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GRUPO MARTES

EL OCIO SALUDABLE COMO ALTERNATIVA AL CONSUMO

El tiempo libre ocupa una parte importante de nuestra vida y la forma en que lo utilizamos puede
influir directamente en nuestro bienestar. El ocio saludable consiste en realizar actividades que
nos permitan disfrutar, aprender, relacionarnos con otras personas y sentirnos bien sin necesidad
de recurrir al consumo de sustancias.

En los procesos de adiccidn, es frecuente que gran parte del tiempo libre esté relacionado con el
consumo o con entornos que favorecen conductas poco saludables. Por ello, uno de los retos mas
importantes durante la recuperacién es aprender a disfrutar del ocio de una manera diferente.
Realizar actividades deportivas, participar en talleres, pasear, leer, escuchar musica, practicar
algun hobby o compartir tiempo con familiares y amistades son alternativas que ayudan a
generar experiencias positivas. Estas actividades no solo ocupan el tiempo libre, sino que también
permiten reducir el estrés, mejorar el estado de animo y fortalecer la autoestima.

El ocio saludable también ayuda a prevenir recaidas. Cuando una persona dispone de actividades
gratificantes y de una red social positiva, aumenta su sensacién de bienestar y disminuye la
necesidad de buscar satisfaccion a través del consumo. Ademas, favorece la adquisiciéon de
nuevas habilidades, la creacion de rutinas y el desarrollo de objetivos personales.

Es importante recordar que el ocio no tiene por qué ser costoso ni complicado. Muchas
actividades saludables estan al alcance de cualquier persona y pueden realizarse de forma
individual o en grupo. Lo fundamental es encontrar aquellas que resulten agradables vy
significativas para cada uno.

Aprender a disfrutar del tiempo libre de forma saludable es una parte
importante del proceso de recuperacion. Cada nueva aficién, cada experiencia
positiva y cada momento compartido contribuyen a construir una vida mas
equilibrada, satisfactoria y alejada del consumo.




RECETARIO GM
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INGREDIENTES

e 400G De guanciale. En su defecto panceta o bacon

e 6 huevos

e 150 g de queso pecorino o parmesano o mitad y mitad
¢ Pimienta negra recién molida
e 400 g de pasta

e sal
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¥
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PASOS A SEGUIR

Para preparar la salsa carbonara vamos a comenzar por coger 400 g de guanciale,o bien,
panceta o bacon en su defecto. Lo cortaremos bien en tiras o cuadraditos y lo pondremos
en una sartén a fuego medio hasta que esté crujiente. El guanciale tardara de 10 a 15
minutos, y por lo general, suelta mas grasa. La panceta o bacon tardara no mas de 10 min.

Lo escurrimos y reservamos un par de cucharadas de su grasa. Por otro lado cogemos 6
huevos camperos. A 4 de ellos les vamos a quitar las claras. Ponemos las 4 yemas y los otros
2 huevos enteros en un bol. Las claras sobrantes no las vamos a utilizar en esta receta.

Ahora incorporamos a las claras unos 100g de queso pecorino rallado. También podemos
utilizar parmesano o mitad de uno y mitad del otro. Dejamos los 50g de queso restantes
para servir en la mesa.

Condimentamos generosamente con pimienta negra recién molida, a ser posible que no
quede muy fina.



Acto seguido, mezclamos los huevos con el queso poco a poco, con cuidado de no incorporar
aire a la mezcla. Reservamos.

Ponemos a cocer 400 g de pasta en abundante agua hirviendo con sal durante el tiempo
especificado por el/la fabricante del paquete. Cuando esté al dente, sacamos 1 cacito del
agua de coccidn y lo reservamos. Escurrimos la pasta y enseguida la volvemos a meter en la
olla para que no pierda el sabor.

Por udltimo ya solo nos queda juntar la pasta con la mezcla de huevo y queso, el guanciale
escurrido con un par de cucharadas de su grasa y un poco de agua de coccién es reservada.
Mezclamos bien para que la salsa ligue y asi obtener una textura cremosa, y que el huevo se
cocine en el calor residual y ya esta. Llevamos la pasta carbonara a la mesa enseguida, sin
esperar, pues este plato se debe consumir recién hecho. Acompafiamos con los 50 g
restantes de queso rallado y volvemos a moler un poco de pimienta negra por encima, si se
desea.




PARA SABER MAS..

PERSONAS CON DEPENDENCIA/ PERSONAS CON INDEPENDENCIA

La independencia se define como la capacidad o condicidon de una persona, grupo o entidad
de actuar, pensar y decidir por si mismo, sin depender de otros ni estar sometido a su
control.

Puede entenderse en distintos contextos:

PERSONAL; cuando alguien toma sus propias decisiones y se sostiene por si mismo (
emocional,
econdomia o socialmente).

POLITICA; cuando un territorio o nacion se gobierna sin depender de otro ( por ejemplo, tras
una
declaracion de independencia).

EMOCIONAL; cuando una persona no necesita la aprobacion constante de otros para
sentirse bien.

ECONOMICA; cuando se tienen recursos propios para vivir sin de pender de ayuda externa.
En esencia, la independencia implica autonomia, libertad y responsabilidad sobre las
propias acciones.

La diferencia entre dependencia e independencia esta en el grado de autonomia que tiene
una persona o entidad. .

Se define como dependencia el estado de caracter permanente en que se encuentran las
personas que, por razones derivadas de la edad, la enfermedad o la discapacidad, y ligadas a
la falta o a la perdida de autonomia, fisica, mental, intelectual o sensorial, precisan de la
atencion de otra u otras personas o ayudas importantes para realizar actividades basicas de
la vida diaria o, en el caso de las personas con discapacidad intelectual o enfermedad
mental, de otros apoyos para su autonomia personal.

ELSA



DESDE LA EXPERIENCIA

EL ARTE DE PONER LIMITES

Poner limites no es un acto de egoismo, sino de autocuidado. Es reconocer que nuestras
necesidades, emociones y espacios personales son tan validos como los de los demas.

Antes de poner limites, el cuerpo y la mente suelen dar sefales muy claras.

Son el agotamiento emocional, el malestar, asi como la presion porque sabes que tienes que
decir o comunicar a una persona algo que igual no lo va a entender, o incluso va a llegar a
enfadarse.

Ya estas cansado o cansada de ceder constantemente sin saber decir que NO.

Decir SI cuando quieres decir NO es muy complicado, acceder a planes, favores o
situaciones por compromiso, miedo o culpa aunque por dentro te incomoden.

Pasa que notas que otras personas cruzan tus limites, opinan y cada vez te exigen mas. Te
cuesta identificar qué necesitas, qué quieres realmente, porque han estado demasiado
tiempo robandote tu espacio.

Reconocer las primeras sefales es el paso principal para empezar a cuidar tu bienestar, ya
que si estas mucho tiempo sin saber decir que NO, llegas a una situacion limite.

Cuando ya decides poner el limite ya tienes que esperar el momento de la otra persona que
continuamente te pide esos favores diarios y muy asertivamente comunicar que sus
exigencias y peticiones te ocupan mucho espacio y que te incomodan.

Experimentaras que cuando se lo digas se quedara impactada y le costara entenderlo,
también sentiras culpa. Los primeros dias o semanas estara ausente y como enfadada
porque ya no le facilitas esos favores, pero al mismo tiempo empiezas a recuperar tu
bienestar y los espacios que te robaba esa persona.

Al final, la relacién se normaliza hasta que la persona llega a entenderlo,porque ahora lo
tiene que hacer ella y comprendera que ha pedido demasiado y llegara a pensar que te ha
agobiado.

Cuando me pasé a mi, lo estuve pasando fatal.
Ya era una rutina y cada vez mas exigencias y yo me iba apagando y comenzaba a estar muy
irritable . Poner limites fue lo mejor que hice.



LA DUREZA DE COMO TE PAGA CARA LA VIDA

Bueno,mi redaccion es referente a la dureza de c6mo me ha tratado la vida.

Yo empecé en un mundo lleno de verdaderas mentiras; Falsedades donde solo queria
diversion y fiesta. Me juntaba con gente hipécrita llena de falsedad y donde se me pegaban
como lapas para aprovecharse de mi buena voluntad.

Algo que me di cuenta tarde porque yo ya estaba en un mundo lleno de oscuridad y mala
gente. Era un sin parar: consumo a diario, llegando a estar dia tras dia dando problemas
muy serios a mi familia. Sobre todo a mis familiares en especial a mis padres. Que tuvieron
que aguantar cosas terribles por mi parte y de mucho sufrimiento.

Tuve peleas callejeras donde no era capaz de controlarme. Llegué a romperle un vaso de
cristal en la cabeza a una persona por reirse de mi.

A esa persona nunca mas la volvi a ver por donde solia transitar. Por las tinieblas de la
noche oscura.

Todo lo que redacto fue desde los 23 afios hasta los 28 donde me diagnosticaron un tumor
testicular en fase terminal. Estaba lleno de metastasis de grado estadio 4. El mas agresivo.
Llegué a quedarme con 40 kilos de peso hasta que me dejé en silla de ruedas sin poder
caminar.

Todo derivé en un mal gesto trabajando, y me dijeron en la mutua que era un desgarro
muscular, donde no paraban de darme corrientes y pinchazos de nolotil, pero el dolor cada
dia aumentaba mas y mas agresivo.

Un dolor que no le deseo ni a mi peor enemigo.




Llegando incluso a darme golpes en la pared. Mis padres, que en paz descansen, no sabian
ya que hacer. Yo gritaba de dolor. Sabia que lo que tenia no era normal ya que cada dia que
pasaba, el dolor aumentaba.

Pues asi estuve 3 meses. Sufriendo un dolor de auténtico terror y no exagero.

Hasta que me diagnosticaron la palabra maldita.

En el hospital general me operaron. Fue donde me extirparon el testiculo derecho pero no
estuvieron a la altura, llegando a decir a mis familiares que el chico no sale de la mesa de
operaciones. S6lo dandome nolotil en gotero sabiendo la gravedad de la enfermedad. No
fueron capaces de darme un minimo de morfina para calmar los dolores donde mi cuerpo
estaba lleno de metastasis.

Mi familia quiso llevarme a la clinica Anderson en Dallas.

En aquel entonces, fue cuando vi una pequeina luz al final del tanel y esa luz fue el
INSTITUTO VALENCIANO DE ONCOLOGIA IVO.

A mi familia le dijeron los médicos: “;saben dénde vienen ustedes?”

Mi familia conmigo muerto en vida. Con los malditos dolores y sin poder caminar.

Mis padres llorando decian: “mi hijo se muere”.

Los mismos médicos se quedaron asombrados de ver co6mo sacaba fuerzas aun con los
dolores.

La metastasis iba cada vez mas rapida, me ingresaron y no me dejaron ni un solo segundo
esperando mas.

Unas auténticas eminencias. Para mi esta catalogado como el mejor centro del mundo, me
salvaron la vida pero tras esto todavia sufri luego la dureza de la QUIMIOTERAPIA, ESQUEMA
CISPLATINO VP16 BLEOMICINA.

A pesar de tanto sufrimiento, a dia de hoy sigo estable, bien de salud y con mucha fuerza
para seguir adelante.

Anoénimo.




DESDE 1A EXPERIENCIA

FATIDICO Y TRAGICO DIA EN PAIPORTA

FATIDICO Y TRAGICO DIiA DE LA DANA.

Todo estaba tranquilo ese dia por la mafnana, pero amanecié un dia con un cielo rojizo
hasta hacerse de noche. Un aire calido tipo huracanado con una fuerza descomunal,pero
no sabiamos lo que se nos venia encima.

Yo llegaba de mi trabajo como cualquier otro dia. Llegué a casa en ese - momento.

Todo estaba normal pero ese aire parecido a un huracan no paraba. Cada vez mas fuerte.
Tenia un nivel mas alto y el cielo totalmente enéapotado.

Su color daba terror hasta hacerse de noche.

Eran las 18:00 y en ese momento me encontraba en la habitacién. Descansando en la cama.
A partir de ahi todo eran gritos.

Las personas intentaban escapar de lo que se nos venia encima.

Yo estaba asombrado y veia por la ventana a gente intentando escapar hacia la ciudad de
valencia o a otro lugar.

Mis ojos no podian dar crédito a lo qué estaba pasando: gritos y llantos sin cesar.
En ese momento pasaban dos chicas gritando "tia ya esta aqui”, y de repente ese sonido se
convirtié como si la tierra se hubiera tragado el pueblo de PAIPORTA.

Yo seguia en la ventana mirando y de repente vi lo que no me podia imaginar:
Asombrado mudo los pelos erizados como escarpias,empezaba la guerra llamada Dana.

El agua empezaba a llegar masivamente y los contenedores iban flotando.

Todos los vecinos salimos al rellano de la finca,para estar todos reunidos ante esta
masacre.

Todos lloraban de la impotencia de no poder hacer nada.

Solo quedaba esperar. El nivel del agua era cada vez mas poderoso, el caudal no paraba de
subir; aquello parecia la tercera guerra mundial.

Yo,iba entre el agua sacando mis-cosas: El patinete,ropa,bolsas...bueno, saqué lo que pude.

Todos nos tuvimos que subir al primer rellano. :
Por suerte no tuve que lamentar victimas mortales cerca de mi, pero si me siento orgulloso
de poner mi vida en riesgo para salvar la vida de Pablo,un vecino de picaia.

Las lagrimas se derramaban por mis ojos.

Fue la peor pesadilla jamés vivida para Paiporta y pueblos adyacentes.

Andénimo.



§ .
» Y i o ! !
[ \ r. ;| § '
g " A A
Lk 3
) ) 4 ...1 Iy
-7, } S
Tl | i )
, { §
5
oL iy Ml ¥
¥ ¥
% )
K ¥
R 3 i ; A a
AN s, i Wty i i Hmt
(L : ) = Rk ;
BRI RN i _ <InOEUESE P
. > 7 o ST SO : it SR i — ;
¥ = T«FJWA:« 3 g
A
__ ..w i
i )
%
%k
. ¥
o L
Wi ]
y 1
¥
o
i
.
! i
¥ ¥
\ .
3
w
¥
3 !
_. g
)
e
? 3
1
1
3
HEA
Y i |
ra
L} " +
i \
5
0
b4 |
1 |
0
1
Y :
b 1 i
¥
t A
i }
§
{ 1 i 1
AR
Werad '
§
{
I \




Aque
Me
un curso de teleope
ida porque el cu

‘estaban todas mis co
rey mi companero“ re

es. Nos explicah

A una traiamos
infusiones,....
lan mas alla




DEaDE LA EXPER[\CIA

CARTA DE LA ADICCION

Soy la poderosa Droga

Yo destruyo hogares, desgarro familias, te ?uito a‘tus hijos, al amor de tu vida y
eso es solo el comienzo.

Soy mas costosa que los diamantes, mas costosa que el oro.

Elidolor que traigo es un espectaculo para contemplar y si me necesitas, recuerda
que soy muy facil de encontrar. \
Vivo a tu alrededor, en las escuelas, en las esquinas y viajo por todas las ciudades.
Vivo con los ricos, vivo con los pobres.

Vivo en las calles, y tékvez a tu lado. Mi poder es impresionante, pruébame y ya
veras, pero si lo haces nunca podras liberarte.

Solo inténtalo una vez y a lo mejor te dejo ir, pero pruébame dos veces y seré
duefia de tu alma. :
Cuando te posea robaras y mentiras. Haras lo que tengas que hacer para sentir
mis efectos. \ :

Cometeras crimenes porque mis encantos valdran el placer que sentiras en tus
brazos. Mentiras a tu madre, robaras a tu padre. Cuando veas sus lagrimas
deberias sentirt&ge, pero me daras tu conciencia.

Te ensefaré mis caminos.

Degradaras tu corazon, humillaré tu cuerpo. Yo separaré a los nifios de sus padres
y a los padres de sus hijos. Te vuelvo contra Dios, separo amigos. Te quitaré todo:
tu aspecto fisico, tus valores, el amor y respeto. - N
Pero te dejaré tu orgullo para que te arrastres’como gusano abrazado de J{al,
mientras que yo siempre sonriendo, mantendré un pie sobre tu cuéllo.

Dejaras todo por mi: tu familia, tu hogar, tus amigos, tu dinero, tus'suefios.

Y entonces terminaréas solo/a, enfermo, podrido y sin ré€erdaF quién fuiste. Voy a
tomary Qtomar de ti hasta que no tengas nada mas que darme. i’
Cuando termine contigo tendras suerte de vivir. Inténtalo si quieres, pero te
advierto que esto no es un juego.



Si me das la oportunidad, estaré en tu mente hasta obsesionarte.
\
Pero no sera todo. Voy a arrebatar tu cuerpo. Voy a controlar tus pensamientos.

Me perteneces por completo. Tu alma sera mia .Las pesadillas que te daré mientras
estas tumbado...las voces que escucharas dentro de tii Los sudores, as sacudidas,
las visiones que veras, son todos los regalos de mi para tf.

Y en el fondo de tu corazén sabras que erés mio y que no nos separaremos ...
Lamentaras haberme probado por primera vez, siempre lo hacen todos pero tu
viniste a mi, no yo a ti.

Sospechaste que esto pasaria.

Muchas veces te o dijer’&r;, pero desafiaste mi poder y elegiste ser soberbi

Podrias haber dicho que™o o simplemente haber dado la vuelta y marcharte. Pero
preferiste encadenarte a mi. ¢Y si pudieras vivir ese dia otra vez,qué diriastahora?
Recuerda: yo seré tu ama ,tu unica companiia.

Me buscaras por las calles como perro callejero busca qué tragar.

Seguiras de la mano has&el manicomio.

Ordenaré que entres en la carcel para querme halagues. te seduciré para que =
enfermes e iré contigo hasta tu deseado funeral.

Y solo en el pant diré adios y tu familia agradecera que al fin me harté de ti.
Ahora'gue sabes de mil,;qué haras?, ;me probaras o no?, todo depende de ti.

Pero te advierto, puedo traerte mas miseria de las que estas palabras pueden
decir.

Pero si aun dudas ...."Ven ,toma mi mano déjame llgvarte al infierno,para bmrte
como un vulgar drogadicto mas”. )

/
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DEODE LA EXPERIENCIA

APP CHESSIA COLISEUM ARENA

Informe 29/04/2026

Hola, soy Marce. Estoy desarrollando una App en mis tiempos libres. Se trata
de un juego de ajedrez.

Cuando la finalice se podra instalar en cualquier dispositivo. Esta App
permitira al usuario jugar contra Inteligencias Artificiales (Chat GTP, Gemini,
Claude etc...), las 16 ymas potentes del mercado. También permitira
enfrentarlas entre si.

La eficacia a“la hora de jugar al ajedrez se mide en forma de indice
matematico llamado, ELOs# Actualmente un ser humano, por ejemplo el
Campeén del Mundo Magnussen alcanza ELO de 2800/ Una Inteligenci
“Artificial debido a su super potente capacidad de calculo alcanza ELOs
3600 por lo que a fecha de hoy es literalmente imposible que un huma
gane a una lA.

También tendra un modo de juego entrenador para usuarios que quieran
agrender desde principiantes.

Una vez finalice la App espero que os guste al publico que apasiona este
deportef




DEODE LA EXPERIENCIA

APP CHESSIA COLISEUM ARENA

Informe 17/06/2026

Aunque no he tenido tiempo para avanzar la App todo lo que quisiera he
llegado a conclusiones interesantes.

Las IAs por'si solas son realmente torpes a la hora de jugar al ajedrez. La
complicacion, multitud de estrategias y posibles movimientos de las piezas
son tales que las IA precisan recurrir a

unimotor de ajedrez, un software especifico que implementa de forma
explicita toda la,potencia y cqmplejidad de las variantes.

Existen pocos motores defajedrez realmente competitivos, pero los que son
competitivos son realmente increibles, superando con” creces el actuak
potencial humano. :
El motor que estoy usando en mi App es Stockfish. Indudablemente el
podéroso a fecha de hoy.

Las IAs ensamblan este software que ademas permite estilos de juego
agresivos, defensivos o aleatorios.

’enie‘ndo en cuenta que el numero posible de partidas de ajedrez es superior

“»al numero de atomos existentes en el planeta Tierra la creacidon de Stockfish
i

es una’proeza.

ChesslA Arena dispondra de un torneo ligajentre IAs y también opcién de que
cualquier usuario se enfrente a cualquier IA.

Os mantendré informados segun avances.
Hasta pronto...!"!
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REFLEXIONES

PELICULA ACTOS DE VENGANZA. REFLEXION ACERCA DEL ESTOICISMO

La pelicula Actos de venganza, protagonizada por Antonio Banderas, muestra el recorrido
interior de un hombre que, tras sufrir una tragedia devastadora, decide guardar silencio y
abrazar la disciplina estoica para afrontar el dolor. Mas alla de la historia de venganza, la
pelicula invita a reflexionar sobre la fortaleza del espiritu humano cuando se enfrenta a la
adversidad.

Uno de los principios fundamentales del estoicismo aparece reflejado en la célebre frase
de Marco Aurelio: «La felicidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos.»
Esta ensefianza nos recuerda que no son los acontecimientos los que determinan nuestra
paz interior, sino la forma en que los interpretamos. Frank Valera, el protagonista,
descubre que el sufrimiento puede dominarlo o transformarlo, dependiendo de la actitud
gue adopte frente a él.

Otra cita significativa del emperador filésofo afirma: «Tienes poder sobre tu mente, no
sobre los acontecimientos. Date cuenta de esto y encontraras la fuerza.» En la pelicula, el
protagonista no puede cambiar el pasado ni devolver la vida a sus seres queridos. Sin
embargo, si puede controlar sus emociones, su conducta y sus decisiones. Su voto de
silencio simboliza precisamente ese esfuerzo por gobernarse a si mismo antes de intentar
actuar sobre el mundo exterior.

Asimismo, Marco Aurelio escribié: «La mejor venganza es no parecerse a quien causo el
dafio.» Esta idea constituye uno de los mensajes mas profundos de la obra. Aunque Frank
busca justicia, la verdadera lucha se desarrolla en su interior: evitar que el odio lo convierta
en aquello que combate. El estoicismo ensefia que la dignidad moral vale mas que
cualquier represalia y que perder la virtud equivale a una derrota mucho mayor que
cualquier dafo recibido.

La pelicula nos muestra que el dolor es inevitable, pero el sufrimiento prolongado
depende en gran medida de nuestra respuesta. Los estoicos no proponian la indiferencia
ante las emociones, sino aprender a dirigirlas con prudencia y sabiduria. La serenidad nace
cuando aceptamos aquello que no podemos cambiar y concentramos nuestras energias
en aquello que si depende de nosotros.

En un mundo lleno de incertidumbre, las ensefianzas de Marco Aurelio contindan siendo
actuales. Actos de venganza ilustra cémo la disciplina, el autocontrol y la reflexién pueden
convertirse en herramientas poderosas para superar las pruebas mas dificiles. La
verdadera victoria no consiste en vencer a los demas, sino en conquistar nuestras propias
pasiones y mantener la integridad incluso en medio del sufrimiento.

MMB



REFLEXIONES
m ESTA ACABHNDO CON EL 1 PLANETA TIEBBA
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Ya han desaparecido un montén de especies animales. Asi como
vegetacion y especies marinas.

Hay ONG que se dedican a defender los derechos

Animales porque son los mas vulnerables.

Hay muchas personas que estan Iluchando contra las
multinacionales para que sus fabricas no contaminen tanto al
planeta tierra.

Yo espero que las préximas generaciones cuiden mas nuestro
planeta llamado TIERRA.

Un saludo de parte de JOSE ANTONIO BUSTAMANTE PARRA...
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	PASOS A SEGUIR
	Para preparar la salsa carbonara vamos a comenzar por coger 400 g de guanciale,o bien, panceta o bacon en su defecto. Lo cortaremos bien en tiras o cuadraditos y lo pondremos en una sartén a fuego medio hasta que esté crujiente. El guanciale tardará de 10 a 15 minutos, y por lo general, suelta más grasa. La panceta o bacon tardará no más de 10 min.
	Lo escurrimos y reservamos un par de cucharadas de su grasa. Por otro lado cogemos 6 huevos camperos. A 4 de ellos les vamos a quitar las claras. Ponemos las 4 yemas y los otros 2 huevos enteros en un bol. Las claras sobrantes no las vamos a utilizar en esta receta.
	Ahora incorporamos a las claras unos 100g de queso pecorino rallado. También podemos utilizar parmesano o mitad de uno y mitad del otro. Dejamos los 50g de queso restantes para servir en la mesa. Condimentamos generosamente con pimienta negra recién molida, a ser posible que no quede muy fina.



	Acto seguido, mezclamos los huevos con el queso poco a poco, con cuidado de no incorporar aire a la mezcla. Reservamos. Ponemos a cocer 400 g de pasta en abundante agua hirviendo con sal durante el tiempo especificado por el/la fabricante del paquete. Cuando esté al dente, sacamos 1 cacito del agua de cocción y lo reservamos. Escurrimos la pasta y enseguida la volvemos a meter en la olla para que no pierda el sabor.
	Por último ya solo nos queda juntar la pasta con la mezcla de huevo y queso, el guanciale escurrido con un par de cucharadas de su grasa y un poco de agua de cocción es reservada. Mezclamos bien para que la salsa ligue y así obtener una textura cremosa, y que el huevo se cocine en el calor residual y ya está. Llevamos la pasta carbonara a la mesa enseguida, sin esperar, pues este plato se debe consumir recién hecho. Acompañamos con los 50 g restantes de queso rallado y volvemos a moler un poco de pimienta negra por encima, si se desea.
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	la dureza de cómo te paga cara la vida
	Llegando incluso a darme golpes en la pared. Mis padres, que en paz descansen, no sabían ya que hacer. Yo gritaba de dolor. Sabía que lo que tenía no era normal ya que cada día que pasaba, el dolor aumentaba.
	Pues así estuve 3 meses. Sufriendo un dolor de auténtico terror y no exagero.  Hasta que me diagnosticaron la palabra maldita. En el hospital general me operaron. Fue donde me extirparon el testículo derecho pero no estuvieron a la altura, llegando a decir a mis familiares que el chico no sale de la mesa de operaciones. Sólo dándome nolotil en gotero sabiendo la gravedad de la enfermedad. No fueron capaces de darme un mínimo de morfina para calmar los dolores donde mi cuerpo estaba lleno de metástasis.
	Mi familia quiso llevarme a la clínica Anderson en Dallas. En aquel entonces, fue cuando vi una pequeña luz al final del túnel y esa luz fue el INSTITUTO VALENCIANO DE ONCOLOGÍA IVO. A mi familia le dijeron los médicos: “¿saben dónde vienen ustedes?” Mi familia conmigo muerto en vida. Con los malditos dolores y sin poder caminar.  Mis padres llorando decían: “mi hijo se muere”.  Los mismos médicos se quedaron asombrados de ver cómo sacaba fuerzas aún con los dolores.
	La metástasis iba cada vez más rápida, me ingresaron y no me dejaron ni un solo segundo esperando más. Unas auténticas eminencias. Para mi está catalogado como el mejor centro del mundo, me salvaron la vida pero tras esto todavía sufrí luego la dureza de la QUIMIOTERAPIA,ESQUEMA CISPLATINO VP16 BLEOMICINA. A pesar de tanto sufrimiento, a día de hoy sigo estable, bien de salud y con mucha fuerza para seguir adelante.
	Anónimo.
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	REFLEXIONES
	Desde hace miles y miles de años, el ser humano siempre quiso dominar el planeta Tierra para su beneficio.  Os preguntaréis por qué pienso esto.
	Nuestro planeta posee metales preciosos, petróleo, gas…,etc.  Además, tenemos grandes riquezas como grandes mares. El ser humano desea ganarle terreno a las selvas para tener más terreno cultivable. Es el animal que mata por matar. Destruye la naturaleza ,la fauna,etc.
	Entre ellos hacen muchas guerras por tener más poder y no miran las muertes de niños,ancianos, miles de personas inocentes, animales de todas las clases y plantas. Dejan terrenos inservibles . Ya han desaparecido un montón de especies animales. Así como vegetación y especies marinas.
	Hay ONG que se dedican a defender los derechos  Animales porque son los más vulnerables.  Hay muchas personas que están luchando contra las multinacionales para que sus fábricas no contaminen tanto al planeta tierra. Yo espero que las próximas generaciones cuiden mas nuestro planeta llamado TIERRA.
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