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Informe sobre ecologia, salud, sondeo de opinidn, conciencia individual y documentacion.

Tema Central INTELIGENCIA EMOCIONAL

Segun Daniel Goleman, profesor de psicologia de Universidad, ésta se define como “la capacidad de reconocer,
aceptar y canalizar nuestras emociones para dirigir nuestras conductas a objetivos deseados, lograrlo y compartirlos
con los demas’”. Definicion muy a tener en cuenta pues es la de un autor del libro, besteller, Inteligencia Emocional,
posteriormente también escribié Inteligencia social, la segunda parte del libro Inteligencia emocional.

Trabajé como redactor de la seccidn de ciencias de la conducta y del cerebro del periédico The New York Times. Ha
sido editor de la revista 'Psychology Today' y profesor de psicologia en la Universidad de Harvard, en la que obtuvo
su doctorado.

La Inteligencia Emocional puede dividirse en cuatro grandes bloques: el autoconocimiento y la autorregulacion de las
emociones (area intra personal), y la empatia y habilidades sociales (area interpersonal). Algunos autores afiaden al
area intra personal la capacidad de automotivarse y adaptarse al cambio.

Los beneficios de una correcta gestion emocional no solo se limitan a las relaciones sociales y autoestima. Existen
numerosos estudios cientificos que han demostrado que sus ventajas se extienden a muchas otras areas de la vida,
como por ejemplo: -Mayor satisfaccion y éxitos tanto a nivel personal como profesional (O’Boyle Jr., 2010)
-Reduccion de la ansiedad y el estrés (www.ansiedadyestres.org) E | ‘ -
‘ [

-Menor dependencia de las adicciones (Zysberg, 2013 y UAB, 2007)
-Mejor sistema inmunitario y salud en general (Martins et al., 2010)
-Mayor satisfaccién con el matrimonio (Eslami, 2014)

-Mayor carisma en tu circulo social y profesional (Walter V. Clarke Associates) AUTO AUTO

CONCIENCIA ¢ CONTROL

La mejor manera de obtener una respuesta clara que active tu inteligencia
emocional, es relacionarse de forma asertiva: ‘
Ser asertivo sirve para exponer a los demas cuales son tus verdades deseos y | = 2 EMPATIA HABILIDADES

necesidades, y para demostrar dignidad, autoconfianza y respeto por ti mismo.‘f CMA SOCIALES

La asertividad es una forma de comunicacion que consiste en defender tus derechos, expresar tus opiniones y

realizar sugerencias de forma honesta sin caer en la agresividad o la pasividad, respetando a los demas, pero
sobretodo respetando tus propias necesidades.

Lo mas interesante es que las peticiones que hagas desde la comunicacién asertiva tendran muchas mas
probabilidades de tener éxito ya que estaras pidiendo legitimamente que se respete tu punto de vista. Habitualmente
te sera util para: -Dar tu opinién, hacer una peticién o pedir un favor a alguien de forma natural y
no como si le estuvieras pidiendo que te perdonase la vida.

-Expresar tus emociones negativas (quejas, criticas, desacuerdos, etc) y rechazar peticiones sin que los demas se
sientan heridos o molestos contigo.

-Mostrar emociones positivas (alegria, orgullo, agrado, atraccion) y hacer cumplidos sin parecer demasiado volatil
emocionalmente.

-Preguntar por qué y sentirte legitimado a cuestionar la autoridad o las tradiciones.

-Iniciar, continuar, cambiar y terminar conversaciones de forma comoda y sin la sensacion de estar ninguneando o
faltando al respeto a nadie.

-Compartir tus sentimientos, emociones y experiencias y favorecer que los demas compartan las suyas contigo.
-Resolver los problemas cotidianos antes de que aparezcan emociones negativas como la ira y el enfado y

la situacion se descontrole.

-Sin embargo, siendo asertivo no lograras que la gente te quiera, no se enfade nunca contigo, o que te concedan
lo que deseas. S| UNA MEJOR RELACION SOCIAL. Por mucha asertividad que uses, habra gente que seguira
Dandote un no como respuesta si les pides algo en contra de sus intereses o valores.
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La felicidad durante mucho tiempo se ha percibido como un lujo bio-

l6gico y no es asi. La felicidad es salud.
En los dos ultimos siglos se ha trabajado por mantener el cuerpo sano
por cuidarlo, pero cada vez mas se tiene en cuenta que también es
‘ ‘ clave atender a la mente, a reconocer el impacto que ésta tiene sobre
4 4 == nuestro cuerpo y, por tanto, sobre nuestra salud.

[ RESTAURANT - ARROSSERI A] Asi lo afirma en una entrevista con Europa Press, la filésofa y periodis-

ta Elsa Punset, autora de referencia en inteligencia emocional,

{4 con motivo de su ultimo libro 'Felices' (Editorial Destino), un manual
que refleja las muchas formas de entender la felicidad. Y subraya:
g "Cada emocion deja una huella en el cuerpo y se ha descubierto que
- i o | |la felicidad no es un lujo bioldgico. Las personas mas felices son

S - aquellas que tienen claramente mas posibilidades de tener una mejor

: = - Ik 1 FASIROIAS salud fisica, mayor capacidad de relacionarse con los demas, de ser
08700 /:Nl}@@mi@ 5 o tom |

mas creativas, de tomar mejores decisiones. Es una meta a conseguir
que no es frivola, sino absolutamente importante, y un cambio que
estamos dando en la forma de entender la salud humana".

D DA NI A MED Aunque hay claves universales, la felicidad es un cambio muy individual

W Gestién Inmobiliaria es algo que cada uno debe encontrar y vivir en su propia vida y que
: ésta puede vivirse de millones de maneras, tantas como personas del
————-;-,;-;eAao-—‘- planeta. "Es un sentimiento personal de que cada uno debe vivir la vida
@@@E@Eﬂﬂlﬁl o s | que quiere, un sentimiento de empoderamiento: debemos preguntarnos:
, M il: 657 871 414 | ¢Esto es lo que quiero yo?... Es algo més rico que la busqueda del
fernan oédanlamed net | placer, también es aprender a gestionar las emociones negativas, saber
que somos mas fuertes de lo que pensamos, mas capaces de lo que
P& y%l creemos de gestionar las pequefias contrariedades de la vida", afiade.

Riu Palencia; i Playa Sana Ana
DEVESES/DENIA 03700 Cra. Las Marines Racons - D
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Seguimos siendo infelices porque el entorno no ayuda, las personas
nacen con unos mimbres y un cerebro programado para sobrevivir, al
que "le importa poco ser feliz". "Tienden a memorizar, a fijarse y a
n-332| agrandar los aspectos negativos, seglin la neurociencia, pero ya los
antiguos griegos lo tenian claro, hay que distanciarse o minimizar los
problemas. Hacemos una montafia de un grano de arena casi siempre y lo conveniente es tomar distancia para que el tamafio del problema
se ajuste a la realidad.

www.daniamed.ne

TRES AREAS DONDE TRABAJAR

La felicidad no sélo depende del exterior, también puede fabricarla cada persona. En concreto, centra en tres ambitos la consecucién de la
misma: cuidar el presente, asi como las relaciones sociales, y saber gestionar las emociones negativas.

Para explicarlas, la autora echa mano del legado de antiguos fildsofos griegos y chinos, magicos alquimistas, poetas y cientificos, y los
testimonios de lectores anénimos que le han escrito mostrandole cuales han sido sus formulas para ser mas felices.

"Este libro es un viaje a través de los siglos que muestra las muchas férmulas en las que los humanos se han lanzado a la busqueda de
|la felicidad. Facilita herramientas para llegar a la felicidad a través de la sabiduria que ha ido acumulando la humanidad a lo largo de los
siglos, pero, sobre todo, aporta sugerencias y habitos para llegar a ese objetivo de una manera personal: 'A tu manera' ", subraya.

Aunque haya pasado mucho tiempo, muchos siglos, Punset cree que se ha cambiado poco, y que los retos siguen siendo similares a los
de la antigiiedad, y muchas de las herramientas de hace siglos reaparecen en la historia contemporanea. "Podemos ganar tiempo y no
repetir errores como especie”, destaca a la vez que subraya que toda la humanidad nos enfrentamos a los mismos retos, por lo que
también es "muy importante" el escuchar a los demas.

DECALOGO PARA LA FELICIDAD

Asi con todo, Punset enumera el que, en su opinion, es el decalogo para encontrar la felicidad a nuestra manera:

1.- Desde hace siglos, en todo el mundo, los humanos vivimos a la busqueda de nuestra felicidad. Es importante conocer el legado de
tanto conocimiento para aprender de la historia, no repetir errores y que cada cual pueda ser mas feliz a su manera.

2.- Ademas ve muy importante poner nota a la felicidad individual. "En una escala del 0 al 10, qué nota le pones a tu felicidad?
Los estudios muestran que si le pones nota a tu felicidad, pero no haces nada por mejorarla, apenas mejorara a lo largo de
tu vida. Si no haces nada, jnada cambia! Si quieres ser mas feliz, jponte manos a la obra!", aconseja.

3.- En su opinién, lo que mas determina nuestra felicidad es la calidad de las relaciones que nos rodean, para bien y para mal.



Método para dejar de fumar tabaco

Este método esta basado en tu voluntad y en la repeticion por sistema de sus 6 pasos.
Con esta conducta programada dejaras el cigarrillo escalonadamente y te sera mas comodo
y facil fumar menos. Si abandonas la malsana y sucia costumbre de intoxicarte,
tu, eres el que ganara mas. Debilitar tus defensas y tu sistema respiratorio
puede llevarte a alguna enfermedad incurable y fatal, sin contar lo mal que te sentiras
al pasar por los estados de deterioro transitorios, que incluye perdida de gusto y olfato, ﬁ
ademas la marginacion derivada de las nuevas leyes de defensa de la salud colectiva en

espacios comunes. Esto puede presionar en tu animo, algo no deseable por ningun
responsable social.

Tengamos presente que no estamos en contra de los fumadores, sino a favor del Ser Humano.

Contando la voluntad, 4 son los puntos fuertes en que se basa este método para conseguir que una persona vuelva a
mantener una conducta sana en lo que se refiere al cuidado de sus sistema respiratorio,1/beber mas agua, 2/hacer ejercicios
de respiracion, 3/negarse siempre que alguien le ofrezca fumar, y 4/cuando fumemos, solo fumar medio cigarrillo.

Los ejercicios de respiracion se haran inspirando profundamente en tres tiempos, retener el aire contando mentalmente
hasta 5 6 6 segundos y soltar lentamente el aire en 7 u 8 segundos.

El Método comienza cuando tu quieras y si alguna vez no cumples con él, continua inmediatamente
con sus pasos, nunca lo abandones.
Estructuraremos los pasos de este sistema voluntario desde la mafiana para tener un orden del dia;
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2° Alargar los tiempos entre cigarrillos cada vez mas. Cuando se nos ocurra fumar ir a por otro vaso de agua respirando
profundamente y, ante la imposibilidad de esperar mas, solo fumar ese medio cigarrillo que nos permite este método.

3° Reconocer que grado de dependencia tenemos, reflexionando sobre nuestro sufrimiento y voluntad, haciendonos fuertes en
nuestra capacidad de autodeterminacion revisando cuanto nos somete este enemigo de nuestra salud. Y cuando decimos salud
hay que reconocer que esta pequefia palabra encierra muchisimas posibilidades en la que esta implicita nuestra libertad. Es muy
cierto que la buena salud nos permite vivir con mas calidad de vida y potenciando la capacidad respiratoria que es regenerativa,
sensibilizando el olfato mejoramos nuestra relacion social, ...y si con solo respirar mejor sanamos nuestra piel y favorecemos el
sistema circulatorio con esto nos curamos antes de cualquier simple dolencia.

4° Tengamos muy en cuenta que al tomar bebidas alcohdlicas, o el café, o después de cada comida nuestra costumbre de fumar
nos presionara, tomemos otro vaso de agua y repitamos los ejercicios disimuladamente.( Ahora la nueva norma de no poder
fumar en sitios publicos nos ayuda y cumpliremos mejor el método.)

5° Antes de dormir hacer 7 ejercicios de respiraciéon y tomar un gran vaso de agua, la sed durante el suefio no te despierta pero
tampoco deja que descanses bien.

6°Nunca abandones el método con este simple esfuerzo de conducta cada vez fumaras menos, gastaras mas dinero en
otros pequefios placeres, no en tabaco y estaras mas fuerte, recuerda, la belleza empieza por una buena salud.

Otros aspectos en que te favorecera no fumar, es que tu ambiente mejora, es mas limpio, y dejaras de crear fumadores pasivos.
Tu olor corporal, que es tan importante para la relacion con tu pareja, volvera a definirte, recobraras identidad bioldgica.



El Movimiento Ecologista Bioforma4 esta a favor del Ser Humano de la salud y los espacios libres de
contaminacion, no del fumador o del tabaco. Recuerda que el negocio del tabaco es de origen del consumismo
americano. Su sociedad esta lejos de ser un buen ejemplo, no destacan por ayudar especialmente a la
humanidad, y si son signo de explotacién de paises pobres.

Te has preguntado porque, enriquecen de nicotina de forma extra a los cigarrillos si esta probado que es uno de
los elementos quimicos con mayor poder de adiccion, esta claro que no quieren que dejes de comprar el producto.

Piensa ademas, en las razones por las que nosotros naturistas, queremos que dejéis de fumar; por vuestra salud, porque os
ahorréis ese dinero mal gastado, para que os sintais mejor, por que tengamos todos un ambiente mas limpio...
Somos intereses muy diferentes. A ti te toca valorar que clase de interés es uno u otro. Ah!'y queremos % |
hacer un ultimo comentario: NO SOLO NOSOTROS HEMOS VISTO LAS ACERAS MAS SUCIAS DE L4
COLILLAS.

iMAS RESPETO POR LOS ESPACIOS COMUNES FUMADORES! la ciudad es de todos.

Tu eliges: :

Movimiento Biofrma4 para la proteccion de salud y Medio Ambiente, Suel Ortin.
www.bioforma4.es Tel 634 758 555 Gamdia 7/11/2016 Valencia

El Antropoceno vy Dios natural de la Vida, unidn vital

Eso que se describe como libre mercado, eso que se llama globalizacion, y es la misma y antigua lucha imperial por la hegemonia
mundial, ahora también como lucha de monedas, a la que se suman las inestables divisas electronicas. Una mirada adecuada a lo que
sabemos sobre los peligros que corre el planeta, nos diria qué, podria entonces hacer para unir en favor del medio natural a las pobla-
ciones mundiales , caéticas, amorales, alteradas mentalmente por los centros de decision como las estructuras gubernamentales.
Latour habia hablado ya de austeridad. Pero no es suficiente. ;Cual seria la motivacion para ejercer esta austeridad y conseguir la
sostenibilidad? Las Gltimas Seis lecciones Gifford de 2013, pronunciadas por Latour se han dedicado a un asunto muy peculiar.

Las lecciones o conferencias Gifford fueron establecidos por Adam Lord Gifford (1820-1887), senador de la Escuela Superior de
Justicia de Escocia. El proposito del legado de Lord Gifford para las universidades de Edimburgo, Glasgow, Aberdeen y St. Andrews
fue patrocinar unas conferencias para "promover y difundir el estudio de la Teologia Natural en el sentido amplio del término
Naturaleza, en otras palabras, el conocimiento del Dios natural de la Vida" .

Intentan responder a la pregunta, de si es posible una religion natural adecuada a esta nueva época geologica del Antropoceno.

Esa religion natural tendria una deidad particular, Gaia, la Tierra.
38 Configuraria un nomos, y un demos, el de los seres humanos, Como
C/ Les Esclaves g la existencia de un contenido moral superior a la ley del hombre.
© En tanto esta teologia, generaria una politica.
e Tal vez este razonamiento ,que parece un giro religioso es defender la
13} naturaleza como mandato Divino.
Las religiones vinculan a la Naturaleza y la Tierra. Haciendo de la Tierra
Cl/ Sant Pere 8| sureino presente las religiones del hombre mas evolucionado.
S| Una conciencia adecuada al Antropoceno. Quiza a eso aspiren unas
Bola § % Iglesias austeras, terrenas y pobres, que no tengan rival de visibilidad
= 8 <| mundial, hoy y siempre. Para eso tendra que cambiar muchas cosas,
]S £ o| pero el moderno Bergoglio no parece tener grandes inhibiciones y se
C Reis Catslics 56 - 46702 GANDIA g S leve deg!dldo, aunque tod’a'wa no sepamos a gue. $u !lbro sobre I?
63 4 57 45 8 2 o/ . Barcelona § corrupcion de la clase politica ya esta ’tradumdq al |tqllano con prqlogo
1 ol del presidente del Senado de aquel pais, un antiguo fiscal antimafia.

Bruno Latour (Beaune; 22 de junio de 1947), filésofo, socidlogo de la
ciencia y antropélogo francés, especialista en Estudios de Ciencia,
Tecnologia y Sociedad y uno de los principales referentes de la Teoria

Re parac ion V enta del Actor-Red. Las Maquinas debieran liberar del trabajo a los seres.
Paseo de Germanias,96 TeI 96 287 21 67 Segln Latour, las personas y las maquinas deberan ser tratadas como
- iguales para hacer estudios sociales, esto se refiere al principio de
simetria del trabajo. Considerar a las maquinas como liberadoras del
ﬂ'.f'ﬂ- trabajo al propio trabajador sin perder su puesto laboral y en beneficio
de su descanso. Es decir que considera un error plantearse explicacio-

X ¥ SIGMA | pes que hacen referencia a dualismos como naturaleza-social o, como
_— brother | yahemos mencionado, lo humano de lo no-humano. Son elementos
T e indisociables y deberian ser descritos en los mismos términos.
— PFAFF Devuelve la mirada hacia la participacion efectiva de quien tiene

__Todas las Marcas. | recursos como el equipo, dinero, datos, publicidad o poder.




Contaminacion acustica

Se llama contaminacién acustica o contaminacion sonora al exceso de sonido que altera las condiciones normales de
el ambiente en una determinada zona. Si bien el ruido no se acumula, traslada o mantiene en el tiempo como las otras
contaminaciones, también puede causar grandes danos en la calidad de vida de las personas si no se controla bien o
adecuadamente.

El término "contaminacion acustica" hace referencia al ruido (entendido como sonido excesivo y molesto), provocado
por las actividades humanas (trafico, industrias, locales de ocio, aviones, barcos, entre otros.) que produce efectos
negativos sobre la salud auditiva, fisica y mental de los seres vivos.

Este término esta estrechamente relacionado con el ruido debido a que esta se da cuando el ruido es considerado
como un contaminante, es decir, un sonido molesto que puede producir efectos nocivos fisioldgicos y psicolégicos
para una persona o grupo de personas.

Las principales causas de la contaminacion acustica son aquellas relacionadas con las actividades humanas como el
transporte, la construccion de edificios, obras publicas y las industrias, entre otras.

Se ha dicho por organismos internacionales, que se corre el
riesgo de una disminucion importante en la capacidad auditiva,

asi como la posibilidad de trastornos que van desde lo psico-
l6gico (paranoia, perversion) hasta lo fisioldgico por la excesiva
exposicion a la contaminacion sonica.

Un informe de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
considera los 70 dB (a), como el limite superior deseable.

Centro Social
Biblioteca

En Espafa, se establece como nivel de confort acustico los del Grao
55 dB. por encima de este nivel, el sonido resulta pernicioso
para el descanso y la comunicacion.
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Segun estudios de la Unién Europea (2005): «80 millones de
personas estan expuestas diariamente a niveles de ruido

biental superi 65 dB y otros 170 millones, lo est? :
2 nivelos ontte 55.65 dBx. o enes o eS8 1 Gl .Doctor Melis,2 GRAO DE GANDIA

El dB es la unidad que se utiliza para medir la intensidad del sonido y otras magnitudes fisicas. Es la décima parte de
un belio B, unidad que recibe su nombre por Graham Bell.

Para medir el impacto del ruido ambiental (contaminacién W\WW mi@sow
acustica) se utilizan varios indicadores que estan en continuo R \ .

desarrollo, a partir de Lp,"Nivel de presién sonora™: . \ iiVISITANOS Y TE ASESORAREMOS

sexludics.com

15%

Nivel de presion sonora continuo equivalente, (Leq, T) SEL
Sound Exposure Level o Nivel de Exposiciéon de Sonido.
LKeq, T "Nivel de presion sonora continuo equivalente
ponderado Ha corregido" LDN

Valor Auditivo
El nivel de presion sonora se define como 20 veces la relacion | De[s)sy?egg_’_
logaritmica de la presién sonora eficaz respecto a una presion | ; : o
de referencia p0, de valor pO= 2 10-5 N/m?, obtenida mediante \ \ Presenta 0 entienda
una ponderacion normalizada de frecuencias y Gandla Gandla Playa ente
una ponderaciéon exponencial normalizada de tiempos. c C Plaza Mayor C/ Réblda 1 . pra covrvne%qu

e T la WEE
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Nivel de presidon sonora continuo equivalente (Leq)
Se define como el nivel de presidon que contiene la energia
promedio de un ruido fluctuante para el mismo periodo de tiempo. Referencia para + Inf. Www.inercoacustica.com

El SEL es el nivel LEQ de un ruido de 1 segundo de duracién. El SEL se utiliza para medir el nUmero de ocasiones en
que se superan los niveles de ruido tolerado en sitios especificos: barrios residenciales, hospitales, escuelas, etc.
LAMAX

Es el mas alto nivel de presidon sonora continuo equivalente ponderado A, en decibelios, determinado sobre un intervalo
temporal de 1 segundo (LAeq,1) registrado en el periodo temporal de evaluacion.

LKeq, T

Es el nivel de presion sonora continuo equivalente ponderado A, corregido por el tipo de fuente de ruido (trafico o
industrial), por el caracter del ruido (impulsivo, tonal) y por el periodo considerado (nocturno, vespertino, fin de semana).
LKeq, T = LAeq, T +Ki

LDN o Nivel equivalente Dia-Noche

El LDN mide el nivel de ruido Leq que se produce en 24 horas. Al calcular el ruido nocturno, como no debe haber, se
penaliza con 10 a los ruidos que se producen entre las 10 de la noche y las 7 de la mafiana. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) establece que los niveles de ruido no deben exceder los 50 decibeles (dB) durante el dia y los

45 dB por la noche.



Efectos auditivos

El sistema auditivo se resiente ante una exposicion prolongada a la fuente de un sonido,
aunque esta sea de bajo nivel.

El efecto auditivo provocado por el ruido ambiental se llama socioacusia. Cuando una persona se expone de forma
prolongada a un nivel de sonido excesivo, nota un silbido en el oido, esta es una sefal de alerta. Inicialmente, los
danos producidos por una exposicion prolongada no son permanentes, sobre los 10 dias desaparecen. Sin embargo,
si la exposicion a la fuente no cesa, las lesiones seran definitivas. La audicion se ira perdiendo, hasta convertirse en
sordera.

No solo el ruido prolongado es perjudicial, un sonido repentino de 160 {\displaystyle dB{a}} {\displaystyle dB{a}},

como el de una explosién o un disparo, pueden llegar a perforar el timpano o causar otras lesiones irreversibles.
Citando puntualmente las afecciones auditivas que produce el ruido tenemos: Desplazamiento Temporal y Permanente
del umbral de audicion.

Desplazamiento temporal del umbral de audicién

H@RNOSDELENA COM Consiste en una elevacion del umbral producida por la
presencia de un ruido, existiendo recuperacion total al
cabo de un periodo, siempre y cuando no se repita la
exposicion al mismo. Se produce habitualmente durante

la primera hora de exposicién al ruido. Esta puede
causar dilatacion de pupilas, fatiga, dolor de cabeza, etc.

Despl. permanente del umbral de audicion
Es el mismo efecto TTS pero agravado por el paso del
tiempo y la exposicién al ruido. Cuando alguien se

Valenc|a - Espafia (+34) 662 380 039 (+34)'678;3'06 800 somete a numerosos TTS y durante largos periodos
TELEFONO/FAX (+34) 962 966 664 - (varios anos), la recuperacion del umbral va siendo cada

vez mas lenta y dificultosa, hasta volverse irreversible.

El desplazamiento permanente del umbral de audicién
esta directamente vinculado con la presbiacucia, pérdida
de sensibilidad auditiva debida a los efectos de la edad.

info@hornosdelena.co

_FERRETERIA

La sordera producida por el desplazamiento permanente
del umbral de audicion afecta a ambos oidos y con
idéntica intensidad.

Umalia Paster Pastar

Interferencia en la comunicacién oral

La inteligibilidad de la comunicacion se reduce debido al
MOILTS PRODUCTES ruido de fondo. El oido es un transductor y no discrimina

A BON PREU I QUAILITAT entre fuentes de ruido. La separacion e identificacion de

las fuentes sonoras se da en el cerebro.

La voz humana produce sonido en el rango de 100 a

Av. C|€| Mar, 8 Te.:962816453 10 000 Hz, pero la informacién verbal se encuentra en el
rango de los 200 a 6000 Hz. La banda de frecuencia
46713 Bel rreguard determinada para la inteligibilidad de la palabra, esta

entre 500 y 2500 Hz. La interferencia en la comunicacion
oral durante las actividades laborales puede provocar
accidentes causados por la incapacidad de oir llamados
de advertencia u otras indicaciones. En oficinas como en escuelas y hogares, la interferencia en la conversacion
constituye una importante fuente de molestias, por esto debemos respetar el espacio sonoro comun con silencio.
Efectos auditivos

Con el paso de los afios, la contaminacién sonora se ha convertido en un problema para la salud. Es por ello, que la
industria ha aumentado sus esfuerzos para disminuir la emision de ruido en fuentes especificas. Una opcion para
facilitar esta determinacién de ruido en dichas fuentes, es localizando el punto de dicha fuente donde se genera
mayor cantidad de energia sonora. La contaminacion acustica, ademas de afectar al oido puede provocar efectos
psicolégicos negativos y otros efectos fisiopatoldgicos.

A mas de 60 dB_ . Dilatacién de pupilas y parpadeo acelerado. Circulacion de vehiculos, apiradoras, recreo escolar...
Agitacion respiratoria, aceleracién del pulso y taquicardias. Aumento de la presion arterial y dolor de cabeza,

Efectos sobre los nifios

El ruido repercute negativamente sobre el aprendizaje y la salud de los nifios. Cuando los nifios son educados en
ambientes ruidosos, estos pierden su capacidad de atender senales acusticas, sufren perturbaciones en su capacidad
de escuchar, asi como un retraso en el aprendizaje de la lectura y la comunicacion verbal. Todos estos factores
favorecen el aislamiento del nifio, haciéndolo poco sociable.




menor irrigacion sanguinea y mayor actividad muscular. Los musculos se ponen tensos y dolorosos, sobre todo los del
cuello y espalda.

A mas de 85 dB_ . Disminucion de la secrecion gastrica, gastritis o colitis. Discotecas, Bares ruidosos, Conciertos...
Aumento del colesterol y de los triglicéridos, con el consiguiente riesgo cardiovascular. En enfermos con problemas
cardiovasculares, arteriosclerosis o problemas coronarios, los ruidos fuertes y subitos pueden llegar a causar hasta

un infarto.

Aumenta la glucosa en la sangre. En los enfermos de diabetes, la elevacion de la glucemia de manera continuada
puede ocasionar complicaciones médicas a largo plazo.

Recuerda que los aparatos personales de musica se usan mal, pues sus hiveles de volumen son entre 70db. y 100db.

CONTAMINACION ACUSTICA: Efectos psicol6gicos

- Insomnio y dificultad para conciliar el suefio. - Fatiga. - Estrés (por el aumento de las hormonas relacionadas con el
estrés como la adrenalina), depresion y ansiedad. - Irritabilidad y agresividad. - Histeria y neurosis.

- Aislamiento laboral.

Todos los efectos psicoldgicos estan intimamente relacionados, por ejemplo:
El aislamiento conduce a la depresion. El insomnio produce fatiga. La fatiga, falta de concentracion.
La falta de concentracién a la poca productividad y la alta de productividad al estrés.

Entre otros efectos no auditivos tenemos:

Efectos sobre el suefio

El ruido produce dificultades para conciliar el suefio y despierta a quienes estan dormidos. El suefio es una actividad
que ocupa un tercio de nuestras vidas y nos permite descansar, ordenar y proyectar nuestro consciente. El suefio esta
constituido por dos tipos: el suefio clasico profundo (no REM —etapa de suefio profundo—, el que a su vez se divide
en cuatro fases distintas), y por otro lado esta el suefio paradojico (REM). Se ha demostrado que sonidos del orden de
aproximadamente 60 dB., reducen la profundidad del suefio, acrecentandose dicha disminucion a medida que crece
la amplitud de la banda de frecuencias, las cuales pueden despertar al individuo, dependiendo de la fase del suefio en
que se encuentre y de la naturaleza del ruido. Es importante tener en cuenta que estimulos débiles sorpresivos
también pueden perturbar el suefo.

Efectos sobre la conducta

El ruido produce alteraciones en la conducta momentaneas, las cuales consisten en agresividad o mostrar un individuo
con un mayor grado de desinterés o irritabilidad. Estas alteraciones, que generalmente son pasajeras, se producen a
consecuencia de un ruido que provoca inquietud, inseguridad o miedo en algunos casos.

Efectos en la memoria

En aquellas tareas en donde se utiliza la memoria se ha demostrado que existe un mayor rendimiento en aquellos
individuos que no estan sometidos al ruido, debido a que este produce crecimiento en la activacion del sujeto y esto
en relacion con el rendimiento en cierto tipo de tareas, produce una sobre activacion traducida en el descenso del
rendimiento. El ruido hace que la articulacion en una tarea de repaso sea mas lenta, especialmente cuando se tratan
palabras desconocidas o de mayor longitud, es decir, en condiciones de ruido, el individuo se desgasta psicolégica-
mente para mantener su nivel de rendimiento.

Por supuesto que todos los efectos son directamente proporcional al tiempo de exposiciéon de la persona.

Efectos en la atencién

El ruido hace que la atencién no se localice en una actividad especifica, haciendo que esta se pierda en otros.
Perdiendo asi la concentracion de la actividad.

Efectos en el embarazo

Se ha observado que las madres embarazadas que han estado desde comienzos de su embarazo en zonas muy
ruidosas, tienen nifos que no sufren alteraciones, pero si la exposicion ocurre después de los 5 0 6 meses de
gestacion, después del parto los nifios no soportan el ruido, lloran cuando lo sienten, y al nacer tienen un tamano
inferior al normal. Ademas son mas propensos a desarrollar problemas auditivos.

Asesora Técnica
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LISTA DE ADITIVOS TOXICOS EN LA ALIMENTACION

30/01/2017

Esta lista de aditivos, esta compuesta con informacion cotejada de documentos y editados por la organizacion mundial de la salud (O.M.S.), y supervisada
por el equipo de estudios del GRUPO CLAVE DE COLOR, BIOFORMA4. Todos los aditivos citados son toxicos, subrayados los peligrosos y
con comillas (") los sospechosos de toxicidad. La “E” delante de cada niimero, (nomenclato del aditivo) significa que esta aprobado por la
COMUNIDAD ECONOMICA EUROPEA (C.E.E), y no le da ninguna garantia de inocuidad. Segin estudios realizados por laboratorios oficiales, estos
aditivos deben evitarse SOBRETODO EN NINOS. Este listado coteja desde el E-100 al 959 y algunos "H" (letra que define al aditivo sélo aprobado en la
peninsula Ibérica). La OMS publico en su dia un informe en los periddicos mas prestigiosos, con parte de la lista aqui detallada. Detras del nombre
cientifico del aditivo citaremos en que aspecto biologico es mas dafiino, y por ultimo en que grupo de alimentos se pueden encontrar, sin que ello signifique
que este incluida esta informacion en todos los alimentos citados necesariamente, y "ut." significa utilizacion. LEA SIEMPRE, QUE ESTA CONSUMIENDO

Las siglas A.S.A.A y/o U.G. detrds de cada nombre quimico, significa:"atencion los sensibles a aspirinas y asmaticos" y "uso generalizado". El signo #
"almohadilla" nos servird para reconocer a los ozocolorantes, derivados del alquitrdn, que provocan alergias, asma, espasmos y otras reacciones enfermizas.

Esta lista es resumen, recopilacion y sintesis de los informes de: Bill Honner, bidlogo y naturista colaborador de INTEGRAL. Grupo aleméan de agricultura

ecologica.

Informes de la O.M.S. y estudios comparativos con médicos convencionales y naturistas que organizd el GRUPO BIOFORMA4 para

confeccionar el presente documento. Parte de esta informacion se publico en el periddico las PROVINCIAS, de donde copiamos la informacion de los aditivos
con letra H. Debemos aclarar; en lo referente al aditivo E -330 citado como cancerigeno, en informes dudosos, que; en otros informes mas serios lo consideran
como natural, aunque, consumido en exceso provoca caries y/o ulceras de tubo digestivo. Para una mejor localizacion, los aditivos que en esta lista se
exponen van ordenados de menor a mayor y separados por grupos de utilizacion.

COLORANTES:

E-102 Tartracina. a.s.a.a. y u.g. insomnio. #

E-104 Quinoleina. LEA SIEMPRE QUE CONSUME.
E-107 Amarillo Sunset 2G. a.s.a.a. #

E-110 Amarillo Ocaso. Alergias, a.s.a.a. #

"E-120 Cochinilla. Obtenido del propio insecto rojo.
E-122 Carmisina, azorrubina. Urticaria e hinchazon. #
E-123 Amaranto. Urticaria, a.s.a.a. #

E-124 Ponceau 4r. a.s.a.a. yu.g. #

E-127 Eritrosina. Fototoxicidad u.g. #

E-128 Rojo 2G. En cérnicos cocidos, a.s.a.a. #

E-131 Azul patente Y. Produce asma y alergia.

E-132 Carmin indigo. Alergias a.s.a.a.

E-133 Azul brillante. Guisantes lata. Alergias. a.s.a.a.
"E-150 Caramelo. Refrescos de Cola.

E-151 NegroPN. Problemas intestinales, quistes. #
E-153 Negro Carbon. Cancer. Gelatinas y mermelada.
E-154 MarronFK. Mutaciones gen. Ahumados. #
E-155 MarrénHT. Mutac. genéticas Pesca ahumados. #
E-161 Naranja cantaxantina. Cristalizacion ocular.
E-173 Aluminio. Adverso para enfermos de rifion.

"E -174 Plata. LEA SIEMPRE LO QUE CONSUME.
-924 Bromato potasico. Blanq. de harina. Vémitos,
dolores intestinales, destruye vitamina E, nauseas.
-925 y -926 Cloro y Dioxido de cloro. Iguales al -924.

EDULCORANTES:

E-951 Aspartamo. Inhibe el apetito en el centro
nervioso, cuidado anoréxicos y niiios.

E-952 Acido cicldmico v sus sales de sodio y

calcio. Cancerigeno. LEA SIEMPRE QUE CONSUME.

E-954 Sacarina v sus sales de potasio y calcio. Desde
siempre esta considerada cancerigena.

POTENCIADORES DESABOR

"-900 Dimeticona. Sosp. de sintetizar Formaldehido.

Cancer? aparece en mermeladas y zumos de pifia.

-905 Hidrocarburos minerales. Irritacion, chicles.
LEA SIEMPRE, QUE, CONSUME

Este informe esta hecho con el animo de aclarar dudas'y completar estudios que
protejan la salud de quien los utilice para seleccionar mejor sus alimentos.
En cooperacion con todos los que intentamos mejorar: la vida.

GRUPO CLAVE DE COLOR, BIOFORMA4

bioformad@hotmail.com

Gandia, Valencia.

EL HUMANO PUEDE SER EL EJE DE SU EXISTENCIA,
ST RESPETA Y PROMUEVE LA ARMONIA CON LA NATURALEZA.

CONSERVANTES:

"E-200 Acido sorbico. Irritacion de la piel

E- 210 hasta E- 219 Acidos benzoicos y

benzoatos a.s.a.a. y u.g. afecta al higado y los
rifiones, produce asma y alergia, comin en
refrescos y reposteria.

E-220 al E-224 dioxido de azufte. Diarreas.

E-226 y E-227 Sulfitos. Asma e irritacion digestiva.
E-230 al £-232 binéfilos, bifenol. Cancer de vejiga.
E-236 al E-238. Acido formico y formiatos.

E-239 Hexamina. Cancerigeno. Sint. Formaldehido.

erupciones cutaneas, mutacion, Quesos y ahumados.

E-249 al E- 252. Nitritos y Nitratos. Cancerigenos,
comen globulos rojos, peligro para venas capilares,
pérdida trasporte de oxigeno. Cérnicas, embutidos.
E-280 al E-283. Propianatos. Envasados pan molde,
bolleria. Migrafia y sospechoso de causar cancer.
"E-290 Dioxido de carbono. Descalcificacion.
Formaldehido. Produce nitrosaminas. Ut, Gel y
jabones.

POTENCIADORES DE SABOR:

-621 al -623 Acidos glutamicos v otros glutamatos
Prohibidos a nifios. "Sindrome del restau. chino"
afecta al desarrollo de los rifiones y resta fertilidad
-627. -631. -635 Guanosina .inosina y su mezcla.
0jO enfermos de gota. Precocinados y Snacks "

-636 Y -637 Maltol y etilmaltol. Pan y pasteles.

CON EL NOMENCLATO DE LETRA "H"
SON TOXICOS TODOS LOS
SIGUIENTES: H-3246 y 47. H- 4422y 23,
H-4425, H-4435 al 39, H-5801, H-5804 y 5,
H-5810, H-5813, H-5815 y 16, H-6880 al 82,
H-6884, H-6887, H-7198 y 99.

ANTIOXIDANTES:

E-31Q hasta E-312 Gelatos, Pérdida de
transporte de oxigeno en sangre. Prohibido
cONsuMmo en nifios. a.s.a.a. y w.g.

E-320 BHA y E-321BHT Butilhidroxianisol
y Butilhidroxitolueno. u.g. crean colesterol y
alergia. Se acumulan en el cuerpo, tumores
hepaticos y retrasan el crecimiento. Chicles.
E-325 Lactato sodico. Toxicidad alta Nifios
E-338.Fosfatos. Reduce absorcion de calcio,
E-339 al E-343. Polifosfatos. Pérdida de
concentracion. Ut. Gaseosas, embutidos.
"370-heptanolaptona.

E-385. Sal de EDTA Erupciones Piel, asma.
Ut. Jabones y Gel. beb. alcohdlicas.
toxicidad en el rifion

ESTABILIZANTES:

E-405Alginato.

E-406 Agar Cola de pescado. Gelificante
en gran cantidad obstruye el intestino
E-407 Carragenatos. Rompen mucosa
estomacal s0so, cancer. Natas y cremas
-430. -431 Esteratos. Piedras de rifion.
Productos de panaderia.

-432. -436 Polioxetilenos Alergias piel
447 Fosfatidos amonicos. Acidez. Pasteler.
E-450 Dolifosfatos. Reduce absorcion de
calcio. U.T. lacteos"

"E-470 al "E-478. Grasas y jabones.

492 Triesterato de sorbitan. reactivo.

508 Cloruro potésico. Ulceras,
hemorragias,perforaciones intestinales.
513 Acido sulfiirico. Venenoso,

514 Sulfato sodico. Retencion de agua

I-*'
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Picaduras de insectos; introduccion, remedios caseros, repelentes y trampas.

En este tema se van a tratar las picaduras de todos los tipos de insectos, entre ellos, se = )| a4

distinguen dos categorias de insectos agresivos:
-Los venenosos o picadores: avispas, abejas, abejorros, hormigas, arafias y miriapodos.
-Los parasitos o chupadores: mosquitos, tabanos, pulgas, chinches, acaros y garrapatas.
Para calmar la zona de la picadura puedes poner ,si no hay herida, una rodaja de tomate, agua azucarad
Y ademas se podria diferenciar tres tipos distintos de reacciones a las picaduras de insectos:

|

Un primer tipo. reaccion local intensa, la cual es siempre igual, cada vez que sea picado por un insecto aparecera
la misma reaccién, que sera siempre local pero mas intensa que en el resto de las personas. Este tipo de reaccion
es mas fuerte en las personas que padecen cualquier tipo de alergia. El hecho que aparezcan reacciones intensas
puede ser premonitorio de una progresiva sensibilizacion alérgica.

Un segundo tipo de reaccion, constituida por personas que son alérgicas a la picadura del insecto en cuestion. Este
tipo de reaccion reviste un potencial mayor peligro que las anteriores, pues la persona se sensibiliza y la reaccién
pasa de ser local a sistémica, se extiende y puede llegar a ocasionar el llamado shock anafilactico. Sus sintomas
son muy variables, apare en los primeros 15 minutos, e incluyen urticaria generalizada (ronchas), angio-edema
inflamacion de la cara y cuello afectando a las vias respiratorias y produce dificultad para respirar, etc.

Una tercera reaccién llamada téxica ocurre en personas, a la que se le inocula una gran cantidad de veneno como
consecuencias de picaduras multiples o bien por la localizacion de éstas. Por ejemplo son de especial peligro las
picaduras en cabeza/cuello, donde mas de 40 picaduras de mosquitos o menos aun de avispas puede conllevar un
riesgo importante. Ademas la localizacion de dichas picaduras, ejemplo en parpados, labios, etc., originan una gran
reaccion local.

Por frecuencia son las picaduras de mosquitos las causantes de mayor numeros de problemas, pero son las
avispas y abejas (denominados himendpteros) las mas peligrosas.

Hay cuatro insectos voladores, todos del orden de los himendpteros, reconocidos como causantes

Pueden dividirse en:

de reacciones alérgicas. =
Véspidos (avispas, avispones blancos y amarillos) e [\ o /‘Jy

Apidos (abeja doméstica y abejorro - un agresor raro). £ \ - /N

-Las hormigas de fuego y las hormigas de la cosecha (himendpteros apteros) también causan reacciones alérgicas
sistémicas y muerte. No es un problema en Europa.

-Las abejas matadoras, hibridas africano-brasilefias. Es probable que su emigracion al norte quede limitada por
las temperaturas bajas. En contraste con la picadura de la abeja comun, los enjambres de "abejas matadoras”

que pican a un sujeto (o animal) causando reacciones graves e incluso fatales. No es un problema en Europa.

ST Resaias 96284011
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-Picadura de mosquitos. Insecto que mas picaduras produce. De aparicidon estival, ataca succionando la sangre de
sus victimas, para lo cual atraviesa con su aparato succionador la piel e inocula una sustancia anticoagulante, dicha
sustancia es la que ocasiona el conocido picor y la tipica roncha. Son atraidos, por el CO2 del aliento y por sustan-
cias quimicas presentes en el sudor, ademas por la temperatura corporal. Su diagndstico es sencillo apreciandose
el lugar de la picadura, la roncha tipica. Sélo "pica" el mosquito hembra pues el macho se alimenta de néctar.
-Picaduras de pulgas. Son faciles de reconocer pues pican casi en hilera o grupos. El problema que origina es mas
de indole sanitario por transmitir enfermedades con su picadura.

-Picadura de chinches. Son picaduras grandes aisladas que a diferencia de los mosquitos o pulgas succionan de
forma lenta hasta saciarse permaneciendo en la ropa de su victima para seguir picando. la enfermedad provocada
por el parasito Chinche Tripanosoma cruzi es muy peligrosas por transmitir “el mal de chagas”.

-Oftro tipo de picaduras. Pez arafia Medusas y anémonas, estos poseen pequefios aguijones en sus tentaculos que,
al tocarlos se clavan en la piel produciendo papulas agrupadas en forma lineal. Dolor intenso y picor. Lavar las lesio-
nes con agua salada, caliente 50°C (el veneno es termolabil) y se aplica sobre ellas alcohol de 90° o compresas de
amoniaco. Un remedio efectivo es aplicar leche cortada (puedes cortar leche rapido agregando un chorro de limén
al lacteo). -Pez arana, tiene un aguijon que produce intenso dolor y en algunas ocasiones debe ser extraido.



La Permacultura es el disefio de habitats humanos sostenibles y sistemas agroculturales, que imita las relaciones encontradas
en los patrones de la naturaleza.

La palabra Permacultura es una contraccion de agricultura permanente, como asi también de cultura permanente.

A mediados de la década de los afios 1970 dos ecologistas de Australia, el doctor Bill Mollison y David Holmgren, comenzaron a
desarrollar una serie de ideas que tenian la esperanza de poder utilizar para la creacién de sistemas agricolas estables.

La aparicion de una revista The International Permaculture Magazine, una miniserie televisiva con Bill Mollison como protagonista,
y varias decenas de cursos, que éste dicté a finales de los 70s y principios de los 80s contribuyeron a internacionalizar la
Permacultura y a forjar su imagen de herramienta practica para la construccion de habitats sostenibles.

La permacultura tiene tres ingredientes principales con la siguiente ética, que consiste en tres principios fundamentales:

1.Cuidar de la tierra 2.Cuidar de las personas 3.Poner limites a la poblacion y el consumo dependiendo de la superficie total del
area que se gestiona.

Tenemos que desmasificarnos, para organizar nuestra existencia, generar Paz a todos los seres, respetar lo ajeno sea material o
ambiental, pues el compromiso con la existencia implica relacionarnos. Compartir no imponiendo, explicarnos y discernir las
prioridades, educar a nuestros menores, ayudar en las adversidades. Demostrar la inteligencia con el trabajo negando la explota-
cién, como asi, redisefiar la comunicacion: El redactar mal no deja razonar, y si redactamos un discurso empleando mal las pala-
bras no estaremos diciendo bien el argumento, y sin argumento no tenemos base para entendernos.
Para empezar no emplees frases hechas y si crees que dudas por haber oido “algo a medias”pide que te repitan lo dicho.
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Movimiento Para la defensa del medio ambiente BIOFORMA4. Gandia
sondeo de opinién/2018 Tema: Fuentes de energia, Convivencia y Responsabilidad.

Respuesta de secuencia numérica por e-mail: bioformad4@hotmail.com, citar nombre de pila, profesion(?), y edad(?),
docente 1, estudiante 2, obrero/depend. 3, empresario 4, oficial cualific. 5, especialista profesional 6, artesano 7,
labores domésticas 8, y funcionario 9. Grupo de encuesta para ambos sexos a partir de los 16 afos.

¢ ha cambiado ya mas de tres bombillas de leds (solo leds), en su domicilio? si(10) no (11). Tras los ultimos accidentes
en centrales nucleares ¢, sigue pensando que esta energia es una opcion? si(12) no(13). Conoce los nuevos aeroge-
neradores que producen cuatro veces mas energia si(14) no(15). Las guerras ¢,son necesarias? si(16) no(17). La
Paz depende de uno mismo si(18) no(19). Una justicia blanda ante delitos comunes como estafa comercial, robo o
hurto y contaminacién ambiental, genera desconfianza en nuestro sistema de gobierno si(20) no(21). Quien no reco-
ge las deposiciones de su mascota en la via publica o tira cualquier basura en los lugares no destinados para ello, es
responsable del mal estar comun ante una ciudad sucia. ¢ deberia ser sancionado con horas de trabajo para limpiar
su localidad y no con multa en dinero? si(22) no(23),¢,Se considera ecologista o naturista? si(24) no(25).

Ejemplo de respuesta; si fueses Juan, dependienta/e con 31 afios de edad y respondido no a la primera pregunta. no,
a la segunda, si a la tercera pregunta, no a la cuarta, si a la quinta y asi con las restantes ...deberias poner:
Sec. de resp.: Juan, 3,31,11,13,14,17,18,...

www.bioforma4.es Movimiento Bioforma4 para la proteccion de la salud y el Medio Ambiente, Suel Ortin, Tel 634 758 555
ESCUCHANOS de Lunes a Sabado en cadenamelancolia.es - 93.9 FM (para La Safor)- 10/01/2018 Gandia, Valencia.



