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¿Qué pasó en FEBRERO de . . . . ?

Meses con mucha 

HISTORIA
1 de febrero de 2003 El transbordador de la 
NASA, COLUMBIA, estalla al aproximarse a 
la Tierra.

5 de febrero de 1782 tropas españolas, con la 
ayuda de 4000 aliados franceses, recuperan 
la isla de Menorca después de más de 70 años 
de dominio británico.

6 de febrero de 1918 Una ley británica 
aprobó el voto de las mujeres mayores de 30 
años.

9 de febrero de 1961 Los Beatles debutan en 
Liverpool.

11 de febrero de1990 Mandela es liberado 
después de más de 25 años.

12 de febrero de 1542 Francisco de Orellana 
descubre el río Amazonas.

12 de febrero de 1994 Roban de la Galería 
Nacional de Oslo el cuadro de “El Grito”.

15 de febrero de 1950 Se estrena Cenicienta, 
el largometraje animado de Disney.

16 de febrero de 1959 Castro asume el cargo 
de primer ministro de Cuba.

18 de febrero de 1930 Se descubre Plutón, 
pero no fue hasta 2006 que no fue consi-
derado planeta del Sistema Solar.

20 de febrero de 1986 La URSS lanza la MIR.

22 de febrero de 1900 Nace Luis Buñuel.

23 de febrero 1981 Antonio Tejero irrumpe 
en el congreso.

23 de febrero de 1997 Se presenta el primer 
mamífero clonado. La oveja Dolly.

25 de febrero de 1848 Se proclama la 
segunda república en Francia.

29 de febrero de 1940 “Lo que el viento se 
llevó” arrasa en los Oscars.

29 de febrero de 1504 Colón predijo un 
eclipse, lo que asustó a los nativos de la isla de 
Jamaica y esto hizo que le perdonaran la vida.
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La piel del rostro, nuestra carta de presentación, 
nuestro escudo frente a incidencias climatológicas, 
polución... Cómo no agradecerle a nuestra fiel escudera 
los cuidados que nos brinda a nosotros. Tener una piel 
bien tratada, resistente, luminosa es sinónimo de 
bienestar, para ello recurrimos a los profesionales de la 
esté�ca para realizarnos dis�ntos tratamientos en 
cabina, pero a la hora de llegar a casa nos olvidamos de 
lo importante que es seguir cuidándonos.

Es importante que en nuestros domicilios tratemos la 
piel de manera exhaus�va, limpiando el rostro, exfo-
liando, hidratando, pero... ¿En qué lugar quedan las 
mascarillas?

Las mascarillas son un producto cosmé�co con múl-
�ples propiedades gracias a los principios ac�vos que 
con�enen y a su acción inmediata.

Existen tantos beneficios como �pos de mascarillas e 
ingredientes que con�enen, dependiendo del �po de 
piel que tengas y las necesidades de tu rostro.

Contamos con una línea de mascarillas des�nadas a 
purificar, hidratar e iluminar la piel ideales para com-
plementar tu ru�na diaria de belleza sin necesidad de 
inver�r no más de 5 minutos. Dependiendo de cuáles 
sean tus necesidades contamos con 3 líneas:

·Fruit Jam: Mascarilla de textura mermelada con efecto 
iluminador inmediato. Su especial formula incluye 
ac�vos renovadores que exfolian, unifican e iluminan el 
tono de la piel limpiando en profundidad. Entre los 
ingredientes ac�vos contamos con un cóctel de ex-
tractos vegetales ricos en Alfa hidroxiácidos que 

renuevan la piel (arándano, caña de azúcar, naranja, 
limón y arce), semilla de fresa (1000 micras) con efecto 
peeling suave y ácido glicólico de gran poder exfoliante 
e iluminador.

·Fresh sorbet: Mascarilla de textura sorbete con efecto 
hidratante y remineralizante sobre la piel, una autén�ca 
cura de hidratación cutánea. Su especial fórmula inclu-
ye ac�vos que hidratan en profundidad tales como 
betaína hidratante osmorreguladora, agua de glaciar 
noruego, aspartato de magnesio, gluconato de zinc y 
cobre, factor natural de humectación y extracto de ma-
laquita, que aportan a la piel un aspecto hidratado, 
fresco y suave.

·Dark Charcoal: Mascarilla purificante efecto peelin. Su 
textura de arcilla cremosa con pequeñas par�culas 
exfoliantes proporciona beneficios detoxificantes y 
purificantes sobre la piel. Su especial fórmula efecto 
an�polución incluye CHARCOAL (carbón ac�vo natu-
ral), arena volcánica de Islandia (peeling), agua termal 
del sur de Francia y agua de hamamelis, que ayudan a 
eliminar impurezas y contaminantes de los poros cu-
áneos.

Una línea de mascarillas con ingredientes de origen 
natural y mineral que aportan múl�ples beneficios a los 
cuidados ru�narios de tu piel.

Una vez por semana y durante 5 minutos sen�rás la 
naturaleza en tu piel y le aportarás los beneficios de un 
tratamiento esté�co completo.

Crea una rutina única y llena de mimos para ti. Deja a un lado el estrés diario y...

...RELÁJATE

La importancia

de las
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María Rosa
Ergoesté�ca











MENUS DE 

EMPRESA Y GRUPOS

PARA ESTA NAVIDAD

RESERVA 

YA TU MESA



PREPARACIÓN:

Miguel jiméenezMiguel jiméenez

"Chef del Restaurante
El Palacio de Medinaceli”

Gachas ManchegasGachas Manchegas
receta Tradicionalesreceta Tradicionales

Ingredientes por persona

SUGERENCIA

del CHEF
Puedes cambiar

el chorizo y la panceta

por gambas,

langos�nos y rape.

Y en vez de agua poner

 fume de pescado.

INCREÍBLEMENTE

DELICIOSAS.

•Harina de almortas (1 cucharada colmada)

•Panceta (6 trocitos) •Chorizo (6 trocitos)

•Diente de ajo (½) •Callena (al gusto) •Agua (100ml.)

•Sal (al gusto) •Pimentón (1 cucharadita de moka)

•Aceite oliva (2 cucharadas soperas)

1.- Poner el aceite en una sartén y freír la panceta y el chorizo con la callena, 
re�rar y reservar.

2.- En el mismo aceite sofreír el ajo picado y agregamos el pimentón sin que se 
queme. Añadimos la harina de almortas y sofreímos sin que se queme.

3.- Añadimos el agua y damos el punto de sal, dejamos cocer sin parar de dar 
vueltas suavemente, cuando comience a hacer pompas ya estará, comprobar el 
punto de sal y re�rar del fuego.

4.- Añadimos los tropezones y ya tenemos nuestras gachas tradicionales para 
disfrutar.

Sugerencia del Chef

¿Te atreves?





¿Cómo podemos ser tan racionales 
en un momento y tan irracionales 
en el momento siguiente? ¿Por qué 
hay algunas personas que parecen 
actuar llevados por estados emocio-
nales sin que la razón forme parte 
de sus vidas y por el contrario otras 
que parecen no verse afectadas por 
nada actuando de manera lógica y 
racional en la mayoría de sus deci-
siones?
Sabemos que razón y emoción no 
siempre van de la mano, a menudo 
no actúan de forma complemen-
taria generándonos problemas de 
dis�nta índole. La mente emocional 
es mucho más veloz que la mente 
racional, capta las cosas de una vez, 
como una totalidad simplificando 
muchos aspectos, supone una espe-
cie de radar que nos alerta, nos 
serena o nos alegra poniendo en 
marcha toda una serie de mecanis-
mos fisiológicos que nos impulsan a 
la acción. Asimismo, nos permite 
sen�r si estamos en sintonía con los 
demás o con las situaciones gene-
rando sensación de acercamiento o 
rechazo. Esta velocidad puede 
suponer que las emociones se apo-
deren de nosotros y no nos permita 
responder de forma adecuada a 
nuestros intereses personales o 
sociales.

La mente racional invierte algo más 
de �empo en registrar y responder 
ante una determinada situación, 
iden�fica más aspectos de la reali-
dad y a su vez hace una valoración 
de la propia emoción interviniendo 
en su regulación. No podemos elegir 
las emociones que tenemos, no 
podemos decidir qué emoción va-
mos a tener, lo único que la mente 
racional puede controlar es el curso 
que siguen estas reacciones.
Ambos procesos son fundamen-
tales para una buena salud psico-

lógica, cuando uno de los dos pro-
cesos se impone o anula al otro 
surgen problemas de inseguridad, 
ansiedad, dificultad en la toma de 
decisiones, problemas en las rela-
ciones sociales, entre otros.
Tradicionalmente se ha entendido 
que la inteligencia medida por la 
competencia académica o por el 
cociente intelectual era un indica-
�vo de éxito. Pero ya es sabido que 
personas académicamente brillan-
tes o con un alto CI pueden ser 
pésimos �moneles de sus vidas.
Hace varias décadas que se acuñó el 
término “Inteligencia Emocional” al 
observar que aquellas personas más 
capaces de conocer y regular sus 
emociones, más hábiles en captar y 
entender los sen�mientos de los 
demás, consiguen vidas más plenas 
y significa�vas, ya que estas ap�-
tudes determinan el grado de des-
treza que alcanzaremos en el domi-
nio de todas nuestras facultades. 
Por el contrario, quienes no pueden 
ges�onar su vida emocional, se 
debaten en constantes luchas inter-
nas que socavan su capacidad de 
trabajo y les impiden pensar con 
claridad, además encuentran serias 
dificultades para establecer relacio-
nes personales significa�vas.

Pero, ¿podemos aprender a ser más 
inteligentes emocionalmente? Son 
muchos los aspectos que se pueden 
abordar en este sen�do, aprovecho 
este espacio para plantear algunas 
sugerencias:
1. Explora y conoce tus propias 
emociones. La capacidad de reco-
nocer un sen�miento en el momen-
to que aparece cons�tuye la piedra 
angular de la inteligencia emo-
cional. Aprende a ponerle nombre, 
u�liza dis�ntas palabras para los 
dis�ntos ma�ces, si pensamos, por 
ejemplo, en la alegría (una emoción 

básica) podemos iden�ficarla como 
felicidad, gozo, contento, deleite, 
diversión o sa�sfacción, entre otros 
términos.
2. Desarrolla estrategias para 
regular la emoción. Escucha lo que 
sientes y trata de iden�ficar el 
significado de tus sen�mientos. 
Iden�fica qué situaciones, pensa-
mientos o conductas te ayudan a 
apaciguar tus estados alterados. 
Además, busca qué te ayuda a 
facilitar los estados que te benefi-
cian en la vida.
3. Desarrolla la capacidad de 
mo�varte.
4. Párate y escucha a los demás. 
Aprende a reconocer las emocio-
nes ajenas.  La empa�a es la 
habilidad de sintonizar con los 
otros, de percibir de manera ade-
cuada cuales son sus sen�mientos y 
necesidades.
5. Cuida tus relaciones. Las perso-
nas con habilidades sociales sobre-
salen en la mayoría de las áreas de la 
vida.
6. Aprende a ser aser�vo. Pon 
empeño en expresar adecuada-
mente tus sen�mientos, cuidando 
que tus derechos se respeten y 
atendiendo a las necesidades de los 
demás.

Si estás interesado en conocer más 
acerca de la inteligencia emocional, 
hay mucha bibliogra�a disponible, 
consulta en tu librería de referencia, 
asimismo, hay muchos programas 
de difusión disponible, eso sí, ase-
gúrate que sean fiables. Si verdade-
ramente consideras que puedes te-
ner un problema en este sen�do 
puedes poner en contacto con un 
psicólogo clínico o sanitario, te será 
de gran ayuda.

Alicia Mar�n Pérez
AMP Psicólogos Aranjuez

www.psicologosaranjuez.com







HOBBIE
La importancia
de tener un 

Más allá del trabajo, el hogar, los niños, el tráfico, necesitamos de una actividad 
que nos cargue de energía y nos renueve desde dentro, por eso es importante 
tener un hobbie. Cuando una persona realiza algo que le gusta su propio 
cerebro segrega más endorfinas y serotoninas, las llamadas “hormonas de la 
felicidad”, que aumentan nuestro estado anímico. 

Hay destrezas específicas como la pintura, la escritura o la lectura que están 
ligada a hobbies, así como música o fotografía, porque son actividades que 
complementan con nuestra vida laboral y estimulan el cerebro proporcio-
nándote agilidad mental. Además ayudan a combatir el deterioro cerebral, 
amplían nuestras capacidades y fomentan la positividad. Si se llevan activa-
mente, pueden permitirnos obtener habilidades y conocimientos que nos 
permitan crecer como personas y a la larga, hacernos expertos en áreas 
completamente diferentes a nuestra actividad profesional.

Un hobbie puede ayudarte también a descubrir o a desarrollar un talento, e 
incluso alguna vocación oculta, y como la mayoría requieren de interacción con 
otras personas (tales como el baile o practicar algún deporte), puede ayudarte 
a ampliar tus amistades y conocer nuevas personas. Estas aficiones extra-
curriculares permiten a la persona desconectar de la rutina diaria, disminu-
yendo sus efectos negativos tales como el estrés, soledad, aislamiento o 
sedentarismo. Ayudan también a fortalecer la autodisciplina, a mantener un 
equilibrio saludable entre nuestra mente y cuerpo y mejoran de forma positiva 
nuestra calidad de vida.

Si aun no tienes ninguno pregúntate qué te gusta hacer, o qué te gustaría 
probar como curiosidad o por diversión. Los hay de todo tipo: al aire libre, otros 
requieren concentración, hay hobbies que fomentan el trabajo en equipo y 
otros, por ejemplo, potencian la creatividad. 

No te justifiques en la falta de tiempo para dejar de hacer las cosas que te 
gustan. Es importante dedicarse tiempo a uno mismo para hacer tareas que nos 
gratifican mucho personalmente. Invierte en ti. Los hobbies son unas mini-
vacaciones mentales para dedicarle tiempo a algunas actividades que te 
enriquezcan. Es lo que hace que los hobbies sean tan beneficiosos para crear el 
equilibrio en nuestra vida.

Dependiendo de tu estilo de vida puedes encontrar hobbies a tu medida. Por 
ejemplo, ¿Tienes un trabajo muy sedentario? Pues un buen hobbie sería algún 
deporte que promueva la actividad física para complementar tu ciclo. Si tienes 
una vida estresante, convendría apuntarse a alguna clase de yoga, manua-
lidades o jardinería, para calmar la ansiedad. En el caso de tener una rutina muy 
establecida, actividades creativas te ayudarán a afrontar mejor la semana, 
tales como escribir, pintar o bailar.

Los padres tiene la responsabilidad para con sus hijos de alentar sus pequeños 
talentos ¿Y por qué no? ¡Compartirlos! Disfrutar y compartir esas actividades. 
Se creará una relación más cercana entre vosotros y aprenderán que deben ser 
constantes en lo que se propongan. Así de importante es tener un hobbie. 

Dedicar tiempo a un actividad que nos apasiona 
es un beneficio seguro para nuestro cuerpo y mente





Los mandalas son símbolos milenarios que han pasado 
de cultura en cultura porque han sido prác�cas en los 
rituales de todo �po de religiones desde los incas hasta 
los hinduistas o budistas. La palabra mandala es de 
origen sánscrito y significa “círculo”.

La universalidad que está teniendo ahora se puede 
explicar porque las formas concéntricas sugieren una 
idea de perfección y el perímetro del círculo recuerda a 
los ciclos de la naturaleza, como una imagen simétrica 
que transmite serenidad y sosiego. Es una técnica de 
meditación que compensa el ritmo frené�co que 
llevamos día a día. Los mandalas son los nuevos bolillos 
o el ganchillo que hacían nuestras abuelas.

Al requerir nuestra concentración para no salirnos de 
los bordes, desconectas tu atención y cómo realmente 
no es una ac�vidad que requiera pensar mucho, entras 
en un estado de “piloto automá�co” donde tu cerebro 
descansa del ajetreo constante y disfruta de una 
experiencia sa�sfactoria. Es una meditación ac�va en 
la que desconectamos de emociones nega�vas y 
liberamos tensión. 
Esta magia se inicia cuando elegimos los colores que 
queremos darle al conjunto es�mulando la mente y la 
crea�vidad; después organizamos nuestras y 
decidimos el orden que queremos darle al conjunto. 
Este proceso ac�va ambos hemisferio del cerebro, el 
crea�vo y el lógico.

Se han puesto tan de moda quelas librerías �enen 
hasta una sección especial con álbumes para colorear 
tanto para adultos como para niños. Las personas que 
pintan mandalas con frecuencia aseguran que esta 
técnica les ayuda a comba�r el estrés, el insomnio, la 
angus�a o la depresión. También mejora la paciencia, 
la memoria y la capacidad de concentración; y regula 
nuestra respiración y la frecuencia cardiaca de forma 
natural. Mientras pintas, entras en un estado de 
atención plena, por lo que todo lo que suceda a tu 
alrededor pasará totalmente desapercibido.

Sitúate en un lugar tranquilo para disfrutar de esta 
ac�vidad que es solo tuya. Elige el mandala que más te 
guste, empieza a pintar del centro hacia fuera y déjate 
llevar por los colores de forma intui�va. No te 
preocupes porque te quede perfecto, ese no es el 
obje�vo. Ayúdate de música suave para animar la 
relajación. No hace falta que vayas a uno por día, pero si 
es importante que no empieces un nuevo mandala si 
no has terminado el anterior. 

Pintar mandalas no demanda ninguna exigencia. No 
estaremos haciendo las cosas “bien” o “mal”, 
sencillamente nos relajaremos para encontrar al ar�sta 
que mora en nuestro interior y dejaremos que el color 
vaya surgiendo, como en un juego de niños. 
Descansa en su belleza y armonía, para conectarnos 
con nuestra armonía interna.  





Seis kilómetros de acantilados con más de 
80 m. de altura, excavados en la roca por 
el río Guadiela. Un lugar que te permitira 
disfrutar de impresionantes paisajes y 
actividades en la naturaleza.

Siguiendo el curso del río, se pueden distin-
guir hasta tres zonas bien diferenciadas 
según las estructuras geomorfológicas y los 
materiales que atraviesa. En primer lugar 
aparecen las calizas y dolomías del 
Jurásico Superior, un buen sitio para obser-
var estas formaciones es la zona de la 
presa de las Librerías. Si se continúa aguas 
abajo, aparecen materiales del Cretáci-
co, donde se observan paredes verticales 
que sobrepasan en ocasiones los 200 m. 
de desnivel. y por último, el río corta una 
zona de materiales del Jurásico con un 
plegamiento en anticlinal muy vistoso que 
se puede admirar a escasos metros de la 
casa de la Toba. Otro elemento destaca-
ble por su singularidad y belleza dentro del 
Monumento Natural es el Sumidero de 
Mata Asnos, situado a unos 3 km. al oeste 
de la Hoz. Se trata de una cavidad que 
recoge las aguas de un pequeño arroyo 
que recorre más de 4 km. hasta que 
alcanza su salida en las proximidades de la 
Casa de la Toba.

Podrás pasear por uno de los últimos 
reductos de especies vegetales endémi-
cas, raras y amenazadas, como los 
bosques de tilos y avellanos, o la planta 
carnívora Pinguicola mundi, especie 
exclusiva de la Península Ibérica. En el río 
podremos descubrir el hábitat privilegiado 
de ocho especies amenazadas de aves: 
Alimoche, Águila Culebrera, Martín Pes-
cador, Búho Real, Mirlo Acuátivo, Azor, 
Alcotán, Gavilán y Buitres Leonados.

Existen dos senderos señalizados:
El paseo botánico, comienza desde la 
Casa de la Pradera, aunque se puede 
hacer también desde la Fuente de los Tilos. 
Un recorrido de 2,6 km.,con un desnivel 
nulo y dificultad muy baja, apto para todos 
los públicos y cualquier época del año, 
aunque al tratarse de un sendero botánico 
es más adecuado para primavera.
La cueva del Armentero: sendero de 
1,6 km. de recorrido lineal, comienza en las 
cercanías de la Fuente de los Tilos. A lo largo 
de su recorrido se puede visitar la represa 
de los Tilos, la cueva de La Ramera y la 
cueva del Armentero, el último tramo del 

sendero presenta un fuerte desnivel.

¿Que más podemos ver?
En Beteta, el agua y el viento han moldea-
do la roca dando lugar a caprichosas 
figuras a través de los siglos, esta pobla-
ción, elevada sobre un pedestal rocoso y a 
la falda del castillo de Rochadrida abre sus 
brazos para recibirte.

El Monumento Natural Serrezuela de 
Valsalobre, situado en la localidad de Val-
salobre, debe su declaración como 
espacio protegido a las formaciones geo-
lógicas fruto de un modelado kárstico, que 
por su tipología, desarrollo y extensión 
resultan altamente representativas de la 
zona donde se ubican.

El Monumento Natural Muela Pinilla y del 
Puntal se encuentra en el término munici-
pal de Masegosa. Incluye una valiosa 
representación de la formación de dolo-
mías conocida como Ciudad Encantada, 
llamado "El Tormagal", debido a la abun-
dancia de tormos y de otras morfologías 
kársticas como arcos, callejones, dolinas y 
lapiaces, así como simas, surgencias y 
sumideros.

La gastronomía conquense es una gran 
despensa con multitud de recursos en la 
cocina que simbolizan las tradiciones y 
costumbres de los territorios a través de 
platos y recetas que son verdaderas joyas. 
Los Zarajos, un exquisitos aperitivo muy 
popular. 
El Morteruelo tiene el aspecto de un paté 
pero es mucho más espeso, que no es 
para untar sino para consumir con acom-
pañado de pan.
El Ajoarriero o atascaburras, hecho 
tradicionalmente con patata, bacalao, 
pan rallado y huevo cocido. 
El Alajú el máximo exponente de la repos-
tería conquense. Se trata de una pasta de 
miel y almendras que se elabora con pan 
rallado y se cubre con dos obleas para que 
adquiera forma de torta.
El Resolí toda comida en Cuenca debe 
acabar con este licor que originalmente 
sólo se consumía en Semana Santa. A base 
de crema de café, coñac y anís su sabor 
fuerte y dulzón. Aseguran que tiene virtudes 
digestivas, de ahí que sea la mejor opción 
para poner fin a una verdadera comida o 
cena representativa de la gastronomía de 
Cuenca.
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CUESTION DE

IDENTIDAD

No tenemos tiempo para pensar. Funcionamos como robots, por 
inercia. Así nos sentimos capaces de resolver los frentes a los que 
tenemos que enfrentarnos todos los días. La forma de llegar a todo 
es automatizar rutinas, procedimientos (por ejemplo, las rutinas 
diarias, las tareas del trabajo, de casa, el ocio…) Por un lado, esto, 
generar hábitos, nos permite ser más eficaces en lo que hacemos y 
mejorar nuestra productividad, eso es bueno, pero por otro lado, si 
todo lo que hacemos en la vida es automático, perdemos la 
oportunidad de reflexionar, de crear conciencia sobre lo que 
hacemos. ¿Y para qué sirve reflexionar? ¿De qué va esto de la 
conciencia? Muy sencillo, de analizar qué necesitamos, qué 
queremos, cómo nos sentimos, y en función de todo eso tomar 
decisiones. El pararse a pensar nos permite poner el foco en la 
dirección hacia la que queremos ir, en los objetivos vitales que 
queremos plantearnos y en si los conseguimos o no a qué es debido.

Las personas necesitamos la introspección para poder afrontar los 
conflictos con los demás sin dejarnos llevar por el impulso, para 
mejorar las relaciones, para cubrir nuestras necesidades y 
desarrollarnos. Ser capaces de analizar qué queremos, y cómo 
queremos resolver los problemas que se nos presentan en la vida (en 
una relación de pareja, en la crianza, con un compañero de trabajo…) 
nos permite elegir quiénes queremos ser, construir nuestra identidad 
y evolucionar. La identidad es cómo nos definimos, tiene que ver con 
nuestra esencia y marca personal. Esta formada por el conjunto de 
rasgos que hemos desarrollado a lo largo de la vida, por nuestras 
fortalezas (es decir, nuestro potencial) y nuestras debilidades 
(aquellos rasgos con los que no nos sentimos tan cómodos o que nos 
generan malestar). Ésta cambia a lo largo de la vida, ¿eres la misma 
persona que hace cinco años? ¿Qué siendo adolescente? ¿serás la 
misma dentro de diez?. Está claro que no. Hay una parte de tu 
registro que se mantendrá, todos tenemos “unaespecie de 
radiografía emocional” que es la personalidad y que vamos 
marcando a lo largo de nuestra biografía, pero hay ciertas partes que 
si podrás modificar. La identidad se modifica, se modula, en función 
de nuestras motivaciones, actitudes vitales y necesidades concretas. 
Es algo que podemos hacer en primer lugar, gracias a la 
introspección, al pararnos a pensar en cómo somos, que nos gusta 
de nosotros mismos y qué no, que nos genera sufrimiento de nuestra 
forma de actuar y de ser y qué queremos cambiar de ello.

Cambiar puede activarnos miedo. Miedo a dejar de ser nosotros, 
miedo a no gustar, a sentirnos rechazados. A lo contrario de lo que 
pueden pensar algunas personas cambiar no es sinónimo de 
“perderse” si no de “construirse”. Construirse implica elegir, y eso 
genera liberación y libertad. Nos construimos en sociedad, y eso 
implica que incorporamos sin quererlo mandatos y creencias que 
nos atan a vivir la vida de una manera que nos hace sufrir a veces. Nos 
llevan a la búsqueda de la complacencia, de demostrar constante 
éxito y tener que encasillarnos en lo que quieren los demás para 
nuestra vida, “lo que debe ser”.

Es difícil deshacerse de esas creencias irracionales, pero cuando uno 
se para, analiza, toma conciencia de su momento vital, de sus valores 
y necesidades es más fácil rebelarse ante lo que le engancha al 
malestar, decir qué no y construirse de otra manera. El cambio es 
posible, construirse poniendo el foco en uno mismo y evolucionar es 
una bonita elección, es cuestión de identidad.

 ,
QUIEN SOY?

 ,

Mar Boada
Rafael Enríquez

Alba Atienza
Centro de Psicología AtienzaBoada





PAN
LA IMPORTANCIA DE COMER

Los médicos de familia recomiendan una ingesta de pan diaria entre 220 y 
250 gramos, a pesar de eso el consumo de éste ha descendido por la fama 
de que engorda. Cuando todo lo contrario, incluyendo una ración de pan en 
cada comida ayudamos a equilibrar la dieta diaria con una aportación de 
nutrientes fundamentales para el organismo como hidratos de carbono, 
vitaminas y minerales como el fósforo, hierro, magnesio o potasio.

El consumo de pan se ha reducido en los últimos años, y actualmente 
España es uno de los países europeos en los que menos pan se come. Es un 
alimento tan nutritivo en carbohidratos complejos, es decir que absorbe 
lentamente y aporta energía durante horas; además es básico para 
personas con mucha actividad mental, que sufran de estrés o depresión. 

Ayuda mucho que sea un producto muy versátil que se puede tomar como 
parte del desayuno, de la comida o como merienda, el pan en rebanadas 
suele gustar mucho a los niños por su textura y sus múltiples 
presentaciones con sus ingredientes favoritos.

Su consumo es idóneo para niños y adolescentes por la gran actividad física 
que éstos desarrollan, así como para las personas de edad avanzada, 
porque se mastican muy fácil y tienen una digestión más llevadera.

Se suele vincular al pan con conceptos negativos cuando, 
por el contrario es más beneficioso de lo pensamos:

ESTREÑIMIENTO
Su alto contenido en 
fibra ayuda a regular las 
funciones intestinales.

CÁNCER

COLESTEROL

PESO
DIABETES

ENVEJECIMIENTO

Contribuye a prevenir 
el cáncer de colon.

Favorece a reducir el 
colesterol “malo”.

Nos ayuda a 
controlar el peso y a 
sentirnos más 
saciados.

Disminuye la 
demanda de insulina 
previniniendo la 
aparición de 
diabetes tipo 2.

Gracias a sus 
propiedades 
antioxidantes ayuda a 
retrasar el 
envejecimiento.














