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“Hemos aprendido que si no actuamos por nuestro futuro, nadie dara el primer paso.”

“S0MOS AQUELLOS POR QUIENES
HEMOS ESTADO ESPERANDO”

Greta Thunberg
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Rincon de la naturaleza

Asociacién de consumidores conscientes El Paxu Verde

El Paxu Verde es una asociacidon sin animo de lucro, formada por un
pequeno grupo de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de
Asociaciones de Asturias y también en los Ayuntamientos de Avilés y
Castrillon. El nexo de unidn es la preocupacion por cuestiones sociales y
medioambientales.

La manera de vivir, de convivir y de consumir tiene muchas consecuencias
de las cuales muchas veces no se es consciente. Las grandes empresas
acaparan el poder de mercado y toman decisiones para el exclusivo
beneficio econémico de unas pocas personas a costa de lo que haga falta:
derechos sociales, salud, medio ambiente... En una sociedad basada en el
consumismo, las personas tenemos en nuestra mano una herramienta muy
potente para cambiar nuestro entorno: nuestro modo de consumir.

Con esta publicacién perseguimos un doble objetivo: por un lado nos
gustaria ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y
asociaciones que existen en la comarca de Avilés, intentando promover y
facilitar un consumo mas justo, saludable, responsable y respetuoso con el
medio ambiente en la comarca de Avilés.

Ademas, nos gustaria contribuir a crear una red de economia verde en la
Comarca de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de
kilbmetro 0, la agroecologia, las empresas de reparacién y de segunda
mano, la educaciéon ambiental, la insercién social, la energia renovable, la
adecuada gestion de residuos, los grupos de consumo y, en general, todo
tipo de actividades que ayuden a tener una economia sostenible y una vida
sana.

Y, por qué no, también pretendemos ayudar a que los propietarios y la
clientela de estos negocios y actividades se conozcan entre si, fomentando
las sinergias.



Editorial

El término “cambio climatico” se refiere a “los cambios naturales a largo plazo que se
dan en las temperaturas y patrones climaticos”. Hasta aqui todo correcto. El planeta
tiene sus propios mecanismos y procesos evolutivos. Sin embargo, a partir del s. XIX,
los avances de la Revolucién Industrial traen consigo un crecimiento desaforado. Se
extraen recursos para generar energia, para producir bienes de consumo, para tener
®vu Uerde una vida mas cémoda y vuelta a empezar en una rueda imparable.

Arantza del Rosal
Presidenta

La Revolucién Industrial supone el momento decisivo que convierte este crecimiento
ilimitado en el origen del gran atolladero en el que hemos caido.

La magnitud del desastre al que nos enfrentamos contrasta con el corto periodo de
tiempo en el que, desde una vision histdrica, lo hemos construido.

Se han levantado voces de denuncia, aviso, advertencia y consejo. La ciencia ha
hablado y los politicos han hecho oidos sordos, favoreciendo un sistema econémico
cuya consigna sigue siendo “crecimiento a cualquier precio”

Seguramente nos suenen eventos como “Cumbre de la Tierra’, COP26 (Conferencias
de Naciones Unidas sobre Cambio Climatico), Protocolo de Kyoto, Cumbre de Paris,
Acuerdo de Paris... Intentos fallidos para promover iniciativas, mayormente
insuficientes, que logren paliar los efectos del cambio climatico evitando sus causas.
Mucho gasto a cuenta de los contribuyentes, mucho coche oficial, mucho avién
privado y mucha foto de grupo que queda muy bien de cara a la galeria. A la hora de
la verdad, nada de nada. Tarde, mal y nunca.

En el ano 2018, Greta Thunberg con solo quince afos habla con contundencia,
primero con sus actos en una huelga escolar por el clima, después alzando su voz para
pedir justicia climatica, justicia para la vida en el planeta y justicia social. Consigue
movilizar conciencias y poner a andar un movimiento formado por jovenes que
representan el futuro que este sistema voraz les esta robando.

Las olas de calor que se suceden y prolongan en el tiempo; los eventos climaticos
extremos; la sequia que desertiza la tierra; la alarmante escasez de las reservas de
agua; la nefasta gestion de los recursos hidricos; la devastacién provocada por los
incendios forestales; el calentamiento del agua del mar a niveles insospechados; o la
pérdida de biodiversidad a un ritmo mil veces por encima de lo natural, han puesto de
manifiesto en este 2022 que nos encontramos ya ante la mayor crisis a la que la
humanidad se enfrenta.

La pregunta es simple ;Estaremos preparados para afrontar el reto?

Ayuntamiento de Avilés

Esta revista ha sido cofinanciada por el Ayuntamiento de Avilés




RUMBO A LA CONCIENCIA ECOLOGICA

Entrevista con...

Michal Zenuch, miembro activo de Ecotopia Biketour.
Por Elisabeth Soto

ECOTOPIA BIKETOUR es una comunidad rodante. Cada verano recorren
diferentes regiones de Europa, conviviendo bajo un sistema asambleario y
muy organizado, promoviendo habitos de consumo responsable vy
conciencia de ecologia entre sus participantes y el mundo que les rodea.

En 2018, a su paso por Avilés y comarca, visitaron proyectos de nuestra comunidad,
como Libélula Huerta. Michal, uno de sus organizadores, nos explica mas...

1. ;{Qué es Ecotopia Bike Tour?

Ecotopia Biketour es una comunidad que viaja en
bicicleta. No es permanente ni tampoco temporal.
Personas de varios lugares del mundo se suman cada
verano y viajan juntas, visitando lugares interesantes
como ecoaldeas, proyectos comunitarios, granjas
organicas, centros sociales, etc. Pero en el invierno hay
contacto, organizaciéon y asambleas.

No circulamos en un gran grupo, sino que nos dividimos
en pequenos grupos de afinidad que realizan diferentes
tareas comunitarias, como explorar el camino, comprar o
reciclar alimentos, tirar de remolques con un equipo
comunitario, o como "escoba", recogiendo personas con
problemas técnicos, asegurandose de que todos y todas
llegan al campamento antes del anochecer.

Acampamos en la naturaleza o en un lugar organizado de
antemano, y el equipo de cocina prepara comida en las
estufas rocket, mientras otras montan sus tiendas, tocan
musica o simplemente hablan y rien juntas bajo las
estrellas.

¢Y como fue vuestro paso por Asturias?

Visitamos varios proyectos interesantes. Nos alojamos en
La Meca en Gijén, donde fueron muy amables y nos
ofrecieron un célido cobijo. Incluso una tarde tocé alliuna
banda tradicional y todos bailabamos una danza en
circulo tomados de la mano. También hicimos una masa
critica de ciclistas en Gijon, con una organizaciéon de
Asturies con Bici. Eramos mucha gente y el ambiente
estaba lleno de emocién. Fue un momento de
intercambio para conocer el trabajo del colectivo ciclistay
luego presentar nuestro propio proyecto.

Después nos detuvimos en una huerta organica, Libélula,

en una pintoresca zona montafosa a las afueras de Avilés.
Un dia ayudamos a Susana, fundadora del proyecto, con
su trabajo, y luego nos colmé de sabrosas verduras y
tuvimos una hermosa noche sentados alrededor de una
fogata cantando y tocando musica.

Y no me olvidaré de Charly “Patillas” de Tapia de
Casariego, alma empoderadora y encantadora, que nos
recibié en su linda casita de Salave junto a un gran y
hermoso bosque donde su grupo resiste la anhelada
destruccion de las codiciosas mineras auriferas.
Organizamos juntos una marcha de protesta en las calles
de Tapia para gritar fuerte y orgullosos a todos: jjORO NO!!

2. ;C6mo organizais para que esa comunidad funcione?

Para decidir cualquier cosa que concierna a todo el grupo,
hacemos asambleas organizativas llamadas circulos, al
menos dos veces por semana, generalmente durante un
dia de descanso o durante la visita a un proyecto. En el
circulo todas las personas presentes se ven las caras.
Siempre hay una o dos personas facilitando el circulo y
alguien tomando notas. Nos turnamos para hablar y
usamos senas especiales con las manos para que la
discusién sea respetuosa y fluya sin problemas. Para
simplificar las decisiones, a menudo delegamos ciertas
tareas a grupos de trabajo mas pequenos.

Tenemos un sistema de rotacion de tareas llamado rota,
que es una tabla dibujada en un cartén donde todos
pueden registrarse. Idealmente, un recién llegado se une
a una persona que ya tiene experiencia en la tarea.

Para que todos y todas se sientan incluidas y para resolver
posibles problemas, tenemos varias tareas a largo plazo
para trabajar en los aspectos sociales, por ejemplo, el
equipo de bienvenida, las personas de “sensibilizacién”
(con las que puedes hablar en privado cuando aparece



algun problema en el grupo)...

El recorrido debe planificarse de antemano. Para eso, las
personas se comunican on-line (por correo electrénico o
chat) y organizan dos eventos fisicos durante los meses
sin ciclismo llamados Reunién de invierno y Reunion de
primavera. Alli varias personas se retnen de forma
voluntaria para tomar decisiones importantes que daran
forma a los proximos y futuros biketours y también para
planificar la ruta del préximo ano.

3. {Qué valores, en torno al consumo consciente,
promueve Ecotopia? ;Cémo lo llevais a cabo?

Ecotopia es un grupo muy politico y, segun algunas
personas, hasta radical.

Uno de los principales valores es la horizontalidad.
Trabajamos para deconstruir las estructuras verticales de
arriba hacia abajo, nadie es organizador principal y
siempre se anima a venir a organizar el recorrido incluso
sin experiencia previa.

Intentamos actuar
dependencia del

contra el consumismo y la
dinero. Por ejemplo, rescatamos

alimentos de los mercados o supermercados y hacemos
dumpster diving, acampada libre, nunca pagamos un
alquiler por un lugar, sino que damos donaciones
voluntarias a proyectos. También tratamos de ofrecer una
ayuda trabajando para ellos en la huerta, limpiando el
lugar, colaborando en su activismo etc.

Para nosotros es importante no usar gasolina para viajar,
por lo que todos nos movemos en bicicleta e incluso
llevamos el equipo comunal en los remolques. Nos
aseguramos de no contaminar las dreas que visitamos,
usando detergentes amigables con la naturaleza,
cocinando con lefa, lavandonos con una botella de agua
en lugar de limpiarnos con papel higiénico.

En los dltimos afos se ha vuelto mucho mas
antipatriarcal, el objetivo es hacer un espacio mas seguro
para las personas queer y las mujeres, luchando contra el
sexismo, el racismo y la homofobia. Por ejemplo, las
primeras 3 semanas del Ultimo Ecotopia fueron exclusivas
para las personas que no se identificaron como hombres
cis. Puede parecer que tratamos de ser un grupo inclusivo
mientras excluimos a muchas personas al mismo tiempo.
Pero nuestra experiencia también en Ecotopia es que los
hombres, aunque con buenas intenciones, suelen
dominar al grupo, la organizacion, etc.

4. ;A qué dificultades os enfrentdis?

Al estar en un grupo grande, siempre nos cuesta un poco
respetar los limites de los demads. Por ejemplo, no es facil
ser completamente vegano en Ecotopia. Las
participantes tienen libertad para obtener alimentos no
veganos para si mismos, pero es dificil evitar que entren
en conflicto con la practica comunal vegana. A veces, esto
se vuelve mas evidente cuando no hay suficiente comida
comunal disponible para el almuerzo.




Este verano pasado tuvimos dificultades debido la ola de
calor extremo. La comida cocinada no duraba mucho con
la temperatura. Tampoco podiamos cocinar legalmente
en las estufas rocket en la naturaleza y ni siquiera en los
lugares oficiales disefiados para ello. Asi que tuvimos que
ser mas creativos, como hacer mas cuscus con vegetales
crudos o cocinar en areas protegidas privadas.

En el frente personal, a veces es dificil para los recién
llegados acostumbrarse al ciclismo largo. Para eso
siempre es importante quedarse con los demas al
principio y respetar las propias necesidades y limites.

Siempre hay desafios en hacer algo radicalmente
diferente al resto de la sociedad. Pero es importante ser
creativo y trabajar juntos para superar esos desafios.

5. {Como podemos participar?

Es muy facil. Miras las actualizaciones la web de Ecotopia
y ves si la region del proximo verano te cuadra. Para cubrir
la comida y gastos se recomienda una donacién diaria de
entre 3-5 euros. Consigues una bicicleta, tipo montafa
mejor. Debe tener portabultos en la parte de atrds, y
necesitas también un par de alforjas impermeables para
llevar tus cosas, una tienda de campana, esterilla y saco de
dormir. Algunos meses antes del recorrido, se publica el

plan de ruta y se actualiza continuamente con mas
detalles. Luego, decides dénde unirte y dénde terminar
tu viaje, y el tiempo que deseas quedarte. Se recomienda
registrarse para el recorrido en el sitio web.

De esta manera el grupo sabe que vienes. Un par de dias
antes, puede llamar al nimero comunal o unirte al grupo
de chat publico. También encontraras informacion
practica en la web sobre el transporte publico para llegar
a Ecotopia.

Para mas informacién sobre el proyecto:

www.ecotopiabiketour.net



CINE, LITERATURA Y MEDIO AMBIENTE

UNA SECCION PARA DAR A CONOCER PELICULAS, LIBROS Y
DOCUMENTALES DE TEMATICA AMBIENTAL NATURISTA

Antxon Olabe . v .
Necasidad déans Necesidad de una politica de la Tierra.

politica de la Tierra Emergencia climatica en tiempos de cofrontacion

Libro. Afo 2022. Antxon Olave. Editorial Gutenberg

En este libro se aborda la crisis climatica y las devastadoras consecuencias que
estd teniendo sobre todo el planeta y sobre nuestra vida en él, haciendo
propuestas realmente interesantes y novedosas. El objetivo fundamental de una
politica de la Tierra deberia ser reconducir de manera urgente la trayectoria del
sistema climatico hacia lo que las Ciencias de la Tierra denominan un valle de
estabilidad.

PLAST/CUS
MARITINMUS

Plasticus maritimus. Una especie invasora.

Lt FRFICIL AMALSER

Libro. Ao 2020. Ana Pego e Isabel Minhos. Editorial Kalandraka

Libro recomendado a partir de 10 afnos.

Si los peores prondsticos se cumpliesen, en 2050 el peso de los plasticos en los

P . . . . Nalif-
océanos superaria al de los peces. Segun las autoras, este libro ha sido creado j’ \
para dar a conocer mejor el problema del plastico en el océano y para aprender ’ff’i’.}gp hel i t:;\
a actuar para minimizar el problema. Y aben
L LTl (TITY [
dlardiahs

-

JU AN F U EXO8 Blues para un planeta azul.

Libro. Aho 2022. Juan Fueyo. Editorial B Ediciones

SLUES
PARA UN Blues para un planeta azul plantea uno de los problemas mas apremiantes de la
PLLAN | I A actuallda.d. En este nuevo Illc?ro,Juan fg?yo proporciona, con .eI to.no dlvulg.at'lvo
4 bk y humanista que lo caracteriza, una visidn orientadora de la ciencia, la medicina,

Ja ,{ L |_, la virologia y la ecologia en relaciéon con el cambio climatico. Entre datos
cientificos, entrevistas y anécdotas, explora la historia de la ciencia del clima, las
extinciones anteriores, la estrecha relaciéon entre el cambio climatico y las
pandemias, hasta presagiar las consecuencias del cambio climatico como una
verdadera epidemia de cancer, que se convertira en una enfermedad mas

frecuente y letal. 7




El germen inicial de la empresa se remonta a los anos
50 del siglo pasado, en el que la familia Valdés
comenzé la andadura en el sector del transporte, para
dar cobertura a la necesidad del suministro de arena
para la construccion de ENSIDESA.

Es en 1989 cuando se incorpora César Valdés a la
empresa familiar, realizando transporte discrecional de
mercancias por carretera.

Contenedores Gema nace en el ano 2004 adquiriendo
en 2006 la actual denominacion CONTENEDORES
GEMA, S.L.U. Gestion y medio ambiente.

La empresa CONTENEDORES GEMA cuenta con una
experiencia avalada por mas de dos décadas en el
sector del transporte de su fundador y administrador
César Valdés.

¢PARA QUE?

La empresa desarrolla servicios de Agente, gestor y
transportista de residuos peligrosos y no peligrosos.

Ademas cuenta permiso para transporte de residuos
SANDACH (Subproductos Animales No Destinados al
Consumo Humano) y RERA (residuos con riesgo por
amianto).

]
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7 Gema

Gestion y Medio Ambiente

3

Gestor autorizado de residuos
peligrosos y no peligrosos

985 570 202
600 423 423

info@contenedoresgema.es
www.contenedoresgema.es

Véanse autorizaciones ambientales

http://www.medioambiente.asturias.org/IASERVICIORES
IDUQS/Instalacion/Detallelnstalacion/e465aaa4-0c35-4f
3c-89fa-b6cd8ce42e78

=3

Contenedores Gema tiene AAl (autorizacion
Ambiental Integrada) en su sede e del PE.PA,, en Avilés,
en C/ Metalurgicos 16; ahi dispone de una zona de
almacenamiento y las oficinas administrativas. Y en el
concejo de Carrefio dispone de una parcela para
almacenaje de contenedores y envases.

Se puede contactar por correo electrénico
info@contenedoresgema.es o en los teléfonos
985570202-600423423. También se puede consultar la
pagina web www.contenedoresgema.es

Como los residuos tratados pueden ser muy diferentes,
también los medios de la empresa lo son. Para poder
afrontar la tarea dispone de una gran flota de
camiones, otros vehiculos, contenedores especificos y
envases.

LA GESTION DOCUMENTAL SE REALIZA DE ACUERDO AL REAL
DECRETO 553/2020, DE 2 DE JUNIO, POR EL QUE SE REGULA EL
TRASLADO DE RESIDUOS EN EL INTERIOR DEL TERRITORIO DEL
ESTADO, NORMA QUE HA DEROGADO AL REAL DECRETO 180/2015, DE
13 DEMARZO



Pizca y Pufao es una tienda de alimentacién, cuidado
personal, limpieza y hogar con venta a granel, que
pretende satisfacer tus necesidades y gustos de una
forma respetuosa, sostenible y satisfactoria, contando
con una gran variedad de productos e intentando
reducir el uso de plasticos y residuos, siempre que sea
posible

auee

Somos Patricia y Elisa, dos amigas con ganas de
emprender un proyecto personal que compartiéramos
y que diera un giro a nuestra trayectoria profesional.

¢POR QUE?

Por una alimentacion saludable y variada
Por el comercio local y de proximidad
Por el medio ambiente y el planeta

Por un consumo responsable

Por otra forma de relacionarnos

¢PARA QUE?

Para ser sostenibles

Para reducir residuos

Para eliminar el desperdicio alimentario

Para cuidarnos

Para apoyar y defender lo nuestro

Para conocer y probar otros productos y alimentos y
abrirnos a otras culturas

- Para compartir experiencias

evauce

Abrimos nuestras puertas el 22 de abril de 2022 y
esperamos no cerrarlas gracias a todas las personas
que ya sois parte de nuestro proyecto y a todas las que
en un futuro lo sedis.

o

Puedes venir a visitarnos en el nimero 20, bajo, de la
Calle del Prado, en Avilés, Asturias, y conocer todos
nuestro productos y novedades. También puedes
contactar con nosotras en el teléfono de la tienda
984.50.8.65 y en el movil 613.10.41.00, a través de

llamada o via whatsapp, en el que también podras
consultar un catidlogo de productos y chatear con
nosotras. Y mediante Facebook, Instagram y nuestra
pagina web, que esperamos desarrollar en breve, asi
como inaugurar nuestra tienda on line.

e

La mayoria de nuestros productos se venden a granel,
al peso, por lo que puedes traer tu propio envase, que
rellenaremos con el producto que elijas y la cantidad
que necesites o, si no dispones de él, podemos
facilitarte bolsas de papel Kraft, que también podras
reutilizar, o un envase reciclado.

Igualmente podras regalar o regalarte nuestras cajas o
cestas que prepararemos con lo que mas te guste o con
las sugerencias que podemos hacerte siempre que
quieras.

PIZCA Y PUNAO

Granel

C. del Prado, 20, 33401 Avilés
613104 100

WWW.pizcaypunao.es
granel@pizcaypunao.es



Greta, lider del cambio climatico
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“Minombre es Greta Thunberg. Tengo 15 afos. Soy de Suecia. Hablo en nombre de Climate Justice Now (...) Ustedes solo
hablan del crecimiento econémico verde y eterno, porque tienen demasiado miedo de no ser populares. Solo hablan
sobre sequir adelante con las mismas malas ideas que nos metieron en este desastre, incluso cuando lo tnico sensato
que pueden hacer es poner el freno de emergencia. No son lo suficientemente maduros para decir las cosas como son.
Incluso esa carga nos la dejan a nosotros los nifios. Pero a mi no me importa ser popular. Me preocupo por la justicia
climdtica y por el planeta (...) Nuestra bidsfera se estd sacrificando para que las personas ricas en paises como el mio
puedan vivir de lujo. Son los sufrimientos de muchos los que pagan por el lujo de unos pocos (...) Ustedes dicen que
aman a sus hijos por encima de todo, pero les estdn robando su futuro ante sus propios ojos (...) Necesitamos mantener
los combustibles fésiles en el suelo y debemos centrarnos en la equidad. Y si las soluciones dentro del sistema son tan
imposibles de encontrar, tal vez deberiamos cambiar el sistema en si mismo. No hemos venido aqui a rogar a los lideres
mundiales que se preocupen. Nos han ignorado en el pasado y nos volverdn a ignorar. Nos hemos quedado sin excusas
y nos estamos quedando sin tiempo. Hemos venido aqui . - - & A
para hacerles saber que el cambio estd llegando, les guste -, e .- ’
o no. El verdadero poder le pertenece a la gente. Gracias”. o - (P—

Asi hablé Greta Thunberg el 12 de diciembre del afio
2018 ante los asistentes a la Cumbre del Clima de las
Naciones Unidas demostrando, a pesar de ser una
adolescente, una madurez abrumadora, una claridad
mental muy por encima de todos los adultos que en
ese momento la escuchaban y una vision de futuro que
dejaba al descubierto la magnitud de la catéstrofe
hacia la que avanzamos.
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Esta joven ha sido capaz, Unicamente con su

conviccién y coherencia, de llevar a las primeras planas
de periddicos y telediarios lo que ya la ciencia venia
anunciando desde mucho tiempo atrds, la
problemética del cambio climatico y de sus nefastas
consecuencias para la humanidad.

El 20 de agosto de 2018, a raiz de las olas de calor e

SienteBio

Tienda de productos ecoldgicos

¢/ José Cueto, 48 Avilés
984395750— 699378483
info@sientebio.com

incendios forestales que se suceden en su pais, Greta
inicia una huelga estudiantil por la que deja de asistir a
sus clases hasta las elecciones generales suecas en
septiembre de ese mismo afo. Se sienta cada dia
durante el horario escolar frente al Parlamento de
Suecia en Estocolmo, junto a un cartel que reza “huelga
escolar por el clima”.

D | aes,

SURF, MUSIC & FRIENDS
Asociacion cultural en Salinas y Avilés

https:/fsurfmusicandfriends.comy
httpsyfacebook.com/FestivaldeSalinassurfMusicandFriends/



Este es el origen del movimiento estudiantil “Fridays for
Future” (FFF) que encabeza en todo el mundo
manifestaciones multitudinarias a las que se unen
personas de todas las edades, alzando la voz para pedir
acciones que detengan el calentamiento global y el
cambio climatico.

A partir de aqui se suceden una serie de huelgas y
manifestaciones multitudinarias por el clima. La
primera de ellas el 15 de marzo del 2019 en mas de dos
mil ciudades de todo el mundo, cincuenta y ocho en
Espafa, con mas de millén y medio de participantes.

La segunda el veinticuatro de mayo de 2019 y la
“Semana Global por el Clima” del 20 al 27 de
septiembre de ese mismo afo.

Del 2 al 13 de diciembre de 2019 se celebra en Madrid
la Cumbre del Cambio Climatico, la COP25 v,
coincidiendo con ello, el 6 de diciembre se convoca
una manifestacion multitudinaria, a la que se calcula
que asisten medio millén de personas.

La ciencia también se une a estas protestas en 2019,

Huorta

Carretera Cancienes Montegrande
Corvera
www.huertalafigal.es

info@huertalafgal.es Gaavieo e

https/fwww.facebook.com/huertalafigal/

con una carta abierta que firman 3400 cientificos y
académicos. Ademads, en Alemania, Austria y Suiza
23.000 cientificos se unen para fundar S4F, “Cientificos
por el futuro”.

En abril del 2022 el colectivo de cientificos “Rebelion
Cientifica’, convoca una huelga cientifica y académica
global para pedir actuaciones urgentes ante la crisis
del cambio climatico, aprovechando la publicacién de
la Ultima parte del Sexto Informe de Evaluacion del
IPCC (Grupo Intergubernamental de Expertos sobre el
Cambio Climatico).

En un llamamiento, el colectivo Rebelién Cientifica se
pregunta ";Tiene sentido seguir investigando o
ensefando, como si nada estuviera ocurriendo,
sabiendo que nuestro planeta y la humanidad se
enfrentan en los préximos afos a un colapso sistémico
masivo en forma de emergencia climatica? ;Cual
queremos que sea nuestro papel en esta historia?"

Los acontecimientos que se han venido produciendo
desde el aho 2020 con la crisis sanitaria de la covid19y
la posterior crisis energética y econdmica a la que se
estd enfrentando la humanidad en estos momentos,
no son mas que otras caras de la misma moneda
llamada “cambio climatico”

En palabras de Greta Thunberg, «estamos ante un
desastre de sufrimientos acallados para enormes
cantidades de personas. Y ahora no es el momento de
hablar cortésmente o centrarse en lo que podemos

o no podemos decir. Ahora es el momento de hablar
con claridad (...) ahora es tiempo de desobediencia
civil. Es hora de rebelarse».

Arantza del Rosal

DUQUEYZAMORA
arqguitectos

BIOCONSTRUCCION
PassivHouse y auditorias energéticas
C/ Dr. Marafidn 24, 7°L (Avilés)
GESSE02TO JE0R 2T EI /608 A3 2568
duqueyzamora@gmail.com

https/festudicduqueyzamora.com
https:/fwww facebook com/duqueyzamoraarquitectos/
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En otofio podemos encontrar una gran variedad de productos en las huertas. Hojas de lechuga, espinaca, acelga,
berza, kale, repollo; flores de brécol y coliflor; coloridos tubérculos como remolacha, zanahoria y boniato;
puerros, calabazas, .... Ya tenemos secas les fabes del verano. Después de los higos de San Miguel, las peras y los
arandanos, se recogen manzanas y membrillos y los kiwis del Nalon. Llegan uvas, granadas, mangos y aguacates
del sur de Espafa. Avanzado el otofio tendremos también las primeras mandarinas. Los bosques ofrecen ahora
sabrosos frutos: nueces, castanas, avellanas y multiples especies de setas.

Con la bajada de temperaturas apetecen mas los platos de cuchara, cocidos, guisos, que sustituyen en parte a
ensaladas y otros platos frios, aunque no debemos olvidar la importancia de consumir alimentos crudos por la

pérdida de nutrientes que conlleva el cocinado.

Ensaladas de otofio

+ Lechugas, manzana en dados (regada con zumo de
limén para que no se oxide), zanahoria rallada, dados
de queso semicurado, semillas de calabaza o girasol,
sal y aceite de oliva.

« Espinacas crudas, peras en laminas (con zumo de
limén), queso azul desmigado, nueces troceadas, sal,
vinagre y aceite de oliva.

CALABAZA

Muchas recetas usan como ingrediente el puré de
calabaza. Se puede hacer de muiltiples formas: cocida
en agua hirviendo (queda muy aguada y pierde mucho
sabor), al vapor (es mas rapido y con textura y sabor
mucho mejor que la coccién), asada al horno (al secar
se concentra mucho el sabor y se acentua el dulzor,
pero tarda mucho tiempo, min. 1 h.), al microondas (se
cuece en su propio jugo, es mucho mas rapido que el
hornoy el resultado no es tan bueno, pero si mejor que
la coccién o al vapor).

Potaje de fabes y calabaza
Ingredientes (2 personas): 150 g. fabas blancas
pequenas (remojadas de la noche anterior), 1 hoja de

laurel, 1 cebolla, 1 diente ajo, 1 tomate maduro (o de
conserva), 250 g. calabaza pelada, 2 cucharadita de
pimentén y % de comino molido, 50 g. de espinacas,
aceite de oliva, sal.

Las fabas se cuecen en agua (hasta cubrirlas) con sal, %2
cebollay laurel, hasta que estén tiernas.

Se prepara un sofrito con aceite, 2 cebolla y ajo
picados. Cuando empiecen a dorarse se afade el
tomate pelado y cortado menudo. Se sofrie 5 min., se
anade la calabaza troceada, y se rehoga 2 min. mas. Se
anade pimentén, removiendo bien, y se retira del
fuego.

Se afnade el sofrito y el comino a las fabas y se deja
cocer todo junto lentamente 10 min. Afadimos sal si
fuese necesario y finalmente se afaden las espinacas,
dejando cocer 5 min. mas.

BONIATO

Es un tubérculo muy versatil, a mitad de camino entre
la patata y la calabaza, pudiendo cocinarse como
ambas. Asado se potencia su dulzor, como la calabaza o
la zanahoria.



Ruedas de boniato a la plancha

Ingredientes: 1 boniato por persona, sal, aceite de
oliva, romero (o hierbas provenzales). Nueces, miel (o
sirope vegetal).

Lavamos los boniatos y
los cocemos sin pelar
en agua hirviendo con
sal, hasta que se
pinchen  facilmente,
pero sin estar muy
blandos. Los sacamos,
pelamos y cortamos en
rodajas de 2 cm.
Calentamos un poco de
aceite en una sartén y
cuando esté bien caliente vamos afadiendo las rodajas.
Les damos la vuelta cuando estén tostadas para que se
hagan por el otro lado. Se sacan a un plato y se
espolvorean con sal y romero, o hierbas provenzales. Se
pueden usar asi, como guarnicién, o completarlo como
plato principal ahadiendo unas nueces picadas y tostadas
unos minutos al fuego en el mismo aceite del boniato, y
finalmente unos hilos de miel o sirope vegetal.

Quiche de calabaza y boniato

Ingredientes: Masa quebrada (casera o comprada), 250 g.
de requesén o queso batido, 100 g. de queso de rulo de
cabra, 1 brécol pequefio, 1 boniato, 250 g. de calabaza
pelada, 1 cebolla mediana, aceite de oliva, 3 huevos, sal,
pimienta.

Se pica la cebolla y se sofrie en aceite. Cuando empiece a
dorarse se afade el boniato picado en dados, se da unas
vueltas y se tapa, dejando a fuego lento 10 min,,
removiendo de vez en cuando. Se afade entonces la

calabaza en dados y se repite la operacién, esta vez 5 min.

Mientras, se separan los ramilletes del brécol y se cuecen
en agua hirviendo con sal 5-7 min. (“al dente”). Por otro
lado, batimos huevos y requesén, con una pizca de sal y
pimienta.

Ponemos a precalentar el horno a 180 °C, con calor arriba
y abajo.

Se extiende la masa quebrada sobre el molde y se pincha
con un tenedor. Sobre ella disponemos el sofrito de
calabaza y boniato y a continuacién echamos por encima
el batido de huevos y requesén. Colocamos entonces los

ramilletes de brécol y ruedas de queso de cabra salteados.

Horneamos a 180 °C durante 40 min.

Arroz de otorio

Ingredientes (2 personas): 1 vaso de arroz integral (poner
en remojo la noche anterior), 150 g. de setas, 2 dientes de
ajo, 8 castanas cocidas y peladas, 100 g. de calabaza
pelada y troceada, 2 cucharadas de tomate triturado,
laurel, %2 cucharadita de pimentén dulce, 100 ml vino
blanco, azafran, sal, pimienta y aceite de oliva. 2 vasos de
caldo de verduras o agua.

Calentar un poco de aceite y saltear las setas hasta que
suelten el agua. Salpimentar y retirar. Dorar en el mismo
aceite el ajo, anadir el tomate y en 2 min. la calabaza,
rehogar otros 2 min. y anadir las setas, las castanas, el
arroz escurrido, el laurel y el pimentén, removiendo bien.
Se anade el vino y se deja evaporar 2-3 min. Ahadimos
entonces el agua o caldo caliente, sal y azafran. Dejamos
cocer 40 min. tapado a fuego lento.

Para quienes coman carne, este arroz estad muy bueno con
conejo. Se salay se dora en sartén aparte, incorporandolo
en el mismo momento que el arroz, junto con unas
ramitas de tomillo.

Puré de castanas salado (para guarnicién)

Cocer ¥ kilo de castanas en agua con una pizca de sal, 20
min. Escurrir y pelar antes de que se enfrien del todo.
Triturar con 100 ml. de leche caliente, 40 g. de mantequilla
derretida y una pizca de sal.

Crema de castanas y cacao (para untar, rellenar
frixuelos, empanadillas y pasteles)

Se cuecen 400 g. de castafas, 10 min. en agua hirviendo,
se pelan y se cuecen 20 min mas con 400 ml de leche (o
bebida vegetal), 50 g de cacao puro en polvo, 1
cucharadita de Canela y 1 cucharada de miel (o stevia). Se
tritura hasta obtener una crema fina.

Trufas

Ingredientes: 75 g. de datiles deshuesados, 40 g. de
nueces, 30 g. de avellanas (ambas peladas), 2 cucharadas
soperas de cacao puro en polvo.

Se remojan los datiles en agua caliente al menos 10 min.
Mientras tanto, trituramos nueces y avellanas en mortero
o picadora. Apartamos una parte para decorar.
Escurrimos los datiles y trituramos en batidora junto con
el cacao, las nueces y avellanas y un par de cucharadas del
agua del remojo.

Formamos bolitas del tamafio de una nuez y las
rebozamos con los frutos secos picados.
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Es esta seccion queremos ofrecerte recetas y trucos caseros; desde fabricar tus propios
cosméticos o productos de limpieza, hasta trucos para cocinar o propuestas de estilos de
vida, siempre con ingredientes naturales, baratos, biodegradables y sin envases plasticos.
Esperamos que te resulten ttiles. También nos gustaria animarte a que compartas tus ideas.
Puedes envidrnoslas a elpaxuverde@gmail.com
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food for the soul

Arind SAnd ot Coone Sdns-

ey

EL rinedn del dietista

Juan Sanchez-Carrascosa Suarez, docente en Técnico Superior de Dietética y Nutricion

Dulce condena

Actualmente disponemos de suficientes publicaciones
cientificas sobre el potencial adictivo del azucar y los
efectos negativos para la salud de su consumo
excesivo. El mecanismo cerebral implicado es el de
recompensa que tenemos integrado, mediado
principalmente por la dopamina, que hace que nos
atraiga lo que tiene un efecto placentero, y que
evitemos lo desagradable. Este mecanismo se activa
por sustancias que producen dependencia (como el
azucar y ciertas drogas de abuso), pero también por
conductas, en el caso de adicciones no mediadas por
sustancias, como la ludopatia o la compra compulsiva.
El azlcar nos atrapa desde estas dos vertientes, ya que
la sustancia es adictiva, y ademas hemos sido
condicionadxs desde edades tempranas a que se nos
premien ciertos comportamientos con dulces.

Este gusto por lo dulce lo heredamos de nuestros
ancestros  cazadores-recolectores:  suponia  un
mecanismo de supervivencia al identificar mediante el
sabor dulce aquellos frutos que eran ricos en energia
(azucares presentes en las frutas), y que les permitia
alimentarse si no conseguian dar caza al mamut de
turno. El problema que
tenemos hoy en dia con el
excesivo consumo de
azucares (y sus
seudénimos), es que
no nos basta con las
frutas enteras para
satisfacer esa
apetencia por lo
dulce.

00000000
550 00,2

Tenemos los umbrales del dulce //
sobreestimulados, y se nos /
dificulta encontrar placer en
comida mas saludable.

Pero no nos sintamos demasiado
culpables, la industria alimentaria
con sus alimentos ultraprocesados |
han llenado los pasillos de los
supermercados con azlcares
disfrazados bajo diversas '\
denominaciones. Incluso en alimentos
que a priori no asumiriamos como altos en -
azucar: un ejemplo claro son las costillas a la - —-
barbacoa de varias marcas de comida precocinada.

En el caso de Hacendado, contiene 7g de azucar por

100g de producto, y el cubo que venden tiene unos

500g. Es decir, si me lo como entero (facil), son 35g de

azucar en una comida que en principio es de aporte

proteico. Con esto llegamos a la surrealista
recomendacién maxima de la OMS de 35g de azucar

diarios, y aun no he tomado postre ni café. En la lista de
ingredientes aparece el azucar, pero también almidoén

de arroz, almidén de maiz y jarabe de glucosa... y son
ingredientes de la carne, no de la salsa! Estos
ingredientes mencionados tienen los mismos efectos
metabdlicos y conductuales que el azucar bajo su

nombre original. En los consejos de preparacién del

producto de la web de Mercadona, leo: “magnifica

solucién cuando no tenemos demasiado tiempo pero

vamos sobrados de buen apetito [..] perfecto para

consumir y compartir en el mismo envase [..] ni

siquiera tienes que ensuciar un plato”.

/
|
|
|
|

El mensaje es claro, si no priorizamos tiempo y
dedicacién en comprar producto fresco de mercado,
prepararlo y consumirlo debidamente (sentado en una
mesa con cubiertos y vajilla, conversando), y
conscientes de lo que hacemos, caeremos en las
tentaciones de la industria alimentaria y sus productos
diseflados para engancharnos y hacernos enfermar
lentamente, mientras vemos series cOmodamente en
el sofda compartiendo un cubo de costillas.

Imagen de Gordon Johnson en Pixabay (Licencia Pixabay) 15
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RAEE: RESIDUOS DE APARATOS ELECTRICOS Y ELECTRONICOS

Se habla mucho de los residuos domésticos, mencionando la recogida separada de envases de todo tipo (carton,
vidrio, plastico, metal), pero se habla muy poco de la gestidn de algo tan comun y frecuente como son los pequeios
aparatos eléctricos y electrénicos. Juguetes, microondas, calculadoras, batidoras, radios, ordenadores, televisores, y
un largo etcétera de diferentes utensilios con los que estamos ya tan familiarizados.

;Qué podemos hacer con ellos cuando no los necesitamos? Lo primero, siempre el mercado de segunda mano o, si
no funcionara bien, intentar repararlo. Y si fuera imposible, hay que depositarlo en el lugar correcto.

Los consumidores pueden entregar RAEE domésticos de
forma gratuita en instalaciones propias de recogida y en
los propios puntos de venta de los distribuidores:

= Puntos limpios municipales en Los Canapés y C/Fuero
de Avilés. En Castrillén, Corvera e lllas no hay puntos
limpios.

- Entidades de economia social autorizadas para la
recogida de RAEE (Riquirrake).

= Nos los tienen que recoger gratuitamente en la tienda
donde compremos un nuevo electrodoméstico de tipo
equivalente, con independencia del tamano de la
tienda. TODAS tienen la obligacién de recoger el aparato
viejo y hacer la gestion correcta del mismo, incluso
aunque el suministro se haga a domicilio.

- En tiendas con mas de 400 m2 de superficie de venta
tienen obligaciéon de recoger gratuitamente cualquier
pequefio aparato eléctrico/electronico (menor de 25
c¢m) incluso cuando no se compre otro.

= ;Y en la venta por internet? Pues exactamente igual. La
venta a distancia deberd cumplir con las mismas
obligaciones que un distribuidor con un punto de
distribucion fisico. La entrega del RAEE se realizard en el

punto de entrega del nuevo aparato (tienda o domicilio).
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@ Micre panaderia de panes de verdad O

C/ Juan XXI11 N°1, Avilés
6281520 32

lamigademariana@gmail.com
httpsz/fenww facebook.com/laMigadeMariana/

25 DE NOVIEMBRE: DIA MUNDIAL
SIN COMPRAS

Es una jornada mundial de protesta en la que se invita a
toda la poblacién a no consumir nada con la finalidad de
denunciar el actual modelo de produccién y consumoy
promover formas de consumo alternativo. No es
casualidad que se haya hecho coincidir con el ya famoso
Black Friday.

Se celebra desde 1992, como respuesta ante el
consumismo exacerbado del “viernes negro” y como
llamada de atencién antes el consumismo de la época
navidefa. Lo que la gente no consuma en ese dia, podria
ser consumido el dia anterior o el siguiente, lo cual hace
parecer que la celebracion es un poco absurda. Pero de
lo que se trata es de llamar a la reflexién contra el
consumo desmedido y compulsivo.

#DiaMundialSinCompras

RIQUIRRAQUE

1 %O

redhiscir - rechclar - pewtilizar

L4 a
€MmeclUS

Recogida a domicilio de muebles, ropa v enseres,
Cita previa: 984 83 66 24
Empresa de insercion sociolaboral.
Gestidn de residuocs.

Avenida de Lugo 50, Avilés

WWW.emausasturias.org - riquirraque@emausasturias.org



0JO CON LAS FACTURAS ELECTRICAS

Es probable que hayas visto que recientemente hay un
nuevo concepto por el que nos cobran en la factura
eléctrica; puede indicarse como “Mecanismo de Ajuste
del Gas” (MAG) o como “Coste tope del gas segun RDL
10/2022". Este concepto se estad aplicando a todos los
contratos del mercado libre de electricidad firmados con
posterioridad al 26 de abril de 2022; en el caso de
contratos anteriores, se van viendo afectados conforme
se vayan renovando de en afio en afo.

Pero hay varias cuestiones importantes a tener en
cuenta:

- Si ha contratado un precio fijo a lo largo de la duraciéon
del contrato, las variaciones en el mercado no deben ser
trasladadas a nuestro contrato. Si la comercializadora lo
esta haciendo, no es legal y se debe reclamar.

- Las comercializadoras eléctricas deben informarnos
sobre cualquier intencion de modificar los precios o las
condiciones del contrato al menos UN MES ANTES de
que se vaya a aplicar. Ademas, la modificacion de los

Con la luza,
las cosas claras_

NN A/ E A

GRUPO NATURALISTA

Grupo Naturalista Mavea

Estudio y defensa de la naturaleza
Educacién ambiental

coordinacion@mavea.org

info@mavea.org

http://mavea.org/
https://www.facebook.com/entornomavea
https://www.youtube.com/user/entornomavea

contratos debe ser notificada con un mes de antelacién
a la finalizacién del contrato y deben incluir una
comparativa de los precios aplicados antes y después de
la revision.

= Aunque se haya renovado el contrato el pasado 26 de
abril o posteriormente eso no quiere decir que no pueda
cambiar de contrato o de compafiia cuando desee.
Aunque los contratos se renueven automaticamente
(para no quedar sin suministro), eso NO significa
necesariamente que tenga permanencia. En la mayoria
de los casos los contratos son sin permanencia, por lo
que puede cambiar de compania en el momento que
decida comprobando antes, eso si, que no tiene
penalizacidén por permanencia.

= Si considera que no se han respetado las cldusulas y los
precios de su contrato o se han vulnerado sus derechos,
puede ponerse en contacto con la Unién de
Consumidores de Asturias.

Mds informacién en www.consumidor.es

Libélula

Huerta

Asociacién agroecolégica
Libélula Huerta

Acercando la tierra a la gente
y la gente.. a la gente

libelula_huerta@yahoo.es
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Noticias y curiosidades

¢SABIAS QUE...?

Segun los datos de 2021 publicados por el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién el pasado 23 de
septiembre, en Espaia habia 2,6 millones de hectareas destinadas a produccion ecoldgica. Eso supone que el
10,79% de la superficie agraria util del estado se dedica a esta forma de produccion.

El objetivo de la UE para 2030, para el conjunto de paises, es llegar a que un 25% del suelo cultivado ecolégico; la
realidad es que ese objetivo es muy complicado de llegar a conseguir, ya que actualmente la produccién ecolégica
media en el conjunto de estados de la UE es solo del 8%.

¢SABIAS QUE...?

Segun datos de la Confederacion Espafiola de Empresas de Economia Social en Espafa hay un total de 42.140
empresas (cooperativas, Sociedades Laborales, Cofradias de Pescadores, Empresas de insercion, Mutualidades,
Centros Especiales de Empleo), que generan algo mas de 2,1 millones de empleos directos. Esto supone el 10% de
la riqueza del Estado.

¢SABIAS QUE...?

A finales de 2021, en Espana habia 3.361.556 empresas, de las cuales el 96% eran empresas con menos de 10
empleados; esas microempresas son la base de la economia y generan més de 5 millones de puestos de trabajo,
mas o menos lo mismo que

Ias’ grandes empresas con Ne EMPRESAS Ne ASALARIADOS |  Ne EMPLEOS
mas de 250 empleados.

SIN ASALARIADOS 1612.736

. . DE 1-9 ASALARIADOS
Segun informe de e 1.132.153
ESPaClOPyIn-eStcoml pUbIIcado 2l gl et a0 1.322.890 164.093 9.285.239 16.864.504
el 19 de julio de 2022, el PEQUENAS EMPRESAS
resumen de datos de junio de DE 50-249 ASALARIADOS 26644
2021 seria el siguiente --> MEDIANAS EMPRESAS
MAS DE 250 ASALARIADOS
GRANDES EMPRESAS 5101 5.966.529

Jardineria y

VEDELAR Ttrabajos

Forestales 5.L.

Tu lugar de encuentro en Avilés

Mﬁzdo;jcqgm

C/ Metaldrgicos s/n Nave 1 PEPA
699 91 83 B9 - 691 36 42 24

eceria, restaurante, pub

JEs QW vegelares C/ La Ferreria 20, Avilés
vedelar@accederempresas.com
hitpsfwww facebook.comVedelarJardineria¥ TrabajosForestalessl




LAS AVES INSECTIVORAS MEJORAN LA PRODUCCION DE MANZANA

Un equipo de investigadores de la Universidad de Oviedo llevan varios afios estudiando la biodiversidad
presente en las pumaradas y el papel de las aves en el control de plagas. Se trata de poder tener cultivos
productivos y rentables sin utilizar productos quimicos de sintesis y favoreciendo la biodiversidad.

Han comprobado que la variedad y cantidad de aves
insectivoras depende de las caracteristicas de todo el
entorno de la pumarada. Habra mas aves cuanto mejor
conservadas estén las sebes y bosquetes alrededor de
la  pumarada. Por otro lado, esos mismos

investigadores han probado el importante papel de las
aves insectivoras en el control de las plagas que
afectan a los manzanos de sidra.

El uso de productos insecticidas tiene un efecto
negativo a medio y largo plazo, ya que no solo
desparecen los organismos que pueden provocar
danos y plagas; la desaparicion de todos los insectos
implica la desaparicion de muchas especies que
juegan un papel fundamental, como por ejemplo
varias decenas de especies polinizadoras (abejas,
abejorros, algunas moscas y escarabajos, sirfidos,
mariposas, etc).

Huerta ecolégica en lllas

Registro COPAE 0837F
Joyana - Callezuela, lllas
669 57 2B 41

lahuertajoyanaggmail.com
https:fwww. facebook.com/lahuertajoyana/

Los cultivos ecoldgicos encuentran en otros insectos y
en las aves insectivoras un aliado perfecto para
controlar las plagas. Es bien conocido el papel por
ejemplo de las mariquitas en el control de los
pulgones.Pero son las aves las que juegan un papel
principal, alimentandose de todo tipo de insectos. Se
ha comprobado que la mayor presencia de aves
insectivoras tiene un efecto positivo sobre la
produccién de las pumaradas y su buen estado
sanitario.

Por eso, los consejos para mantener una producciéon
respetuosa con el medio pasan por evitar los
productos quimicos, permitir la presencia de habitats
naturales alrededor de las plantaciones (sebes,
arboleda y parches de matorral espeso,...), permitir el
crecimiento de la hierba y las flores en el interior de la
pomarada, colocar cajas-nido para facilitar la presencia
de aves, o incluso colocar “hoteles de insectos”.

~Yummy!!

Matural Frozen Yogurt
& Ice Cream

Heladeria artesana - Abierto todo el afio
Elaboracién diaria de nuestros productos

Calle La Camara 12, Avilés
984 089895

httpsyyummyaviles.eatbu.com/flang=es
yummyaviles@outlook.es
htppsyiwww facebook comiyummyaviles/
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Consejos para criar un bebé de un modo sostenible, econémico, sano para su cuerpo y para el planeta.

Décadas de juguetes de plastico y pilas. Series y pelis. Y una tendencia al individualismo e independencia en
nuestro estilo de vida. Estas, entre otras cosas, han desarrollado un paradigma de crianza que se aleja de lo que
verdaderamente somos, mamiferos. En nuestras mentes permanece instaurada una lista interminable de
artilugios imprescindibles para el bebé. Bastante caros, por cierto. Y pafales, muchos. ;Son verdaderamente
imprescindibles? ; Son sanos para el bebé? ;Y para el planeta?

4. MOVIMIENTO

Y cuando el bebé se empiece a mover, jmovimiento Minimizando gastos podremos comprar juguetes
libre! El mejor juguete, el entorno. Corralitos limitan la buenos, de madera ecoldgica, versétiles y éptimos
capacidad de exploracion y la movilidad. Los taca-tacas para el desarrollo motor y cognitivo. Juguetes tipo
estan hasta prohibidos en ciertos paises, alto riesgo de  Montessori, Pikler o Waldorf son ejemplos.
accidentes e instauracion de patrones patoldgicos en la

marcha. Totalmente desaconsejados.
Gimnasios infantiles. Colchonetas de
colorines. Juguetes y juguetes. Lo que el
bebé adora es sentirse libre por la casa.
Abriry cerrar cajones y revolver lo que
en ellos encuentra. Escalar y superar
obstaculos. No hay que adaptar al
bebé a la casa, hay que adaptar la [
casa al bebé. Dejarle moverse
sabiendo que lo peligroso ya estd
fuera de su alcance. Muchos juguetes %
que el bebé adora podemos hacerlos en
casa reutilizando productos que vya " El bebé, desde la etapa cero, necesita los
desechamos. Sonajeros, peluches, mesa de ~  menos obstaculos posibles para desarrollar su
arena y agua, el cajon de los tesoros... Hay que evitar esquema corporal, su propiocepcién, y su movilidad.
objetos de tamano pequefio que puedan tragar, y Todo ello condiciona su desarrollo psicomotor. Ropas
piezas que se suelten. Lo demas es creatividad o de materiales rigidos, cuellos voluminosos u otros
tutoriales y mana. Y no olvidemos el mercado de ornamentos, patucos, guantes.. son interferencias
segunda mano... desaconsejadas para su desarrollo. El recién nacido no

No olvidemos que seguimos en la
exterogestacion. El bebé ya juega con 3
meses, pero es a ti a quien necesita:
canciones, palmitas, masaje infantil,
cuentos, acompanamiento... y
mucho aire libre y naturaleza. Los
mejores recursos estan ahi fuera.

Sélo nos queda hablar de ropa.
Relacionada con el movimiento y el

~ desarrollo.
v

| GRANERL

Tienda ecolégica en Piedras Blancas

Registro COPAE 0195C
v TIENDA ECOSOSTENIBLE
Avenida Alcalde José Fernandin 32
Piedras Blancas C/ Santa Apolonia 140, Villalegre - Avilés
hittps//biorutanegociosite/ 984082713 - 6174918 84
labioruta@gmail.com 64054 4876

MW.EIETEHETLI.E'.H

httpsifacebook.comyBioRuta.es/ .
elgranerudevillalegre@gmail.com



siente su cuerpo como lo hacemos las persona adultas.
No sabe que tiene manos ni donde estdn. Su mayor
organo sensorial es la boca y el olfato. Por ello, deberia
usar Unicamente ropa de algodoén o tejidos naturales y
flexibles, que permitan que se mueva libremente, para ir
desarrollando el mapa de su cuerpo. Para esto es
importantisimo que se chupe, manos primero, luego
pies... A través de la boca descubrird todo lo demas. El
movimiento y el contacto ayudan en esta tarea. Por eso
jamas deberian llevar guantes ni patucos. Pies descalzos
hasta que camine.

Asi que ropa, poco mas alld de bodis, pantalones,
pijamas y algun jersey o chaqueta, solo quedarian los
calcetines. Los pantalones y pijamas no deberian incluir
los pies, ya que limitan la movilidad de los dedos,
favorecen lesiones en las uiias y desviaciones articulares
por presiones. Si ya los tenemos, facil solucién: tijera.

Si apetece mucho, podemos tener un par de conjuntos
mas “elegantes y ornamentados” por si se presenta una
ocasion especial en la que presumir de familia. Para eso,
qué decir... Hoy, con las opciones infinitas que nos
rodean para adquirir prendas de segunda mano, algunas
sin estrenar. ;Merece la pena comprar baratijas hechas
en India que retroalimentan la esclavitud moderna y la
destruccion del medio?

Otro elemento de moda, en la moda infantil: lazos y
flores para la cabeza, curiosamente sélo para la mitad de
nuestras crias (las nifas). Presiones pequefas, pero
mantenidas, favorecen la apariciéon de hundimientos en
huesos o suturas craneales. Son un elemento molesto al
que les acostumbramos pero que no aporta mayor
beneficio que lo estético.

En cambio, no deberiamos olvidar gorras o sombreros

=TT
@i P il .
T 2ate 7yt dietag
LOCAL SOCIAL ABIERTO
Calle José Cueto 46, bajo - Avilés
984 29 34 26

abierto@abiertoasturias.com
https=/fwww.facebook.com/abiertoasturias/
httpsfwwww.instagram.comyfabiertoasturias/

para evitar la exposicién solar directa. O gorros para el
frio. Estos hacen una presion mas repartida por una
superficie mayor y no estan desaconsejados. Algo
obligatorio en el armario del bebé

Lo esencial para la crianza, informaciéon 'y
empoderamiento. Gastemos en formarnos e
informarnos. Lo demas, es doblemente eco: econémico
y ecolégico. Sélo tengo que conocer las opciones y
deconstruir paradigmas de crianza artificial vy
consumista.

Elisabeth Soto
Fisio y madre mamifera

Bibliografia recomendada para una crianza doblemente ECO y saludable:
- Un regalo para toda la vida. Carlos Gonzdlez

- Sin dientes y a bocados. Juan Llorca.

- Amar con los brazos abiertos. Carmela Baeza.

- Bebé a coste cero. Giorgia Cozza.

- Movimiento libre. Emmi Pikler

MATRONAWELLNESS

Estaré contigo en cada paso de este camino

C/ Cabrunana 4, Avilés (33402)
6811146 63 - 98556 34 47

www.matronawellness.com
matronawellness@gmail.com
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Rincon de la naturaleza i

Coledpteros: habilidades increibles

Texto de Monica Alvarez Couceiro
Fotos de César Alvarez Lad

Los escarabajos han colonizado ambientes tan diversos como desiertos, aguas dulces, zonas del planeta frias y
tropicales. Constituyen el orden mas importante de organismos vivos ya que representan una cuarta parte del
total de especies del reino animal. Hay mas de 360.000 especies conocidas de las que unas 11.500 se encuentran
en Espana.

El color de algunas especies es espectacular. Ya sea gracias al efecto que se obtiene de la descomposicién de la

luz por las diferentes capas de su exoesqueleto como por los pigmentos que producen a través de la
alimentacion. F—_— = = = — = — —
Hay ocasiones en las que es facil distinguir la hembra del macho I
por diferencias en sus formas (dimorfismo sexual), por distinta
coloracién y también pueden ayudarnos el observar el tamafo

0 aspecto entre ambos sexos. Un ejemplo es la luciérnaga I
(Lampyris noctiluca) cuya hembra adulta, a diferencia del
macho, mantiene rasgos del aspecto larvario. Aun se ven I
algunas luciérnagas (gusan de lluz en asturiano) por la comarca
de Avilés, pero cada vez en menor nimero. b

Algunos escarabajos se han especializado en proliferar en zonas incendiadas, mejorandolas para otras especies.
Un ejemplo increible es la Melanophila acuminata o chinche de fuego que detecta el infrarrojo del incendio hasta
a 6 km de distancia. Otros perciben las sustancias quimicas que se volatilizan en el aire cuando se quema el
bosque. Por desgracia, son cada vez mas escasos ya que limpiamos y reforestamos zonas quemadas demasiado
rapido, impidiendo una regeneracion ecolégica de forma natural.

Otros se han adaptado al medio acuatico, evolucionando sus patas a auténticos remos. Han especializado sus
ojos dividiéndolos en dos zonas: una de ellas les permite ver hacia arriba para detectar presas en la superficie del
agua, mientras que la otra hacia abajo les ayuda localizar a sus depredadores. Un ejemplo es el girino (Gyrinus
natator), especie antes frecuente, pero cada vez lo vemos menos porque hay menos masas de agua dulce.

Muy amenazados estan los coledpteros amigos de las grandes altitudes, cercanos a neveros y glaciares. El
aumento de las temperaturas medias amenaza su supervivencia. Los hay
gue estan encantados de colonizar cavernas y cuevas, hasta el punto de
haber perdido sus o6rganos visuales, a cambio de adaptarse a la
oscuridad gracias a sus antenas filiformes largas y sensibles.

Son alimento de muchos depredadores asi que, aparte de protegerse
con su exoesqueleto, corren, vuelan o dan saltos increibles para salvar su
vida. Un buen truco es el de “hacerse el muerto” cuando se sienten
amenazados. Otra manera de defenderse es segregando compuestos
quimicos irritantes o malolientes. No se consideran venenos ya que
estos insectos no pueden inyectarlos. Poseer una coloracién criptica
parecida a su entorno, les camufla de sus depredadores. A tener en
cuenta es su capacidad de imitar el aspecto y comportamiento de otro
animal conocido por su peligrosidad o toxicidad, como por ejemplo las
avispas. Un ejemplo frecuente es el cerambicido Rutpela maculata.




Nos ayudan contribuyendo al procesamiento y reciclaje de la biomasa (heces,
caddveres, restos vegetales...). Las larvas y adultos de las mariquitas se
alimentan de pulgones y cochinillas beneficiando al agricultor. Los cardbidos
se ponen las botas a su vez con gusanos, caracoles y babosas entre otros.
También ayudan en la medicina forense ya que dependiendo de la especie
gue nos encontremos, podremos determinar aspectos importantes en la
resolucién de un crimen.

Pero nuestra relaciéon con ellos no es toda de color de rosa. Pueden resultar
daninos al alimentarse de granos, alimentos secos y atacar hojas, raices y
madera, tanto viva como la utilizada para construcciones y muebles. El
escarabajo de la patata o el picudo rojo son, entre otros, especies exdticas
que importamos y que se vuelven plagas al carecer en el pais de destino de
depredadores especificos.

Pero estos increibles insectos estan en
declive en todo el planeta. Sus
ecosistemas son modificados, degradados y destruidos por una excesiva
presion humana. La explotacion de bosques, concentracidon parcelaria,
eliminacién de tocones y de drboles enfermos o muertos en pie, replantacion
rapida en zonas incendiadas, ruptura de corredores de conexién entre
ecosistemas, desecacion de humedales, canalizacion de cursos de agua,
tamizado de la arena de las playas, competencia bioldgica con especies
exdticasy el uso indiscriminado de pesticidas que se propagan por tierra, aire
y agua, hacen que nuestro querido planeta sea cada vez mas inhabitable para
todos sus habitantes.

En el préximo articulo nos centraremos en el mayor escarabajo de Europa, el
ciervo volante (Lucanus cervus), conociendo su vida y declive en la comarca
avilesina. jNo os lo perdais!

Descripcién de las fotografias:

[1] Luciérnaga (Lampyris noctiluca)

[2] Cerambicido (Rutpela maculata)

[3] Mariquita de 7 puntos (Coccinella septempunctata)
[4] Carabido (Carabus basilicus)




Sepa de letvas - (nbeles de Espaiia

(Autdctencs y naturalizades )
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En esta sopa de letras podras encontrar buena parte de los arboles que
viven en Espafia, pero también algunos de los arbustos que pueden llegar a
crecer con forma arbérea. Los descubriras por género y nombre comdn.

WWW:silviterapia. com

YouTube, Telegram e Juoox: Memorias del Bosgque

‘o) ‘ol
|equas ‘oanes "aones 'euiqes ‘ajgo ‘'ofifanb ‘oud ‘jesad ‘ow|o ‘oo “ebou ‘olesow ‘ourzuew ‘ouoipew ‘jaine| 'efey ‘ousal Jeqie ouldsa
‘ougaua 'eunua ‘obelp ‘'ozasad ‘oupad ‘adies ‘ouejane ‘9oue ‘zaw|e ‘oqouebe ‘osie ‘anbowosje ‘owe|e ‘ogade ‘olaqe ‘npage [ugianjos




