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El consumidor confia en los alimentos
y mejora su equipamiento tecnoldgico,
pero sigue sin fiarse de Internet para comprar

Exige mas informacién sobre productos y servicios pero sigue sin animarse

a reclamar

Conffa en los alimentos
(excepto en la comida rapida
y los transgénicos), cuando
los compra se muestra mar-
quista y tradicional, es cada
vez mas exigente con la
informacion; tiene buen con-
cepto de si mismo como
consumidor y cree que nadie
como él mismo defiende sus
intereses; no se siente com-
pensado por lo que recibe a
cambio de lo que paga (lo
mas caro: vivienda y segu-
ros), y aunque contindia
mejorando su adap-

tacion a la era de las Nuevas
Tecnologfas (tiene ordenador
en casa Y lo tiene conectado
a Internet), sigue sin comprar
mediante Internet porque
desconfia de la seguridad de
la Red. Estas son algunas
sefas de identidad del con-
sumidor medio espafiol,
seglin el Barometro de
Consumo de Fundacion
Eroski presentado el 15 de
marzo, Dia Mundial del
Consumidor, en Madrid. Este
estudio, consolidado como
informacién de referencia
cuando se habla de la opi-
nién del consumidor, consiste
en una amplia encuesta (rea-
lizada desde 2001 por el
Instituto de

Empresa) a 3.218 personas
mayores de 14 afios en todo
el pafs.

El consumidor asegura
que el color es el indica-
dor principal de frescura
en la carne y el pescado, y
que conocer personalmente
al vendedor y tenerle en
buen concepto es lo que
més confianza le genera a la
hora de comprarlos; por otro
lado, cada vez se fija més en
la lista de ingredientes y en
la informacion nutricional de
las etiquetas de los alimen-
tos. Todo apunta a que sigue
sin sufrir problemas de auto-
estima como consumidor:
mas que de nada ni de
nadie, se fia de sf mismo y
de su circulo de allegados
para tomar decisiones rela-
cionadas con los alimentos, si
bien confia en servi-
cios sanitarios y aso-
ciaciones de consu-
midores. Abundando

Solo una de cada
cinco personas
curso una
reclamacion el
aio pasado

en esta posicion, esta seguro
de que quien mejor defiende
sus intereses como consumi-
dor es él mismo v la Unica
otra referencia vélida son las
asociaciones de consumido-
res, y su fuente de informa-
cion mas importante sobre
temas de consumo no son
medios de comunicacion,
empresas ni autoridades
publicas, sino sus familiares y
amigos, a quienes siguen en
importancia dependientes de
tiendas y asociaciones de
consumidores. Otra constante
que se repite afio tras afio en
este perfil del consumidor es

que exige mas y mejor infor-
macion sobre productos y
Servicios.

En cuanto a equipamiento
tecnoldgico, el consumidor
medio tiene en nuestro
pais ordenador en casay
lo tiene conectado a
Internet, usa la Red prefe-
rentemente para navegar por
la web y enviar emails, no
compra por Internet y no
reconoce que se baja musica
y peliculas de la Red.
Asimismo, tiene movil, pero
no reproductor de musica
mp3, ni navegador GPS, ni
agenda electronica (PDA).

MAS SOBRE EL PERFIL
DE CONSUMIDOR MEDIO:

l/RecIama poco, solo una de cada cinco perso-

nas lo hizo el afio pasado, y cuando lo hace el prin-
cipal destinatario son los operadores de telefonia.

¢/ Andar es el gjercicio fisico que mas realiza,

seguido -de lejos- por actividades propias del

gimnasio, correr, nadar, futbol y baloncesto.

‘/No fuma ni ha fumado, si bien el
24% de la poblacién mayor de 14 afios lo
hizo en un pasado y el 25% lo hace

habitualmente.

v/ Esta cada vez mas preocupado
por su salud, por su imagen y por el
cuidado de su cuerpo; pero no le atrae
la cirugfa estética ni compra anticeluliti-

cos, anti-arrugas, etc.

V'Es indulgente consigo mismo: dice no
estar estresado y no llevar vida sedentaria. Y que
sigue habitos alimentarios saludables y que hace

gjercicio fisico con frecuencia.
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GRADO DE CONFIANZA EN LOS ALIMENTOS.

EVOLUCION 2001-2007
FRUTAS Y VERDURAS

PESCADOS

CARNES

ALIMENTOS CONGELADOS

PRODUCTOS CON D.O.

ALIMENTOS MODIFICADOS GENETICAMENTE

CARNES FRESCAS CON MARCA

PRODUCTOS ECOLOGICOS

PLATOS PRECOCINADOS

COMIDA TiPICA DE HAMBURGUESERIAS, PIZZERIAS, BOCATERIAS
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LO MAS
NOVEDOSO:

Uno de los rasgos de identi-
dad més destacables del
Barémetro de Consumo es
su predisposicién a incorporar
nuevos temas cada afio sobre
los que se pregunta a los ciu-
dadanos. De los apartados
que incorpora por vez prime-
ra el Barometro de Consumo,
sobresalen las siguientes con-
clusiones:

Los alimentos que mas

se relacionan con toxiin-
fecciones y problemas sani-
tarios son mayonesa (citada
por el 62%), huevos (48%),
precocinados y platos prepa-
rados (46%). Mas atrés, el
pescado (30%) y la carne
(309%).

2LEn qué nos fijamos para
comprobar la frescura
de los alimentos? Para
cada alimento, en unas varia-
bles distintas. En la carne, el
principal atributo de

frescura es el color (71% de
respuestas), seguido de olor
(35%), textura (25%) vy brillo
(20%). Que no esté envasa-
da se tiene como criterio de
frescura de la carne por sélo
el 9% de los consumidores.
En el pescado, hay tres carac-
teristicas de similar peso:
color (49%), olor (41%) y
brillo (40%). La recomenda-
cién del vendedor no es un
factor principal (15%). En las
frutas y verduras, color
(51%) y textura son la clave
de frescura, seguidas por el
brillo (20%) y “que sean de
temporada” (18%).

Otro apartado es el que

establece los aspectos
de cada alimento fresco
que mas confianza gene-
ran en los consumidores.
En la carne son conocer al
dependiente y tenerle en
buen concepto (42%), que
la venda un establecimiento
de confianza (35%) y que el
producto tenga buen aspec-

to. Que la carne tenga
Denominacién de Origen
(D.0.), la limpieza del punto
de venta, los controles de
calidad o que la fecha de
caducidad esté aun lejana es
menos importante. En cuanto
al pescado, los mas relevan-
te es el dependiente que lo
sirve (449%), el buen aspecto
del producto (42%) y que
sea un establecimiento de
confianza (35%). El buen
aspecto (49%) es primordial
en frutas y verduras, aun-
que conocer al dependiente
(36%) y que se trate de una
tienda de confianza (33%)
también importa. En los hue-
vos, lo que mas confianza
genera es que la fecha de
caducidad quede muy lejana
(439%). Aspectos de valor
afiadido en los alimentos
frescos, como pertenecer a
una D.O., una etiqueta con
mas informacién de lo habi-
tual, un precio superior al
normal o ser un alimento
ecoldgico, ocupan posiciones
secundarias entre los “gene-
radores de confianza”.

Practica de ejercicio

fisico: el més realizado
es “andar” (el 76% de la
poblacién), seguido -muy de
lejos- por las actividades de
gimnasio (249%), correr
(20%), nadar (17%) y
deportes como futbol, balon-
cesto, etc. (17%). Se anda a
diario, se acude al gimnasio
o se hace gimnasia entre dos
y cuatro dias por semana y
los deportes de equipo lo
mas habitual es dos o0 menos
dias por semana.

Equipamiento tecnold-

gico: Seis de cada diez
hogares cuentan con ordena-
dor y uno de cada tres espa-
fioles puede acceder (“de
forma continua”) a un orde-
nador fuera de su casa. La
descarga de musica y pelicu-
las de cine por Internet se
usa mucho mas de lo que se
reconoce. Casi todos los
encuestados dice que en su
hogar hay un teléfono mavil,
pero no llegan a uno de cada
cinco lo que tienen un repro-
ductor de musica mp3, en
uno de cada diez hogares
hay una TV plana (tft, lcd o

CURIOSIDADES:

El suspenso en confianza que
merece la comida rapida es gene-
ral, pero en Galicia toca el suelo:
2,3 puntos. En la ciudad de
Madrid, al menos supera los 3
puntos.

Todos pensamos que la vida esta
cara. Donde menos se queja la
gente de la carestia es en la zona
Mediterrénea y, donde mas, en
Canarias y Barcelona.

Quienes mas se quejan del precio
de la vivienda son los jovenes de
21 a 30 afos, y quienes mds acu-
san los precios de los alimentos,
los mayores de 60 afios.

El nivel econémico de la familia
influye en la conexidon a Internet:
casi ocho de cada diez hogares
que cuentan con ordenador lo tie-
nen conectado a Internet si se
encuentran entre los de estatus
alto, mientras que los hogares de
estatus bajo no llegan a seis de
cada diez.

Relacionar vinculacion a ONG y
juventud es un error: la mayor
proporcion (31%) de colaboracion
con alguna ONG se da en la franja
41-50 aios, y la menor,
en la de 21-30 aios
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El sexo marca el habito del taba-
co: la mitad de las mujeres declara
no haber fumado nunca, mientras
que en los hombres son poco mas
de la tercera parte. Siguen siendo
menos las fumadoras (23%, habi-
tuales) que los fumadores (27%),
pero esta distancia entre sexos se
recorta cada afo.

El estrés es mas cosa de mujeres
(dicen estar estresadas el 26% de
ellas) que de los hombres (el
16%), mientras que la vida seden-
taria se reparte igual entre los dos
Sexos.

El dinero tiene sus cargas: hay
mas estresados de clase alta
(24%) que de medio o baja (20%-
21%).

En Barcelona es donde mas cara
se percibe la vivienda y los servi-
cios médicos. Y en Navarra,
donde menos caros se perciben
las comunicaciones (telefonia,
Internet...) y los servicios médicos.

La compra o reserva de produc-
tos o servicios en Internet sigue
siendo minoritaria entre quienes
usan la Red: sélo el 11% dicen
que es uno de los servicios que
utiliza con frecuencia. Sin embar-

(s6lo el 130%).

=

— go, el uso de la mensajeria ins-
= tantanea por Internet, el ya
popular messenger, es muy utili-
zado (21% de los usuarios).

plasma), y Unicamente en el
7% hay un navegador GPS, y
en el 6% hay una PDA o
agenda electronica.

En la eleccion de la
carne y el pescado,
nos fijamos
especialmente en
el color y el olor

Seis de cada diez
hogares espaiioles
cuentan con un
ordenador

Toda la informacion
sobre el barometro en
www.fundacioneroski.es
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“Cuéentame”

como se rueda

Las series son la gran apuesta de los canales de television.
Crear un mundo de ficcion, producirlo, grabarlo, interpretarlo y
editarlo implica el trabajo diario de un equipo de mas de cien
profesionales. Cada dia se tiene que cumplir la orden de graba-
cion, que representa en torno a ocho paginas del guion (algo
menos de diez minutos de un capitulo). El objetivo, tener pre-
parado en diez dias un capitulo de 80 minutos. ‘Cuéntame’, una
de las series de mayor éxito en nuestro pais -ocho temporadas
en TVE y 139 capitulos asi lo atestiguan-, es una buena muestra
del esfuerzo que hay delante, y detras, de las camaras.

08.00 > Una nave en un poligono
de Pinto. En un anodino poligono industrial
de la localidad madrilefia de Pinto, se oculta

la ciudad en que vive la televisiva familia
Alcantara. Las fachadas no son de cartén piedra,
sino de ladrillo, pero son sélo eso, fachadas con
un revés hueco. Los interiores -habitaciones, el
bar, la parroquia...- se ubican en un edificio
aledario, éste si, real.

10.00 > La ‘mesa italiana’. Acabada la
sesion de peluguerfa y maquillaje, el director del
capftulo en rodaje, el script (asesor de interpreta-
cion) y los actores y actrices que intervienen en
la secuencia que se va a rodar se retinen en lo
que se denomina “mesa italiana”, que consiste
en desmenuzar el texto, discutir el papel y en
ocasiones matizar partes del guion.

11.00 > Primera toma. Grabando.
Desde hace tres horas, el equipo técnico esta
preparando la escena. La iluminacion es un
aspecto tan importante como el atrezzo vy el
vestuario porque las tonalidades predominantes
(el verde, el sepia y el magenta), muy poco
frecuentes en las iméagenes actuales, son una de
las sefias de identidad de la serie.

12.00 > El director entra en
escena. Lo habitual es que cada secuencia
definitiva precise de decenas de repeticiones. El
sonido, la luz, la interpretacion... un avién que
cruza el cielo, un figurante que no estd en su sitio,
el coche que no arranca... De ahi que, al cabo de
una jornada de diez horas, y a veces més, solo se
llegue a obtener unos diez minutos netos para
poder montarlos. El director sigue el rodaje desde
una sala cercana. La escucha y la visiona en panta-
lla. Cuando lo requiere, sale al platé a dar
instrucciones a los actores y actrices, a cdmaras y
luces. Estd en permanente contacto con su equipo
de montaje y sonido a través de auriculares.

13.00 > El cansancio
también aparece. Si se rueda en
exteriores, las condiciones atmosféricas
condicionan hasta tal punto el trabajo
que las previsiones meteoroldgicas tie-
nen mucho que decir en el plan del dfa.
Puede que los planes cambien, se retra-
sen las secuencias o se altere el orden.
Se suceden momentos de descanso,
como el que refleja una de las image-
nes, en que se apoyan Unos a otros.

15.00 > Se da por buena la
toma. Las escenas no se graban en el
mismo orden en que se emiten en el
capftulo. El orden definitivo se realiza en
la mesa de montaje. No obstante, la
secuencia debe estar completa para ser
vélida. Cuando todo es perfecto (luz,
sonido, interpretacién, efectos especiales,
ritmo y tono) se da la toma por buena.

L2
ny

17.00 > Los equipos de
sonido e imagen preparan
los master. Las camaras y los
micréfonos graban, y simultdneamente
envian, la imagen y el sonido a dos
pequerios estudios situados en el bajo
del edificio principal de oficinas, a unos
200 metros de donde transcurre la
accién. Cuando el criterio del director-
jefe de capitulo, el del director de foto-
graffa, el de los técnicos de imagen v el
de sonido coinciden en aprobar la
secuencia, se realizan las copias de emi-
sién. En numerosas ocasiones se envian
varias secuencias correctas. A edicién se
entrega un master, un DVD y dos cintas
betas. Después comienza la labor propia
del montaje: construir el rompecabezas
con las mejores piezas de cada una de
las tomas. En una primera fase se mon-
tan las imagenes de documentacion y

los efectos especiales. Lo siguiente es
introducir la musica, las locuciones de
radio y las voces en off. El resultado
debe ser aprobado por el director y el
productor ejecutivo. Una vez terminado
el proceso, se prepara el master ‘etalo-
nado es decir, el episodio tal y como se
visionard el television.

20.00 > Ultima secuencia
del dia. “Listo”. La secuencia que
cierra uno de los capitulos se rueda
cuando ya no hay luz natural que impi-
da que la nieve artificial alcance el sufi-
ciente volumen para que las cdmaras
capten como caen los copos sobre el
platé. En silencio, el equipo aguarda
expectante a que, tras el beso final, lle-
guen las palabras definitivas del direc-
tor: “listo”. Y hasta mafiana.
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“bDlogs

Paginas en blanco
con un destinatario global

Los blogs, lo mas parecido a un cuaderno digital interactivo, abren
la creacién en Internet a los que antes sé6lo eran espectadores

La cita que corona Technorati,
el mayor buscador de blogs
o bitacoras del mundo reza
lo siguiente: “55 millones de
blogs: algunos de ellos
deben ser buenos”. Este no
es el tinico nimero colosal
que rodea a esta floreciente
criatura de la Red, lo més
parecido a un cuaderno digi-
tal interactivo. La consultora
estadounidense Gartner pre-
dice que para mediados de
2007 se alcanzara la cifra de
100 millones de blogs.

Sin embargo, y segun el
mismo informe, a partir de
ese méximo historico el
numero de este tipo de pagi-
nas web decaerd hasta redu-
cirse a la mitad. (Cédmo es
posible que tantas personas
expongan sus vivencias, escri-
ban sus pensamientos y
cuelguen sus videos y foto-
grafias personales en las
paginas de Internet? {Y como

se explica que de golpe la
mitad de esas paginas vayan
a desaparecer? La razon de
esta espectacular subida y de
su rapido descenso radica en
la esencia misma de este
nuevo medio.

Entre el exhibicionismo
y el discurso publico

Un blog, o bitécora, es lo
mas parecido a una pagina
en blanco en formato digital.
Se trata de paginas web muy
sencillas de crear y mantener
que sirven para publicar tex-
tos, imégenes o videos perio-
dicamente. En estas paginas
web se muestran los conteni-
dos en orden cronologico
inverso: los Ultimos textos
aparecen en primer lugar.
Asi, los lectores asiduos pue-
den seguir a sus autores pre-
feridos con comodidad.

Los adolescentes plasman
sus sentimientos en las pagi-

nas en blanco de sus diarios
y los adultos mantienen
correspondencia por carta,
por correo electronico... Pero,
a diferencia de la correspon-
dencia escrita a tinta, o de
los diarios intimos guardados
en cuadernos, el destinatario
de estos nuevos escritos
digitales ha pasado de ser
una sola persona (o unas
pocas) a convertirse en la
comunidad global. El blog es
un punto intermedio entre el
exhibicionismo y el discurso
publico, ya que es un indivi-
duo el que habla a todos los
demas y les cuenta su vida
0 sus pensamientos. Y el lec-
tor es libre de entrar en esa
pagina web concreta o de
irse a otra.

Dependencia de
quien lo crea y de
quienes lo leen

A pesar de ser un fenédmeno
que se desarrolla en un

entorno muy mecanizado, un
blog depende por entero del
esfuerzo humano, de la
voluntad de escribir en él per-
manentemente o de mostrar
videos o iméagenes digitales
captadas con una camara. El
blog es un organismo vivo
que se alimenta de la comu-
nidad; depende tanto del que
lo crea y actualiza como de
los que lo leen, lo miran y se
hacen eco de su existencia
en sus respectivos blogs. El
blog nace en una sola perso-
na, pero su objetivo es tras-
cender a la comunidad.

Explicada la esencia de los
blogs, tal vez sea més facil
entender la razén por la que
se prevé que para mediados
de 2007 alcancen su maxima
expansion y luego comiencen
a decaer: simplemente cuan-
do pase la moda la mitad de
los ‘bloggers’ (escritores de
blogs) dejarén de escribir, por
lo que sus ‘creaciones’ se
perderén en la inmensidad
de la ‘blogosfera’ (la comuni-
dad de todos los blogs). Eso
si, la otra mitad continuard
adelante.

El usuario es el
protagonista

Entre los internautas que no
se desaniman se esté crean-
do una verdadera sociedad
digital en la que los usuarios
no dependen exclusivamente
de los periddicos, las revistas
o las editoriales para infor-
marse, entretenerse o disfru-
tar de buena literatura. En la
‘blogosfera’ no hay directores
de periédico que digan qué
noticia vale mas que otra ni
criticos literarios que sefialen
el nuevo genio.
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PARA LOS AUTORES: sencillo y econémico

Plataformas como ‘Blogger’ (www.blogger.com) ponen al alcance de cualquier perso-
na con ganas de sacar adelante su blog las plantillas y los programas para escribir y
publicar en Internet de manera completamente gratuita. No son mas dificiles de
usar que el correo electrénico.

Con este sistema, el usuario adquiere una direccién de Internet en la que estard
su blog. Esta direccion es del tipo ‘www.usuario.blogspot.com’ (aunque ahora
‘Blogger’ ofrece también direcciones personalizadas si el usuario paga el dominio,
unos 9 euros al afo). Esto quiere decir que a los demds usuarios les bastard con
teclear esta direcciéon en su navegador para acceder a las paginas del usuario, a
no ser que éste indique expresamente que son privadas. (Y para escribir una
nueva entrada en blog? El proceso es tan sencillo como enviar un email.

Con el tiempo, y si el entusiasmo no se ha perdido, se puede acceder a platafor-
mas mas complejas de edicion de blogs, como WorldPress o MovableType, que
tienen muchas mas posibilidades creativas que ‘Blogger, pero que requieren de
un servidor propio y conocimientos mas avanzados. +

PARA LOS LECTORES: lo mejor, los buscadores

Es tal la cantidad de blogs que hay en Internet y son tantos los miles que se crean
cada dia, los que dejan de actualizarse o los que sencillamente apenas contienen
informacién, que lo recomendable es utilizar los buscadores de blogs, de gran
importancia para los lectores (novatos o avezados) y también para los propios crea-
dores de blogs (los ‘bloggers”) porque suelen incluir mediciones de popularidad
que alimenta el combustible que mueve a la mayoria de estas webs: el ego de sus
autores.

El primer buscador especializado fue Technorati, basado en las etiquetas que les
ponen los bloggers a los comentarios que escriben (‘tags’) para ordenar la ‘blogosfe-
ra’. Después Google contraatacd con Google Blog Search ofreciendo informacién
mas ‘fresca’ (actualizada) que la version convencional del buscador. En cualquier
caso, en muchas ocasiones todo se resume en encontrar un buen punto de parti-
da: los blogs suelen recomendar en una columna en su parte izquierda o derecha
a otros blogs.

Si damos con un blog que nos apasione, podremos ir saltando de blog en blog
para tejer una red de nuevos medios que acabaremos por consultar a diario.




12

NAVEGAR A LA CARTA

Melodias curiosas en Y

MTube

Con la llegada del canal de videos en ‘flash’ de Youtube, se ha abierto una puerta a toda clase de
personajes pintorescos y extravagantes para que demuestren sus habilidades. Asi, actores, cantantes,
musicos o simplemente personas sin un talento especial han mostrado que en Internert la vergtienza

es lo primero que se pierde.

En el apartado de los musicos destaca el empefio por interpretar las melodias mas imposibles e
inverosimiles, como los politonos pasados por el piano o los audios de las méaquinas de marcianitos,
magistralmente convertidas en piezas para flauta solista.

.
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Barrio Sésamo
(www.you tube.com/ watch?v=
clcza815 sao)

Si hay un genio absoluto de la
interpretacion politénica, mecani-
ca y simple de las maquinas de
marcianitos del tipo Arcade, ése
es el flautista estadounidense
Greg Patillo. Su pieza sobre el
videojuego ‘Super Mario Bross'
no solo tiene un envidiable ritmo
y fidelidad con el original, sino
que también estd dotada de
alma y de nostalgia por los tiem-
pos en que los adolescentes per-
dian horas y monedas de cinco
duros en las salas de juegos.
Eran los ochenta.

Aqui también demuestra Greg
Patillo un amor desmesurado por
el final de la década de los
setenta y el principio de la de los
ochenta con su versién de Barrio
Sésamo. El usuario puede activar
el video y dejarse llevar por la
musica mientras circularén por su
mente las siluetas de Epi, Blas,
Gustavo, el monstruo de las
galletas o, para los mas jovenes,
también Espinete.

n
&

Superdetective en
Hollywood
(www.youtube.com/watch?
v=XKvesYuRk &mode=related
&search=)

La melodia de la popular come-
dia de 1984 protagonizada por
Eddie Murphy tiene también
numerosas interpretaciones.
Entre ellas aparece esta pieza
para piano que interpreta un tal
‘GovernorWatts' en todo un alar-
de de virtuosismo musical-televi-
sivo.

Inspector Gadget
(www. youtube. com/
watch?v=59 ZX5qdIEBO)

De nuevo Greg Patillo demuestra
que no tiene rival en dotar de
alma y ritmo a las musicas
menos amables al oido en pri-
mera instancia. Su interpretacion
a la flauta del ‘Inspector Gadget'
es digna de sonar en la mejores
salas de ‘acid jazz' del pais.

Tetris (www. youtube .com/
watch? DLUeQ2Z miys&mode
=related&search=)

No hay pieza mejor para demos-
trar que las maquinas de Arcade
de los ochenta estaban repletas
de romanticismo, aires eslavos y
utopfas adolescentes que la
melodia del Tetris, el juego geo-
métrico en el que habia que
encajar las piezas en un puzzle
bidimensional a medida que
iban cayendo desde lo alto de la
pantalla. En manos del intérprete
del video, que demuestra gran
maestria al piano, la sin par
melodia se confunde con las
danzas hungaras de Franz Liszt,
las mazurcas de Chopin o los
‘scherzos’ de las sinfonias y con-
ciertos de Beethoven.

R
B3 cApa MES UN BLOG

“Blogs and Docs”

(http://www.blogsandocs.com)

A Elena Ortega Oroz y M. Marti Freixas
les une su pasién por el cine documen-
tal, su edad, ambos rondan la treintena, y
que editan juntos ‘Blogs and Docs', un
interesantisimo blog con vocacion de
revista culta por el que pasa todo lo que
debe saberse sobre los documentales,
un género que actualmente esta en auge
en Espafia, en especial a raiz de la labor
realizada por diversas escuelas especiali-
zadas en Barcelona. En ‘Blogs and Docs'
se incluye informacién sobre todos los
festivales, concursos, proyectos y nuevos
realizadores del género documental.
También se anuncia la salida en distintos
formatos (DVD, descarga, ‘flash’) de
todos los titulos de realizadores espafio-
les, y se enlaza con blogs sobre docu-
mentales de otros paises europeos. El
contenido del blog se completa con emi-
siones en video ‘flash’ (lo que se conoce
como ‘Vlog' o ‘videoblog’) experimenta-
les, y se ofrece en un paquete mensual
que se ordena por videos, novedades y
resefias y articulos de fondo, lo que
refuerza su vocacién de revista.

blogs&docs

g Nmero &
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“Ahmed Zahid”

(http://www flickr.com/photos/ah
medzahid/)

Ahmed Zahid es conocido como el
‘cronista de las Maldivas', y no sélo por
la belleza, el color y la serenidad que
transmiten sus fotografias, sino también
porque Zahid ha encontrado en Flickr
(la pagina para publicar y compartir
fotos mas utilizada) el modo de comu-
nicar con el mundo a esta sociedad
isldmica residente en un paraiso de
miles de pequefias islas. Este fotdgrafo
profesional es una de las dos personas
de las Maldivas con permiso para tener
cuenta en Flickr, y desde su pagina
ofrece una vision de paisajes exuberan-
tes, mares cristalinos y palmeras de lar-
gos tallos, pero también de las tradicio-
nes, los problemas y los anhelos de
uno de los colectivos humanos mas
dispersos, desconocidos y aislados del
mundo.

l.’.l‘m-l-ﬂ.‘-"bhlrl‘!.phrrr.!.
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Desde su pégina,
Ahmed Zahid
ofrece una vision
de los
paradisiacos
paisajes de las
islas Maldivas
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n Seguridad

Publicidad

Consumo
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B Trabajo

Cosméticos de
bolsillo

Las medidas restrictivas en el
ambito de la seguridad aérea
estan marcando tendencias en la
industria cosmética. Algunas de
sus principales marcas han pues-
to a la venta sus productos en
tamafos mas pequefios que los
formatos tradicionales. En estos
nuevos envases, cuya capacidad
oscila entre los 15 y los 30 milili-
tros, se pueden encontrar botes
de colonia, barras de labios,
esmaltes de unias, colorete,
desodorante o crema hidratante.
Las nuevas normas de seguridad
implantadas en los aeropuertos
limitan el transporte de liquido
en el equipaje de mano a 100
mililitros por envase.

La medida afecta tanto a liqui-
dos como a cremas, sprays,
champus, geles de ducha y
envases presurizados.

Todos ellos deben ser mostrados
en los controles, guardados en
bolsas transparentes con capaci-
dad méxima de un litro.
Precisamente, la evolucién tam-
bién se ha producido en los
neceseres. Incluso se han
comenzado a comercializar los
fabricados con materiales trans-
parentes que se adaptan a las
medidas exigidas por la
Comisién Europea y que son
mas resistentes que las bolsas
empleadas en la
actualidad.

Limites a los
alimentos grasos
para niiios

La obesidad infantil afecta a
mas de cinco millones de
niios y niiias de la Unién
Europea. Preocupado por
estas cifras y su progresivo
incremento, el Parlamento
Europeo quiere limitar la
publicidad de alimentos con
altos niveles de grasa, azu-
car y sal dirigida al publico
mas joven. En concreto, el
pleno de la Eurocamara
apuesta por la difusion de
modelos adecuados de ali-
mentacion para evitar el
aumento de trastornos como
la anorexia nerviosa o la
bulimia. Asi, a comienzos de
febrero aprobé un informe
que propone restringir la fre-
cuencia y la intensidad de
las campaiias de promocion
en television de alimentos
destinados exclusivamente a
los pequeiios.
El objetivo es que las practi-
cas comerciales fomenten
habitos alimentarios sanos y
se sometan a control comu-
nitario. También se quiere
limitar la promocion de estos
alimentos en los videojuegos
y que las producciones
infantiles de television, cine
e Internet inclu-
yan indicaciones
sanitarias e invi-
ten a practicar
deporte y a con-
sumir frutas y
hortalizas.

El 80% de los
coches se paga
a plazos

Alrededor del 80% de los
coches en Espana se compran
mediante financiacion a plazos,
una cifra que ha llevado a dupli-
car el volumen de créditos al
consumo en los Ultimos ocho
afos. Seguin se desprende de un
estudio conjunto realizado por la
Federacion de Asociaciones de
Concesionarios de la
Automocion (FACONAUTO) y
Financar, red de servicios espe-
cializada en la financiacién de
vehiculos, los esparioles tardan
una media de seis afios en ter-
minar de pagar un coche nuevo
y un promedio de cinco afos si
se trata de un vehiculo de oca-
sion. El informe sefiala también
que la cuantia media de los
préstamos concedidos para la
compra de un vehiculo nuevo
asciende a 16.340 euros, mien-
tras que para los vehiculos de
ocasion se sitla en 10.636
euros.

Esta tendencia al aumento en
esta formula de financiacién
parece responder a la pérdida
de poder adquisitivo de las fami-
lias, motivada por la tendencia al
alza de los tipos de interés y la
compra de un segundo coche
para un mismo hogar. Entre las
formulas empleadas, hay quien
opta por ampliar sus hipotecas
para hacer frente al pago de los
automoviles y quienes se decan-
tan, cada vez con mas frecuen-
cia, por los denominados ‘crédi-
tos-rapidos’.

Uno de cada tres
jefes son ‘toxicos’

El clima laboral esta directa-
mente relacionado con la
productividad. Un ambiente
agradable permite a los
empleados trabajar a gusto y
mejorar su rendimiento. Pero
no siempre es facil conse-
guirlo. El libro “El Lider
Flexible) editado por la
Asociacion para el Progreso
de la Direccion, afirma que
el 36% de los jefes en nues-
tro pais generan un clima
laboral asfixiante, absentis-
mo emocional y baja produc-
tividad.
Segtn esta publicacion, sélo
uno de cada seis jefes o
jefas es un “lider resonante”,
generador de un clima de
satisfaccion, rendimiento y
desarrollo. En cuanto al
resto, tres de cada seis res-
ponsables estan en la zona
intermedia y los demas (mas
de una tercera parte) son
“jefes toxicos”. Las cualida-
des que deben caracterizar a
un lider son: coraje y valen-
tia para asumir riesgos y
decidir con seguridad, opti-
mismo y autocontrol para
mantener la calma. Tampoco
debe faltar una buena comu-
nicacion: hablar y escribir
bien, escuchar
con aten-
cion y
B hacer
equipo.

info@consumer.es

Parques y jardines

Me gustarfa felicitarles por el informe sobre zonas verdes publi-
cado en el mes de marzo. Si lo realizan en una proxima oca-
sion, les pediria que vinieran a Palencia y analizaran sus par-
ques y jardines. Su estado deja mucho que desear. Hay més

excrementos de perros y suciedad que en un vertedero. Estoy
harta de quejarme y nadie me hace caso. Sélo me falta poner
una denuncia en el Ayuntamiento de esta ciudad. Ademés, uno
no se da cuenta de las deficiencias de los parques infantiles
hasta que no tiene nifios. La verdad es que no sé ni qué hacer.
Es algo desesperante. Un saludo y enhorabuena.

Esperanza San Martin
Correo electrénico

Emprender negocios

En primer lugar, me gustaria transmitirles mi felicitacion por la
revista. Me gusta mucho. También me gustaria que incluyeran
articulos sobre como emprender negocios pequefios 0 media-
nos, ideas sobre este asunto, tipos de ayudas, subvenciones,
situaciones y problemas a los que se debe enfrentar un
emprendedor, etc. Gracias.

Ciro Cabrera
Correo electrénico

CONSUMER EROSKI
invita y anima a sus lecto-
res a que nos escriban so-
bre las cuestiones que les
preocupan o las reflexio-
nes que les surgen en su
vida cotidiana como con-
sumidores, y nos envien
los textos para esta sec-
cion. Por razones de espa-
cio, las cartas no deberan
exceder de 20 lineas
—CONSUMER EROSKI po-
dra resumirlas si sobrepa-
san ese limite— y deberan
incluir nombre y dos apelli-
dos del lector, la direccién
completa, el nimero de
DNy el del teléfono.

CONSUMER EROSKI

no divulga datos sobre los
lectores cuyas cartas se
publican. Esta es una sec-
cion donde aparecen ex-
clusivamente las cartas de
los lectores. Los lectores
también pueden manifes-
tar sus opiniones, criticas
0 comentarios sobre

los contenidos de esta
revista. Seran incluidos

en esta seccion.

Para ponerse en
contacto con nosotros:
Por carta:

Revista CONSUMER

B° San Agustin s/n
48230 Elorrio (Vizcaya).
Por e-mail:
info@consumer.es.

CONSUMER EROSKI

no comparte necesaria-
mente las opiniones expre-
sadas en esta seccion, ni
mantiene correspondencia
sobre sus contenidos.



“La comparacion con el que
esta peor gque tu siempre
da felicidad”

El empinado barrio de Pedralbes, nucleo en el que
se agrupa la gran burguesia barcelonesa entre
palacetes, mansiones y edificaciones que
hablan muy a las claras del superlativo poder
adquisitivo de sus moradores, no parece un
mal lugar para investigar sobre la relacion
entre dinero y felicidad. Asi lo ha hecho el
profesor Manel Baucells (Vic, 1966) desde

su despacho de director del Departamento

de Ciencias de la Decision del IESE, una de
las Escuelas de Negocios mas importantes del
mundo, ubicada en este exclusivo rincon de la
ciudad condal. Entre las principales
conclusiones de su estudio, elaborado de
forma conjunta con un docente de la
Universidad de California, queda claro que,
como rezaba un famoso culebron, “los ricos
también lloran". Especialmente, si hay alguien
mas rico que ellos.

La relacion entre la felicidad y el
dinero ha sido una de las fuentes
que mas topicos ha generado a lo
largo de la Historia. Vamos a
empezar, si le parece, confirmando y
desechando los mas conocidos. El
primero: el dinero da la felicidad,
¢verdadero o falso?

Verdadero.

¢Por qué?

Porque con el dinero tienes mas control,
acceso a cosas que antes no tenias y mas
capacidad de decision. Pero se comete un
error de calculo: se piensa que va a dar
mads de lo que da.

Este error de calculo, {cuando lo

comete una persona?

Cuando cree que el dinero le va a dar diez
de felicidad, y en realidad le ofrece tres.

Es decir, no es una cuestion de
cantidad, sino de expectativas.
Exactamente.

Volvamos al listado de frases

hechas. La sequnda es la que reza

que el dinero no da la felicidad pero

ayuda mucho.

Verdadera, porque te soluciona una se-
rie de problemas que, de otra manera, los
sufririas.

La tercera sentencia lapidaria afirma
que los ricos son mas felices que los
pobres.

Si, pero lo son por comparacion social.

Director del Departamen

Entonces, la felicidad no depende de
lo que uno tiene sino de lo que posee
en comparacion con los demas.
Mayoritariamente si, porque la compara-
cion social es algo que te da la felicidad qui-
zda de modo permanente. Cuando te
comparas con alguien que esta peor no te
acostumbras nunca, siempre te da felicidad.

En el estudio se refleja que, puestos a

elegir, una persona preferiria ser el

menos pobre entre los pobres que el

menos rico entre los ricos.

Efectivamente. Si le preguntas a una per-
sona qué prefiere, ganar 50.000 euros
cuando en su entorno todo el mundo gana
25.000 o ganar 100.000 euros cuando su
circulo social gana 200.000, la mayoria di-
ce que prefiere cobrar 50.000 euros.

¢Somos tan mezquinos como parece

indicar esta afirmacion?

No es una cuestion de mezquindad. Un
principio de psicologia muy importante
consiste en la busqueda de referencias de
comparacion para saber donde esta uno. La
comparacion social tiene una gran cantidad
de ventajas porque en principio nos ayuda-
mos unos a otros para avanzar. Sin embar-
go, COmMO siempre nos comparamos,
también podemos entrar en una espiral de
competiciones poco recomendable. La ma-
nera racional de gestionar esto, el manual
de instrucciones, seria la siguiente: cuando
establezcas una comparacion social, piensa
que es como una olimpiada, no quieras co-
rrer todas la carreras, no quieras ganar los
1.500 metros, la natacion, el salto de pérti-
ga... Céntrate en una, que sera tu especia-
lidad. Elige muy bien aquellas cosas con las
que entrards en una guerra de comparacion
social. Si tu aficidn es buscar setas, partici-
pa en el juego y di: "he encontrado un sitio
que tu no sabes" o "he cogido mas setas
que otro” Estas son cosas inocentes, no pa-
sa nada.

to de Ciencias
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Pero hablamos de dinero, no de setas.

El problema aqui se da cuando se entra
en comparacion social con tener mas. Ahi
si que surge una competicion en la que es
imposible ganar porque siempre habra al-
guien que tenga mas. Por tanto, no quieras
ganar todas las competiciones de la olim-
piada, esfuérzate en las que eres bueno v,
en el juego de tener mas, sencillamente ti-
ra la toalla. En este juego no vuelvas a en-
trar. Esta seria la idea.

Entonces, junto al dinero y la

felicidad, que son los ejes sobre los

que gira este estudio, se podria

incluir un tercer término, la envidia.

Efectivamente. Y si no lo gestionas de
manera adecuada, puedes acabar pensan-
do: "iMe siento contento por haber teni-
do que trabajar cinco horas mas al dia
para tener una casa mejor en un barrio
determinado, y en el que sigue habiendo
gente mas rica que yo?" Y en todo este
proceso es posible que hayas perdido ami-
gos y familia. Por tanto, ino hubiera sido
mas inteligente pensar si te interesaba
entrar en esta batalla o no?

Pero, ;como se puede lograr que las
personas venzan esa tendencia
natural?

No es nada facil porque es tu instru-
mental de medida. Hay que educar a la
gente en los colegios, en las familias... a
que se comparen con los otros en deter-
minadas cosas buenas, como "mira ése
qué buenas notas saca, a ver si tu también
haces como ¢él", y que eviten otras, como
cuando se dice "mira a ése que se ha com-
prado un coche mejor". En eso es mejor no
entrar.

de la Decision

MANEL BAUCELLS

del |ESE



“El gran reto que tenemos
en las sociedades occidentales
es lograr que los consumidores

Pero ése es precisamente uno de los principales

mecanismos de los que se vale la publicidad.

Claro. Por eso yo diria que el gran reto que tenemos en
las sociedades occidentales, y en el mundo en general,
se centra expresamente en lograr que los consumidores
estén mas informados sobre si mismos. No solo sobre el
producto y sobre las calorias de uno, las vitaminas de
otro... Lo que se debe hacer es: a usted esta decision de
compra le va a afectar de esta manera o de esta otra, y
a esta gente le ha afectado asi... ahora que ya lo sabe
puede actuar como quiera.

¢Como y quién debe informar sobre eso?

Son acciones de largo plazo que no se ganan en un
afo o dos. Cuando se dan clases de negociacion siempre
se dice que es como una batalla noble entre dos partes
donde cada uno trata de sacar lo maximo, pero dentro
de unas reglas de juego y entre dos partes que son igua-
les. Yo veo la sociedad de consumo de esta misma ma-
nera. Sin embargo, cada vez mas, la balanza se inclina a
favor de las empresas, que tienen mas y mejores instru-
mentos a su alcance. Gracias a su dominio de los resor-
tes emocionales de las personas, saben hacerles entrar
en juegos de comparacion social... y de alguna manera,
la batalla deja de ser noble porque el consumidor esta
muy desprotegido.

Usted habla de dar instrumentos a los
consumidores para que puedan 'pelear’ en
igualdad de condiciones frente a las empresas,
pero, insisto, (quién y de qué manera les puede
informar?

Bueno, esto es un ideal que primero necesita una in-
vestigacion, y ésta es la linea que estamos trabajando. El
problema esta en los efectos a largo plazo. Somos muy
malos en anticipar la rapidez de habituacion a los bien-
es. Esta es la idea. Piensas que el coche nuevo lo disfru-

estén mas informados
sobre si mismos”

taras como el primer dia durante mucho tiempo, pero a
los tres meses te parecera normal, o cuando vas a un ho-
tel de una estrella mas te parece impresionante, pero no
calculas que a la tercera vez eso te parece l6gico y que
volver a un hotel con una estrella menos es una pérdida.

Eso es lo que han comprobado en su estudio que

sucede.

Si, y eso es lo que hace que, aunque la renta per capi-
ta se haya multiplicado por cuatro, el nivel medio de la
felicidad sea constante. ;/Cdmo puedes explicar esto si
no es por habituacion?

¢Las empresas estan interesadas en que el

consumidor esté bien informado?

Yo creo que si, que prefieren esto a que se las impon-
ga una regulacion sobre qué se puede hacer y qué no se
puede hacer, por ejemplo en mensajes publicitarios.

¢Cree que podrian ser las propias empresas las

interesadas en financiar este tipo de

investigacion?

Si.

Supongo que hay mucho camino por recorrer.

Nuestra cabeza estd pensada para hacer conexiones
causa-efecto de como nos afectan nuestras decisiones.
En un terreno donde compras bienes basicos (comida,
calefaccion, el descanso, estar con amigos...) la satisfac-
cion estd asegurada porque cuanto mas los tienes, mas
te dan. Pero la lista es muy limitada. De hecho, estamos
pensando que muchos bienes que compramos son basi-
cos y no lo son, son adaptativos.

¢El ciudadano de a pie hace esta distincion entre

los bienes basicos y los adaptativos?

No, y por eso se cree que el dinero da muchisimo, por-
que cuando piensa que un coche grande es un bien ba-
sico se cree que lo disfrutara como el primer dia, como
la calefaccion. No, al coche grande te acostumbrards y
te parecera lo normal.

Siguiendo su razonamiento, {considera que
ofrece la misma satisfaccion degustar una buena
comida entre amigos que tener un Ferrari?

No. Degustar una comida con amigos te va a gustar
hoy, dentro de diez afios volveras a disfrutarlo igual que
hoy, y dentro de 20 igual que hoy. Cuando te compres el
Ferrari, durante un tiempo estaras impresionantemente
feliz, pero al cabo de un afio te parecerd la mitad de im-
presionante, al cabo de dos afios la mitad de la mitad y
cuando un amigo se compre un Ferrari mejor que el tuyo
entonces aquel dia vendras enfadado porque creeras que
te has quedado sin dinero y el otro fardara mas que tu.

La vivienda, que es el bien al que, con diferencia,
mas dinero destina la mayoria de los ciudadanos,
éseria adaptativo o basico?

La vivienda tiene una fraccién basica importante que

es el cobijo, un sitio donde estar y sequridad, y tiene una
parte adaptativa de comparacion social. Que no digo
que no sea importante, porque la comparacion social da
felicidad, y cada vez que vienen tus familiares a casa y
dicen qué bonita, esto da felicidad. No nos engafiemos.
Y cada vez que pasa lo contrario te la quita. La compa-
racion social en ese sentido es fundamental.

¢Consumo feliz y consumo responsable son

sinonimos?

Bueno, consumo responsable es algo que engloba mu-
chas cosas, pero en principio si, suena bien. La felicidad
esta relacionada con dinero y con muchas otras cosas,
entre la que esta el sentirse bien contigo mismo, saber
que estas contribuyendo al bien social... y quiza esta
férmula funcione.

Usted es profesor de una de las mas prestigiosas
Escuelas de Negocios del mundo. ;Como casa esa
posicion con el estudio de algo tan abstracto
como la felicidad?

Al final, las Escuelas de Negocios se centran en el di-
nero, en como ayudar a los empresarios a tomar deci-
siones, pero también en comprender mejor como
funciona la sociedad y tratar de ver un mundo mejor. Y
piensas: shay un mundo distinto al de la sociedad de
consumo? Y la respuesta es sencilla: no. No nos engafe-
mos, esto es lo que hay. Pues oiga, habra que averiguar
qué cosas van mal, por qué van mal y qué podemos ha-
cer para mejorar. Uno de esos males es que las personas
se vuelven locas por el dinero, gastan mucho. Si por lo
menos fueran muy felices, diria "perfecto”, pero es que
no lo son. Entonces aqui hay un problema. Y esto, quie-
ras o no, a las empresas no les gusta.
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La respuesta

¢Qué pueden hacer las asociaciones de

consumidores para solucionarlo?

Creo que pueden ser uno de los mejores transmisores
para trasladar al conjunto de la ciudadania esa diferencia
entre bienes basicos y adaptativos, asi como su relevan-
cia clave en las decisiones de consumo. Es decir, pueden
ayudar a que aporten mas felicidad a las personas.

¢Y las administraciones publicas?

La accion se centraria en el sistema educativo. En lu-
gar de ensefar tantas cosas que no sirven para nada, se
podria crear un taller en el que los nifios adquirieran, a
través de ejercicios de repeticion, esa vision a largo pla-
zo. Alguien puede decir: eso es comer el coco. No, en
absoluto. Por explicarlo de forma grafica: si la vida fue-
ra una pista de esqui, yo les ensefiaria a esquiar mejor.
Antes lo haciamos en una pista muy facil, de necesida-
des basicas, y todos aguantdbamos en pie. Ahora la pis-
ta se ha complicado, con cosas que son bienes
adaptativos y tu cabeza te dice que son basicos. Por eso
quieres comprarlos, ganar mucho dinero... y todo el
mundo se esta pegando tofias. No, lo que voy a hacer es
entrenar al nifo a bajar una pendiente mas dificil, de
modo que cuando salga a esa pista pueda bajar bien.

Por cierto, ¢usted piensa a largo plazo?
Si, yo lo hago.

Por lo tanto, ¢es feliz?
Si, si, yo soy muy feliz. Me gusta llevar las luces largas.
Siempre voy anticipando cosas.

Por lo que veo, usted practica con el ejemplo.

Si, por ejemplo mi decision de jugar al golf es para pre-
parar la jubilacion desde ya. Y éste es un deporte mag-
nifico para eso porque tiene mucho recorrido. -

“¢Hay un mundo
distinto al de la
sociedad de consumo?

es sencilla. No”
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na de cada cinco perso-
nas, segln las estadisti-
cas, no disfruta en
nuestro pais del ansiado
suefio reparador al que
todas las personas aspi-
ran cuando llega el final
del dia. Y no lo logra porque padece in-
somnio, no duerme bien o no lo suficien-
te. Aunque hay mdltiples causas que
pueden causar alteraciones del suefio, se
ha constatado que la dieta, lo que come-
mos a diario y las condiciones en que lo
hacemos, ejerce una influencia notable en
la calidad de nuestras horas de suefio.

Hoy sabemos que la sintesis de algunos
neurotransmisores (sustancias que actdan
a modo de mensajeros quimicos entre
neuronas) y hormonas relacionadas con el
ciclo del suefio depende en parte de nu-
trientes especificos de los alimentos,
prueba inequivoca de la asociacion entre
dieta y suefio.

CENAS PARA NO DORMIR

No hay una Unica causa que explique por
qué el “comer mal” puede desembocar en
una alteracion del suefio. El estilo de vida,
los habitos alimentarios o el tipo de comi-
da, mezclados en proporciones variadas,

No duermo por...
ESTRES:

»+ triptéfano: lechuga y aguacate, pavo (120 g) con ver-
duritas o tortilla de atin, y fruta —platano, pifia- o leche
con miel. La lechuga contiene lactulina, sustancia sedante

del sistema nervioso central.

»+ B1y B6: germen de trigo y levadura de cerveza en en-
saladas o verduras; pan integral y frutos secos antes de
acostarse. Tomar leche con avena aporta avenina, sustan-

cia que tonifica los nervios.
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pueden estar en el origen de los proble-
mas y de sus posibles soluciones en forma
de recomendaciones dietéticas.

% Sin tiempo para comer. El estrés o la
ansiedad alteran el ritmo circadiano,
nombre con el que se define el ciclo
horario por el que el organismo ajusta
la liberacién de hormonas y neuro-
transmisores que regulan los tiempos
de suefio y vigilia. Son las situaciones
cotidianas como los viajes largos, los
horarios laborales, los trabajos a tur-
nos o la tensién acumulada por un in-
tenso ritmo de vida las que restan
tiempo a las horas de descanso y de
suefio, y conducen al cuerpo a una si-
tuacion de estrés poco saludable. Se
come cualquier cosa a cualquier hora,
son habituales los precocinados y los
embutidos en las cenas, y éstas se ha-
cen tarde. El desajuste de horarios y el
desorden de la dieta afectan directa-
mente al suefio y deterioran la salud.

®Comidas abundantes o especiadas.
Las cenas abundantes y ricas en prote-
inas —carnes, huevos, pescados- y en
grasas —embutidos, quesos, salsas 0
frituras, entre otras- causan una mayor
secrecion de acido clorhidrico, lo que
produce acidez de estdmago, que sera

No duermo por...
CENAS ABUNDANTES:

»Cenas saciantes pero no indigestas: en-
salada y plato rico en carbohidratos —arroz,
pasta o patatas- sin exceso de grasas. Los alimentos

mayor si la cena se acompafia de alco-
hol y de café. Del mismo modo, las
proteinas reducen la sintesis de seroto-
nina en el cerebro y aumenta la pro-
duccion de adrenalina, favoreciendo la
alerta. En estas condiciones, la diges-
tion se hace lenta y es mas dificil con-
ciliar el suefio. Ademas, acostarse
inmediatamente después de cenar fa-
cilita la subida del contenido &cido del
estomago al eséfago provocando reflu-
jo, ardor, nduseas y ganas de vomitar.
Este malestar no deja dormir bien o in-
terrumpe el suefio a media noche.

¥ Platos especiados.
Los principios acti-
VoS que contienen
las especias aumen-
tan la temperatura
corporal, por lo que
cuesta mas dormir.

G

#Alimentos excitantes.
Las metilxantinas —ca-
feina en el café; teina y
teofilina en el té; teo-
bromina en el choco-
late- generan en el
organismo sensa-
cion de euforia
mas 0 menos in-

flatulentos —legumbres, coles, pimientos...- y las especias

pueden causar digestiones pesadas.

P Poca agua: si se levanta a orinar varias veces, es mejor no
beber agua en la cena y evitar alimentos diuréticos: espa-

rragos, endibias, apio, cebolla, sandia y melén.

» + calcio: leche antes de acostarse. Afiadir a la ensalada
sardinas en lata o boquerones.

» + magnesio: frutos secos naturales, sin envasar; ensalada
o verduras de hoja y alimentos integrales.

»+ infusiones relajantes: tila, pasiflora, azahar, melisa.

Pueden ayudar a dormir sin necesidad de recurrir a far-
macos.

No duermo por...
INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS:

»Evitar alimentos ricos en aminas biégenas: bacon, salchi-
chas, queso, chocolate, berenjena, espinacas, tomates,
conservas, alimentos fermentados -vino tinto, sidra, pro-
ductos lacteos, embutidos-, pescados azules —atin, boni-
to, sardina...-, sobre todo, poco frescos.
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EL DESAJUSTE

DE HORARIOS Y

DE DIETA AFECTA

AL SUENOY
DETERIORA LA SALUD

tensa, por tratarse de compuestos qui-
micos que estimulan las conexiones
nerviosas. El ginseng también es exci-
tante y se afiade a ciertas bebidas o se
toma como complemento a la dieta. El
consumo continuado o excesivo de es-
timu- lantes provoca desgaste nervioso
y dificultad para dormir. Asimismo, las
bebidas alcohdlicas deterioran el siste-
ma nervioso, ya que son un potente to-
xico para las neuronas.

¥ intolerancias alimentarias. Las ami-
nas bidgenas -histamina, tiramina, fe-
niletilamina- son compuestos quimicos
gue abundan en ciertos alimentos (Ver
cuadro de la pagina anterior) o que se
forman en el organismo a partir de de-
terminados aminoécidos de los ali-
mentos. Hay personas sensibles a ellas
0 que no las toleran, que cuando las
ingieren sufren migrafias, temblores,
vomitos, nauseas y otros sintomas que
dificultan el suefio. Ademas, a partir de
la histamina, el organismo sintetiza
adrenalina y noradrenalina, neuro-
transmisores relacionados con las fases
de vigilia, y no de suefio.

LA TILA NO SIEMPRE FUNCIONA

Las causas de no dormir son diversas, asi
como los tratamientos para combatir este
trastorno. Es fundamental identificar cual
es el desencadenante que motiva esta al-

-
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'] ;A QUE HORA SE CENA?

2 A decir de los expertos en nutricién, la hora de la cena es irre-

% levante para dormir bien, sea cual sea la edad o el género.
Pero admiten salvedades. La primera es padecer algun trastorno

por estrés o por malos habitos de vida. En estos casos, comer regular-

mente a una hora precisa ayuda a conciliar el suefio. Lo mismo sucede
cuando se toman medicamentos por alguna dolencia aguda o incluso de
forma crénica: cenar a la hora convenida favorece el ajuste de dosis. Pero
gue esa hora sean las siete de la tarde o las diez de la noche depende mas
de la comodidad de cada uno, de factores culturales, de convenciones so-
ciales o de necesidades energéticas individuales que de medidas preventi-
vas o de calidad de vida. No obstante, si es importante y aconsejable dejar
transcurrir un tiempo entre la cena y el momento de acostarse. El margen
recomendado es el que precisa el organismo para la digestion, entre hora

y media y dos horas.

teracion del suefio para entender mejor y
valorar algunos consejos que se escuchan
a menudo, como la recomendacion de
plantas y alimentos que favorecen el sue-
fio por su efecto relajante. Pero esto no
siempre ayuda ni es efectivo si el origen
del trastorno del suefio no es nervioso.
Por ejemplo, muchas personas “nervio-
sas” no notan el efecto calmante y rela-
jante de la tila porque la causa de su
nerviosismo es consecuencia de la defi-
ciencia de nutrientes equilibrantes del sis-
tema nervioso como el magnesio, el
calcio o las vitaminas B1 o B6.

ALIMENTAR EL SUENO

Mientras dormimos se produce una mayor
secrecion de algunas hormonas como la
de crecimiento, prolactina, testosterona o
melatonina, y neurotransmisores, en es-
pecial la serotonina. Todas estas sustan-
cias estan implicadas en la regulacion de
las fases de suefio y de vigilia. Hay ali-
mentos que por su particular composicion
nutritiva y segin la cantidad ingerida
afectan al sistema nervioso y tienen una
accion directa sobre el suefio. Los nutrien-
tes que aumentan la sintesis de neuro-
transmisores y hormonas estimulantes del
sistema nervioso central —dopamina,
adrenalina y noradrenalina- dificultan el
suefio; por el contrario, los que favorecen
la liberacion de reguladores relacionados

con la sensacion de relajacién —melatoni-
na, serotonina- inducen al suefio.

R Triptéfano para dormir. El triptofano
s un aminoacido esencial (componen-
te bésico de las proteinas) necesario
para la formacion de melatonina y se-
rotonina. Ambos neurotransmisores
participan en el ciclo del suefio. En la
dieta, el triptéfano se encuentra en ali-
mentos tan variados como la leche, los
platanos, la carne o el pescado.

¥ Suficientes hidratos de carbono. Los
carbohidratos —pan, arroz, pasta y pata-
tas- estimulan la secrecion de insulina,
hormona que aumenta la disposicion
del triptéfano para formar serotonina.

¥ Mas vitaminas. La B1 y B6, en parti-
cular, tienen un papel relevante en el
buen funcionamiento del sistema ner-
Vioso en su conjunto. La B6 ademas se
precisa para la biosintesis de serotoni-
na. Comer muchos azlcares y dulces
reduce la accion de la vitamina B1 en
el sistema nervioso porque esta vitami-
na se precisa para metabolizar los azU-
cares. Por ello, en caso de dificultad
para dormir conviene evitar estos ali-
mentos.

¥ Mas calcio y magnesio. Permite las
conexiones nerviosas. Si su aporte die-
tético es suficiente, se duerme mejor y
se descansa més. -

EL ABC DE LA NUTRICION

Lecitina
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La lecitina es un fosfolipido, un tipo de grasa, denominado técnicamente fosfatidilcolina.
Todas las membranas de las células del organismo -sobre todo las neuronas- contienen lecitina,
que les confiere elasticidad. Sin ella, se endurecerian. Funciona como un detergente:

permite la disolucién de grasas y colesterol y su posterior eliminacién. Por ello, se emplea la
lecitina de soja como complemento dietético en caso de hipercolesterolemia. Facilita las emul-
siones entre agua y grasa, por lo que la industria alimentaria la emplea como aditivo emulsio-

nante y estabilizante (E-322) en la fabricacién de reposteria, pasteleria, chocolates, margarinas,
sopas, etc. Los alimentos mas ricos en lecitina son los sesos, la yema de huevo y la soja.

Componentes de origen animal
en alimentos “vegetarianos”

Quien sigue una dieta vegetariana y elige los alimentos que
estan elaborados exclusivamente con ingredientes vegetales
puede estar consumiendo, sin saberlo, compuestos de ori-
gen animal -en la mayoria de los casos aditivos-, que se
afiaden a diversos alimentos y cuya procedencia, animal o
vegetal, no se describe en la etiqueta.

A continuacién se exponen aditivos y otros compuestos

que se afiaden a alimentos y pueden proceder de animales:

Aditivos:

®E-120, cochinilla o 4cido carminico. Colorante rojo presen-
te en ciertos insectos de la familia Coccidae, parasitos de
algunas especies de cactus. Se emplea en conservas vege-
tales y mermeladas, helados, lacteos y en algunas bebidas.

®E-626-629, acido guanilico y sus sales (potenciadores del
sabor). Se obtienen a partir de levaduras o de extractos de
carne o de pescado.

Vitaminas de venta en farmacias y productos

enriquecidos en vitaminas:

eVitamina A: puede proceder de aceite de higado de
pescado, mantequilla, yema de huevo. También se puede
obtener de las zanahorias.

eVitamina D: se consigue del aceite de pescado o de la
lanolina, el depésito graso que contiene la lana de las
ovejas.

Proteinas animales en alimentos:

eCaseina: es una proteina caracteristica de la leche de
vaca, y se afiade a panes de molde, margarinas e incluso
patés y salchichas vegetales.

eGelatina: a nivel tecnoldgico se obtiene de huesos, piel y
tejido conjuntivo de vacas y cerdos. Se utiliza en pastele-
ria, en la elaboracion de yogures y en la envoltura de
capsulas de vitaminas. También en algunos cosméticos.

Es la cantidad diaria en gramos de fibra
dietética recomendada para obtener los
beneficios de este nutriente: efecto
laxante y regulador intestinal, mayor
saciedad, disminucidn del colesterol en

sangre y mejor regulacion de la glucosa.
Tres piezas de fruta, una

ensalada y pan integral

cada dia aportan la

cantidad reco-

mendada.




INFORMACION VERAZ, COMPANIA,
ALIVIO DEL DOLORY CUIDADOS
AL CUIDADOR, CLAVES PARA

LOS PACIENTES TERMINALES,
CUYO NUMERO CRECE POR EL

ENVEJECIMIENTO DE LA POBLACION

El cuidado del

CONTROLAR EL PROPIO PROCESO

El enfermo terminal tiene de-
recho a controlar su propio
proceso a través de dos ins-
trumentos:

El Testamento Vital, que per-
mite al paciente tener control
sobre su proceso final en caso
de enfermedad grave y que
regula el establecimiento,
mantenimiento o retirada de
medidas de soporte vital.

Los Poderes Legales
Permanentes para que sus re-
presentantes puedan tomar
decisiones referentes a su tra-
tamiento médico en caso de
incapacidad mental futura.

Estos dos instrumentos lega-
les no estan adn muy extendi-
dos en nuestro pais, pero son
de vital importancia para la
etapa final de la vida.

n la actualidad, la esperanza media de vida
en Europa es de 78,3 afios y, en Espafia, de
79,7. Ya en 1995, nuestro pais era uno de los
que contaba con mayor proporcion de ancia-
nos de la Unidn Europea, sélo superado por
Italia, Bélgica, Reino Unido y Grecia. Diez
afios después, sélo Italia y Alemania rebasa-
ban la media espafiola. Pero se estima que
para 2050 la poblacion espafiola sera la mas
envejecida de Europa: un 36%, es decir, uno
de cada tres ciudadanos, tendra mas de 65
afios. Por tanto, el espectacular incremento
de la esperanza de vida y su repercusion en
los ambitos social, econémico y familiar cons-
tituyen desafios clave a los que se enfrentan
las sociedades occidentales.

En una poblacion con un gran porcentaje de
personas mayores, los procesos degenerativos,
como la arteriosclerosis o el cancer, se dan con
mas frecuencia. Ademas, con los avances de la
medicina y la mejoria de las condiciones de vi-
da, han dejado de ser procesos letales a corto
plazo en un gran porcentaje de casos y se han
transformado en crdnicos. Dicho de otro modo:
se convive con los problemas de salud hasta el
final de los dias.

Por este motivo, cada vez es mas frecuente te-
ner en el seno familiar a una persona con una
enfermedad progresiva, avanzada, que ya no
es curable y que precisa de unas ayudas y cui-
dados especiales con el objetivo de procurarle
el mayor bienestar y calidad de vida posibles
en la fase final de su vida. El cuidado de es-
te tipo de enfermos no es una tarea fécil,
porque se enfrenta a una etapa muy vulnera-
ble en la que, siendo méas 0 menos consciente
de su situacién, quien la vive se siente aislado
fisica y emocionalmente. El progresivo dete-
rioro le produce cambios en su identidad so-
cial, en sus habilidades fisicas, autonomia y
referencias habituales, y todo ello le genera
desasosiego, desesperanza, pérdida de la au-
toestima y del sentido de la existencia. La
atencion a estos pacientes se convierte, por
tanto, en una labor muy delicada.

ASPECTOS IMPORTANTES

Informacion veraz sobre

su enfermedad. En muchos

casos, una correcta informacion

puede ser no sélo adecuada y con-
veniente, sino necesaria. Pero no todas las
personas reaccionan igual. De hecho, en
muchas ocasiones el profesional de la sa-
lud tampoco tiene la total seguridad de
que, cuando le preguntan, realmente de-
sean conocer la verdad. Hacerlo de forma
gradual, sencilla y sobre todo con mucho
tacto, serd mas soportable para los enfer-
mos. Segln encuestas realizadas sobre lo
que se considera una “buena muerte”, la
mayoria lo vincula con ausencia de sinto-
mas molestos, apacible, de forma subita y
durante el suefio. Pero estas circunstancias
no se dan siempre. Es mas habitual la que
sobreviene después de un proceso mas o
menos largo, con dolores y molestias. Los
especialistas en cuidados paliativos opi-
nan que la muerte en paz se produce
cuando los enfermos conocen la verdad, la
asumen, tienen un control sintomatico
adecuado, apoyo familiar y una persona
de confianza a su lado.

La compania es funda-
mental. La atencion, escucha y
dialogo ayuda al control del do-
lor, de la ansiedad y la depresion.
La empatia, el ponerse en el lugar del que
sufre e identificarse con él, es la base de
un buen cuidado al paciente terminal.
Cuando el enfermo tiene problemas para
hablar hay que recurrir a una de las for-
mas mas basicas de comunicacion, que no
la més facil: el contacto fisico. El tacto es
uno de los primeros sentidos que se
desarrolla nada méas nacer y uno de los ul-
timos que se pierden. Sujetar su
mano, tocar su hombro, 3
acariciar la cara,
secarle la frente
0 colocarle
bien en la ca-
ma calma el
temor y la
ansiedad vy
da seguri-
dad.

Higiene corporal y cuida-

do de la piel. Una buena hi-

giene corporal, el cuidado de la
apariencia externa y un buen

aseo no son sblo atenciones basicas.
También contribuyen a aumentar la auto-
estima y el equilibrio emocional. Y son es-
pecialmente importantes cuando el
enfermo tiene dificultades para controlar
sus esfinteres. Son muchos los cuidadores
que inicialmente experimentan un recha-
Z0, ya sea por pudor, por sensacion de re-
pugnancia 0 asco, pero esta respuesta
inicial hay que superarla para que el en-
fermo no la detecte y aumente su sufri-
miento. Los cuidados fisicos se

. deben realizar con delicadeza y
,  respeto. Si la movilidad esta
minimamente mantenida es
recomendable ayudarlos a
ducharse, algo que, ade-
mas, proporciona una sen-
sacion relajante. Después
hay que secar meticulosa-
mente la piel, evitando la fric-

cion y aplicar una solucién e



hidratante hasta su absorcién sin aplicar un masaje vigoro-
s0 en las zonas mas susceptibles de erosiones debidas al ro-
ce y al apoyo. Estas zonas, en especial talones, regién sacra,
nalgas y cadera, codos e, incluso, zona occipital, son muy
sensibles y la presion ejercida por el apoyo o la friccion, in-
cluido los pliegues en la ropa de cama, pueden causar la
aparicion de Ulceras. Hay que frenar la humedad en la piel
mediante dispositivos de incontinencia o productos que cre-
an una barrera protectora, ya que maceran la piel e impi-
den el desarrollo de Ulceras. En todo este proceso hay que
aprovechar para movilizar, sin forzar, las articulaciones.

Alimentacion adecuada. Una regla de oro

para un paciente en este estado es que coma poco

y a menudo, lo que le guste y cuando le apetezca.

No hay que forzarles con la idea de su recupera-
cién. Por eso hay que respetar las orientaciones del propio
paciente sobre lo que le apetece o no. Por regla general es
mas adecuado distribuir la comida en varias tomas, cinco o
seis al dia, y en pequefias porciones. Hay que reforzar el
contenido proteico de la dieta y mantener una buena hidra-
tacion. La creacion durante la comida de un ambiente armo-
nioso y agradable es fundamental.

Alivio del dolor. El control del dolor, su elimi-

nacion, es un derecho basico de todo enfermo, y en

un paciente terminal es esencial para tener una

muerte tranquila. Se cuenta con la analgesia esca-
lonada, la «Escalera Analgésica” de la Organizacion Mundial
de la Salud, que el médico le ird aplicando progresivamen-
te. El dolor es més temido que la propia muerte, segun da-
tos disponibles.

Cuidar al cuidador. Cuidar a un paciente ter-
minal es una actividad dura, estresante y frustrante.
Las personas que vayan a cuidar a estos enfermos
deben recibir una formacion basica de la tarea que
desarrollarén. El cuidador informal necesita, ademas de re-
forzar una serie de valores y habilidades, mucho
apoyo para sobrellevar la carga emo-
cional que supone tener el cuidado
de una persona con estas caracte-
risticas y no claudicar. Estar en
contacto desde el inicio del
proceso con alguna de las
asociaciones de cuidados
paliativos  puede
ser de una gran

ayuda. -

-

Enfermedades cardiacas y
_sobrea!lmentamén en la
infancia

Los nifios que nacen con un bajo peso tienen un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas
en la edad adulta, segtin afirma un grupo de investi-
gadores ingleses en un trabajo publicado en la revis-
ta Circulation. Los autores sostienen que adoptar
una dieta mas rica en calorias para estos nifios con
el fin de recuperar peso y desarrollo corporal puede
aumentar el riesgo de hiperten-

sién que, a su vez, esta
relacionado con un mayor
riesgo de desarrollo de
enfermedades corona-
rias en la edad adulta.
Los cientificos compro-
baron que los nifos
que habian recibido
sobrealimentacién por
nacer con poco peso
tenian la presion
arterial mas alta que
los que siguieron
una alimentacion
normal.

Quien avisa
no es traidor...

LA CONTAMINACION PUEDE
CAUSAR AFECCIONES CARDIACAS
Y CEREBROVASCULARES

Vivir en un entorno contaminado afecta seriamente a la
salud. Un estudio publicado en New England Journal revela
que las mujeres que viven en grandes ciudades tienen mas
posibilidades de sufrir afecciones cardiacas y accidentes
cerebrovasculares que las que viven en lugares libres de
polucién. EI estudio, realizado por expertos de la
Universidad de Washington, afirma que las emanaciones
toxicas que producen la adhesion de particulas contaminan-
tes al oxigeno que respiramos van en aumento y afectan
seriamente la salud, especialmente mujeres posmenopausi-
cas. Cada vez que la concentracién de sustancias toxicas,
medida en microgramos por metro cubico de aire, aumenta
un 10%, el riesgo de padecer afecciones cardiovasculares
aumenta en un 76% debido a la inflamacion de las células
sanguineas y los pulmones, que favorece la acumulacion de
grasa y la aterosclerosis. Los principales responsables son el
acido sulfarico y el mondéxido de carbono, asi como los gases
emanados de la quema de arboles y combustibles fésiles.

. El optimismo
alarga la vida

Las personas que mantienen una
actitud positiva y no se rinden frente
a las adversidades tienen menos posibi-
lidades de morir como consecuencia de
afecciones cardiacas que los pesimistas. La revista
de la Clinica Mayo ha editado el estudio realizado por un
grupo de investigadores de la Universidad de Carolina del
Norte, en Estados Unidos, en el que analizan la importancia
de encarar la vida de forma positiva. Tras realizar pruebas
basadas en analisis de antecedentes médicos y test de perso-
nalidad a més de 7.000 adultos desde los afios 70, se ha
demostrado que las personas optimistas tienen hasta un 42%
menos de posibilidades de padecer dolencias cardiacas y de
morir por esa causa que quienes siempre lo ven todo negro.

-

La depresion debilita los huesos

Cientificos israelies de la Universidad Hebrea de Jerusalén han
descubierto que la depresion puede debilitar los huesos. La
razon: la depresion causa la liberacion de una sustancia qui-
mica, la noradrenalina, que dafia las células que forman los
huesos. Los antidepresivos pueden bloquear la salida de esta
sustancia y revertir sus efectos negativos. A los ratones
empleados en un experimento se les administraron farmacos
para inducir un comportamiento como el de la depresion
humana; los ratones perdieron masa 6sea, especialmente en la
cadera y la columna. La inoculacién de antidepresivos produjo
un aumento considerable de la densidad 6sea.

alabras
ICTERICIA
NEONATAL

La ictericia es una decoloracion amarillenta
de piel y ojos que aparece por la acumulacion de
la bilirrubina (un pigmento que se encuentra en la
bilis) en sangre. Se produce aproximadamente en el
50% de los recién nacidos, suele desaparecer sin tra-
tamiento y, en principio, no afecta a la salud del
bebé. Si la ictericia persiste se practica un
analisis a los cinco dias de vida,
momento en que los niveles de
bilirrubina son mas altos, para
detectar a tiempo los casos
mas graves, que pueden
ocasionar dafios cere-
brales.
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JOAQUIM MULLOL,
coordinador de la
Unidad de Rinologia.
Hospital Clinic de
Barcelona

«Las mujeres identifican
mejor los olores que
los hombres»

Usted evita que los pacientes pierdan el olfato.
Para lo que hay que oler... Pruebe a no oler y pensara
de otro modo. No poder sentir el olor de un hijo o de un
ser amado produce una enorme frustracion. Por otro lado,
los trastornos del olfato pueden estar detrds de algunas
explosiones de gas en edificios urbanos. Cada afio, miles de
personas desarrollan problemas con el sentido del olfato. Sé
de pacientes con auténticas depresiones motivadas por una
incapacidad total (anosmia) o parcial (hiposmia) de oler.

Tiene narices la cosa... La nariz es importante por
muchas razones. Ademés de actuar como instrumento
esencial para el olfato y el gusto, aloja el aire inspirado y lo
desplaza después hasta la parte superior del paladar, la
garganta y los pulmones. A su paso por la nariz, el aire se
calienta, se humidifica y se filtra.

¢COlmo olemos? La nariz humana puede llegar a captar
hasta 10.000 olores diferentes. Lo hace con la ayuda de
receptores especiales sensibles a las moléculas del olor que
viajan por el aire. Hay al menos veinte tipos distintos de
receptores y cada uno tiene la capacidad de percibir una
determinada clase de moléculas de olor.

¢Y como dejamos de oler? Los factores desencade-
nantes mas comunes son las infecciones de las vias respira-
torias superiores y los traumatismos craneoencefalicos.

¢Quiénes tienen mas o menos capacidad olfativa?
Los cientificos han encontrado que el sentido del olfato
empieza a disminuir franqueada la sexta década de vida.
Las mujeres, a todas las edades, identifican mejor los olores
que los hombres y, por circunstancias que adn desconoce-
mos, los fumadores (contra lo que cabria pensar) tienen
mejor olfato que los no fumadores. ..



TRAS UNO DE LOS
SENTIMIENTOS MAS
COMUNES, SE ESCONDEN
COMPLEJOS QUE

SE PUEDEN SUPERAR
VALORANDO MAS

LO QUE TENEMOS Y

A LAS PERSONAS QUE
NOS RODEAN

La envidia es un sentimiento tan universal
como pernicioso. Todas las personas, en
mayor 0 menor medida, sufren en algin
momento de su vida la agobiante sensa-
cién de entrar, de forma espontanea e
irrefrenable, en una competicion con un
tercero en la que siempre se pierde.
Colocamos a la persona envidiada en una
posicion de superioridad, abundancia y
bienestar. Como consecuencia de esta
exaltacion de lo que un tercero tiene o0 es
surgira la impotencia, la frustracion, el
desanimo y la creencia de ser inferior. La
rabia y la ira acompafaran esta vivencia y
mantendran en una insana dependencia
al envidioso del envidiado. Es lo que vie-
ne a decir el prestigioso psicoanalista
Harry Snack Sullivan en su definicion de
la envidia: “un sentimiento de aguda in-
comodidad, determinada por el descubri-
miento de que otro posee algo que
sentimos que nosotros deberiamos tener”.

SUS DEMANDAS
MUESTRAN SUS CARENCIAS

El discurso del envidioso es repetitivo,
monocorde y compulsivo sobre aquello
que envidia y con lo que compite.
Sabemos cuéles son sus carencias a partir
de lo que envidia. El objeto de la envidia
no tiene por qué ser una persona concre-
ta, también puede ser un “ideal” que se
nos ofrece como modelo a imitar y al que
se reviste de valia.

La vida de una persona envidiosa no gira
sobre su propia realidad, sino sobre lo
que desearia, sobre lo que no tiene, sobre
lo que le falta. La insatisfaccion y el vacio
s un continuo que le impide gozar de su
vida real. La tristeza y el pesimismo le pri-
van de la espontaneidad y la alegria. No
sabe refrse con otras personas ni de si
mismo. S6lo lo hace con mofa y desprecio
hacia los otros.

Favorecer la confianza basica en

uno mismo y en los demas.

Conocer las limitaciones y poten-
cialidades que tenemos, aceptan-

donos como somos.

Pensar que hay cosas que pode-

mos cambiar y otras que no.

Aprender a valorar con precision
la propia competencia, sin infra-
valorarse ni sobrevalorarse.

Acostumbrarse a centrar la aten-

Establecer relaciones adecuadas y
satisfactorias con los iguales.

Aprender a relativizar las diferen-
cias sociales y adquirir habilida-
des para elegir adecuadamente
con quién, como y cuando compa-
rarse.

Aprender a relativizar también el
éxito.
Analizar el progreso personal me-

diante la comparacién con uno
mismo, no con otros.

cion en los aspectos mas positivos

de la realidad.

Estimular la empatia, es decir,

la capacidad para ponerse en el

lugar del otro.

DEL VICTIMISMO A LA ALTANERIA

Este comportamiento genera, entre otros
sintomas, ansiedad generalizada, trastor-
nos del apetito y suefio y diversas altera-
ciones dependiendo de cada persona.
Incidird también en su actitud ante la vi-
da, moldeando unas formas de conviven-
cia en relacion con los otros que van
desde figurar como la constante “victima”
hasta mostrarse continuamente a la de-
fensiva, actitud que se traduce en mane-
ras irdnicas, altaneras, frias, distantes y
en ocasiones hirientes, de menosprecio y
critica negativa.

Aprender a dar y pedir ayuda, a
colaborar y compartir. Permite
adquirir habilidades con las que
resolver los conflictos que origina
la envidia.

SENTIMIENTO NO RECONOCIDO

La persona envidiosa no suele reconocer
su envidia. Se resiste a hacerlo y no hay
nada que mas le hiera y descalifique que
intentar hacerle ver que la tiene. Hay que
tener en cuenta que detras de la envidia
se halla:

#*Un sentimiento de inferioridad e inse-
guridad.

¥ Una incapacidad de reconocer las limi-
taciones personales, que se asocian a
signos de debilidad.

COMO CONSECUENCIA DE LA EXALTACION DE
LO QUE UN TERCERO TIENE O ES, SURGIRA LA
IMPOTENCIA, LA FRUSTRACION, EL DESANIMO
Y LA CREENCIA DE SER INFERIOR
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Pensar que no estamos perdiendo nada
cuando a otras personas les va bien.

Darnos cuenta de que si queremos
ser nosotros mismos, el Gnico punto
de referencia de superacion somos
Nosotros.

Apreciar el valor de nuestra vida y
mostrarnos agradecidos de tenerla.

Alegrarnos de lo que tenemos. No vi-
vir pendientes de lo que no tenemos.

Redescubrir dia a dia lo que nos ro-
dea: las personas, el paisaje, las pe-
quefias cosas que nos hacen mas fécil
la vida...

Y lo mas dificil, pero alcanzable: sen-
tirnos felices por la buena suerte de
los demas, porque, en definitiva,
vengan de la mano de otros o de las
nuestras propias, de lo que se trata
es de vivir el mayor niumero de mo-
mentos de felicidad y alegria.

¥ Una negacion total de que la infelicidad
no se debe a lo que no se tiene, sino a la
falta de aprecio de lo que si se posee.

% Una falta de compromiso y responsabi-
lidad con la propia vida. Pendiente de la
vida de otros, no se asume la propia.

LA “ENVIDIA SANA" NO EXISTE

Este sufrimiento secreto por el bien ajeno,
gue todos hemos sentido en alguna oca-
sion y que nos ha traido mas de una inco-
modidad, disgusto y dolor, siempre es
negativo. La conocida como “envidia sa-
na” no existe. Es un sentimiento que debe
ser aceptado como uno mas de los que vi-
vimos. La preocupacion llega cuando la
envidia se convierte en patoldgica e inter-
fiere en la vida de la persona, cuando ese
sentimiento posee al individuo, merma su
autoestima y le incapacita para llevar una
vida saludable. -



Las impurezas del

ada vez que respiramos, ademas de

oxigeno y nitrdgeno gaseosos,

nuestros pulmones inhalan otras

sustancias y particulas procedentes
de la contaminacion de automoviles, in-
dustrias, construccion u otras fuentes re-
lacionadas con la actividad humana. Estos
contaminantes comprometen la calidad
del aire y tienen efectos perniciosos para
el medio ambiente y la salud. Es un asun-
to al que sélo se le ha empezado a pres-
tar suficiente atencion en los Ultimos
afios, interés materializado en el disefio
de estrategias para reducir esa contami-
nacion, en especial en ndcleos urbanos en
los que se superan con creces los limites
recomendados.

DEL POLVO AL ACIDO SULFURICO

Los peores contaminantes, segun el infor-
me de la Comision Europea “Estrategia te-
matica sobre la  contaminacion
atmosférica” son las particulas en suspen-
sion (polvo fino) y el ozono troposférico,
gue se encuentra en las capas bajas de la
atmosfera (entre los 0 y los 17 kiléme-
tros). Se sabe que la exposicion a estos
contaminantes puede acarrear conse-
cuencias que van desde leves efectos en el
sistema respiratorio hasta mortalidad pre-
matura.

El ozono se genera a partir de la reaccion
de otros contaminantes, los oxidos de ni-
trogeno y los compuestos organicos vola-
tiles (centenares de sustancias como el
metano, el benceno, el formaldehido o di-
solventes, emitidos por la industria y los

alre que respiramos

LA OMS CALCULA QUE CADA ANO FALLECEN EN EL MUNDO
DOS MILLONES DE PERSONAS POR LA CONTAMINACION EN
EL AIRE DEBIDO A LAS PARTICULAS EN SUSPENSION Y EL OZONO

automoviles). Como se forma por reaccion
fotoquimica, los mayores niveles de con-
taminacion por ozono se registran en dias
soleados.

Las particulas en suspension incluyen las
miles y miles de particulas solidas (de
polvo, hollin, polen, cadmio...) y gotitas
de sustancias quimicas (&cido sulfurico,
petroleo, dioxinas, plaguicidas...) sus-
pendidas en el aire. Provienen directa-
mente de alguna fuente contaminante,
como los coches o la construccion, o son
particulas secundarias a partir de gases
como el diéxido de azufre, los dxidos de
nitrdgeno y el amoniaco.

NO HAY LIMITES SEGUROS

Uno de los aspectos mas preocupantes es
el descubrimiento de que no hay limites
seguros. Incluso si la exposicion a estos
contaminantes se produce a niveles bajos,
sigue siendo perjudicial para la salud. Por
eso, las actuales estrategias persiguen
una reduccion “realista” de esos contami-
nantes, es decir, mitigar, que no erradicar,
sus efectos. Una muestra son las previsio-
nes de mortalidad en 2020 a causa de las
particulas en suspension. Segun datos de
la Comisién Europea, aunque se logre una
mejora de la calidad del aire, los proble-
mas de salud asociados a esa contamina-
cién se traduciran en mas de 76.000
muertes prematuras anuales y en una re-
duccidn de la esperanza de vida. Pero si la
contaminacion sigue como hasta ahora, el
panorama es aln peor: nada menos que
272.000 muertes prematuras anuales.

La mala calidad del aire en los espacios interiores supo-
ne un riesgo para la salud de mas de la mitad de la po-
blacién mundial, segn la OMS. En lugares donde se
utilizan combustibles de biomasa o carbon para calen-
tarse, las concentraciones de particulas pueden ser de
10 a 50 veces superiores a los valores recomendados. Si
se trata de una situacion habitual, supone un riesgo na-
da despreciable.

Otra de las fuentes generadoras de particulas son los
automdviles. Un estudio del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC) revelé en 2005 que
hasta un 60% de las particulas en las ciudades espafio-
las las generaba el trafico, especialmente por los moto-
res diesel, que producen hasta cuatro veces mas

MEDIDAS EN TRANSPORTE Y CALEFACCION
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particulas de carbono que los mo-
tores de gasolina. La recomenda-
cién, no obstante, no era
prescindir de los motores diesel
(que son mas eficientes) sino do-
tarlos de filtros que retienen has-
ta el 90% de las particulas.

La reduccion del tréfico rodado, la

mejora del transporte publico, el incremento de zonas pe-
atonales y de zonas verdes en las ciudades, el mayor uso
del biodiesel, y la sustitucion de sistemas de calefaccion
que implican combustion y emision de contaminantes por
otros mas limpios son algunas de las medidas que tam-
bién contribuyen a la mejora de la calidad del aire.

Hay estimaciones mas pesimistas. A fina-
les de 2006 un informe de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
afirmaba que mas de dos millones de per-
sonas mueren cada afio en el mundo por
culpa de la contaminacion del aire. La mi-
tad de esas muertes, decia el informe, se
localiza en los paises desarrollados a cau-
sa del exceso de contaminacion originada
por el tréfico y la industria.

LAS PARTICULAS MAS
PELIGROSAS

Se sabe desde hace pocos afios que los
contaminantes que afectan a mas perso-
nas, por encima de cualquier otro, son las
particulas en suspension (PM) y el ozono.
Su peligrosidad esta en relacion con su ta-
mafio; cuanto mas pequefias son, mas fa-
cilidad tienen para penetrar en el
organismo humano. Las particulas con un
diametro de menos de 10 micrometros
(un micrometro es la millonésima parte
de un metro), denominadas PM10, pue-
den acceder a la parte superior del tracto
respiratorio, y las particulas de menos de
2,5 micrometros, o PM2,5, pueden llegar
hasta los pulmones, por lo que son poten-
cialmente mas peligrosas.

Se sabe que la exposicién cronica a las
particulas aumenta el riesgo de desarro-
llar enfermedades cardiovasculares y res-
piratorias, asi como de cancer de pulmon.
Por su parte, el ozono de las capas bajas
de la atmésfera puede causar problemas
respiratorios, ataques de asma, reduccion

de la funcién pulmonar y causar enferme-
dades pulmonares.

Las Directrices de la Calidad del Aire de la
OMS recomiendan para los préximos afios
un limite de 10 microgramos PM2,5 por
metro clbico de aire de media anual y
unos 20 microgramos de PM10 por metro
cubico. Tal como especifica la OMS, no se
trata de niveles seguros, sino de un obje-
tivo alcanzable y aceptable para reducir
los efectos sobre la salud. Para el ozono,
recomienda un valor medio de 100 micro-
gramos por metro cubico.

LA SITUACION EN ESPANA

La situacion actual en Espafia estd muy le-
jos de esas metas. Aunque la media de
contaminacion por particulas era de 30
microgramos por metro cubico en 2005,
segun el Ministerio de Medio Ambiente, lo
cierto es que hay muchos dias en los que
se supera el valor limite, que en la actua-
lidad esté establecido en 50 microgramos
por metro cubico para las particulas.

Por ejemplo, en febrero de 2007, de las 25
estaciones de Medicion Medioambiental
del Ayuntamiento de Madrid, sélo dos reco-
gieron una concentracion media mensual
inferior a 20 microgramos de PM10 por
metro cubico. Nueve recogieron valores de
entre 20 y 30 microgramos por metro cu-
bico, mientras que las 14 estaciones res-
tantes superaron los 30 microgramos por
metro clbico. Tres de ellas llegaron incluso
a una media mensual de mas de 40 micro-
gramos de PM10 por metro cubico.




Analizados 23
aeropuertos de todo el pais

uertos:

precios de

los servicios,

por los aires,

y conexiones con

las ciudades, por
los suelos

El avién ha dejado de ser en nuestro pais
patrimonio de elites. Lo confirman las
estadisticas: el nimero de pasajeros crece
entre un 6% y un 8% cada afio y desde
2001 el nimero de operaciones aéreas ha
aumentado un 35%. Durante 2006, los
aeropuertos espafioles han gestionado
cerca de dos millones y medio de vuelos
que desplazaron a 193 millones de pasa-
jeros. Las razones: el precio de los billetes
no sélo no ha aumentado en este periodo,
sino que se ha reducido; hay una mayor
frecuencia horaria y las conexiones son
MAs numerosas y mejores.

A FONDO_ANALISIS_INFORME «consumer EROSKI 33

Altet), Asturias (Oviedo), Barcelona (El
Prat), Bilbao (Loiu), Girona (Costa Brava),
Gran Canaria, Granada (Federico G.
Lorca), Jerez, Madrid (Barajas), Malaga,
Murcia, Palma de Mallorca, Pamplona
(Noain), San Sebastian (Hondarribia),
Santander, Santiago de Compostela
(Lavacolla), Sevilla (San Pablo), Tenerife
Sur (Reina Soffa), Valencia (Manises),
Valladolid (Villanubla), Vitoria (Foronda) y
Zaragoza. El estudio comenzd desde las
capitales méas cercanas a los aer6édromos,
en las que se tomd un taxi para compro-
bar cuanto cuesta la carrera desde la ciu-

EN MAS DE LA MITAD
DE LOS AERODROMOS

LOS HORARIOS DE LOS URBANOS

NO COINCIDEN CON EL PRIMER'Y
ULTIMO AVION. DESTACA LA LIMPIEZA Y
SEGURIDAD, AMBAS NOTABLES,

DE ESTAS INSTALACIONES

Este incremento precisa de unas infraes-
tructuras mayores, y mejores, evolucion
gue no siempre se produce. Pese al buen
estado general de los principales aero-
puertos espafioles, la conexién por carre-
tera y el despliegue de transporte publico
con la capital més cercana es mejorable y,
en algunos casos, deficiente sin paliativos.
En mas de la mitad (en el 56%), los hora-
rios de los autobuses no coinciden con el
primer y Ultimo avién. En el ‘debe’ también
se incluye la ausencia de una oferta de
ocio gratuita y la carestia de los servicios
ofertados en unas instalaciones en las que
las largas esperas son moneda corriente.
En el otro lado de la balanza, las medidas
de prevencion de emergencias y de segu-
ridad, asi como la limpieza y conservacion
de los aeropuertos son notables.

Asi lo han constatado los técnicos de
CONSUMER EROSKI, que visitaron
durante el mes de febrero 23 aeropuer-
tos: A Corufia (Alvedro), Alicante (El

dad cercana mds representativa hasta el
aerédromo. Una vez en los aeropuertos,
se comprobaron decenas de aspectos
clasificados en seis bloques: la comunica-
cion con la ciudad, el estado de limpieza
y mantenimiento de los aeropuertos, la
oferta de servicios, las medidas preventi-
vas de seguridad, las posibilidades de
ocio gratuito y su grado de adecuacion
para las personas con discapacidad.

En taxi, 1,10 euros
por minuto

Una buena comunicacion entre la ciudad
y el aeropuerto por carretera y un impor-
tante despliegue de servicios de trans-
porte publico determinan la calidad de
una instalacién aeroportuaria. Los técni-
cos de esta revista utilizaron el taxi para
desplazarse desde el centro de la ciudad
hasta el aeropuerto y tardaron, por tra-
yecto, una media de 21 minutos. C