5ª  série

ORIGEN DE LOS MESES DEL AÑO

Todos sabemos que hay años en los que el mes de febrero tiene 29 días y no 28 como en los otros tres años restantes de un cuatrienio. Este hecho parece muy extraño, como extraña es la distribución de los días en los meses restantes. Así, hay cuatro (abril, junio, septiembre y noviembre) que tienen 30 días; otros, enero, marzo, mayo, julio, agosto, octubre y diciembre, que tienen 31 y febrero, que según los años, tiene 28 o 29. Pero, ¿por qué es esto así?

Si nos remontamos a los calendarios más antiguos y a las reformas de los mismos a través del tiempo, se advierte que ello se debe a un enorme esfuerzo por conciliar el año astronómico con el año calendario, o sea la división exacta de año en meses y días.

Para dar una vuelta completa alrededor del sol, la tierra emplea 365 días, 5 horas, 48 minutos y 46 segundos, lo que llamamos comúnmente, año. Pero el año tiene tan solo 365 días, de modo que las horas, minutos y segundos sobrantes que se van acumulando en el transcurso del tiempo ocasionan serias diferencias. Si se considera que la tierra inicia su viaje en un punto llamado A, al cabo del año debería estar en el mismo lugar, pero lo que se comprueba es que está en el punto B, es decir, casi un cuarto de día atrasada. Sumando los atrasos, vemos que en un siglo el primer día de año estaría atrasado casi 20 días.

Los calendarios más antiguos que se conocen (como los de los sumerios y babilonios) se basaban en las bases de la Luna y dividían el año en 12 meses lunares de 30 días. Ello traía inconvenientes, pues el año que se basa en la órbita de la tierra alrededor del sol equivale a 365 días y cuarto y el mes medido por las fases de la luna equivale a 29 días y medio. Por lo tanto, los 12 meses que componen el año no son exactamente iguales, sino que equivalen a 12 meses y un tercio. Esto obligaba a hacer frecuentes correcciones.

Unos 3000 años antes de Jesucristo, los sacerdotes egipcios elaboraron un calendario de 365 días, divididos en 12 meses de 30 días, y añadían cinco días mas, que destinaban a celebraciones religiosas en honor de la estrella Sotis.
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La Pirámide de los Alimentos

	


La pirámide de los alimentos es una clasificación de los mismos según el tipo de nutrientes que aportan. Los alimentos según los  nutrientes dominantes en  su composición se  clasifican en grupos  dispuestos en forma de  pirámide.
Los Aceites, Grasas y azúcares están incluidos en el primer grupo de alimentos y pertenecen a él margarinas, mantequillas, aceites y dulces. Deben incluirse en la dieta lo mínimo posible pero deben estar presentes en ella. Se aconseja que las grasas sean de origen vegetal y no animal. Los frutos secos proporcionan grasa vegetal.
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Las Carnes, Pescados y derivados Lácteos son alimentos ricos en proteínas y están incluidos en el segundo grupo, se incluyen todo tipo de carnes, los huevos, los pescados, legumbres y frutos secos, así como los derivados lácteos, quesos, leche y yogur. Deben consumirse con moderación. Nos proporcionan aminoácidos esenciales y son la fuente principal de proteínas aunque de origen animal.
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Frutas y Verduras
Al tercer grupo pertenecen las frutas y verduras que se deben consumir en cada ingestión. Los vegetales son llamados hortalizas porque se cultivan en el huerto, de algunas se utilizan las hojas como la espinaca, de otras las raíces como la zanahoria, de otras los frutos como el tomate. En este grupo se incluyen las setas como los champiñones. Si se consumen crudas conservan mejor sus propiedades nutritivas, las ensaladas nunca deben faltar en cada comida y deben ser variadas. Son una fuente excelente de vitaminas y minerales.

Pan, Arroz y Pastas

A ese cuarto grupo pertenece el pan, con todas sus variedades, las pastas, los cereales y el arroz. También se incluyen las patatas y las leguminosas, alubias, lentejas, garbanzos y soja que, además de aportar hidratos de carbono, proporcionan proteínas de origen vegetal con los aminoácidos esenciales.

http://www.xtec.es/~mcatala6/alimsana/piramide.htm
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EL Noviazgo

El enamoramiento es como una especie de revolución que se vive con gran euforia. Pero al noviazgo se llega después de haber superado y reordenado muchas de las emociones que se viven durante el enamoramiento. Con el noviazgo de los adolescentes ocurre que, después de varios cambios, descubren que se sienten bien con la otra persona, que tienen cosas en común, que desean conocerse más, que se echan de menos si se distancian y que su atracción sexual crece mientras ansían compartir la ternura también físicamente.

De la misma manera perciben que la comunicación es distinta entre ellos y que ésta les brinda mayor seguridad afectiva. Materializan su sentido de armonía con ellos mismos así como el deseo de madurar juntos tomando decisiones conjuntas. El sentimiento de entrega al otro ligada a la fidelidad está fuertemente asociada a la sinceridad mutua, base fundamental para la construcción del noviazgo: "Dos no salen si uno no quiere".

Durante esta etapa dan poca importancia o relevancia a los intereses materiales. Este aspecto revela la autenticidad de sus vínculos más allá de las imposiciones externas de tipo religioso, social o moral. También se ha observado que la mayoría de los adolescentes entre 17 y 18 años concretan un tipo de vínculo de estas características.

En cuanto al aspecto sexual, éste evoluciona hacia una relación plena partiendo de juegos, caricias, besos y abrazos, hasta llegar al deseo de un mayor conocimiento mutuo y de satisfacción sexual entre ambos. Este proceso generalmente no es rápido y depende del grado de intimidad de cada vínculo. También se ve condicionado a la permisividad del entorno, dependiendo de las formaciones religiosas, la cultura a la que pertenecen, la situación histórica, el tipo de educación y la actitud de los padres.

El amor es un sentimiento que se expresa de muchas maneras, tantas como parejas hay en el mundo, es una emoción poderosa que se construye entre dos personas como resultado del intercambio de los deseos, emociones y creencias de ambos. En la adolescencia se comienza a construir el significado que tendrá el amor para cada persona. Los adolescentes percibirán el amor hacia alguien por primera vez y lo vivirán de forma única y verdadera en la intimidad de su relación. Y eso es maravilloso.

Cecilia Montero 

Formadora de docentes en Educación Intercultural y Bilingüe 

Las bebidas energéticas no modifican los efectos del alcohol

ISABEL ESPIÑO

Los combinados de alcohol con refrescos energéticos no modifican los efectos de las bebidas espiritosas, según revela un estudio brasileño. Los autores advierten de los riesgos que puede tener esta mezcla, dado que sus usuarios perciben que sus capacidades físicas están menos mermadas que cuando consumen únicamente alcohol.
Lo cierto es que en los últimos tiempos se ha popularizado la combinación de las bebidas alcohólicas, sobre todo destiladas, con bebidas energéticas a base de sustancias estimulantes como la taurina y la cafeína. Supuestamente, así aumentan las propiedades excitantes del alcohol y disminuyen sus efectos depresores. Además, la mezcla mejora el sabor, lo que facilita una ingesta de mayores cantidades de etanol. 

Sin embargo, "no existen evidencias científicas que indiquen si este supuesto cambio existe o si sólo es un efecto placebo", comentan los autores brasileños en el último número de 'Alcoholism: Clinical and Experimental Research'. 

Precisamente, estos se propusieron realizar un estudio sobre el tema en un centenar de personas jóvenes. Todos los voluntarios se sometieron a cuatro experimentos en los que bebían agua (prueba control); vodka con zumo de melocotón; esa combinación junto con Red Bull o bien esta bebida energética con el zumo. Tras cada bebida, los participantes debían realizar una prueba de esfuerzo. 

Sin cambios 

"Teniendo en cuenta las propiedades farmacológicas de la cafeína y la taurina, era de esperar una reducción de algunos de los síntomas de la intoxicación etílica", señalan estos expertos, procedentes de la Universidad Federal de Sao Paulo. Pero no fue esto lo que descubrieron. 

"Nuestros resultados sugieren que durante la prueba de esfuerzo, la ingesta de alcohol puede afectar al metabolismo energético. El alcohol aumenta las demandas al sistema cardiovascular, reduciendo el rendimiento físico. Esto se confirmó por el hecho de que en las pruebas en las que se administraba alcohol (solo o con la bebida energética), el tiempo total y la cantidad de trabajo realizado fueron un poco menores que en las sesiones control, si bien estas diferencias no fueron significativas". 

Es decir, que el combinado "no provocó efectos diferentes que los ocasionados por la ingesta de alcohol únicamente. Al menos en las dosis estudiadas, los posibles efectos beneficiosos de las bebidas energéticas podrían ser simplemente un efecto placebo", estiman estos especialistas en psicobiología. 

Qué dicen los usuarios 

Y es que esa no parece ser la idea de quienes consumen esta mezcla, según revelaba otro trabajo publicado por el mismo equipo en la 'Revista da Associação Médica Brasileira'. 

Los investigadores habían entrevistado a un centenar de jóvenes a la salida de locales nocturnos, gimnasios y en la universidad. La mayoría (76%) consumía bebidas energéticas en combinación con bebidas alcohólicas, en especial con 'whisky' (30%). 

El 86% de los que tomaban los combinados de alcohol con este tipo de bebidas dijo que el refresco energético le ocasionaba algún tipo de alteración, como mayor alegría (38%), euforia (30%), desinhibición (27%) y vigor físico (24%). 

"Los usuarios de esta combinación podrían hacer un juicio erróneo de sus capacidades [por ejemplo, al conducir] y provocar accidentes con mayor probabilidad que los que solamente consumen alcohol", advierten los investigadores.

www.elmundosalud.com

