirar suele estar
asociada a la angustia y al cansancio. Tal vez no percibas la
angustia porque te acostumbraste a ella y forma parte natural
de tu vida. Al mejorar la forma de respirar también cambiaran
muchas cosas a nivel intelectual, emocional y social.

v,
\ Mientras lees esto te estas oxidando

A tu organismo le pasa lo mismo que una manzana: minutos
después de partila comienza a cambia de color. Se esta
oxidando. Los efectos de la oxidacion en el cuerpo pueden
manifestarse con ciertas enfermedades. La
sucede de manera natural porque ‘

’
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% Una bote”a VaC|,a. El atraco del agua en los aeropuertos ALMUDENA GRANDES / EL PAIS 05/09/14

Era una chica muy guapa.

El se fij6 en ella sobre todo por esa razén. A su esposa, més alléd de la belleza de su rostro, la admiré su gracilidad, la gracia con la que se movia,

una elegancia innata en sus movimientos. Aparte de eso, ambos se fijaron a la vez en la botella de agta mineral vacia que llevaba en la mano

mientras se aproximaba lentamente al control de seguridad.

—Cinturones fuera, vacien sus bolsillos, ordenadores y tabletas fuera de sus fundas, cremas o liquidos en una bolsa de plastico transparente... —la

encargada de su fila interrumpid su cantinela para dirigirse al objeto de su mutua admiracién-. Sefiorita, la botella de agua no la puede pasar.

- jAhl, sno? —entonces la chica guapa sonrié para que la pareja de mediana edad que avanzaba en paralelo a ella, descubriera que era mucho mas
uapa aun cuando sonrefa—. Pues yo creo que si la puedo pasar porque esté vacia, jve?

Ea levanté en el aire, le quitd el tapdn, la puso boca abajo 'y volvié a meterla en su bolso con expresién de triunfo.

- ¢Y para qué querra una botella vacia? —se animé a preguntar en voz alta un espectador cada vez mas entregado a su belleza.

-Y yo qué sé... -murmurd su mujer, mientras comprobaba que los mochileros que la precedian estaban sonriendo como si ellos si conocieran la

clave del misterio.

Después, mientras ejecutaban una rutina largamente ensayada, la perdieron de vista. No estaba cerca del quiosco al que él arrastré a su mujer para

comprar el periédico, ni merodeaba por el duty-free donde ella dedicé un buen rato a estudiar y comparar precios de perfumes y cremas para

comprar al final la misma hidratante que usaba desde hacia afios. ;Un café?, propuso él al verla aparecer. Su mujer asintié y le dijo que fuera

pidiendo, porque tenia que ir al bano.

Y alli, haciendo turno entre otras viajeras, se reencontré con la chica guapa. Pensé que no volveria a verla, porque le llevaba ventaja, pero al lavarse

las manos la encontrd a su lado, con su botella de plastico siempre vacia. Estaba intentando llenarla de agua pero no lo consiguid, porque lo que

salia del grifo no era un chorro, sino una nube vaporizada y modernisima que rociaba las paredes del recipiente sin penetrar apenas en su interior.

—Ya lo he descubierto —anuncié con gesto triunfal al sentarse junto a su marido, que le devolvié una mirada de extrafieza-. Lo de la botella vacia... —

aclard, pero no fue mas alla, porque en ese momento, la chica guapa avanzaba en su direccidén con su botella en la mano.

—Perdone... —le dijo al camarero que limpiaba la mesa contigua-. Estoy buscando la fuente que habia antes en esa esquina, pero no la encuentro.

¢Usted sabe dénde la han puesto?

El camarero la miré e invirtié un segundo en habituarse a su belleza antes de responder.

-Las han quitado todas —contesté al fin-. Por lo menos aqui, en la T1.

—iLas han quitado! —la chica hizo una mueca ambigua, indecisa entre la contrariedad y la indignacién, antes de decantarse abiertamente por la

segunda-. jQué sinverglienzas! O sea, que ya no hay fuente, ya no se puede llenar una botella en el lavabo... Hay que comprarla por narices, ;no?

—Pues... —el camarero la mir6 con ojos mansos, como si le doliera darle un disgusto-. Me temo que si.

—Muy bien, estupendo... Muchas gracias.

Gird sobre sus talones para macharse y en ese momento, el hombre que tomaba café con su mujer en la mesa de al lado, se levanté y la llamé.

—-Oye, mira, que si no tienes dinero, yo te lo doy, si no es nada, dos euros, total...

La chica guapa agradecié mucho una oferta que declind con energia. No era eso. Ella tenja dinero, pero no le daba la gana de gastarselo

compranc?o agua mineral al doble del precio que le costaba fuera del aeropuerto, cuando eran las autoridades de ese mismo aeropuertogfas que le

obligaban a vaciar una botella para poder pasar el control.

-Si no dejan pasarla —explic6—, deberian dar la opcién de rellenarla una vez pasado el control. Porque una botella de agua no significa nada, dos

euros, dos y medio, pero imaginese usted el dineral que se gana vendiéndole botellas de agua a toda la gente que hay aqui. Es un robo, un atraco,

uno més. Y asi, este pais se va al garete, ;no lo entienden? Eso es lo que me indigna. Comprar una botella me da lo mismo.

Se despidi6 de ellos, volvié a darles las gracias y se marché, dejandoles tan tristes, tan furiosos como si hubieran pasado el control con una botella

vacia entre las manos.

Agua embotellada. El gran negocio

Los espafioles compramos casi 6.000 millones de litros de agua embotellada al afio. Imagina la cantidad de desechos producidos al cabo de un
mes. Hay estudios que demuestran que el agua corriente es igual que la embotellada. ;De dénde viene entonces el habito de beber agua
envasada? El denominado fendmeno Demanda Manufacturada es el origen de la situacién. Consiste en crear un problema que antes no existia
para darle una solucién al mismo con el fin de multiplicar las ventas. El origen del agua embotellada es uno de los multiples ejemplos. Las
companiias quieren obtener beneficios y necesitan vender mas. En los afios 70 muchas grandes compaifiias se dieron cuenta de que la venta de
refrescos estaba estancada y comenzaron a preocuparse por la bajada de las ventas a causa de las calorias de estas bebidas. Temian que la gente
volviese a beber solo agua del grifo. Perrier fue la primera compafia que lanzé este producto, y la pregunta es: ;como convencieron a los
clientes para comprar un producto que puede ser totalmente gratis? Manufacturando la demanda. Los propios consumidores pediran el
producto. El proceso es bastante sencillo: Primero asustas a la gente a través de los medios de comunicacion haciendo creer que el agua del
grifo no es segura. Después seduces al comprador utilizando publicidad engafiosa. La mayoria de las botellas muestran fotografias de lagos y
montafas para que el consumidor conecte la idea de naturaleza con el producto. Por ultimo, otorgas falsos beneficios al producto. Un ejemplo
es el anuncio de Cocacola que utiliza el sentimentalismo para aumentar las ventas. Nestlé publicé un anuncio a nivel mundial afirmando que su
producto era el mas responsable en cuanto al respeto al medio ambiente. Y la gente lo cree. Pero ;es cierto este testimonio? La produccion
comienza con la extraccion de petrdleo para producir la botella, mas el gasto que supone transportarla alrededor del mundo, y todo para beber
agua en dos minutos. De aqui surge un nuevo problema: ;a dénde van las botellas usadas? El 80% terminan en vertederos donde permanecen
por miles de afios o en incineradores para ser quemadas produciendo gases realmente nocivos. El resto se acumula para reciclar. La mayoria de
as botellas vendidas en California, EEUU, son llevadas para reciclar a la India, donde simplemente se acumulan y trituran para producir objetos
de menor calidad que serdn acumulados una vez sean inservibles de nuevo. Es decir, la basura se envia a India (entre otros destinos) y alli
anece. ;Qué podemos hacer nosotros? PENS@C@ PROTEGER TU ECONOMIA, TU SALUD Y TU PLANETA.
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En el paraiso terrenal no saben aquién es Messi ni Ronaldo raco napav gL pass 12/08116

Tras un largo y azaroso viaje de dos dias en avién y cuatro en un velero llegué por fin a Kapingamarangi, un remoto atolén perdido en mitad del

océano Pacifico perteneciente a la Micronesia pero con un pasado espafiol.

¢Y qué fue lo primero que me llamé la atencién de aquel lugar extrafo y de tan dificil acceso?: jque no salié a recibirnos ni Dios!

“Pero... ;como es posible?”, pensaba mientras arridbamos el bote auxiliar. Un islote rodeado de océano, al que llega un barco cada seis meses.... ;y nadie

siente la necesidad de fisg)onear desde la playa cuando se acerca una vela? ; Tanto aislamiento les habra atrofiado el gen de la curiosidad? ;Se habran ido?

¢Seran poco hospitalarios?

La pequeiia zodiac me depositd en la arena de la playa, puse un pie en ella con la solemnidad de quien llega a terra incognita (probablemente era el

primer espafol que ponia un pie en una isla que nominalmente habfa sido espafiola durante 350 afios) y eché a andar por un sendero que se internaba

entre las chozas de hoja de banano. ;Qué me esperaba alli adentro?

Bien, pues acabaré en este punto con el misterio: lo que me esperaba era uno de los pueblos mas amables y hospitalarios que he conocido en mi vida.

Una gente que vive en una suerte de paraiso terrenal, en un atolén coralino de estampa idilica, ajenos a lo que pasa en el resto del mundo, sin apenas

contacto con el resto de humanos. Gentes que me abrieron sus casas de par en par, que me agasajaron a cada momento con la bebida local (agua de

coco; llegué a odiarla de tanta que bebi), que me invitaron a ceremonias comunales, y que cantaron y posaron para mi tantas veces como les pedi para

hacerles Totos o grabarles videos.

Durante los dos dias y medio que pasé alli comprendi el porqué de tan fria recepcién. Cuando un urbanita comun se encamina hacia un lugar como éste se

Eregunta cémo puede sobrevivir alguien en una isla que no llega a un kilémetro cuadrado de superficie, perdida en la inmensidad del océano, a 750
ildmetros de la isla principal, sin ayuda exterior. Pero cuando los conoces como yo conoci a los kapingas te preguntas lo contrario: jcémo podemos vivir

nosotros en nuestras alocadas y caodticas ciudades?

La isla les da todo lo necesario para vivir: agua potable de lluvia, agua dulce para lavar y regar de pozos artesanos, tienen todo el pescado que necesitan,

cultivan taro (un tubérculo) que es la base de su alimentacion, calabazas, arbol del pan, cocos, bananas... hacen sus casas con materiales vegetales, pescan

a vela o remo en la laguna... ;qué mas pueden necesitar?

Por eso, al final, comprendi por qué no salieron a recibirnos como las tahitianas de Rebelién a bordo recibieron a Marlon Brando (aparte de por que él era

mas guapo que yo): porque los kapingas no viven mirando al exterior. No vi a nadie que estuviera loco por salir de la isla ni que nos pidiera por favor que

lo sacaramos de’esa carcel.

Un carguero del gobierno micronesio llega dos o tres veces al afio a traerles suministros (combustible para los escasos motores fuera borda, tabaco,

ladrillos y cemento, una bicicleta, una rueda de repuesto para una carretilla, ropa, medicinas, azicar, harina o lo que cada uno pida), pero si no llega

pueden seguir viviendo igual. Son autosuficientes y no afioran ni necesitan nada del resto del mundo.

Hay quien no ha salido de la isla en su vida. No hay televisién, ni radio, ni periédicos, ni luz eléctrica (ahora tienen paneles solares), ni por supuesto

internet. Son poco expresivos o dados a aspavientos, es cierto; la serenidad y la ausencia de prisa que imprime vivir en un sitio asi tiene que notarse

plenosiglo

¢ Qué significa Aloha?

Aloha es la palabra més hawaiana. En el lenguaje hawaiano
puede significar “hola” o “adi6és”. También significa
"amor” y "“afecto”. La palabra aloha se utiliza en
combinaciéon con otras palabras tales como: aloha
kakahiaka, que significa buenos dias; aloha auinala, que
significa buenas tardes y aloha ahiahi, que significa buenas
noches. Gracias al significado Unico y la popularidad del
aloha, Hawaii es denominado “El Estado de Aloha”. Aloha
es un simbolo de Hawaii. Su significado va mas alla de
todas las definiciones que se puedan encontrar en los
diccionarios. En Hawaii podras escuchar aloha todo el
tiempo y sera tratado con aloha en todas partes.

El Espiritu Aloha .El significado literal de aloha es “la
resencia de la respiracion” o “la respiracion de la vida”.

Qiene de Alo que significa presencia y ha, que significa

respiracion. Aloha es una manera de vivir y de tratar a los

demas con amor y respeto. Su profundo significado

comienza ensefidndonos a amarnos a nosotros mismos
ara asi poder amar a los demas.

e acuerdo con los viejos kahunas (sacerdotes), ser capaz

de vivir el espiritu aloha era una manera de alcanzar la
perfeccién y realizacién de nuestro propio cuerpo y alma.
Aloha es dar y recibir energia positiva. Aloha es vivir en
armonia. Cuando se vive el espiritu aloha, se crean
sentimientos y pensamientos positivos duraderos. Existen,
se multiplican'y se comparten con los demas.
Inspiradas por la filosofia y sabiduria del espiritu aloha, hoy
en dia muchas instituciones y negocios en Hawaii llevan ese
nombre: Torre Aloha, Estadio Aloha y Aerolineas Aloha.
Muchos cantantes hawaianos escriben e interpretan
canciones acerca del aloha.

necesariamente en el caracter colectivo. Y son felices.
Kapingamarangi es el sitio mas extrafio en que he estado en mi vida. Una suerte de paraiso terrenal varado en medio del Pacifico. Una deliciosa raridad en
i y un privilegio para un viajero. Una curiosidad: debe ser el tGnico lugar del j i
minimo interés por él. Los chavales juegan al baloncesto en la Unica pista de la isla, que es a
idea de Messi o Cristiano Ronaldo.
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OBJETIVO 14. Conservar y utilizar en forma sostenible los océanos, los
mares y los recursos marinos para el desarrollo sostenible

Los océanos del mundo, su temperatura, quimica, corrientes y vida, mueven
sistemas mundiales que hacen que la Tierra sea habitable para la humanidad.
Nuestras precipitaciones, el agua potable, el clima, el tiempo, las costas, gran

parte de nuestros alimentos e incluso el oxigeno del aire que respiramos
provienen, en ultima instancia del mar y son regulados por este.
Histéricamente, los océanos y los mares han sido cauces vitales del comercio y
el transporte.

La gestion prudente de este recurso mundial esencial es una caracteristica clave
del futuro sostenible.

laneta Tierra donde no se juega al fatbol ni se tiene el mas
vez el patio del colegio. Saben quién es Marc Gasol, pero ni

Accién contra el cambio climatico
para un planeta feliz

;Qué es el Dia de la Internacional de la Felicidad? jEs un
dia para ser feliz, naturalmente! Desde 2013, las Naciones
Unidas han celebrado el Dia Internacional de la Felicidad
como reconocimiento del importante papel que
desempefia la felicidad en la vida de las personas de todo
el mundo. De hecho, Las Naciones Unidas acaban de
establecer 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible que
pretenden poner fin a la pobreza, reducir la desigualdad y
proteger nuestro planeta —tres aspectos primordiales que
contribuyen a garantizar el bienestar y la felicidad.-.

Las Naciones Unidas invitan a todas las personas de
cualquier edad, asi como a las escuelas, los negocios y los
gobiernos a celebrar cada 20 de marzo el Dia Internacional
de la Felicidad.

Este afio incluso participan personajes de los dibujos
animados, al unirse las Naciones Unidas con un grupo
famoso por su escasa alegria: los Angry Birds.

Estos «pajaros enojados», embajadores del mundo de los
dibujos animados, nos estan ayudando a fomentar la
concienciacién sobre la importancia de la accion contra el
cambio climatico, en beneficio de nuestro futuro comun.
Para acompanarlos y difundir su propia accién contra el
cambio climatico, usen la etiqueta
#AngryBirdsHappyPlanet.



