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Or nas almas,
saude nos corpos, -

0] -
xentes contentas, a'e
flores nos hort&.

"
Harmonj&nhw,

4 foﬂnidos,
nen lices
&qen mantidos...

~ Estalan foguetes, -
as mans unidas,
0S mozos bailan,
Xentes queridas...
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matan, Os maiores axudanse,

0S henos xogan,
nos corazons,

sentires de gloria:

Calma, perdon,
amabilidade, sosego,
ledicia, amor,
esperanza, consolo...
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alta ledicia

Paz, paz, paz,
ven aos corazons,
o mundo rira,






Ollandonos n°62

A paz ferida

Noé o patriarca
botil: unha pomha pola fiestra,
volu cunha rama de oliveira,
inboliza a paz na terra.

St fei unha pomba branca
& matarona no Irak
chirgin as suaves plumas

nd@o pazo do Sadam.

R Sdoul@e un pequeno ovo
acdglu ouilia pomba pequena
magaren@ala no Kosovo
e ali ta habia guerra.

: ,\ ei unha@omba na feira
zBlimenteilfla moi hen

viigu cara Clechenia

foi chegar ali §

morrer.

AfOpei unha fermodh pomba
de cor azul e vidjieta
voaba en liberdafile
iero secuestrouna ayETA.

Dutra moi atrevida
Garchou cara as Americi
buedou esfachicadiha
ao PR das Torres Xemelgas.

g Muas desde Madrid
quixel viaxar en tren ou avion
quediaron feitas anacos
no aerofarto ou na estacion.

Cando @it ioutra pomba

ver g pasaba no Irak

quedou petrijgada e morta
ao ver aforcalNg Sadam.

P
%, "Qie

Guerras, pena de morte
abortos, eutanasia...
a morte como solucion
as pombas non lles fai grazaj

Infinitas son as pombas
que caen en calquera lugar
asasinadas polas hombas
e polo afan de matar.

Quedoume unha pomba frac§g
débhbil, moi esmirrada
precisa moitos coidados
case esta afogada.

E que o mundo esta ferid§
case non queda calor
o mundo morre de frio
sofre de falta de amor

A miiha pomba esta enfegfma
porque no mundo non h@§l paz
a xente nova de agga
seguro gue a coidaga.

Criaran un monton degdomhas
que polo mundo sqiaran,
coas suas mans beli unidas
as pombas lles ¢ffntaran:

Voade pombiiaf brancas,
voade por tof Va a terra
gue os rapacesie as rapazas,
Won queremos giie haxa guerras.

e de paf b as de caesrs
por pobiRfisaies e pequenocs
enchede o mundo de amores,
e de sorrisos dos nenos.

Voade pombifias brancas
voade pombas de cores

Ue 0S5 rapaces e rapazas
eremos tempos mellogh:













Ollandonos n° 64
Les Gilles de Binche

ORIGINES

Depuis le XVI siecle, la ville belge de Binche féte son célebre Carnaval. Le per-
sonnage central est le “Gilles”, dont I'origine serait une féte organisée par Marie
de Hongrie en 1549, lors de Ila
visite de son frere Charles  Quint
dans son chateau a Binche. Au cours
de cette féte, les invités, travestis en

Incas, étaient  appelés
«Gils» et = portaient des cos-
tumes en | provenance du Pé-
rou.

LA BETE

Le seul jour ou sortent

les  Gilles, c'est le
Mardi Gras. 1 s
effec-tuent deux
sorties: le ma- tin,
apres avoir bu A une
coupe de champagne, bois- [ son of-
ficielle du roi du carnaval et petit
déjeuné d'huitres, repas tra- d i -
tionnel, ils mettent leur masque
et accomplissent le rondeau matinal.
A I5 h.ils sortent de nou- veau,
cette fois avec
leur cha- peau de plumes d'autru-
che, dont le prix atteint les |[OQO €
et armeés d’'oranges, qu’ils lancent
sur la foule.

Pour étre Gilles, il faut obligatoi-

rement €tre un homme, belge, Binchois d’origine ou de residence depuis
cing ans.






OLLANDONOS n° 65

Bioindicadores de contaminacion ricardovopezpiaza

A medida da concentracion de contaminantes atmosféricos e os estudios de dispersion de con-
taminantes, ainda que moi utiles como medio de control atmosférico, non permiten determinar
o efecto dos mesmos sobre os ecosistemas. Os estudios de biomonitorizacion son necesarios
para establecer os valores guia, ou niveis de mmision a
partir dos cales comezan a aparecer as primeiras sinais
de alteracion ecoloxica.

A bilomonitorizacion realizase mediante o estudio de
bioindicadores, ¢ dicir, seres vivos que polas suas ca-
racteristicas mostran unha sensibilidade particular a cer-
tos contaminantes atmosféricos ou tefien tendencia a
acumular os contamimantes nos seus tecidos. Os méto-
dos bioloxicos de monitorizacion ofrecen informacion
sobre o nivel de toxicidade dos contammantes a nivel
celular, lesions do tecido nervioso dos animais, smais de
“stress” en animais e plantas, reaccions sinérxicas e an-
tagonicas dos contaminantes, ...

N0 \ '~ Pania americana

O emprego de espec1es animais e vexetais como indicadores da contaminacion ¢ usado desde
: x%“’ hai mais de cen anos. Ainda que existen bioindicadores ani-
mais, os bioindicadores empregados habitualmente pertencen
O reino vexetal. Entre elas os liques e os musgos (briofitas)
son as especies mais cofiecidas como bioindicadores. Recen-
temente téfiense desenvolvido un gran nimero de nimero de
indices e procedementos de biomonitorizacion baseados no
estudio de mo1 diferentes especies como algas, fungos e plan-
tas superiores como as coniferas.

Os métodos de biomonitorizacion podense efectuar a diferen-
tes niveis: celular, tisular, organico, poboacional e de bioce-
nose. Os parametros a determinar dependen do tipo de planta
e dos contaminantes a estudiar. Os contaminantes habitual-
mente estudiados son gases (NO,, SO, y O3), metais pesados e sustancias organicas en especial
os hidrocarburos.

PARAMETROS DE ESTUDIO DOS BIOINDICADORES

NIVEL DE ESTUDIO PARAMETROS
. Presencia ou ausencia de especies. Abundancia. Cuberta. Distribucion
Poboacion i .
topografica. Biomasa. Taxas de crecemento
Morfoloxia Coloracién. Necrose. Malformacidns.
vt . Fotosintese. Nivel de clorofila. Andlise encimatico. Procesos de mem-
Fisioloxia

brana

Bioacumulacién Metais pesados. Hidrocarburos. Qutros contaminantes organicos







OLLANDONOS n® 66

Non lle pofiades pegas a obra namentresd
non se remata. O que pense que vai mal,
que traballe nela:

hai sitio para todos






DE VIDA

]

’ Non cabe dibida que na sociedade na que vivimos actualmente, chea de
presas, malos habitos, estrés..., resulta complexo dedicar tempo a coidar o
{que deberia ser bisico e prioritario en cada persoa, a saide. Nunca nos acor-
damos dela ata que nos, ou alguén moi proximo, deixamos de posuila, sendo
lamentablemente nalgins casos demasiado tarde. Ademais, debemos conside-
rar a saiide no seu concepto global e “moderno” de estado de benestar xeral a
todolos niveis e de eliminacién da tension e do estrés, non s6 no concepto
“antigo” e simplista de ausencia de enfermidade.

A alimentacidn e o exercicio fisico, revélanse como piares bisicos na
prevencion e tratamento de moitas enfermidades, e contribien a acadar ese
estado de benestar xeral 6 que debemos aspirar.

1. A alimentacién, primeiro complemento, debe ser sa e equilibrada
(63% hidratos de carbono, 30% graxas e 15% proteinas), o que provoca bene-
ficios que contribiien a ese obxectivo:

-Sitiianos nun peso ideal.

-Sitiianos nos niveis adecuados de tension arterial, colesterol, graxas e

azucre en sangre.

-Reduce o risco de enfs. da civilizacion: obesidade, males cardiovascu-
lares, diabetes ...

" 2. A prictica regular de deporte e o segundo complemento que nos per-
" mite acadar unha boa saide, acadando miltiples beneficios como mantemen-
{to en boa forma, garantia dun bo ton muscular, prevencion de enfermidades

Son especialmente recomendables os deportes que permiten ir aumentando a
intensidade progresivamente e exercitan grandes grupos musculares 6 menos
unha hora (camiiiar, correr, esquiar, ximnasia de mantemento, aerobic, bici-
cleta ...) porque queiman as reservas de graxas.

n°67 [

Ollangonos

CONSELLOS:

-Deporte pola mafia: almorzo completo que inclia lacteos, cereais, froita ou
zume e complementos.

-Deporte pola tarde: comida sinxela e sen demasiadas graxas dhas horas antes
de comezar: p.eX. prato de pasta, arroz ou verdura con pataca, carne ou pescado
con guarniciéon vexetal e pan, e unha froita ou algin lacteo. Se é un bocadillo
preferible que sexa de tortilla de pataca, acompaiiada de froita e/ou zume, e ba-
tido hocolate ou infusiéon azucrada, co qffaseguramos un bo aporte de hi-
e carbono o me]lor antidoto contra
convén cada 60 minutos tom
 hidratos de carbono

non se produce senén que ademais poden provocar unha sobrecarga renal (6 eli-
minar pola urina cantidades elevadas de urea, sustancia téxica), perdas de calcio
pola urina (aumenta o risco de osteoporose), ou unha alteracién dos niveis de
graxas e colesterol en sangre (aumenta o risco de enfermidades cardiovascula-
res).

-Consumir suplementos de vitaminas e minerais cando non se necesitan, é dicir,
tomalas s6 cando se detectan carencias tras unha analitica.

MANUEL
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Ollandonos

Antonio non queria morrer e de tanto desexalo non
morreu inmediatamente sendn de maneira pausada, lenta,

aos poucos, de xeito que
co tempo acabou mudan-
do nun esqueleto pero
sen acabar de morrer por
completo. E asi andaba
polo mundo, en forma de
0sos brancos, pero a vida
deste xeito fixose dese-
guido desagradable e soli-
taria xa que toda persoa
gue miraba para el recua-
ba, berrando con grande
espanto na cara. Antonio
estaba desesperado e
contrariado pois lograra
esquivar a morte, cousa
gque seguro hinguén no
mundo fixera, pero nin-
guén ia crer a unha cavei-
ra andante, con buratos
por ollos, carente de ex-
presion. Pensou en dirixir-
se ao monte e vivir so,
alonxado do mundo, pero
non lle agradou a idea de

facerse anacoreta. Despois de moito pensalo dirixiuse ©
cemiterio mais proximo e ali preguntou por un sitio onde

caer morto, definitivamente.

Desexo infructuoso

Decisions

Norberto colle un balon de baloncesto, botao durante
un chisco e logo disto decide que ser esférico poderia es-

tar ben. Concéntrase nese
pensamento, apreta os den-
tes pechando moi forte os
ollos, e para a sua sorpresa,
transformase nun balon colo-
rado de raias negras. A pesar
do estupor non lle parece mal
tal mutacién e comeza a brin-
car por ai adiante fascinado
pola sua nova nhatureza. Tras
unhas horas de experimenta-
cion formidable acaba por
aburrirse e enton trata de vol-
ver a sua forma anterior polo
mesmo metodo pero non é
guen de facelo. Logo de in-
contables intentos abandona
impotente e angustiado, dei-
xandose levar por unha pen-
dente ata que remata nun
vertedoiro. Norberto queda ai
finalmente e por fortuna, ato-
pa outros baldéns na sua mes-
ma situacidon con quen com-
partira a sua tristura, falando

cada dia ata o anoitecer dos vellos tempos nos que tihan
mans e dedos para agarrar cousas ou pes para pasear
sen estar expostos a pendentes perigosas.

Rosendo Cid





