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1. Nada gano recordando mis pro-
blemas y amarguras de ayer. El futuro por
otra parte atin no llega, no se si llegara. ;Por
qué me preocupo?

2. Hay quienes sirven a Dios de todo
corazén porque lo conocen, y quienes le
buscan de todo corazon porque atin lo igno-
ran. Ello demuestra que el hombre es un
movimiento sublime hacia Dios.

3. Somos lo que hacemos, pero
somos principalmente lo que hacemos para
cambiar lo que somos.

4. El secreto para vivir en paz con
todos consiste en el arte de comprender a
cada uno segin su individualidad.

5. Locura es hacer lo mismo una vez
tras otra y esperar resultados diferentes.

6. He aprendido que en muchos
momentos tengo el derecho de estar enoja-
do, mds no el derecho de ser cruel.

7. Larisa es la mermelada que sazo-
na el pan de la vida: le da sabor, le quita la
sequedad y la hace mds llevadera.

8. No te empefies en ser conocido, sino
en ser alguien que merezca la pena conocer.

9. Hay hombres que parecen tener una
sola idea y es una ldstima que sea equivocada.

10. Con el tiempo se comprende que
s6lo quien es capaz de amarnos con nuestros
defectos, sin pretender cambiarnos, puede
brindarnos toda la felicidad que uno desea.

11. Se justo y bondadoso. Este es el
medio mds seguro de desarmar a tus enemigos.

12. Algunos gustan de pasear a solas
y de vida en soledad, pero todos odian que-
darse solos con sus opiniones.

13. Es necesario aprender lo que nece-
sitamos y no inicamente lo que queremos.

14. Para darse por satisfecho con lo
sencillo se necesita un alma grande.

15. Cordialidad: es cuando amamos
mucho a una persona y tratamos a todos los
demds como a ella.

16. Cuando, tras afios de haber guar-
dado una cosa sin usarla, decides tirarla, no
pasard una semana hasta que la necesites.

17. Carecer de libros propios es el
colmo de la miseria.

18. La paz obtenida con la punta de
la espada no es mds que una tregua.

19. Nunca he observado que la hon-
radez de los hombres aumente con la su
riqueza.

20. Cultiva tu pequefio circulo de
amigos, pero no lo conviertas nunca en una
prision.

21. Un hijo mal amado es hombre
perdido.

22. Es mds noble engafiarse alguna
vez que desconfiar siempre.

23. Hay que poner mds cuidado en
un final feliz que en una aplaudida entrada.

24. Es mas dificil romper un prejui-
cio que romper un 4tomo.

25. El mundo no estd amenazado
por las malas personas, sino por aquellos
que permiten la maldad.

Luis Garcia Manzaneque
(Recopilador)

DEFINICIONES Y PREGUNTAS POPULARES

- DOLOR DE CABEZA: Es el anticon-
ceptivo mds usado por la muijer de los afios 90.

- ECONOMISTA: Es un experto que
sabrd mafiana porque lo que predijo ayer
no sucedio hoy.

- FACIL: Dicese de la mujer que tiene
la moral sexual de un hombre.

- INFLACION: Es tener que vivir
pagando los precios del afio préximo con el
sueldo del afio anterior

- JEFE: Es aquel que viene temprano
cuando uno viene tarde, tarde cuando uno
viene temprano; sale temprano cuando uno
se piensa quedar hasta tarde y sale tarde
cuando uno quiere irse temprano.

- COMISION: Es una reunién de per-
sonas importantes que, solas, no pueden
hacer nada, mientras que juntas deciden
que nada se puede hacer.

- ABOGADO: es el sujeto que salva tus
bienes de tus enemigos y los guarda para si.

- STATUS: Es comprar una cosa que
uno no quiere con un dinero que uno no
posee, para mostrarnos a quien no nos

gusta como una persona que no Somos.

- TRABAJO EN EQUIPO: Posibilidad

de echarle la culpa a otros.
d ok ok

- jPor qué Tarzan estaba siempre
afeitado?

- jPor qué los Picapiedra festejan la
Navidad, si vivian antes de Cristo?

- ¢Por qué las peliculas de batallas
espaciales tienen explosiones tan ruidosas,
si el sonido no se propaga en el vacio?

- ¢Si los hombres son todos iguales,
por que las mujeres eligen tanto?

- ;Cémo se escribe el cero en nime-
108 romanos?

- ¢Por que las personas aprietan el
mando de la t.v. con mas fuerza, cuando se
estd quedando sin pilas?

- ¢Si después de ducharnos estamos
limpios porque lavamos la toalla?

- ¢Por que hay gente que despierta a
otros para preguntar si estaban durmiendo?

- Un local abierto 24 horas al dia,
365 dias al afio, jpara qué tiene cerraduras?

Jesuis Montoro
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JUDO
OCANA CON EL DEPORTE

Fue, en el 2006, cuando algunos alum-
nos del L.E.S. "Alonso de Ercilla" tomaron la
iniciativa de fomentar el deporte juvenil en
Ocafia y que, gracias a la colaboracién de la
Asociacién de Madres y Padres de Alumnos
(AM.PA) y la ayuda ofrecida por algunos pro-
fesores de dicho Centro, todos juntos, se pusie-
ron manos a la obra para la creacién de un
Club Deportivo Elemental con el objetivo de
poder realizar varios deportes en esta localidad
y darse a conocer en los distintos lugares de
nuestra Comunidad Auténoma.

Entre los proyectos deportivos principa-
les estaba el de formar una Escuela de Judo. Tras
el arduo trabajo realizado por padres y alumnos
para confeccionar la documentacién exigida
por la Federacién Autondmica de Judo de
Castilla-La Mancha, se consigui6 consolidar
esta peticion como Centro Oficial Homologado
en la Federacién Espafiola de Judo y Deportes
Asociados con el registro n° 786. Este Registro
nos da derecho, como Club, ademds de impartir
ensefianza, el de poder realizar exdmenes y
otorgar grados reconocidos legal y reglamen-
tariamente por las federaciones europeas y
mundiales correspondientes.

Puede que el Judo tenga diferentes sig-
nificados para distintas personas. Para muchos
es un deporte, otros dicen que es un tipo de arte,
defensa personal o lucha, o incluso algunos
dicen que una actividad social o recreativa, es
decir, un modo de vida. Es cierto que es todo esto
y otras muchas cosas mds. Por poner un ejem-
plo, UNICEF recomienda su prictica en los
nifios de edad escolar porque aporta grandes
valores pedagdgicos y educativos en ellos.

Contamos con la colaboracion de nues-
tro entrenador JULIAN FLORES GONZALEZ,
reconocido por la Real Federacion Espafiola de
Judo como 6° Dan, y al cual queremos agrade-
cerle, desde este medio, todo su apoyo, asi como
el ofrecimiento de poder visitar frecuentemente
la "Escuela de Judo de Valdemoro", por cierto,
una de las més grandes de Espaiia.

Por otro lado, queremos llamar la
ATENCION, a tanto jévenes como adultos,
muijeres y hombres, asi como a las diferentes
Asociaciones de Padres de Alumnos (A.M.PA’s)
de esta localidad y de otros municipios cerca-
nos para fomentar este deporte. Este afio, por
ejemplo, vamos a presentar varios judokas
nuestros a las competiciones provinciales pro-
movidas por la Federacién de Judo de Castilla-
La Mancha. celebrandose en estos meses en las
localidades de Talavera de la Reina y
Madridejos.

Para todos aquellos que estén interesa-
dos, nos ponemos a vuestra disposicion contac-
tando con el Tf. 675 63 55 92 e indicaros que
nuestro lugar de entrenamiento se encuentra
en el gimnasio del LE.S. "ALONSO DE ERCI-
LLA", donde practicamos este deporte las tardes
de los LUNES y MIERCOLES en el horario de
19:30 2 20:30 horas.

En cuanto a los PRECIOS, se ha esta-
blecido una cuota mensual para todos los
ESTUDIANTES menores de 18 aflos de 19 euros
y un importe de 23 euros para los ADULTOS.

Por tltimo, para aquellos que quieran
tener una toma de contacto moderada y quie-
ran conocer el Club mejor, tienen la oportuni-
dad de practicar nuestro deporte durante las
dos primeras semanas gratuitamente.
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SEGUROS

Manuel Ortiz, 12
45300 OCANA (Toledo)
Tfno. 925 13 14 75
Fax 925 12 02 33
pradalopez@pradalopez.com

KARATE

De nuevo el Karate de Ocaia
nos vuelve a dar alegrfas. Desde sus ini-
cios, este bello arte marcial originario
de la Isla de Okinawa (Japon) vuelve a
ser noticia.

En su trayectoria desde aquel
02/10/2001, han llevado el nombre del
municipio a casi todas las provincias de
nuestra Comunidad, y fuera de ella; lle-
gando en mayo del afio 2009 ha tener
un representante que ha llevado nues-
tro estandarte hasta Portugal.

Pero el objetivo del presente
articulo, no es otro que seguir animan-
do y sentirnos orgullosos de lo que
hacemos y de los deportistas que pasan
por nuestras manos, obtengan o no
triunfos.

El 12 de diciembre del pasado
afio se convocaban una vez mis en
Toledo los exdmenes para Cinturén
Negro de Karate. Tras varios afios de
précticas casi ininterrumpida, asistfan
a ellos Padl Tulidn Cojocea e Ignacio de
Loma Benavente, y este tltimo obtenfa
en la manana de este domingo su
Cinturén Negro de dicha disciplina.

Para ellos, sus familiares y
sobre todo aquellos que hoy echen la
vista atrds en la foto de la parte supe-
rior, es un orgullo FELICITARLES
PUBLICAMENTE. "ENHORABUENA".
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TENIS DE MESA
SEGUNDA DIVISION NACIONAL

Flojo comienzo de afio 2011 del equi-
po Gestagua ITV Ocaiia de Tenis de Mesa de la
2* Division Nacional. Enfrentamientos muy
dispares en relacion a la categoria del rival, ya
que nos tocd jugar con el mds fuerte del grupo
y primer clasificado, el CTM El Alamo, en el
que militan los jugadores juveniles mejor cla-
sificados a nivel nacional, y como era de espe-
rar se perdid por un contundente 6-0.

El siguiente partido se disputo en la
localidad madrilefia de Daganzo y nos enfren-
tabamos al tiltimo clasificado del grupo. Juegos
interminables con puntos de gran belleza, pero
no era el dfa del Gestagua ITV Ocaiia, y se per-
di6 por 4-2 superandonos los madrilefios sola-
mente en 3 juegos.

CATEGORTA PROVINCIAL

El equipo de Gestagua ITV Ocaiia de
categorfa provincial se enfrentaba en el pabe-
llén Miguel Herndndez de Ocafia al equipo
invicto de Spin Torrijos.

David Martinez, Luis Carrasco y
Pedro Marciu vencieron por un cémodo 4-2,

destacando el magnifico juego de nuestro
infantil David Martinez, que cada vez esta mdas
solido en sus mejores golpes de derecha. El
equipo ocupa la tercera posicién en la clasifi-
cacion.

DEPORTE ESCOLAR

El pasado 15 de enero se dieron cita
en el pabellon Miguel Herndndez de Ocafia y
organizado por el Club de tenis de mesa
Gestagua ITV Ocafia y la Junta de
Comunidades de Castilla La Mancha la prime-
ra jornada de los Juegos Escolares con la parti-
cipacion de 100 jugadores de toda la provincia.
Mariana intensa en la que participaron jovenes
de edades comprendidas entre los 7 y 15 afios
en sus diversas categorfas escolares. Jugadores
expertos pertenecientes a los clubes toledanos
en compaiifa de las nuevas promesas hicieron
pasar una mafiana agradable y buen resultado
de los noveles jugadores locales que superaron
con notable su primera confrontacion oficial.
Muy buen juego para nuestros més expertos
jugadores y mejor resultado, ya que vencieron
en todos sus enfrentamientos. Tres jornadas
mas restan de esta competicién, que se dispu-
tardn en los meses de febrero y marzo en las
localidades de Toledo y Olias del Rey.
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Limpiezas
Masnaker

Ocafa

Valentin Rama Espinosa
Gerente

TODO TIPO DE LIMPIEZAS

Comunidad, Oficinas, Garajes,
Piscinas, Patios, Limpieza de Obra

Telf.: 617 66 37 95
masnaker.limpiezayvending@yahoo.es

DARDOS

El dfa 8 de enero se celebrd en
Ocana el Campeontato de dardos bené-
fico organizado por el club de dardos
Judi, con sede en el bar Judi regentado
por Alberto Villacis y en colaboracién
con Connection Darts, empresa dedica-
da a la organizacion deportiva dentro
del mundo del dardo.

Este evento se destina a las dis-
tintas asociaciones beneficas de Ocaila,
donde los jugadores particapan de un
dia/fiesta de dardos, donando premios,
inscripciones, recaudaciones y barra a
la asociacion.

Este afio se realiz6 en el teatro
Lope de Vega a las 17:00 con una abun-
dante participacion, quedando campeon
Rafael Ortega (Rafita), ganador en afios
anteriores. Este afio ademds surge otra
nueva idea y es realizar otro campeona-
to benéfico a lo largo del afio.

La asociacion a la que este afio se
aportard la ayuda serd "ASOCIACION
CONTRA EL CANCER DE OCANA"
Queremos dar las gracias a todos los parti-
cipantes y colaboradores de dicho evento.

Ricardo Corredor
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LA CREATININA: TAN IMPORTANTE
COMO EL COLESTEROL

En el mundo hay muchas personas
en espera de un trasplante de rifion y
muchas mds que necesitan didlisis.

Quizd muchas de ellas no habrian
llegado a esa situacion se hubieran con-
trolado precozmente su funcién renal
cuando el deterioro se desarrollaba sigi-
losamente, sin dar signos ostensibles.

Sin llegar a la necesidad de tras-
plantes o didlisis, los estudios en pacien-
tes cardiacos indican que la insuficiencia
renal es un factor de riesgo independien-
te que influye negativamente en el riesgo
cardiovascular, tanto como los niveles
elevados de colesterol o las dislipemias
(modificacion de las tasas de triglicéridos
en sangre).

Con un sencillo andlisis de sangre
se puede hacer una primera evaluacion
de como estdn trabajando los rifiones. La
medicion de la creatinina frecuentemente
se soslaya hasta que la disfuncion ya estd
avanzada.

Los pacientes estidn siempre preo-
cupados por su colesterol pero no se
acuerdan de analizar cémo estd su funcion
renal. La insuficiencia renal da sintomas
en estadios avanzados, pero incluso en
etapas incipientes, en las que todavia se
puede hacer mucho, tiene un efecto muy
negativo en la evolucion de los pacientes.

Los rifiones son filtros de exquisita
precision. Reciben la sangre bombeada por
el corazon y eliminan las sustancias toxicas.
Realizan un ajuste constante de la composi-
cién de la sangre: tenemos que mantener
continuamente la misma concentracién de
sodio, de potasio etc. de modo que los rifio-
nes eliminan por la orina lo que sobra y
reabsorben lo que falta en una adaptacion
permanente para preservar el medio inter-
no que baiia las células.

Hoy los especialistas creen que la
disfuncién renal genera estrés oxidativo
en el organismo cuya consecuencia es
una suerte de arteriosclerosis acelerada,
un dafio endotelial que aclara el aumento
del riesgo y la evolucién negativa de los
pacientes.

La creatinina se produce en el
musculo y se elimina solamente por el
rifion, por lo que hay una tasa habitual de
produccion y otra de eliminacién.

Cuando disminuye la eliminacién
de creatinina porque el rifién filtra mal,
su nivel en sangre empieza a subir y aun-
que en si misma no es téxica, indica que
estamos en presencia de un estado téxico
que es la insuficiencia renal. Es un buen
marcador porque es muy facil de medir,
aunque tiene algunos fallos en cuanto a
su correlacién con la funcién renal.
Como punto de referencia se toma para el
hombre 1,5 mg/dl y para la mujer 1,4.

Prevencion: Evitar el abuso de
analgésicos y antiinflamatorios (mas de
dos gramos diarios de aspirina o ibupro-
feno durante tiempos prolongados) pue-
den generar enfermedad renal por su
efecto antiprotaglandinico. Las protaglan-
dinas son hormonas naturales del rifion
que generan vasodilatacién y aseguran
una buena circulacién renal.
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FISIOTERAPIA Y REHABILITACION EN OCANA
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Fisioterapia General y Rehabilitacién: Esguinces, Fracturas, Con
Figsioterapia Deportiva: Recuperacidn de deportistas, Roturas mis-

Fisioterapia Reumatologica: Arirasis, Arintis....

Fisioterapia Meurologica: Faraksis, Hemiplaja, Enfarmedades dens-

Drenaje Linfatico manual: Linfadamas, Relencion de liquidas. . ..
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