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aturales que forman paite de

Con el objeto de difundir las reservas y

nuesiro patrimonio cultural y entendiendo que nuestra tierra posee diver-

b i

sidad de paisaijes uni d an i .

fithd uzs ;?Ee- Unicos y de gran belleza, brindamos informacifn score
S ques Nacionales para conocer Y preservar sus encantos naturales.

;QUE ES UN PARQUE NACIONAL?

Shi T 5 % A%,
Son areas del territorio naci anal as: gnadas para proteger la n..f._t?:..;raie-

za, P a la investicacion cientif .
2 | F?Peftder a la investigacion cientifica, educar, asecurar el control ¥
atencién del visitant Serva petpial, aseguran el Cousmn
encil lante preservando el estado natural
ActualmenteexisteunaLeyde ParquesNaciona ‘
; e o - : ~ .. Lo
que enjuician acios destructivos dentro de las

;QUE ES UNA RESERDIA NATURAL?

;,iCOSTS:;L e;s:mos que ;nteresan parala conservacién de sistemas ecolé”
gicos; \as protectoras de Parques Nacional

LQUE SON MONUMENTOS NRTGRALES?

_ Son regiones, objeto, esp -
interés estético, valor hisi6ri

les, que contempla articuloS
areas protegidas.

ecies vivas de animales o de plantas de

ineocs v Storico o cientifico, que merecen atenci6n absolut2
3 permitidas son las cientificas autorizadas.

iPRITEGE NUESTROS PRRGUES NRCIONALES?

Las enfermedades que se pre-
sentan en la montafia son funda-
mentalmente causadas por la falta
de oxigeno o hipoxia, la presion a-
mosférica disminuye a medida que
nos alejamos del nivel del mar. Ni-
veles bajos de oxigeno desencade-
nan una serie de cambios fisiologi-
cos potencialmente fatales, no obs-
tante, una exposicién prolongada a
la altitud puede producir ajustes a
nuestro organismo los cuales cone-
cemos con el nombre de aclimata-
cién, este proceso le permite al

Efectos de la hipoxia © "Mal de Altura”

montafiista sobrevivir con niveles
de oxigeno, que de otra manera le
causarian serios problemas.

El cerebro es extremadamente vul-
nerable. Por lo general, el cerebro
humano recibe de 10 a 15% de san-
gre bombeada por el corazén y uti-
liza de 15 a 20% de oxigeno consu-
mido por el cuerpo.

Existen varias formas de identificar
el mal de montafia: El dolor de ca-
beza, la niusea, los vomitos y el
insomnio.

sanguinao en ef jpa
=) cerebro aumema

¥ 227 creanco ud
% cumuiaciEa 3
ﬁ o Weshdeimar  [[Enutia pw;m Br

prosién resultanta cuedn cuSas COICTES €O .
cabeza y afectar 'a Cap2SIad 48 RECD. |

2. Rifign

Los reducidos nveles '
o didoeda de Ceno. |
causacos por A

obstams, un AUMeR xRSO Ca 08 MISMCS |
impocir ai flyjo cel Gxigena 12 tBidas |
pueca y causas la formacién ce cosguics.

g “Mal dealtura® -

& El sodloy el potasio:
La fasia do ta bomba de sodio (Ma) a clenss|
anituges haca que las céiulas pierdan

-
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MUIJER
... Reconociendo nuestros derechios

b 2
U dNA, P’\.Apﬁ[:.

Actualmen 2
e indht:iz;iﬁl {Jroblematlca de la mujer ha dejado de ser una
&' para convertirse en una experiencia grupal ¥

colectiva,donde
sino de g:’enero y Stizlrllfaiadahc;:glp? ender queel problemano es individual
e 2 siones politicas, di i :
modlgcacmnes a nivel de toda nuestrpa SOdaeSé;iémensxones ue =T
reemos necesari :
tareas, brindarala ;a:}:; i pmar,mte deunalucha que comprende otras
asolucionar situaciomles cl;lxl ;2: ] ento quele dérespuesta y le ayude
Cuales se puede t iari
opar a diario, pero qué

B

garantizados para la muijer, que a n

. } 151 : .
miento de las mujeres para alcanz estro entender reflejan el senti-

ar cotas mas altas de desarrollo

integral, desde la libertad, la
igualdad, la justicia y la solidari-
dad. ‘

@erechos Untversutesj

a.- Derecho a la vida y alainte-

gridad personal.

b.- Derecho a vivir en un medio

ambiente libre de contaminacion.

c.- Derecho ala honra, alabuena

reputacién y a la intimidad.

d.- Derecho a la libertad de opi-

nién.

e.- Igualdad ante la Ley.

f.- La libertad de conciencia.

g.- La inviolabilidad del domici-

lio.

h.- Derecho alainviolabilidad de

la correspondencia.

i.- Derecho a transitar libremen-

te.

j- Derecho a dirigir quejas y
eticiones a las autoridades.

k.- Libertad de trabajo.

1.- Libertad de contratacion.

m.- Derecho a la asociacién.

n.- Derecho a un nivel de vida

mas digno.

o:-Derecho a guardarreservasobre
convicciones politicas y religiosas.
p.- Derecho a participar en la vida
cultural de la comunidad. :
q.- Lalibertad y la seguridad perso-
nal.

Tomado de: Guia Legal de los derechos
de la Mujer. "CAM'
Quito-Ecuador

e

8
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"Una silueta mejor formada, una piel
mds tersa, un aspecto més joven, un’

| estado de &nimo més agradable, una

visible son argumentos que se ven;
RO es necesario mencionarlos. Cada
uno es duefio de su destino”.

% . . } .
.}*Dejando pasar como 30 minutos, un

desayuno frutal, donde participen 2 6

* | més frutas. La mafiana és el perfodo de

eliminacién, el cuerpo se deshace de
todo aquello que no le sirve.Las frutas

- | son de fécil y répida digestién.

*Las comidas importantes deben ser
precedidas por verduras y hortalizas
frescas, que son las de mas f4cil diges-

* |tién y aportan nutrientes de primera

calidad.
*El plato fuerte debe estar constituido

. | por verduras y hortalizas cocidas; ce-

reales, harinas, feculentos o legumbres
"Lasbebidassem:illassonunbumapor.
te pamel Cuerpo sano. Los jugos de
frutas, tisanas, agua, jugos de hortali-

zas o verduras y el agua resultante del
cocimiento de cereales constituyen

aportes beneficiosos para los rit

ey paralosrifiones y
* C6mo los liquidos diliyen los jugos
géstricos, deben consumirse lejol‘;gge
las comidas. Lo ideal es que sean con-

- | sumidos en ayunas, 30 minutos antes,

ode2a3horasdespuésdelascomidas,

*Mientras mayor sea la cantidad de

‘A td Salud... A ti Salud.. A tu salud...A w salua..

productos vitales que se consuma,
mejor serd el resultado para nuestro
cuerpo.

*La cena debe realizarse en hora tem-
prana, dado que el periodo de incorpo-
raci6n de los nutrientes asimilados por

el organismo a las células comienza a|
partir de que finaliza la tGltima diges-| :

tion del dia.

*Romper con nuestras costumbres noj -

es tarea fécil, pero tampoco imposible-
Cuando notamos los resultados que

dia a dfa.se producen, el entusiasmo| -
crece, y el aspecto y las sensaciones| .

corporales mejoran. Y mejora la vida-

*Convierta la cocina en un lugar como-| .
do y agradable, debe ser alegre, qué|

invite a cocinar y a comer.

*La miisica puede resultar un comple-| -

mento titil para cocinar.

*Consideremos que esto no es magia.
Debemos ser constantes y perfeccionar| -
cadadianuestra conducta frenteal pla-| -

cer del alimento.

P/7

" vles. .

| de grasas. L
“ | Esrico en vitamina E'y B, iamina,

‘|fundamental = una  correcta |

| Para 6 personas

LLevar a la prictica.

alimentacién podremos lograr sa-:
brosos platos, ripidos - y agrada-

Estas sencillas recetasleayudarana
comenzar a poner en préctica la
teoria. - - I R
- (ArrozIntegral > 7 -
El arroz integral es-un cereal des-

| provisto s610 de su c4scara exterior |
. |més dura 0. capa :protectora.Nos
| provee de protefnas e hidratos de:

carbonoy tieneunabaja proporcién

niacina y 4cido paritoténico. Mine-
rales como el calcio. fésforo, hierro,

potasio, sodio. Para lograr unabue- |

na digestién de este alimento es’

masticacién e insalivacién de cada.
bocado. - -
Pata cocinar el arroz integral s6lo.
tiene que agregarle 1/2 taza de
agua més que el que usted prepa-
raba y no'le quedara duiro. '

e O

2 tazas de arroz inéégral

—
(d

'Se coloca el agua con el arroz se
pone a cocinar, al primer hervor
‘coloque todos los alifios a su gusto.
“De 40 a 45 minutos estar4 listp para
~comer. ;

. Sile queda arroz:lo puede
preparar en torticas o arepas.

Otra opci6n con arroz:
-~ (Pastel de arroz ) ;
2 tazas de arroz integral

5 tazas de agua
2 .conchitas de canela

| 6 gotas de esencia de vainilla

3 manzanas verdes
6 ciruelas :
8 cucharadas de miel de papelén

Cueza'é] arroz én el agiia, junto con

- rio: Tapelo y-afuego lento cocinelo
por 20 miftutos. Retire 14 cariela del

| arroz & incorpore 165 ingredientes
'} cocidos; mezcle bien y coloque en

| Ocupandonos un poco de nuestra:|

la. canela, duranté 45 finutos.En |
otro recipiente.cueza las manzanas |-
peladas y cortadas en liminas fi- |
nas, junto con las cirelas. Coloque |
una tacita de.agua, s6losi esnecesa- |-

. -/‘”’ ’

- |5 tazas de agua - | unrecipiente para horno cuadrado.
‘|1 cucharadita de mantequilla | Hornee durante 10 minutos a fuego
salalgusto fuerte. Deje enfriar, corte en
cebolla, piment6n, apio espafia, aji | cuadritos. Y Buen Provecho!
dulce, etc. (Todo esto proporcional, S e ez P.
oseaasugusto). m"ﬂa“(’“' Coromoto |



Exwrza

pobres, las crecientes inversiones y
benelficios de las corporaciones norte-
americanas en medios de comunica-
cion, y la omnipresente saturacion con
mensajes que ofrecen a la poblacion

Los madlos de comunicacion de
masas constiluyen una de las principa-
les fuentes de salud y poder del capital
norteamericano. Hoy, practicamente-

i uno de cada cinco de entre los nortea- = TP B ) ' experiencias de consumo individual y
¢ mericanos mas ricos obtienen su | mEDIOS DE coMUNicacion | ! de aventuras, representativas de 1as
riqueza a traves de sus inlereses en ‘ ME MASAS: PROPAGANDA v | clases medias-altas, definen la actual
I medios de comunicacion, desplazando v UMULAC'ON DE capiTAL fase de colonialismo cultural.
; mlios T B, | QC AoTE 3 i iy e =T Mediante las imagenes televisivas
' " med'ios de comunicacion se - ‘ las luchas populares.”Entre 1980 se establece una falsa intimidad y una
| za? £ DCHGS M o irane imooral | los medios y del espectaculo de masa® 1990, el nlﬁngro de televisores po{‘ vinculacion imaginaria entre 10S indivi-
pgifzf;emsaoggi{teamencano de v::or!trol se hai ;32% . &po?tantes ingreqient.ff A‘ habitante en América se incremento en duos_ afortunados que ﬂparefen ::] I%s_:
74 fuen)t'es 4 ;)'{nuna.de las principa- on |a desviscion de otenciales inqut un 1.10%. mientras que el promedio real medl_os de comunicacion y los emp
ici encién de superbe- e P : de ingresos descendi6 en un 40%, ¥ brecidos espectadores de los barrios
neficios. A medida que aumoentan los ludes politicas. by it entre € Una multitud de candidatos politicos periféricos. Estos enlaces ofrecen un
niveles de explotacién, desigualdad y . . Existe una relacion Je aparatos de  neoliberales muy dependientes de las  canal a traves de cual se propaga el
pobreza, los medios de comunicacian Incremento del nqmerOL fna, 1a T duc- imagenes de television conquistaron la discurso de las soluciones individuales
controlados por Estados Unidos actu. - iibvision en A ;smi'nuciéﬂ de Presidencia, El incremento de la pene- para problemas privados. El mensaje
; an para convertir a un publico critico en cién de ingresos Yy 12 tracion de los medios de comunicacion es claro: se culpa a las victimas de su
una masa pasiva. Las celebridades de de masas entre los sectores mas propia pobreza, haciendo recaes el
Rl éxito en los esfuerzo individuales.
El imperialism ] |
... =1 Imperialist™)_cultural

Pid | S :
LA SEMILLA Pl10



[T [HI U T RN SRR 1 T TS TR N | O T | (e :._ CY LT P I LT X B R )
PV T A T ¢ = S m oo Vi .J_ FE I, TR /S I\ B T utono1y
¥ ST A A et b e 43 T O 2 B 9 T & et oE L IT
vt Lot I B R RN a £ £ Lo i
a 13, % ;. N we AT .
o RN fo - : e
(g [ "= “h
: 1 I R .
; e \:

P

-~
v

LU I B
0o %
B .. .
o e RENEPS N
iy . L
Wos ) 1 A iR S e
A0 "y §i3 .... nou Wt
[ Y G oae R K
f. DA wec} Ea .
* k- [ - [3)
: 4T oy T 5:: o <3
(VTR Iy I ..: : T
B AT & N By (3 RIS
WMol o= s oAl es o o
o IR I B T L IR N 1 DU 1
(2R W3 N T I IR
[ 11 F [N LNt weeen 7T
GG fp ot f. ey 3w MLl %
WL i IEK N S ii
) TR AN S EY R L (I B [
res T m [ L R

&

4.
o 1}
Aa ST e W2

ms ut
o

.d,

WA g on
o
B bh
BE RNt

] o

A T

7] [ LD
1] i
8]

fit 0 = 3 ’
n o
K
n o o

oo et e E... -5 uo- a: OU gl g @O NE U C TR
DY WU Tl D g LR a.ie..upw i s Q Ywm 3
AT ot S0 T et g 30w - - (8
L R _.:ﬁva_ R D N L, B = gL . e
LB RSP IS D RS i (/I B = LI L 01 Q
] . ’ 40 U -m $ 0 .
e LB Qe = 4 0o
0N - s B AR A U G u
1] : a U Yoy T @ 3 s
XS @ - R A Y4
W@ il IR [ - BN L F o e
3 Al HTE IO P - [ (S [T, IR B o T N 1 O Y B -
& Y i ‘ . o o m Lot
. U] o [t e AT TR w1 I TR R
. e -t 49 DO UE e gl
=0 o c Q0 owmd uE.....D
| o m ) oL@ XL v
S (0ag @ o
D - [T S & Qo A1
i n.n " 'S < e t ¢ -l L
e ot a... u it .o .bw ) .M_ T ‘.vn a -t -..—.

BV

L]

.7

- & e .o

[ DECT I
. - 43 .
e n Wt g £ &
S won I (Y et 4 LW @03
b= ~ (IR M k. @ o CLb 2 B B [0 BN SEC U
o T 5 % FURRE S N W I (A e c
" om0 W o MUY
ry ' T JUUNS VI S o M B 8 DS AR L [T R

9
2

N e

R

g




CASAS DE TIERRA

Continuacién...
Sembrando la semilla en el
trabajo colectivo en los pequefios que
continuaran labrando el camino.
Luego de cumplir con todas las carac-
teristicas en articulos anteriores com-
plementaremos el hogar con una huer-
ta y siembra de arboles frutales que
contribuyan con el desarrollo ecolégi-
co del lugar.
Tanto en el campo c6mo en la ciudad,
en la huerta orgénica las plantas crecen
y se desarrollan a través de métodos
naturales y son alimentadas sélo a tra-
vésdedesechos orgénicos o con quimi-
cos minerales que se encuentran de
manera natural en el suelo. La verda-
dera huerta organica evita el uso de
insecticidas, funguicidas o herbicidas
Venenosos.

Un sitio para la Huerta
1.- El terreno debe estar cerca de I3

casa.

~

2- Debe contar con suficiente agua.
Recuerdé que los vegetales contienen

entre Uh 60.y 95% de agua:. ~*; .
3.- El ‘terreno: debe ser plano o de
pendientes bajas. En caso contrario, los
surcos deberan disefiarse en sentido
contrario a la pendiente. también po-
drén construirse terrazas. :
4~ El sitio escogido debe ser tierras
Nuevas o descansadas, preferiblemen-
teno expuestas a labranzas excesivas o
uso de plaguicidas. i
5.- La huerta no debe quedar a la som-
bra. La mayoria de las hortalizas nece-
sitan buen sol, especialmente el de la
mafiana,
6.-Es conveniente sembrar alrededor
de la huerta , plantas medicinales o

repelentes para evi ind
Seablos para evitar la plagas inde-

También se puede cercar para impedir

la entrada de animales.

la fertilidad y la vida del suelo.

2- Reduce los riesgos de que cier-
tosorganismosala larga se convier-
tan en plaga.

3.- Su terreno siempre estaré listo
Izara la siembra.

~Se basa en una tecnologia senci-
lla y barata, &

5~ Mejora el aprovechamiento de

a energfa térmica (sol, agua, aire,
Suelo)

6.-Desarrollala empresa familiar o
Comuna],

= Diversifica la produccién y dis-

Minuye los gastos de insumo.

s;;l I(’)l'omueve unmodo de.vida més

de la}t'iarmomoso con la tierra y no
erra,

Herramientas

%
dPala. Sirve de arado, corta tierray
SSmenuzador.

%
ardilla. Para limpi r
Ureos mpiar, traza

%

ﬁgr:shfllo. Desmenuza y nivela la

« 13, limpia lag malezas.

agudatador. ?‘.s un cucharon de hoja

v o Juesirve para ahoyar la tie-
Y transplantar los retofios.

»
Pi
0. Para cortar 1a tierra y abrir

+ Jecos o Zangas
. .
8adera o manguera. Para apli-

\

Ventajas de una Huerta Orgénica
L.- Conserva y mejora la humedad, -

(" Agricultura )

PMatural ;

REXT 11T l
.VJE‘:%

car el agua. : ‘

* Aspe;‘l;adora. Pequefia l?omzZ
para aplicarproductosorgémcos !
control de plagas- '
* Machete. Sirve para desmen:rzzll;
y picar los materiales que sé usare:
como abono. |
Todasestasideas ayudang@g;;l‘;q;
llar las alternativas de v!‘l? g
desarrollo humano, contribuyencs
a perservar la naturaleza

, h
dad de vida de los seres @ LEAN?11

Fuente: Separata N2 5 Revis -

Plag
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EL SINDROME DE ESTOCOLMO

£l s:ndrome de csiocolmo es un *cnouc.o ;ueAse

n
manifestado. en 1os orisioneros de Guerra y consiste on la ausan-
cia de desecs de salir en libsriad, a causa de la inszgurad:zc

creads por el ‘miedo.

Fargce mentira, perc "nuestra’. cultura esta signaca por este
sindrome. aunaus de forma tan sutil gus no nos scercatanos de
. nuestrs presidio.  Suena . drandético, pers echemes un vistazo & les
Ffundamenrntos cu= sustentan esta cultura .

El congumo Yy Ssus amigos mas cgercanos,la compe*enc1a .y ei

necesidades; muchos creerm "que aquien mas tiene es m&s gue 105
Tdemés"- o : R .
oL vl

EL QQLOV y el miede a ia wmusrte: E£i pztriarcada v Sus
" manifestaciones. religiosas son tactares ane refuerzan el valar
‘del sufrimientc, "los buenos deben sufrir para ganar el paraiso”.
L& 1m«gen de Cristo clavade en una cruz, =
sacriticio y el sufrimlenrn CCMG Una wvi t:
do en las ideas de tielo e infisrno
(mizdo a la muarte). ‘

T versraca oxaltands el

d, tode @2sto susisntan-
v 21 temor al mas alisz.
- r

N -

Sumisibn para la autaridad v auioricad oarz
e e at-Qrabst pat

1 -

£, L HE
auzoridad es la base - de la Q“n’qecldn. esta cultura he Sigc
impuesta mediante la fuer~a. S2 Ra 1nétalaco em NumStros EERAILCE
sembrando un policia en <£ada unc, desde nif-s Acs dominar 106

zgultas, meldeando nuestro caricter segun el suvo.
rasgos describen los elementis culziuraies co
una moral social que, junte e otros agentes ﬁétermi,afﬁ
s0 de desarrallc del carscter.

El caricter es le Torma de reaccismar frante 2 lzs
situacicna2s de la vida,- o : ST

Todos «3tos

i
<
B
b}
Y
g
a
3
e
1
[N
-

Tal vez parecé una imeginacién e xageraia, pers el caracte
gusz 1ntenta cirear esta cultura, (por, suouzste com susz interese

ce por medic) , es un car&cte-s szorazade, viogueacs, castrado o
espontaneidad vy originalidad. ) :

W o \

Las manifestaciones de =s ‘a

z coraz suelaen estar disuzites
en 1o que Se considera normal, ‘ios hom'rua no liersa", total, &Y
aquign determine la normalidec? oGuiér nscs les ngrmar‘....laﬁ
ef=ciis de esta coraza sch detectados en los 117 e cgrarvprmq
3 “DIHO‘““S’ Que (O S60 MRS QUe wNa maniTtestacinr ée wha enTarae—
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Accidon Activo Activista

Quien quiera que seas, dondequiera que estés.
No hay un "Planeta de repuesto” esperandonos en otro lado,
no tenemos a dénde escapar.

Este es el tinico planeta que tenemos.

jOrganizar! Une-
te a un grupo am-
-bientalista; oaun
grupode tucomu-
nidad local.
Prepara talleres|
sobre temas am-
bientaies.

jEducar! Habla
con un amigo/a,
compafiero/a de
|trabajo o vecino/a,
sobre el medio am-
biente. Ensefia alos
nifios a que sean

Organiza tu propio grupo
especializandolo en un determina-
do tema.

Forma alianzas estratégicas con
otros grupos, boicotea, reclama,
marcha en huelga.

iMovilizar! Aprende a formular
preguntas. El saber da mucho
poder.

Habla de un tema que te importe
con la gente. Establece organiza-
ciones con intereses y dindmicas
afines a tu grupo. ;

Haz una presentacion en tu comu-
nidad pidendo apoyo.Utiliza
audiovisuales, eslogans, afiches.
;iCrea el tuyo propio!.Organiza una
reunién publica e invita a un exper-
to (a) enel temaaquedéunacharla,
Envia informes a la prensa.

activistas: sé un
buen ejemplo. Organiza actividades
ambientales en tu familia, por
ejemplo, observar y aprender so-
bre péjaros y animales, plantar un
huerto o un jardin.Pide que se in-
cluyan temas ambientales en las
asignaturas que se ensefian en las
escuelas. . '
iDefender! Envia cartas a directo-
resde peri6dicos y funcionarios gu-.
bernamentales. :
Habla en los consejos de tu pueblo
0 ciudad.

Trata de influenciar a los politicos
paraque, el dinero de los impuestos

recaudados se destine a programas
ambientales.

“La acci6n por reducida
que sea, siempre tiene
efectos masivos"
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