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Publicacion de la seccion de sanidad del sindicato de oficios varios de CNT de Madrid

Las cadenas de la esclavitud no atan las manos,
es la mente la que hace a la persona libre o esclava

Yo no soy racista pero...
la gente que mas me ha robado a lo largo de mi vida
es blanca, catdlica, suele llevar traje

y trabajar en bancos... ..y que lo digas,
es una vergiienza.




Editorial

De nuevo los estudios de mercado huelguistico de los sindicatos profesionales se
hicieron aiiicos. A pesar de la abundante oferta de productos, denuncias por la
paga de navidad y de los recortes habituales, simulacros de encierros, la mayoria
trabajadora decidié sacudirse la impostura y refugiarse en su enfermizo reducto
de miedo como uno mas de los licitos valores democraticos.

Las reservas de credibilidad se agotan. Por fin, el trabajador se liberé de las
fauces sindicales y reclama su derecho al trabajo, a su parcela de propiedad
intransferible, a la desafeccion de un infundado bien social y pasar, al menos, a ser
dueiio de su propia incertidumbre: en forma de némina, vivienda, familia o cuota
de recesion; los informadores de la libertad les aseguran que la suma de muchas
precariedades les otorga un reconocimiento en la enésima salvacion del estado de
bienestar. La inoculacion de los ideogramas neoliberales desde todo tipo de
fuentes, y la recalcitrante chuleria espaiiola, invierten cualquier reaccion solidaria
y caricaturizan los movimientos sociales y sindicales en el amparo del narcisismo
de masa, autorizando el patréon dinero como su particular derecho divino,
liberador; aun descabezados de verdadera voluntad se sentiran duenos de su
propia huelga.
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‘_ = - A través de las estructuras

del gobierno se anima a la
“exclusion del que no chicha
,~impuestos, el transetinte lo
~‘llaman ahora, no el motorizado del
Jaguar, y tiene configurado un nutrido
grupo de, en nuestro caso, funcionarios sanitarios para
segregarlos y enajenarlos de los servicios a los que el
resto tiene derecho -menos cada vez. El vendaval de mierda se dedica al
colaboracionista, al irreductible administrativo o sanitario, que masculla maldiciones a
la llegada del desposeido, soberbio en su ridicula suficiencia de asalariado. Ninguno de
entre nosotros se libra del acatamiento cotidiano de las o6rdenes del servicio pero,
chicos, jcontrolad los instintos, no habéis remontado todavia la seleccion natural, estais
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muy por detras de esos que decis “nos llegan de la selva, si alli paren en los arboles™!

o
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Cronica de una muerte anunciada

Parece que la fiebre privatizadora se convierte en epidemia y se extiende rapidamente: En Castilla
la Mancha se privatizan los hospitales de Almansa y Villarobledo, en Albacete; y Tomelloso y
Manzanares, en Ciudad Real y se extiende hasta los centros de salud. En La Rioja, Hospital de
Calahorra. En Extremadura, los hospitales de Caceres y el de Don Benito-Villanueva los servicios
no sanitarios. En Galicia, el hospital que se esta construyendo en Vigo sera gestionado de la misma
manera. En Baleares, Son Espasses (Palma de Mallorca) y en Castilla y Leon, el de Burgos.

En Madrid se privatizan 6 hospitales y un buen niimero de centro de salud ademas de otros que se
cierran. También se ha previsto un recorte del 7% en gastos de sanidad.

Hasta ahora habia 4 hospitales: Valdemoro, Mostoles (Capio), Torrején (Ribera Salud) y en
proyecto Collado Villalba cuya gestion estaba totalmente privatizada. Ademas de otros 7
semiprivados, en los que la administracion solo gestionaba la asistencia sanitaria. Se entregaran 6
de estos siete hospitales —Infanta Leonor (Vallecas), Infanta Sofia (San Sebastian de los Reyes),
Infanta Cristina (Parla), Hospital del Henares, del Sureste y el del Tajo— a la gestion privada
integral (servicios sanitarios y no sanitarios), todos ellos siguiendo el modelo Alzira. La Fundacion
Jiménez Diaz (Capio) también modifica su convenio para adaptarse a este modelo. Se mantiene el
hospital de Majadahonda, el tnico de todos estos hospitales nuevos que tiene todas las
especialidades y que da servicio a la zona mas rica de Madrid.

La apertura del hospital de Collado Villalba se retrasara hasta finales de 2013 y dado que la
compafiia adjudicataria firmé un acuerdo con unas fechas de obligado cumplimiento, el Gobierno
regional tendra que pagarle a la empresa los gastos que genere el edificio.

Los servicios como cocinas, lavanderias, almacenes o mantenimiento de los hospitales
tradicionales también pasara a manos privadas se centralizaran los laboratorios de analisis
rutinarios. El lagubre futuro laboral de los trabajadores de estas categorias ya se conocio en
junio pasado, cuando la Comunidad los declaré como “oficios a extinguir”.

En Atencion primaria se van a externalizar el 10% de los mas de 400 ambulatorios de la region y se
cierran los Centros de Salud de Alcobendas, Aranjuez, Argiielles/Quintana, Pontones y Arganda.

El Carlos III, se convierte en centro de media y larga estancia y La Princesa, se especializara en
geriatria.

Se externaliza la Lavanderia General.

Los laboratorios se concentraran en 4 centros: Hospital La Paz, Hospital Doce de Octubre,
Hospital Puerta Hierro, y uno mas, ain por determinar.

Hay razones para la inquietud. Las empresas a las que se adjudica la construccién y gestion de los
establecimientos sanitarios tienen dnimo de lucro y funcionan en régimen de oligopolio (Capio y
Ribera Salud, Sanitas, USP-Quirén, DKV) estan formadas por constructoras y aseguradoras. El
Gobierno regional sostiene que la gestion privada de la sanidad es mas eficiente, pero no aporta
estudios independientes que lo apoyen, ni permite acceder a estos datos.
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La modalidad elegida para esta concesion administrativa es el denominado modelo Alzira, la
Administracion traslada a una empresa la responsabilidad de atender las necesidades asistenciales
de los habitantes de una zona a cambio de pagar una cuota por cada uno de ellos. El modelo Alzira
tiene una version reducida (solo el hospital) y una ampliada (el hospital y los centros de salud que
dependen de él). Es la misma férmula que se usa para las autopistas de peaje.

El convenio capitativo multiplica la poblacion asignada al centro hospitalario por un precio anual
(luego se le resta los tratamientos que alguno de esos pacientes haya recibido en otros centros). En
la Comunidad de Madrid ya existen hospitales dirigidos enteramente por empresas. El hospital de
Torrrejon recoge un pago de 571 por habitante y afio. El Infanta Leonor de Vallecas en la capital
tiene asignados 325.000 vecinos (143 millones), el Infanta Sofia de San Sebastidan de los Reyes
300.000 (132 millones), el Infanta Cristina de Parla 120.000 (52 millones), el del Tajo en Aranjuez
65.000 (28 millones), el del Sureste 150.000 (66 millones) y el del Henares en Coslada 170.000
(74,9 millones), siempre aplicando el dato de pago medio.

A ese festin de facturacion s6lo pueden aspirar empresas con “reconocida solvencia” como se
encargd de recordar el consejero de Sanidad al explicar su nuevo modelo sanitario. En Espafia
operan en hospitales publicos diversas compafiias como Capio Sanidad (que factura unos 500
millones al afio), Ribera Salud (que factur6é 380 millones en 2011, el doble que un afio antes). Estas
dos corporaciones gestionan ya hospitales en Madrid. Sanitas es la accionista mayoritaria en el
valenciano hospital de Manises, DKV, presente en Denia (ambas unidas con Ribera Salud).

Ante estos ataques trabajador@s y usuari@s de la sanidad publica estan realizando una serie de
acciones para parar el expolio. En todos los hospitales se mantiene el encierro de trabajador@s y se
esta haciendo una campafia para informar a ls usuari@s, el domingo 18 de Noviembre millones de
personas salieron a la calle para exigir que no se vendan los hospitales que se han construido con el
esfuerzo de todos y que no se externalizen los servicios como mantenimiento, lavanderias, cocinas,
laboratorios, celadores entre otros. Esta prevista huelga de Is trabajador@s para este y el proximo
mes.
Derogacion de la Ley 15/97
No a la privatizacion de la Sanidad

Por una Sanidad Libre y Autogestionada
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Lavanderia Central

Ante la inminente privatizacion de la Lavanderia Hospitalaria Central, y ante en manifiesto
abandono por parte de los sindicatos a luchar, 1@s trabajador@s decidimos unirnos para luchar,
ante lo cual, organizamos una asamblea, a pesar de ser domingo acudieron cerca de 100
personas, en la cual se decidi6 por mayoria, solicitar a la Direccion que informara a 1@s
trabajador@s sobre su futuro, si no nos recibia o no nos contestaba, tomariamos medidas, no se
realizarian horas y no se dejaria que Flisa empresa privada de lavanderia se llevase la ropa. La
Direccion no nos recibio y no no nos contesto, decia que no somos sindicato y que no
representabamos a l@s trabajador@s , dicho lo cual por mayoria decidimos seguir. Como
estaba previsto acudi6 Flisa, toda la lavanderia salio a ponerse delante de las jaulas de ropa para
que no pudieran cargarlas, intentaron cargar en otro muelle y la gente se senté en el suelo
impidiendo la descarga, la guardia civil no queria intervenir. Pasada una hora ese que no nos
reconocia bajo a hablar con nosotros ante lo cual negociamos dejarle sacar la ropa con
condiciones de que era algo esporadico y que alguien de la conserjeria de sanidad nos iba a
informar sobre nuestro futuro,y ahi estamos, lo mas importante es la unién demostrada y que los
sindicatos se han quedado fuera, aqui todo se decide en asamblea y no hay lideres sino vocales.

NO SON CENTROS DE MENORES, SON CENTROS DE TORTURA

La realidad que se vive en estos centros, raya con la locura que se vive fuera de ellos. Se trata de lugares
frios, monocromaticos, desapasionados y llevados por verdaderxs arquitectxs de la tortura bajo la
denominacion de gestorxs, psicologxs, equipos de seguridad y demas profesionales.

Ellxs son quienes ostentan el mas absoluto poder y control sobre las personas que alli se encuentran.
Resulta realmente escalofriante, por el hecho de la dominacién total de una persona sobre otra, pero
especialmente al tratarse de nifixs a Ixs cuales se les despoja del mas absoluto control de sus vidas.

Estas carcels construidas para ellxs no son otra cosa que una mera copia de las carceles para adultos.

Un ejemplo es la fundacién Ginso, cuyo maximo responsable preside a su vez la empresa constructora
de al menos dos de los Centros de menores mas grandes de Espana.

Estxs nifixs encerradxs son sometidos a medicacion forzosa, con el unico interés del beneficio
econémico que supone tanto para las empresas farmacéuticas como para s fundaciones gestoras de los
centros, llegando a crear una dependencia cronica en el/la menor. Ademas de lo rentable que supone
tenerlos custodiados ya sea en proteccién o en reforma. Por cada nifix, un centro recibe de media 6,800
euros al mes para su manutencion, dinero que nunca llega directamente a ellxs, sino que se ve distribuido
por el camino entre las manos de quienes participan en estos centros.

Los “métodos educativos” como el uso de tranquilizantes, cuartos oscuros, utilizados como lugar de
aislamiento, cacheos diarios al retorno del L.E.S., desnudos integrales, incomunicaciones y castigos
fisicos y psiquicos son algunas de las estrategias utilizadas para defender el objetivo de la “reinsercién”.

Al igual que ocurre en las carceles de adultos, en las de menores los suicidios y muertes no resueltas son
mas que frecuentes.

El 25 de Noviembre se realizé una manifestacion en Picon del Jarama, donde Hammid aparecié muerto
en su celda de castigo con tan solo 13 afios.

iCerremos Picon del Jarama!
iCerremos los centros de menores!
iHammid ni olvido ni perdén!
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La Esquina del freNOPALICO ...ccccicececececccccrcececscecececececoccccssscssssssssssseseses

“Los animales son mis projimos”

Son palabras del escritor colombiano Fernando Vallejo: “Los animales son mis projimos...El
chimpancé, el gorila y el orangutdn, los grandes simios, tienen 24 cromosomas; el hombre,
tiene 23, pero resulta que uno de los cromosomas nuestros estd partido en dos en ellos; los
restantes cromosomas son iguales. En cuanto al genoma (conjunto de genes que estdn en los
mencionados cromosomas y que determinan quiénes somos, si fulanito de tal o zutanito, si
perro o gato), el del hombre y los del gorila y el orangutdn coinciden en el 98 por ciento, y el
del hombre y el del chimpancé en el 99 por ciento. Asi nos lo dice la ultima de las grandes
ciencias bioldgicas, la biologia molecular, la de Watson y Crick, la de Avrey Kornberg,
Spiegelman. Somos una especie mds entre millones y millones de especies animales, y las
diferencias entre nosotros y los restantes mamiferos son insignificantes. A diferencia de los
animales hemos desarrollado el lenguaje hablado, el de las palabras, el cual nos da la
capacidad exclusivamente humana de mentir. Nos designamos como el Homo sapiens u hombre
sabio pero no, somos el Homo mendax, el hombre mentiroso, la mentira es nuestra esencia...
Todos los animales son nuestro préjimo. Y lo son en la medida de su dolor. Todo el que tenga
un sistema nervioso para sentir y sufrir es nuestro projimo”™.

Vallejo, con sus palabras sefiala algo que se pasa por alto demasiado a menudo, es su
sufrimiento, su dolor y su miedo.

A diario, a lo largo y ancho de nuestro planeta, se llevan a cabo practicas atroces de maltrato
animal. Una de sus innumerables formas es el abandono por diferentes motivos: falta de
interés hacia el animal, alergias, comportamiento del animal, nacimiento de un hijo, piso
pequeifio, etc. El perfil habitual de animales abandonados tiene las siguientes caracteristicas: una
minoria tiene chip de identificacion, no existe una gran diferencia entre sexos, el 50% de los
abandonos son animales adultos, la mayoria de ellos esta en buenas condiciones de salud.

La falta de cuidados o atencion, los golpes, las quemaduras, mutilaciones y envenenamientos.
La explotacion en granjas (origen de las ultimas zoonosis). Los mataderos. La caza disfrazada
de deporte. Sabemos, porque suele ser noticia, que al terminar la temporada de caza, algunos
cazadores se deshacen de sus perros ahorcandolos. Los dejan de puntillas, lo que ellos llaman,
sadicamente, “tocar el piano”. El perro muere por asfixia cuando por cansancio se deja caer.
Espectaculos como los que ofrecen los circos, las corridas de toros con todas las variantes que
tiene este pais, (toros y vaquillas lanceados, embolados, ahogados y otros animales).

Las peleas de gallos y de perros. Los
. desgarramientos para la obtencion de su piel. Los
-~ experimentos cientificos. Una practica muy
~ _ extendida en las escuelas es la viviseccion de una
© ~  rana, para que los estudiantes vean como le late el
.~ corazon y se mueven sus pulmones al respirar,
. porque aun esta viva. Esta practica es considerada
~=== @ tortura animal.

Son ejemplos de maltratos hacia estos seres indefensos, que lo tinico que dejan de manifiesto es
lo peor del ser humano, lo mas miserable. Es una demostracion abyecta de superioridad
sobre otras formas de vida.
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Las organizaciones en defensa de los animales denuncian las investigaciones donde los
experimentos, con simios, crias de perros, conejos y otros animales, incluyen vivisecciones
innecesarias, descargas eléctricas, ulceracion de los ojos para probar productos cosmeéticos,
someterlos a radiaciones, a la extenuacion hasta que mueren o dejarlos morir de hambre. Son
solo unos pocos ejemplos de una larga lista, vergonzante, de horrores.

Los animales no humanos tienen derecho a ser respetados y protegidos. No hacerlo por
pertenecer a otra especie animal es una discriminacién repugnante. Quien es capaz de maltratar
a seres indefensos e inocentes, también sera capaz de hacerlo con un igual humano.

Es fundamental reflexionar sobre este tema, ya que las consecuencias que traen estas
actividades son catastroficas: aumento alarmante de mortandad en animales, extincion de
especies, escasez de recursos naturales, zoonosis y desorden en la cadena alimentaria.

Esto altimo es un extraordinario ejemplo para ilustrar una de las repercusiones sobre la
salud y supervivencia del ser humano, causada por su actividad devastadora sobre las
demas especies.

Los seres#vivos de un ecosistema que se alimentan unos de otros forman una cadena
alimentarii. Si se altera el equilibrio de este ecosistema todos los
animales, ‘incluyendo el humano, y las plantas se veran ?}_
afectados. #Si desaparecieran las plantas, todos los seres vivos ,;;"" \
desapareceriamos también. X

Hace unos afios sond la alarma por la muerte masiva de las
abejas en todo el mundo, que continda a dia de hoy. No era un
“signo” del fin de los tiempos, sino la causa del uso durante afios
de pesticidas en los cultivos. Tras alegaciones presentadas por
el Consejo por la Defensa de los Recursos Naturales (NRDC) y de
los apicultores sobre el pesticida spirotetramat, producido por :
la Bayer CropScience, y su toxicidad para las abejas, un | & =
juzgado del distrito estadounidense de Manhattan prohibié su |
venta. La Juez Denise Cote sentencié que las ventas del
spirotetramat debian suspenderse después del 15 de enero 2010. Maryann Frazier, entomdloga
del Departamento de Agricultura de la Universidad Estatal de Pensilvania sefiala a los pesticidas
como una de las causas fundamentales de la extincién masiva de las abejas. Este afio en Europa,
la Autoridad de Seguridad Alimentaria estudia una nueva normativa para evaluar el riesgo de
los pesticidas para las abejas.

Conclusion: Sin las abejas, no habria ninguin alimento. Porque ellas son los principales agentes
de la polinizacién; sin polinizacion no hay reproduccién en las plantas; sin plantas no hay
alimentos para los animales herbivoros; sin herbivoros no habria alimentos para quienes se
alimentan de ellos y el humano como parte de esta cadena alimentaria, causante de su ruptura
por la explotacién, el envenenamiento y el desprecio de los ecosistemas, desapareceria de la faz
de la tierra.

Esta e$ solamente una de las vias por la que transita la actividad humana para llegar a lo que se
conoce  como “profecia auto cumplida” o citando su otra denominaciéon, mas secular,
apocalipsis.

En resumen morir, si, pero matando primero.
~. _“Recordando a Katiay a Ginebra”

i
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EL NEGOCIO DE LA MENSTRUACION A EXAMEN

¢Sabes qué cantidad de tampones y/o compresas utilizards a lo largo de tu vida? En
promedio, las mujeres menstrian 13 veces al afio, durante 41 afios. Utilizando una media de 18
tampones y compresas por menstruacion, son 234 al afio! Casi 10.000 a lo largo de su vida!

Se calcula que cada aiio se desechan en el mundo, en torno a 45.000 millones de compresas y
tampones.

El proceso de fabricacion de compresas, salvaslip
y tampones incluye sustancias dafiinas para nuestra salud y
el medio ambiente: El 25% de los pesticidas fabricados
van a parar a la industria del algodén, estos envenenan
nuestro cuerpo, la Tierra y el Agua. Cémo blanqueante se
utiliza habitualmente Cloro, que es irritante para las
mucosas. El Rayon es una fibra sintética con la que se
hacen los tampones, es muy absorbente y ligeramente
abrasivo, sus fibras pueden desprenderse dentro de la
vagina causando infecciones como el SST. Las compresas
incorporan laminas de polietileno o polipropileno, que son plasticos derivados del petroleo y
que tardan muchos afios en degradarse; generan mal olor y favorecen las infecciones por Candidas,
al crear el entorno de calor y humedad que este hongo necesita para crecer.

Algunos afirman que estos productos contienen sustancias altamente peligrosas para nuestro
organismo, como la Dioxina, (empleada como blanqueante) y que es la sustancia sintética mas
peligrosa conocida hasta la fecha; altamente cancerigena y toxica para los sistemas inmunes,
reproductivo y hormonal y el Asbesto, que dicen que se afiade a compresas y tampones porque
aumenta el sangrado, y por lo tanto, el consumo de los mismos.

A pesar del peligro que suponen compresas y tampones se siguen fabricando y es imposible
conocer su composicion ya que no figura en los envases.

LLA COPA MENSTRUAL - La alternativa:

Es una copa de silicona quirdrgica que se introduce en la vagina durante los dias de
menstruacion. Al diferencia de los tampones la copa menstrual no absorbe el flujo, lo retiene en su
copa para que podamos deshacernos de él mas adelante.

La silicona quirurgica es inerte por lo que no
permite que los gérmenes crezcan en su superficie. Con
ella evitas la sequedad, el mal olor y la posibilidad de
sufrir candidiasis o SST. No es molesta y no altera la
menstruacion.

Requiere un poco de practica aprender a ponérsela y :
y aunque no existe gran diferencia entre marcas, se
pueden encontrar distintos tamafios (la de mayor
volumen tiene una capacidad de 30mL) y unas son mas
blandas que otras, cada mujer sera la que decida cual le
resulta mas comoda.

La copa menstrual se reutiliza, y con los cuidados adecuados puede durar hasta 10
afos, el gasto realizado se recupera a los pocos meses. Es ecologica porque no generas
residuos y en su fabricacion no se emplean rayon, cloro, dioxinas ni plasticos que van a parar
a los vertederos contaminando el agua y el suelo.
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ALIMENTACION EN LAS CUATRO ESTACIONES: EL. OTONO

El otofio es la estaciéon de la cosecha, recogemos los frutos de nuestros proyectos,
relaciones y nuestro trabajo. Es también el momento de librarnos de los proyectos
acabados, los habitos que deseamos abandonar y es buen momento para hacer limpieza en
nuestro hogar y deshacernos de todo aquello que ya no nos vale.

En la medicina china el otofio esta relacionado con el elemento metal, que en otras culturas
esta representado por el aire, su funcién es crear estructura y comunicacién. Gobierna los
organos de los pulmones e intestino grueso, el sentido de la nariz y la piel, relacionan nuestro interior
con el exterior estableciendo nuestros limites. Los pulmones recogen oxigeno que necesitan nuestras
células para respirar y expulsan el diéxido de carbono resultante del metabolismo celular. Mantiene en
orden la circulacion sanguinea. El intestino grueso absorbe el agua y otros elementos nutritivos, forma,
almacena y elimina las heces. El correcto funcionamiento de estos 6rganos permite extraer lo que
necesitamos y eliminar lo que ya no nos es titil, de esta manera se genera evolucion y cambio.

Las frutas, verduras y frutos secos de otofio contienen gran cantidad de vitamina C, del grupo By
acido folico que preparan nuestro sistema inmune para prevenir resfriades y poseen fibras
digestivas que ayudan a equilibrar la flora intestinal y favorecen las funciones del intestino grueso.
Poseen gran accion antioxidante por sus contenidos en flavonoides, taninos, zinc y vitaminas A, C y
E, estos combaten el estrés oxidativo al bloquear los radicales libres causantes del envejecimiento y
las enfermedades degenerativas.

Verduras de otoiio

La alcachofa protege el higado, corazon, rifiones. La pulpa de la calabaza
mejora las inflamaciones de estomago e intestino. Y sus son diuréticas, evitan
los calculos renales e infecciones de vejiga y estimulan la funcion del
pancreas. La berenjena buen antioxidante, estimula el buen funcionamiento
del higado y de la vesicula biliar, favoreciendo la digestion de las grasas,
disminuye el colesterol LDL y mejora la membrana de las neuronas. Las coles
(de Bruselas, lombarda, repollo, coliflor, brécoli, berzas) son ricas en
flavonoides, mejoran la digestion y combaten el estrefiimiento.

Frutas y frutos secos de otoiio

El consumo de El membrillo ayuda a expulsar los mocos, mejora los resfriados y es
recomendable en caso de gastritis o diarreas. Las uvas y la Granada son los alimentos
con mayor capacidad antioxidante, previenen dafios cardiovasculares y
gastrointestinales y ayuda mejorar la regeneracion celular. Los higes tienen gran valor
nutricional, son muy ricos en vitaminas K y del grupo B y minerales, son digestivos y
energéticos. Las Avellanas son ricas en minerales y son adecuadas para evitar el
estrefiimiento. Poseen proteinas vegetales de alta calidad con elevados niveles de
arginina que ayudan al funcionamiento del sistema cardiovascular. Las castaiias tienen
alto valor energético, a pesar de que su contenido en grasas es menor que el de otros
frutos secos son ricas en hidratos de carbono, ricas en vitaminas y minerales. Asadas se
digieren mejor, pero pierden parte de la vit. C.

Setas y hongos

Sosi?' Aportan una buena cantidad de proteinas y fibra, son muy pobres en grasas,

hidratos de carbono y sodio. Tienen una alta cantidad de hierro, cobre,
fésforo y vitaminas del grupo B y C. Contienen ergosterol, que se localiza en

7
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Receta: GARBANZOS TOSTADOS

Los garbanzos al horno quedan crujientes y muy ricos. Esta receta es muy sencilla y permite
aprovechar los garbanzos sobrantes del cocido.

INGREDIENTES: 1 bote de garbanzos o 500 gr. de garbanzos cocidos, 1 cucharada de
aceite de oliva y Sal gorda

PREPARACION

1. Enciende el horno a 200°C

2. Lava y escurre muy bien los garbanzos si los utilizas de bote y deja que se sequen bien.

3. Coloca los garbanzos en una bandeja para el horno y rocialos con el aceite de oliva.

4. Mételos al horno durante 30-40 minutos, o hasta que se doren y estén crujientes.

Remuévelos cada 10 minutos para que no se quemen.

5. Sacalos del horno, échales sal y condiméntalos a tu gusto:

Condimentos: Prueba esta receta con cualquier alifio que se te ocurra
o :

Eneldo, Pimentdn y Sal N o
Jengibre, Comino, Ajo en Polvo y Sal ‘

Orégano y Sal

Propiedades de los garbanzos

* Son ricos en Carbohidratos de asimilacion lenta y Proteinas: muy recomendables para
mejorar la astenia; diabéticos, nifios, adolescentes y personas que realizan esfuerzos fisicos,
como los deportistas.

* Alto contenido en Fibras que ayuda a mejorar el transito intestinal. Alivia las tlceras
pépticas y duodenales y previene el cancer de colon.

* Elevado contenido de lecitina (que controla el nivel de colesterol y triglicéridos) y omega3
mejoran la salud del corazén y sistema circulatorio y previenen las enfermedades
cardiovasculares.

* Por su contenido en Hierro y Acido Félico evita anemia.

* Por ser rico en potasio y pobre en sodio, favorece la diuresis (excreciéon de la orina).
Previene y mejora la hipertension arterial, litiasis renal y ayuda a eliminar el exceso de
acido urico.

* Debido a su alto contenido en zinc, magnesio, fosforo y vitaminas del grupo B, necesarios

para el sistema nervioso y muscular, el garbanzo es adecuado para afrontar situaciones de
tension psicofisica y de estrés.

¢Sabias que los garbanzos...?

.... son una de las legumbres que mas cuesta cocer y digerir. Para mejorar su digestion deja
los garbanzos en remojo 24 horas y cocinalos a fuego lento con un trocito de alga Kombu
y/o alguna hierba con propiedades carminativas como laurel, salvia, tomillo, cilantro,
ajedrea, comino o hinojo.
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al Narrador de @ en Amanecer en la oscuridad

Seccion de sanidad s.o.v madrid

“Callate”, me dice la voz egoblatra que recorre las cavidades dejadas en mi cerebro por las
termitas del convencionalismo. “No digas nada porq...”, y un grito autodeterminado por mi mismo
silencia la pastosa voz. Se acab6. Quiero hablar. No quiero mutilar mi lengua y mis manos. No
quiero suicidar mi pensamiento por el precipicio de mi dolor, del miedo. Todos los dias al
levantarme, al vestirme, al saludar a la vecina del cuarto (que se sabe casi todos los chismes de los
que vivimos en el barrio, y es sorda), al subir el autobus, o la moto, o el dichoso coche porque hay
que correr... correr, siempre rapido. Es el ritmo que marcan los tambores en las galeras del sistema.
Y cuando un dia decides frenar, y todo gira tan veloz a tu alrededor que empiezas a tener vértigos,
agobios, enfermedades intestinales y la presion arterial descompensada (la inercia se agarra a cada
atomo de tu ser). ¢Y paramos? Al final, lo mas probable, es que salgamos corriendo mas rapido, o
nos caemos y nos arrollan, o morimos y descansamos (pero nuestro cuerpo se descompone
aceleradamente, quizas la inercia, o la cal en la tierra sobre la piel, pues hay prisa hasta en eso).
Algunos valientes se paran, esquivando a unos y otros, arrancandose las ropas como si fuese su
piel, tira a tira, trozo a trozo. Muy pocos sobreviven, y los que lo hacen son felices (o por lo menos
sientes ese equilibrio), lejos en un lugar que mis ojos deslumbrados no pueden ver. Pero se que ese
lugar no es el cielo. Se que ese sitio deberia estar en todos los lados. Y esta. Son los focos de esta
prisién mercantil la que nos ciega para que no podamos verla.

“Silencio”, hilla la torturad
voz, im;S]sill((iJa 1;1; ) lla : d:ja(?erzl,lra eéi NO %Ngﬂl‘s MI%DO /q'
) LACRISIS §

pesimismo y la apisonadora de reproches e
Hay muchos pisos vacios 1

|

imposiciones que nos imparte la falsa
tradicion. “jSilencio!”. Chilla, podrida voz.,
chilla hasta quedarte afénica y desaparezcas
envuelta en tu propia suciedad y vacio. Yo
hoy voy a hablar. Ya no me callo mas.

supermercados [lenos
LV, 'I:H'I' 5

Con alegria y rabia, os cuento estas
historias que me llegan y hasta hoy he
callado... escuchad, pues:

<<Carles se quitaba el uniforme en el vestuario. Estaba muy cansado. Mucho. La noche habia sido
de locos. No habian podido casi ni respirar. Antes también tenian mucho trabajo, pero la situaciéon mejoraba
un poco al estar Lucia y Fran. Pero solo le renovaron a Lucia y a él. Fran se marchd, preocupado (seguro que
mas preocupado y con mas miedos que el alcalde, o el consejero por el déficit presupuestario) con dos hijos
y una hipoteca que no entendia ni razonaba. Si, Fran se despidié con una mirada de responsabilidad que
jamas tendran los que dicen gestionar esto.
Esa noche no fue buena. Ni para Carles, ni para los pacientes que atendié. El no podia ni debia de correr,
pues tiene que dar un servicio bueno (humano, mejor dicho), pero tenia tanta demanda de pacientes que se
veia impulsado por una fiebre tensa de celeridad que le hacia dudar de su praxis. Ademas hay que afiadir que
surgian varias cosas urgentes a la vez, y ni él ni Lucia daban abasto. ;Qué elegir?. ;Acaso era menos
importante el que esa pobre mujer se orinara o que aquel hombre se le habia acabado el suero, o la viejecta
demenciada que necesita consuelo y unas palabras que la tranquilicen?. Son sélo unos pocos ejemplos. La
noche fue mas larga que esto. La noche fue peor. Los pacientes sufrian, y Carles sufria con ellos y con la
lastimosa conciencia de saber que sabia hacer mas pero no podia.
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En el vestuario la humedad se condensa en los azulejos beiges, siempre frios . Carles estaba
terminando de ponerse su ropa, pensando sin ganas debido al cansancio, cuando una palmada en la espalda
le empuja levemente hacia adelante.

-Carles, ¢que pasa tio?. Vaya cara que tienes, ;qué pasa?, mala noche, verdad?

Era Jose, un compafiero. Habla siempre atropelladamente y tiene un caracter muy animado (aunque
dltimamente se le nota un poco decaido), un optimista, el muy canijo... qué buen tipo es.

-¢Mala noche es poco, tron!. Terrible, Josete — le contesté Carles- Esto cada vez va a peor, y parece
que a los de arriba les da igual. Estoy hasta los cojones...

-Buah, pues eso porque no has visto el video del Robo méas grande de la historia de Cataluiia.

-¢Qué video?- le pregunt6 Carles

-Un video que esta colgado en Internet. Tt buscalo, ya veras. Una puta vergiienza.

Carles asintié y se despidi6 de José. Cogid el autobis y, tras un rato, lleg6 a casa y se acosto.
Pasaron 6 horas méas o menos, y Carles se despert6. Comi6 algo y fue a poner la tele. No echaban nada. No
sabia porque perdia el tiempo (aunque alguna vez encontraba algo que si que merecia la pena, lastima que
fueran pocas veces). Decidié coger un libro y leer un rato, pero estaba todavia un poco adormilado. Se
prepar6 un café y encendi6 el ordenador. Iba a mirar el correo electrénico cuando recordé la recomendacion
de Jose. “El robo mas grande de la historia de Catalufia, que raro”, pens6. Tras una breve bisqueda dio con
un video. En él salia una mujer explicando la investigacion llevada a cabo por una revista de Girona
(http://www.cafeambllet.com/press/) sobre el uso del dinero ptblico en los hospitales concertados de Blanes
y Calella y, en general, de toda Catalufia y Espafia. Gastos y desvios de fondos ptblicos para intereses
privados, facturas no explicadas y silencios a preguntas claras: donde va el dinero de todos y por qué se
aplican recortes al personal y a los pacientes. Al final del video la mujer llamaba a todos los que vieran el
video a denunciar y luchar contra este robo.

Carles sinti6 un escalofrio que le recorrié todo el cuerpo, y después un intenso calor. “Cabrones”, se
decia. “Esto es una mierda, y tiene que cambiar”. Se qued6 pensando y buscando mds informacion sobre el
tema. Descubrié que multaron a la revista con 10.000 € por deshonor. Sintié un profundo asco, una arcada
elemental que vomitaba sufrimiento y sangre inocente a borbotones, manchando toda la habitacion, todas las
calles... hasta el aire. Carles tomo conciencia de su situacién, de la de sus compafieros, de las personas en
general, del gran fraude en el que nos hacen vivir. Carles sintié algo que ya sabia: el sistema es inhumano,
antinatural y abrasivo. Se lamenté y se sintié mal por no haberlo visto antes. Pero eso iba a cambiar. Se puso
en pie y decidi6 luchar, no ceder, no volver a dormirse en comodidades regaladas y falsas. La libertad no es
un regalo, no es una cesion. La Libertad es vida y su negacion es la muerte. Carles sonrié...>>

(Carles sigue su lucha hoy dia. Se encuentra todos los dias con trampas puestas por el sistema y con
el rechazo de parte de la sociedad. Muchos y muchas compafieros y compafieras se han unido a él,
unos y unas reticentes, otros y otras con animo, “que grande eres Josete, como te quiero Lucia”, y
otros y otras los rechazan. Da igual, él ve todos los dias amanecer en la oscuridad)

El Narrador de VK
D.S.V.G

A

%’

Campana contra
la privatizacion de
la sanidad.

Contra el expolio

SaludMadrid capitalista.
HACIA LA AUTOGESTION [(%,1¢




	Las frutas, verduras y frutos secos de otoño contienen gran cantidad de vitamina C, del grupo B y ácido fólico que preparan nuestro sistema inmune para prevenir resfriados y poseen fibras digestivas que ayudan a equilibrar la flora intestinal y favorecen las funciones del intestino grueso. Poseen gran acción antioxidante por sus contenidos en flavonoides, taninos, zinc y vitaminas A, C y E, estos combaten el estrés oxidativo al bloquear los radicales libres causantes del envejecimiento y las enfermedades degenerativas.
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	La alcachofa protege el hígado, corazón, riñones. La pulpa de la calabaza mejora las inflamaciones de estómago e intestino. Y sus son diuréticas, evitan los cálculos renales e infecciones de vejiga y estimulan la función del páncreas. La berenjena buen antioxidante, estimula el buen funcionamiento del hígado y de la vesícula biliar, favoreciendo la digestión de las grasas, disminuye el colesterol LDL y mejora la membrana de las neuronas. Las coles (de Bruselas, lombarda, repollo, coliflor, brócoli, berzas) son ricas en flavonoides, mejoran la digestión y combaten el estreñimiento.
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