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Invitaciones de boda – Natalicios 
Cajitas de cigarrillos, puros, etc. 

Tarjetas de visita 
 
 

Artículos Publicitarios  C/ Monjas 1, 18800 BAZA – Granada 
Telf. y Fax. 958 70 31 11 

 

 La Asociación AD-HOC, ha 
recibido 71.000 euros en subven-
ciones de la Delegación Provin-
cial de Asuntos Sociales de la 
Junta de Andalucía. Esta aporta-
ción económica, está destinada a 
cubrir  diferentes   programas   

71.000 EUROS EN SUBVENCIONES  

 Aunque hasta 
ahora no ha sido muy 
frecuente, todos/as 
vivimos en una zona 
en la que, en cual-
quier momento, pue-
de ocurrir un terre-
moto. 
 Por esta razón 
te proponemos en es-
tas páginas, una serie 
de consejos muy úti-
les para hacer frente 
a un posible fenóme-
no de estas caracte-
rísticas (pág. 6).  

prevención e incorporación social. 
 A esta subvención hay que 
unir otras provenientes del Comi-
sionado para las Drogodependen-
cias, del Ministerio de Asuntos 
Sociales y de algunos Ayunta-
mientos de la Comarca (pág. 10). 
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“El éxito es la 
realización 

progresiva de 
un sueño”. 
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 AD-HOC    ACTIVIDADES 
 En las próximas páginas, te proponemos un recorrido por las diferentes visitas 
y actividades que se han realizado por los/as usuarios/as del Centro de Día de la 
Asociación AD-HOC. 

 Durante los tres últimos meses se 
han realizado diversas visitas a lugares 
que a priori resultaban interesantes. 
 Este es el relato de lo acontecido: 
 Todo comenzó el 8 de mayo, cuando 
algunos/as tuvimos la oportunidad de dis-
frutar en el Museo de Baza del III Cer-
tamen de Fotografía de Semana Santa. 
 Aquel mismo día, concertamos una 
visita a los Baños Árabes para el día 14 de 
mayo. En esta ocasión, contamos con la 
profesionalidad  y   simpatía    de    Isabel   

(Oficina de Turismo), que nos guió hacia la 
época árabe. Todas/os nos imaginábamos 
como debía de ser el día a día en estos ba-
ños. 
 Realmente, mayo fue para nosotros/
as un mes repleto de cultura; ya que el día 
21 volvimos a tener la oportunidad de 
apreciar otra Exposición de Fotografía; 
en este caso, sobre la Virgen de la Piedad 
y el Cascamorras. El lugar volvía a ser el 
Museo de Baza y, al  igual  que  la  ante-EXPOSICIÓN DE FOTOGRAFÍA 

BAÑOS ÁRABES 



“Dicen . . .  

Es ya media 

mentira”. 
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PALACIO DE LOS ENRÍQUEZ 

VISÍTANOS  TAMBIÉN EN 
 GALERÍAS COMERCIALES ALCENTRO 

CASA PHILIPS 
C/ Alamillos, 3 
BAZA ( Granada ) 
Tlfno y Fax: 958 70 02 26 

PARQUE DE LAS CIENCIAS 

YACIMIENTOS ARQUEOLÓGICOS 

rior estaba organizada por el Colectivo 
Bastetano de Fotografía (COBAF). Pero la 
mañana aún prometía mucho; ya que, segui-
damente, todos nuestros sentidos se pa-
searon por el Palacio de los Enríquez. Otra 
vez contamos con las gratificantes explica-
ciones de Isabel. En la siguiente página po-
déis leer el relato de los hechos. 
 Si hasta el momento nuestros huesos 
no se habían movido  de  Baza;  el  día  4  

 Una vez de vuelta a Baza, el día 30 
de junio estuvimos en el Teatro Ideal con 
motivo de la ópera “La pequeña flauta 
mágica”. 
 Finalmente, el pasado día 22 de ju-
lio, tuvimos la oportunidad de realizar una 
visita guiada a los Yacimientos Arqueoló-
gicos Cerro Cepero, Cerro Santuario y 
Cerro Largo. En este caso, el maestro de 
ceremonias fue Lorenzo, Director del Mu-
seo de Baza. Con sus extraordinarias ex-
plicaciones, todas/os valoramos aún más el 
tesoro que allí tenemos.  junio se pasearon por Granada.  La  excusa, 

aparte de disfrutar de esta gran ciudad, 
fue visitar el Parque de las Ciencias. Una 
vez allí, observamos cosas realmente asom-
brosas: aprendimos el por qué de las esta-
ciones del año tras nuestra estancia en el 
planetario, vimos diversos fenómenos per-
ceptivos y físicos en las salas de exposicio-
nes, pudimos valorar la diversidad de mari-
posas existente en el mariposario, y un lar-
go etcétera difícil de recordar.  



“Lucha 
ahora y 
mujer 

mañana”. 
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VISITA AL PALACIO DE LOS ENRIQUEZ 
 

 El pasado día 21 de Mayo, un grupo de pacientes y familiares tuvimos la ocasión de visitar el Pa-
lacio de los Enríquez, ubicado en la Carrera de palacio. La guía turística, Srta. Isabel, muy amable y 
profesionalmente nos fue describiendo los orígenes de este palacio, así como comentando todos los ex-
tremos interesantes de la historia del mismo. 
 Pasada la Reconquista, y ya reafirmada Baza como ciudad cristiana, D. Enrique Enríquez, tío de 
Fernando el Católico y Consejero Real, mandó construir este palacio, en el anterior arrabal morisco de 
La Rabalía. Comprendía éste arrabal todo el actual barrio de Rabalía, incluyendo la Alameda y los terre-
nos que se extendían desde la Carrera de Palacio hasta la actual Avda. José de Mora. Estos terrenos le 
fueron cedidos por el Rey a cuenta de los servicios prestados a la Corona. 
 Parece ser que en aquellos tiempos, se construían palacios de verano y de invierno. Pues bien, 
este palacio es de verano y al igual que todos los de su clase, era mayormente habitado en la época es-
tival. Este de los Enríquez concretamente, está edificado en dos plantas. En la planta baja, hay un gran 
salón y una puerta de salida a los jardines. En la planta superior, se ubican las alcobas o dormitorios. 
Todas las estancias, tanto alcobas como salones, destacan por su amplitud, como parece ser correspon-
día a los palacios de verano. 
 Entre los muchos detalles dignos de admiración, de este palacio destacan sus bellos artesona-
dos de estilo renacentista, que están presentes en todas o casi todas las dependencias. También apare-
cen signos de estilo gótico-isabelino, aunque en un alto porcentaje, el estilo es renacentista. 
 En la parte posterior del palacio, y sobre el Caz Mayor, hay dos cenadores que son la antesala 
de los jardines, en los que los colonos que trabajaban a las órdenes de D. Enrique Enríquez, cultivaban 
la tierra, y en los que había un gran número de árboles, sobre todo frutales, cuya producción era co-
mercializada. 
 El palacio a la muerte de Doña María de Luna, viuda de D. Enríquez, fue vendido. En la actuali-
dad es propiedad de D. Francisco de Cossío, afamado crítico taurino, que lo habita en algunas tempora-
das del año. 
 Resumiendo fue una visita de gran interés, y pudimos comprobar sobre el terreno que una gran 
parte del palacio se conserva tal y como fue, pero que también existen muchas modificaciones que fue-
ron introducidas por las familias posteriores, para adecuarlo a sus necesidades. Destaca sobremanera 
por su belleza y conservación, una reja que se encuentra en el salón inferior y que da a los jardines; és-
ta fue diseñada por D. Alonso de Covarrubia, eminente arquitecto de la época. 
 Además, hay gran cantidad de detalles ornamentales, arcadas, columnas, escudos heráldicos, 
etc., de gran belleza, así como múltiples documentos, pinturas y fotografías de gran interés. 
 Por último, destacar que, desde mi punto de vista, este palacio debería ser objeto de una mayor 
atención por parte de quién corresponda; procediendo a su restauración total. Sería conveniente que 
pasara a manos del Ministerio de Cultura, para que pudiera ser disfrutado por todo el que quisiera visi-
tarlo. 

ALFONSO 



“Cuando el 
filósofo señala 
la luna, el tonto 

se fija en el 
dedo”. 
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QUÉ HACER EN CASO DE TERREMOTO 
 En las siguientes páginas te proponemos una serie de consejos sobre que es lo 
que puedes hacer antes, durante y después de un terremoto. Esperemos que nunca 
te veas en una situación tan desagradable. 

cación, la ubicación de la 
fuente se asimila a un pun-
to denominado hipocentro 
o foco  y al punto de la su-
perficie situado justamen-
te encima del foco se de-
nomina epicentro. 
 La magnitud indica 
la cantidad de energía li-
berada por el terremoto 
en forma de onda sísmica. 
La escala de magnitud,  no 
tiene límites, aunque no se 
han observado  nunca te-
rremotos de magnitud su-
perior a 9. 

 Los terremotos, son 
simplemente temblores del 
suelo producidos por una 
brusca  liberación de energía 
en la zona superficial del in-
terior de la tierra.  
 Esta súbita liberación 
de energía se propaga en 
forma de ondas sísmicas, 
provocando una serie de mo-
vimientos vibratorios del te-
rreno. 
 El volumen de roca que 
se fractura se denomina 
fuente sísmica.  Por  simplifi- 

 La intesidad indica 
el efecto de las sacudidas 
en cada uno de los lugares 
afectados por el terremo-
to. Los destrozos empie-
zan a ser importantes a 
partir del grado VII. 

GALERIAS ALCENTRO 



“El cine 
ayuda a 
soñar, la 
televisión 
ayuda a 
dormir”. 
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HORARIO: 
 

LUNES A VIERNES:   9:00 - 13:30 
        16:30 - 21:30 
SÁBADOS:               9:00 - 14:00 

 
Avda. José de Mora, 36 

 Ya lo dice el refrán 
“es mejor prevenir que cu-
rar”. Por lo tanto, y para 
que no te pille despreveni-
do, aquí tienes unos conse-
jos muy útiles, para tener 
en cuenta antes de que te 
coja por sorpresa un te-
rremoto: 
 Tener preparadas 
las siguientes cosas im-
prescindibles: botiquín de 
primeros auxilios, linter-
nas y radio a pilas. Estos 
objetos deberán estar 
guardados en un sitio co-
nocido por todos/as los/as 
habitantes de la casa. 

 Confeccionar un di-
rectorio telefónico, para, 
en caso de necesidad, po-
der llamar a: Protección 
Civil, Bomberos, Asisten-
cia Sanitaria y Policía. 
 Revisa la estructura 
de tu vivienda. Asegúrate 
de que chimeneas, revesti-
mientos, balcones, etc., 
tengan una buena fijación 
a los elementos estructu-
rales. 
 Y sobre todo, MU-
CHA SUERTE. 

 Todos los miembros 
de la familia debéis apren-
der primeros auxilios. 
 Es recomendable co-
nocer dónde están y cómo 
se desconectan las llaves de 
luz gas y agua. 
 no tener objetos pe-
sados en estanterías altas, 
asegurar las cosas  pesadas 
al suelo y los armarios a la 
pared. 
 Prever un  plan de ac-
tuación en caso de emer-
gencia y asegurarse el re-
agrupamiento de la familia 
después del terremoto. 

ANTES DEL TERREMOTO . . . 

Tener preparado un botiquín 
No tener objetos pesados 

en estanterías 

Prever un plan de actuación 



“Si quieres 
ser el más 

listo, 
aparenta ser 

el más tonto”. 
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C/ Corredera, 49                               Tfno. 958 70 33 68 
18800 BAZA ( Granada )                                                      rtorresca@teleline.es 

Cobíjate bajo estructuras fuertes 

Ve a lugares abiertos 

DURANTE EL TERREMOTO . . . 

los edificios sólo puede 
causarte accidentes. 
 Dentro de un edifi-
cio, busca estructuras 
fuertes: debajo de una 
mesa o una cama, bajo el 
dintel de una puerta, junto 
a un pilar, pared maestra o 
en un rincón. 
 No utilices el ascen-
sor, para la evacuación uti-
liza siempre la escalera. 
Pero en todo caso, no 
huyas precipitadamente 
hacia la salida. 
 Fuera del edificio, 
aléjate de cables eléctri-
cos, cornisas, cristales, 
etc. 

 Pero a veces, como 
ocurrió en Baza en el año 
1532, el terremoto aparece 
con toda su violencia y es el 
momento de: 
 Si estás dentro de 
un edificio, quédate dentro; 
si estás fuera, permanece 
fuera. El entrar  y  salir  de  

 Apaga todo fuego. 
No utilices ningún tipo de 
llama (cerillas, velas, en-
cendedores, etc.) durante 
o inmediatamente después 
del temblor. 
 No te acerques, ni 
entres en los edificios pa-
ra evitar caídas de obje-
tos peligrosos (cristales, 
cornisas, etc.); ve a luga-
res abiertos, no corras y 
ten cuidado con el tráfico. 
 Si vas en coche 
cuando ocurra el temblor, 
detente donde lo permita 
el tráfico y te sientas se-
guro permaneciendo a la 
espera dentro del vehícu-
lo. 
 Y sobre todo y du-
rante todo el terremoto, 
MANTÉN LA CALMA. 

Cobíjate bajo estructuras fuer-



“El más difícil 
no es el 

primer  beso, 
sino el 

último”. 
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RODAMIENTOS                      MAQUINARIA PARA 
ABRASIVOS Y CORREAS                                            MADERAS Y METALES 

Ctra. Granada 
(Esquina. Reyes Católicos)                                                                    Tfno y Fax. 958 70 14 21 
BAZA ( Granada )                                                                                         Móvil 659 45 98 33  

Presta auxilio a los heridos graves 

Guarda la calma Salir ordenadamente del edificio 

DESPUÉS DEL TERREMOTO . . . 

 No te pongas a repa-
rar desperfectos de forma 
inmediata, excepto si hay bo-
tellas rotas, especialmente si 
son sustancias tóxicas o in-
flamables. 
 Apaga cualquier fuego 
y si no lo puedes dominar co-
munícalo inmediatamente a 
los bomberos. 
 Después de una sacu-
dida violenta salir ordenada y 
paulatinamente del edificio. 
 No utilices el teléfono 
a menos que sea para situa-
ciones  de extrema urgencia. 
 Después de un fuerte 
terremoto siguen unos pe-
queños que pueden ser causa 
de destrozos adicionales, so-
bre todo en construcciones 
dañadas. Permanece alejado. 

 Si tenéis necesidad 
de entrar en edificios caí-
dos hacedlo en número re-
ducido de personas y no 
permanezcáis mucho tiem-
po. 
 Ten precauciones al 
abrir armarios, ya que al-
gunos objetos pueden 
haber quedado en posición 
inestable. 
 Utiliza botas y za-
patos fuertes para prote-
gerte de los objetos cor-
tantes y punzantes. 
 El número de telé-
fono de emergencias es el 
        112 

 Comprueba que no 
te encuentras herido y mi-
ra a la gente que te rodea, 
préstale los auxilios nece-
sarios. Los heridos graves 
no se deben mover; sólo si 
tienes conocimiento de có-
mo debe hacerse o en caso 
de empeoramiento grave o 
en caso de que corra peli-
gro. 
 Guarda la calma y 
haz que los demás la guar-
den. 
 Comprueba el esta-
do de las conducciones de 
gas, agua y electricidad. 
Ante cualquier anomalía o 
duda cierra las llaves de 
paso. 



“Aprende a 
ver con el 

corazón, pues 
lo esencial es 
invisible a los 

ojos”. 
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AVES, HUEVOS  
Y CONGELADOS 

Lonja Municipal: 958 70 14 90 
Tlfno. Almacén: 958 70 02 74 

Seguimos compitiendo en calidad 

Para ponerte en contacto con la 
revista “En Positivo”, puedes 

llamar a los teléfonos     
958 860908 ó 958 7012 67 

SUBVENCIONES . . . 
 Julio ha sido un buen 
mes en cuanto a buenas no-
ticias se refiere. 
 Y decimos esto, por-
que la Asociación Bastetana 
de Ayuda al Toxicómano 
AD-HOC, ha recibido una 
serie de subvenciones por 
parte de la Delegación Pro-
vincial de Asuntos Sociales 
de la Junta de Andalucía.  
 Todo se inicia en el 
mes de Febrero cuando, al 
igual que en años anterio-
res; la Asociación presenta 
una serie de proyectos para 
la realización de los progra-
mas de prevención, incorpo-
ración  social,  etc.,  que  se 

estiman necesarios. 
 Tras la espera de ri-
gor, la Delegación, también 
al igual que en años anterio-
res, aprueba la mayoría de 
los proyectos solicitados. 
Seguidamente, notifica a la 
Asociación la cantidad apro-
bada para su puesta en prác-
tica que, en este año ascien-
de a unos 71.000 euros. 
 Los programas sub-
vencionados han sido los si-
guientes: 
•  Programa de Prevención de 
las Drogodependencias en 
el Ámbito Familiar. 

•  Programa de Mantenimien-
to. 

•  Programa de Preven-
ción de Drogodepen-
dencias en Escuelas de 
Adultos. 

•  Programa de Interven-
ción Socioeducativa y 
Preventiva en Progra-
mas de Formación y 
Empleo para Jóvenes. 

• Programa de Interven-
ción Educativa y Pre-
ventiva con Jóvenes. 

• Programa de Apoyo al 
Tratamiento y a la In-
corporación Social. 

• Programa de Prevención 
de las Drogodependen-
cias desde el Ámbito 
Educativo. 



“Amar 
significa no 
tener que 

decir nunca 
lo siento”. 
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JOSÉ SÁNCHEZ BURGOS 
Piensos, Semillas y Fitosanitarios 

Ctra. de Benamaurel, 14 
18800 BAZA ( Granada ) 
Tlfno y Fax: 958 70 05 20 

TALLERES DE APOYO AD–HOC: 
¿Quieres hacer reír a los demás?. 

¿Quieres participar en emocionantes aventuras?. 

¿Quieres conocer lugares monumentales?. 

¿Quieres aprender a relajarte?. 

¿No sabes como obtener un empleo?. 

¿Quieres aprender informática?. 

¿Quieres participar en la revista “EN POSITIVO”?. 

 Si estás interesado/a en cualquiera de estas actividades ponte en con-
tacto con Antonio David (Monitor de Centro de Día) o con cualquier profesio-
nal del Centro Comarcal de Drogodependencias de Baza. 



 

 

 
 

“El joven 
conoce las 

reglas, pero 
el viejo las 

excepciones”. 
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EN EL MUNDO DE LAS SUSTANCIAS 

ALUCINÓGENOS 

Ctra. Murcia, Km 175 
Telf. 958 70 26 01 
BAZA ( Granada ) 

 Las drogas alucinógenas integran lo 
que se denominan sustancias perturbado-
ras del Sistema Nervioso Central. Se trata 
de drogas que, al llegar al cerebro, provo-
can alteraciones en su funcionamiento  
neuroquímico afectando particularmente a 
la manera de percibir la realidad, pudiendo 
dar lugar a trastornos  sensoriales severos 
e incluso alucinaciones. 
 El movimiento hippy descubre los 
alucinógenos al ver en ellos una vía de     
autoexploración  que permitiría al consumi-
dor entrar en contacto directo con su filo-
sofía mística. 

 El alucinógeno más utilizado en Eu-
ropa es el L.S.D. (tripi), del que en los años 
60 se hizo un importante consumo y pro-
moción por parte de algunos gurús de la 
contracultura norteamericana. Fue descu-
bierto casualmente por el químico Albert 
Hoffman; su ingesta accidental le sumió en 
un estado alucinatorio que posteriormente 
investigó hasta aislar el principio activo 
responsable de tal reacción. 
 El L.S.D. Se consume por vía oral en 
diversas formas: micropuntos, hojas de pa-
pel absorbente con diversos gráficos, te-
rrones de azúcar impregnados, etc. 
 Una de las características principa-
les del L.S.D. Es su potente efecto a dosis 
mínimas. A la media hora de su consumo, 
empiezan a manifestarse sus efectos que 
duran alrededor de ocho horas. 
 Los alucinógenos son drogas de con-
sumo marcadamente minoritario y con ten-
dencia descendente (ver tabla). 

CONSUMO DE ALUCINÓGENOS. ESPAÑA 2000 
(14 A 18 AÑOS) 



“No hables si 
lo que vas a 
decir no es 

más hermoso 
que el 

silencio”. 
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C E N T RO  C O M A RCA L  D E  D RO G O D E P E N D E N C I A S  
P LAZA DE SANTIAGO S/ N (B AZA)  
T F N O.   958860908  /  958701267   

SUPER COVIRAN    FELISA 

R E P A R T O  A  D O M I C I L I O  
C/ Ángel, 31 BAZA 
Tlfno. 958 70 25 07 

EFECTOS PSICOLÓGICOS 
• Alteración de la percepción, 
i n c l u y e n d o  l a  p r o p i a 
autoimagen. 

• Hipersensibilidad sensorial. 
• D e f o r m a c i o n e s  d e  l a 
percepción del tiempo y el 
espacio. 

• Alucinaciones. 
• Ideas delirantes. 
• Euforia. 
• Confusión mental. 
• Verborrea. 
• Hiperactividad. 
• Experiencia mística. 

Riesgos orgánicos 
• Dado lo esporádico de su consumo, no 
existen pruebas de daños físicos, 
siendo la esfera psicológica donde se 
manifiesta la mayor probabilidad de 
consecuencias adversas. 

EFECTOS PSICOLÓGICOS 
• Taquicardia. 
• Hipertermia. 
• Hipotensión. 
• Dilatación de la pupila. 
• Descoordinación motora. 

Riesgos psicológicos 
• Reacciones de pánico. 
• Intentos de suicidio. 
• Reacciones psicóticas. 
• Reapariciones espontáneas de la 
experiencia alucinógena sin consumo 
de la sustancia (flash-back). 

Una de las principales características del LSD 
es su capacidad de producir el llamado FLASH-
BACK, riesgo de revivir la experiencia alucinó-
gena sin que tenga lugar un nuevo consumo. Este 
efecto tan negativo destaca entre los consumi-
dores como uno de los principales motivos para 
abandonar su consumo. 



“Uno se 
arrepiente de 
lo que dice, 

pero no de lo 
que piensa”. 
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VIDA SANA:   
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Climatización  -  Refrigeración  -  Aire Acondicionado  -  Pesaje Industrial 

Tlfno: 958 700 865                                                                                                Fax: 958 700 865 
Ctra. de Ronda, 47                                                                                    18800 BAZA ( Granada ) 

ITECLIMA. S. L. 

 El sueño es absolu-
tamente necesario para 
mantener un perfecto 
equilibrio físico y psíquico, 
y para levantarse fresco y 
animoso frente a los tra-
bajos del nuevo día. 
 El insomnio es una 
manifestación del cuerpo 
de que algo no anda bien. 
El insomnio puede estar 
causado por varias razones 
(estrés, demasiada cafeí-
na, depresión, cambio de 
jornada de trabajo, dolor 
por problemas médicos, 
etc. 

 Muchas personas 
sufren insomnio. Las per-
sonas que lo sufren puede 
que no puedan quedarse 
dormidas, o quizás se des-
pierten por la noche y no 
puedan volverse a dormir, 
o quizás se despierten de-
masiado temprano por la 
mañana. 
 De todas maneras, 
hay que tener en cuenta 
que el insomnio no es un 
problema grave; pero le 
puede hacer sentir cansa-
do, deprimido e irritado, y 
puede hacer que le sea di-
fícil concentrarse durante 
el día. 
 De acuerdo con la 
forma de presentación po-
demos clasificarlo en : 
• Insomnio de conciliación: 
Las dificultades se pre-
sentan para iniciar el 
sueño. 

• Insomnio de manteni-
miento: Comenzar el 
sueño es fácil, pero man-
tenerlo estable durante 
la noche es muy difícil. 

• Insomnio terminal: La 
persona no tiene dificul-
tades para comenzar a 
dormir, pero se levantará 
más adelante, en la no-
che, y no puede volver a 
dormir. 

 El tratamiento para 
el insomnio puede ser muy 
simple. Muchas veces una 
vez que el trastorno que 
está causando el insomnio 
se cura, éste se arregla. 
Otras veces con unos sim-
ples cambios en sus hábi-
tos al dormir se soluciona. 



“El tiempo lo 
cura todo . . . 
Pero ¿Quién 
nos cura del 

tiempo”. 
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SERVICIOS  

FOTOGRÁFICOS 

C/Alhóndiga, 20 
Tlfno. 958 71 20 96 

BAZA ( Granada ) 

• Procure acostarse y levantarse siempre a la misma hora. El hábito 
le ayudará a dormir. No se acueste ni intente dormir hasta que no 
tenga sueño. 

• No duerma durante el día. Por la mañana limite el tiempo de permanencia en la cama si 
no duerme. No utilice su dormitorio durante el día. 

• Haga ejercicio diariamente a primera hora del día. No practique ejercicio justo antes 
de acostarse. 

• Evite comidas copiosas a la hora de acostarse, pero tampoco se acueste con hambre. 
Un vaso de leche tibia puede ayudar a conciliar el sueño. 

• Deje de fumar (al principio el sueño empeora, pero luego mejorará). 
• Tome sólo cafeína por la mañana y en cantidades limitadas. 
• No beba alcohol, al menos cuatro horas antes de acostarse. La ingesta excesiva de alco-

hol aunque produce somnolencia, es causa frecuente de despertares nocturnos. 
• Mantenga la habitación en condiciones óptimas para dormir (sin ruido, temperatura al-

rededor de 20º, sin exceso de luz, etc.). 
• Realice rituales antes de irse a la cama (cepillar los dientes, lavarse, ...), un baño ca-

liente antes de acostarse le ayudará a relajarse. 
• Vacíe la vejiga antes de acostarse. 
• Distráigase de la forma que prefiera de las preocupaciones del día, al menos 2 horas 

antes de acostarse. 
• Al acostarse practique una actividad que le relaje como escuchar música suave, leer 

textos sencillos y relajantes, ... 
• Duerma con prendas cómodas que no le molesten ni aprieten. 
• Intente tomar las medicinas que desencadenan actividad, lo más temprano posible, para 

evitar despertarse por la noche. 
• Pregunte al médico si alguna de las medicinas que está tomando podrían mantenerle 

despierto y, si es así, si puede sustituirlas por otras. 
• Si se despierta a causa del dolor, pida al médico un tratamiento para el mismo. 
• Si alguna vez utiliza medicinas para dormir, intente que sea por tiempo limitado. Si es-

te tiempo se prolonga por alguna razón, descanse algunos días de la semana. 
• Siga los consejos de su médico. 

CONSEJOS PARA DORMIR MEJOR . . . 



“Prefiero 
morir de pie 

que vivir 
arrodillado”. 
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PASATIEMPOS Y HUMOR 
Por Amador 

JEROGLÍFICO 

RUEGO, SUPLICO 

SOLUCIÓN JEROGLÍFICO: 
 

 IM-P-LORO. 
 

999 P 

CHISTES CATÓLICOS 
• Cuando su santidad el Papa hizo la visita a 
Cuba, en una tertulia con Fidel Castro le di-
jo éste: “Quiere usted un puro habano 
Montecristo”. A lo que le contestó el Papa: 
“No, prefiero un Cubalibre”. 

• Había una iglesia tan lejos, tan lejos . . . 
Que no iba ¡¡¡ Ni Dios!!!. 

• Había una iglesia tan estrecha, tan estre-
cha . . . Que el cura tenía que dar la hostia 
de canto. 

• Recuerdo un viejo sacerdote que tenía 120 
años y se encontraba bien de salud y de 
memoria. Un periodista decide entrevistar-
lo para saber como lo había conseguido. El 
sacerdote comentó que gracias a su vino y 
su rosario; gritando de pronto: “Rosario 
trae el vino”. 

VER O NO VER 

Te esperamos en el PABELLÓN CUBIERTO 



“Cambia tu 
manera de 
pensar y 

cambiarás tu 
mundo”. 
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TE ESPERAMOS 

C/ Alhóndiga , 4 
BAZA ( Granada ) 
Tlfno. 958 71 20 16 

 Una camionetilla 
cisterna se enamoró de 
un camión. 
 Era un camionci-
llo corriente de chapa y 
madera, aunque ella lo 
veía fantástico, en co-
lores: amarillo, azul y 
con adornos en negro. 
¡El príncipe de los ca-
miones!, le parecía. El 
camión cisterna era 
blanco, rojo, amarillo y  

CUENTO: LA CAMIONETILLA CISTERNA  
Y EL CAMIONCITO TRAVIESO 

ensuciaba, pero le hacía sen-
tirse casi humana. 
 El camioncillo se sentía 
un poco vacío si estaba sin car-
ga; por eso quería cargar de 
todo: bloques, tubos, sacos de 
cemento, ladrillos ... Aunque 
fuera estiércol, que era bueno 
para la naturaleza. 
 La verdad es que era al-
go naturista o más bien ecolo-
gista. 

ISIDORA MARTÍNEZ 

negro, ¡muchos colorines y 
alegría tenía!. 
 Se fueron juntos 
surcando los campos y las 
carreteras. 
 Les emocionaba la 
música clásica, el rock and 
roll les entusiasmaba, y la 
música de las flores les po-
nía locos; sobre todo la 
canción de la mamma mía. 
 Escuchaban la músi-
ca debajo de una higuera; 
parecía que esa música sa-
lía del fondo de la tierra, 
aunque a ellos les sonaba 
como a música celestial y 
les enervaba. Les parecía 
como música casi humana. 
 La cisterna se sentía 
triste cuando estaba vacía; 
porque quería estar llena 
de lo que   fuera:   de  hor-
migón, agua, barro, etc. 
 El hormigón gris le 
daba consistencia y le 
hacía sentirse normal. El 
agua la   limpiaba.   El  ba-



“Al lado de 
la dificultad 

está la 
facilidad” 
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O P I N I Ó N  

VIVIR EN EL INFIERNO 
 Soy una chica que con tan sólo 20 años ha llega-
do al infierno. 
 Mi problema no era ni el alcohol ni las drogas, 
era internet. Con esa nueva tecnología, yo me creía su-
perior y por culpa de eso mi familia estaba destrozada. 

 A mi madre le insultaba y llegué a odiarla, aunque ella sólo quería ayudarme, yo 
estaba ciega. 
 Ahora gracias a Dios, a mi familia, a mi novio al que tanto daño he hecho y, al 
Centro, estoy saliendo y pienso llegar al cielo. 
 Quiero darle las gracias a Lourdes por oírme, a mi madre por quererme tanto 
después de todo lo que le he hecho y a mi novio por seguir conmigo. GRACIAS. 

PAQUI 

EL AMOR 
Si amas y no te aman, LLORAS. 

Si amas y se aman, ODIAS. 
Si no amas y te aman, RIES. 
Si amas y te aman, VIVES 

LA SED 
El beso es una sed loca 

que no se apaga con beber. 
Se apaga con otra boca 
que tenga la misma sed. 

ALFONSO PÉREZ 

VIVIR 
¿La vida existe o sólo es?. 

¿Qué es la vida?. 
Un minuto . . . una eternidad. 

Un suspiro . . . un siglo. 
Vivir es nacer. 
Vivir es morir. 

Nacer de la eternidad. 
Morir día a día . . . un poco más. 

ISIDORA MARTÍNEZ 
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“Cuando esté 
suficientemente 

oscuro, 
podremos ver 
las estrellas” 
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ESPERANZA 
 A veces en el mundo de la adicción se hacen cosas sin pensar en nada ni na-
die y creyendo que una nunca llegará a ese punto sin darte cuenta de que ya es-
tás en el. 
 En ese momento hay personas en el Centro AD-HOC de Baza, que te tien-
den sus manos y te dan todo su apoyo y confianza desinteresadamente. Te mues-
tran un futuro esperanzador, sin olvidar el pasado, porque eso te hará fuerte en 
el presente. 

SERGIO 

SI LO LEES TE IMPRESIONARÁ 
 

Todos ven lo que tú pareces, pocos lo que tú eres. 
Un amigo es uno que lo sabe todo de ti, y a pesar de ello te quiere. 

Muchas personas se pierden las pequeñas alegrías esperando la gran felicidad. 
El que persigue dos cosas a la vez no alcanza una y deja ir a la otra. 

El secreto de aburrir a la gente consiste en decirlo todo. 
Una sola piedra puede hacer desmoronar un edificio. 

Avánzate a los cambios o los cambios se avanzarán a ti. 
Si siempre haces aquello que ya has hecho . . . 
siempre recibirás aquello que ya has recibido. 

Di siempre lo que piensas y piensa siempre lo que dices. 
Más vale ser un incomprendido que quedar en silencio. 

Vive como piensas o acabarás pensando como vives. 
Más vale ser odiado por lo que eres que ser querido por lo que no eres. 

Sólo es bello lo que no se ve. 
Ninguna familia puede colgar un letrero que rece “aquí no pasa nada”. 

Que aquel que quiera mover el mundo, se mueva primero. 
Ojo por ojo, y el mundo acabará ciego. 

CAFÉ - BAR   LOS ARCOS 

ESPECIALIDAD EN CHOTO AL AJILLO 
Y MANITAS DE CERDO 

C/ Narvaez, nº 6 BAZA 
Tlfno. 958 70 13 69 

VEN A VISITARNOS  
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MICROPIGMENTACIÓN 

Maquillaje permanente, labios,  
ojos y cejas  

Duración 1 año mínimo 
 

TATOO 
Tatuajes permanentes y  

Semipermanentes 
 

RAYOS UVA 
Solarium 

 
MAQUILLAJE PROFESIONAL  

 PARA NOVIAS 
 

GIMNASIA PASIVA 

MAQUINARIA DE HOSTELERÍA 
INSTALACIONES DE GAS 
VENTA Y REPARACIÓN 

C/ Virgen de Fátima 
18800 BAZA ( Granada) 

Tlfno y Fax: 958 70 36 12 
Móviles: 617 37 35 78 

678 40 33 62 

TALLER    Francisco Manuel Quirante 

Reparación del Automóvil 
Mecánica en General 

Ctra. de Benamaurel, 7 
Tlfno. 958 70 06 97 
BAZA ( Granada ) 

BULEVAR HOMBRE 
C/ Dolores, 11 

BAZA  
Tfno. 958 70 00 94              

BULEVAR MUJER 
GALERIAS ALCENTRO 
C/ Serrano s/n 
Tfno. 958 70 40 26 


