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COMUNIDAD EDUCATIVA

LA SEMANA DE LAS LENGUAS EXTRANJERAS que organizan anualmente los Departamentos de Idiomas de
los Colegios GSD ha estado dedicada este curso a profundizar en el conocimiento de dos grandes capitales mundia-
les como son Londres y París, mediante el incremento diario del uso oral y escrito del Inglés y Francés. En esta

apuesta por la utilización de los idiomas se implican todos los departamentos. La Semana tiene un destacado carácter peda-
gógico, porque supone la intervención de los alumnos en numerosas actividades, tanto didácticas como lúdicas, encamina-
das al refuerzo del estudio de las lenguas extranjeras. Un año más, toda la comunidad educativa se ha visto inmersa en la
búsqueda de información sobre las capitales de Francia y Reino Unido y ha conseguido que los pasillos de nuestros
Colegios se hayan visto decorados con los formidables trabajos de los alumnos, como maquetas de la Torre Eiffel y del Big
Ben y que el uso del Inglés y el Francés salga de las aulas. De esta manera, el proyecto de inmersión lingüistica que carac-
teriza el proyecto educativo de Gredos San Diego Cooperativa acrecienta su experiencia práctica.

La valoración realizada por los responsables de coordinar la Semana ha sido muy positiva. Los alumnos se han senti-
do muy animados a utilizar constantemente los idiomas francés e inglés, según los casos, y esto ha favorecido que se hayan
mostrado participativos hasta los que en otras ocasiones parecen más desmotivados. En función de las etapas educativas,
se han realizado diversas actividades de búsqueda de información sobre las características socio-culturales, costumbres y
manifestaciones artísticas, así como los aspectos más destacados de la geografía, monumentos y lugares de Londres y París.
Como ya es habitual en los Colegios Gredos San Diego, se realizaron experiencias de aprendizaje cooperativo: alumnos de
Infantil cantaron canciones y recitaron poemas a los compañeros de Primaria y Secundaria, y los estudiantes de estas eta-
pas intercambiaron experiencias informativas sobre recorridos en el Metro y visitas por recorridos urbanos. Hubo simula-
cioness de guías turísticas y actuaciones con interpretación de canciones y representaciones teatrales sobre las situaciones
más comunes en restaurantes, hoteles; en fin, cualquier experiencia que pueda vivir un turista español que llega a París o
Londres. Se trabajó en el aula con cuadernillos, manualidades representativas de cada nivel educativo, murales con todo
tipo de datos interesantes y, cada tarde a la hora del té, se invitó a las familias a pastas con la típica infusión.

I originally came to Spain to learn
Spanish, but after hearing about the need for native
English teachers I became interested in becoming part
of a bilingual program. I got in contact with Jose
Manuel, through a friend, who described to me all the
goals that the bilingual program wanted to achieve.
He wanted the children to have a different approach
to learning English and to be able to hear the accent
of a native teacher.  My job was to break away from
g r a m m a t i c a l
structures and
push the children
into conversations
using more creati-
ve methods. A few
days before I star-
ted I met with my
coordinator to talk
about the program
and to receive my
schedule. I had a
few classes free to plan and prepare for the classes
and most importantly I was told that there was an
English meeting once a week with the other 2 native
teachers and the coordinator. It was a great time to
share any concerns in the classes and also the areas
where things were going really well. The first week I
simply observed in the classrooms to get an idea of
the teaching style of the teachers. It was great becau-
se then I got a chance to get to know the teachers and
the names of the children.

Our goal in the classrooms is to get the children to
speak in a more relaxed environment where they can
practice all they know about English in games, group
activities, songs, role-plays, and more. When I began
in the classrooms I found that even though the chil-
dren knew a lot of English vocabulary they were very
structured in what they said. If I were to say, for
example, “Hello class, how are you today?”, they
would all reply (in unison) like little parrots “I'm fine
thank you and you.” We want the children to break
away from the structures and understand that English
is NOT just a subject BUT a way to communicate that
will be important for their futures, whatever they may
do.  I think that having a native teacher in the classro-

om also adds to the learning process in that the
children become curious about a different culture.
I am then able to talk to them and teach then
about other English speaking countries hoping to
produce in them a desire to maybe one day want
to visit an English speaking country. The children
also don’t think that I speak a word of Spanish
which forces them to use as much English as they
know to communicate with me. They are curious

and they want
to ask me ques-
tions all the
time, whether
it is the class-
rooms the hall-
ways or the
lunch room. I
find that I am
always interac-
ting with the
children which

is great because then they are forcing themselves,
without even thinking about it, to speak the lan-
guage in more of a conversational setting.

In the classrooms we use a lot of different
games to keep the attention of all the children.
When they work in teams they all want to partici-
pate because they don't want to let their teams
down and the children that  have a lower level of
English can learn from the ones that have a hig-
her level. Role-plays also bring a different appro-
ach to learning in that the children can be as cre-
ative as they want and at the same time they are
forcing themselves to speak and communicate.
Songs are also a great way to get the children
involved and I bring in popular songs that they
love and want to learn. And in all these ways we
are finding that our goals are being met. The chil-
dren are learning, communicating and having fun
at the same time.

My experiences in the school have been won-
derful. The teachers are great to work with and
very supportive and it's the most rewarding to see
the progress of the children as they take on the
challenge of learning another language.

Apuesta por el bilingüismo
Profesores de la asignatura de Inglés de los Colegios GSD han participado un año más en las
Jornadas de Bilingüismo, que organiza la Unión de Cooperativas de Enseñanza de Trabajo Asociado
de Madrid (UCETAM). El objetivo de esta actividad es intercambiar experiencias pedagógicas y
reflexionar sobre las nuevas metodologías y políticas educativas. En esta quinta edición participaron
Sonia Batlles, Irene Lostau, Silvia Fernández y Javier Martínez Cuaresma, presidente de Gredos San
Diego Cooperativa, y vicepresidente de UCETAM (del Colegio GSD El Escorial); Fernando Guadix y
Sonia Martín (Guadarrama); Pedro Bayón y Carme Balbací (Las Rozas); Laura Moreno y Patricia
Blázquez (Las Suertes); Cristina López (Moratalaz); Vanesa Guijosa y Marta Boyra (Vallecas). También
asistieron los auxiliares de conversación Chris Felty y Chanel Kelly, que explicaron en que consiste su
labor. Como una muestra más de la apuesta de GSD por el bilingüismo en nuestros centros,
publicamos la ponencia de Chanel Kelly (Edmonton, Canadá, 1985) en la que expresa su satisfacción.

Londres y París, en la Semana
de las Lenguas Extranjeras
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res que han seguido exactamente igual pero eso
no es lo normal. Cuando tienes un hijo te sientes
responsable y vas descubriendo lo que vas a hacer
y sabes que eso va a ser para toda la vida y ya
siempre vas a estar preocupado. También te ayuda
a ver de otra manera el pasado y a tus padres. Yo
creo que te enriquece mucho, te hace también per-
der muchas cosas como la libertad y el tiempo,
tienes que ir distribuyendo tu tiempo de otra
manera y hacer cosas que antes hacías en un
momento concreto, hacerlas cuando puedes; no
tienes esas horas, pero vas viendo otras cosas que
tenías olvidadas y que te van dando los niños.

¿Por qué el escritor de la novela tiene una
edad que casi podrías ser su padre?

Cuando tenía 18 años y me imaginaba que iba
a ser escritor, lo veía de una forma mucho más idí-
lica, luego empiezas a ver que todos somos dema-

no había vuelto a pisar un colegio desde los 17
años y ahora lo veía desde otro punto de vista y de
otra manera, y relacionado, además, con la educa-
ción, la literatura y la lectura. Me interesaba esa
idea de viajar y relacionarte con gente como pro-
fesores, comerciales y luego con alumnos que, a
veces, te dicen cosas curiosas. Por otra parte, en
un viaje con una hermana mía en tren, en el año
2001, estuvimos hablando de los Reyes Magos, y
la pérdida de la inocencia. Me parecía que el día
en que lo descubres, que suele ser porque alguien
te lo dice en el colegio, era como una línea que
marcaba que algo se está acabando y empieza otra
cosa. Tú sigues siendo niño después de eso pero
ya de otra forma”.

¿Hasta qué punto ser padre le ha influido
como escritor?

Te cambia el día a día. Hay pintores o escrito-

siado humanos y que el escritor, muchas veces, en
vez de literatura habla de dinero o cotillea...; es
más, cuando hablas de literatura con otros escrito-
res, hablas con menos libertad de la que tenías
cuando tenías 20 años, porque si se habla de
alguien que no me gusta y lo digo, vete a saber si
dentro de un año me llega de rebote y…; es decir,
toda esa pureza que encuentras en la lectura y
escritura, a partir de ahí todo lo que lo va rodean-
do le quita esa pureza. Me imaginé una novela
que fuera un poco crepuscular, de un escritor que
está al final de su carrera, que se ha ganado la vida
como escritor, pero tampoco ha tenido un gran
éxito que, incluso las novelas más populares, son
más policíacas y no son de las que a él le gustan
más. Además a mí me interesa mucho más la
gente normal, con sus fracasos, que alguien que
tiene un premio Nobel.

¿Qué cosas personales le han servido para
este personaje?

Tiene cosas mías, claro, cosas que yo puedo
pensar. Esa sensación de desencanto, de derrota,
todo está dicho, no hay nada nuevo bajo el sol y,
por un lado eso es verdad pero, de repente, un día
vas al cine o ves una exposición, abres un libro y
lo lees y resulta que esa sensación de cultura
muerta y agotada que puede tener parece que
nuestra cultura es capaz de seguir alumbrando
grandes obras y, aunque en cierto modo, sí todo
está dicho, también es cierto que todo lo puedes
volver a decir muy bien, y eso es lo que me hace
escribir, ese sueño que tienes cuando empiezas a
escribir de que sea una gran novela, que sea una
novela como las que te han gustado tanto como
para querer ser escritor. Tienes la idea más realis-
ta de que no vas a hacerlo nunca pero tienes la
esperanza, y la encuentras en obras de otros, y te
dices “todavía se puede hacer”.

La novela refleja bastante pesimismo sobre
nuestro presente y futuro, aunque aparece la
esperanza representada por un bebé…

Eso es algo que me decía mi madre y que yo
ahora cada vez voy viendo más claro. Ella decía
que al final lo que te va empujando a seguir y no
tirar la toalla son los niños.

En relación con este asunto, los principios de la Acción Tutorial en los
Colegios Gredos San Diego tienen como objetivos principales facilitar la
integración de los alumnos en el grupo y fomentar su participación y
desarrollar las habilidades que posibiliten una mejor interacción social. En
este sentido, en las tutorías de 2º de ESO se realizan trabajos encaminados
a sensibilizar a los alumnos contra el acoso escolar y todo tipo de violencia
del grupo sobre el individuo. En el aula se realizan escenificaciones de
casos, según la dinámica conocida como rollingplay.
El equipo directivo de los Colegios GSD coordina las medidas de actuación
en caso de se produjera acoso o intimidación entre alumnos, en
colaboración con el Departamento de Orientación, el profesor-tutor del
alumno y el Equipo de Mediación y Resolución de Conflictos. La adopción
de medidas de carácter urgente tendría como objetivo primordial apoyar
directamente al alumno afectado, víctima del acoso. Se informará
convenientemente a las familias de los alumnos implicados, tanto de la
víctima como de sus agresores. En este sentido, se aplicaría el Reglamento
de Régimen Interno según se estimara conveniente y según la gravedad del
caso, se pondría en conocimiento de las instancias oficiales correspondientes
mediante la oportuna denuncia. Todas estas acciones se realizarían
conforme a lo establecido en la Resolución de 4 de abril de 2006, de la
Dirección General de Ordenación Académica, de la Consejería de
Educación de la Comunidad de Madrid, por la que se dictan instrucciones
en relación con situaciones de aoso escolar en los centros docentes
sostenidos con fondos públicos que imparten enseñanzas escolares.

MARTÍN CASARIEGO HA ACCEDIDO
a la propuesta de manterner la conversa-
ción en uno de los Colegios Gredos San

Diego, para poder fotografiarle en un patio esco-
lar. En un escenario similar de un pueblo del País
Vasco se desarrolla la historia de La jauría y la
niebla, en la que relata la angustia de un adoles-
cente que vive atemorizado por sus compañeros
de aula, la relación con su hermano más pequeño,
y la jornada de un veterano escritor que ha ido al
centro educativo para dar una charla literaria.

“El acoso escolar es una situación muy dolo-
rosa, muy injusta y terrible. Me pareció como un
subgénero más de la violencia del grupo contra el
individuo y muy sorprendente por dos razones. La
educación es una de las defensas que tenemos
contra los instintos animales, que los tenemos, y
resulta muy significativa esta violencia por el sitio
en el que se produce, el lugar donde, precisamen-
te , somos educadospara que no se den situaciones
como esa. Y por la edad, niños adolescentes, que
para mí es todavía peor. Si se lo hacen a un adul-
to puede tener más armas para defenderse, pero a
un adolescente, que en el fondo está más indefen-
so, es terrible”, comenta el escritor a próposito del
tema de su más reciente novela.

Recuerda que hace años le contaron que a una
persona muy próxima él, al entrar en clase cuan-
do era un chaval le saludaban todos burlonamente
por llegar tarde: “Me dio tanta rabia y me sentí tan
impotente que fue otro de los motivos para escri-
bir La jauría y la niebla”.

“El acoso escolar ha existido siempre, además
en todas las culturas, porque es lo que te remite al
grupo, a los cazadores y a no salir del grupo -pro-
sigue Martín Casariego-. Lo terrible del acoso

FERNANDO LÓPEZ BEJARANO

escolar es que se señala al que destaca por algo y,
a veces, es por azar, te puede tocar aunque no
hagas nada, hay unos que tienen más papeletas
que otros pero también te puede tocar a ti. Por el
hecho de existir ya tienes una papeleta, hay otros
que tienen más, porque tienen gafas, o son gordos,
porque son amanerados, por guapo, por listo, por-
que habla mejor y eso molesta al grupo. Luego, yo
creo que los acosadores se sienten un poco infe-
riores. En la novela hay mucho de miedo y cobar-
día. No creo que haya más acoso ahora que antes;
ahora se habla más de ello y eso es bueno, porque
espero que los padres sean conscientes y los pro-
fesores también. Me alegro mucho del reciente
caso de una niña en el que le han hecho pagar al
colegio 30.000 euros. Muchas veces te encuentras
con padres que te cuentan que un hijo suyo ha
tenido este problema y han ido al jefe de Estudios
y han recibido su apoyo, y eso es mucho. Hay
otros a los que les han cerrado la puerta en la cara
y les han dicho que no era nada, que su hijo exa-
gera. Hay algunos padres con agallas, porque hay
que tenerlas, que han conseguido sentencias con-
tra el acoso y espero que ayude el hecho de que
esté saliendo este tema en los medios de comuni-
cación. Creo que nunca se va a reducir del todo,
porque está en nuestros genes, pero espero que
cada vez haya menos casos”.

¿Por qué ha situado la historia en el País
Vasco?

Creo que es muy importante hablar de lo que
ocurre allí. Tengo 47 años y me parece increible
que sigan asesinando y amenazando. Hay mucha
gente que calla y como yo soy escritor tengo una
necesidad de tratar algo tan injusto. Esta historia
de acoso escolar me resultó perfecta para situarla

en el País Vasco, porque allí hay de todo. La vio-
lencia concreta del atropello en la escuela no
acaba a los 18 años, porque el ser señalado por la
jauría, por la manada, puede pasarte después.

El proceso de escritura de La jauría y la nie-
bla ha sido bastante largo. Dice su autor que se
debe a que es una novela en la que ha reunido
muchas cosas que le preocupababan desde hace
tiempo: “Un tema clásico en la Historia del Arte
es el de las tres edades, el niño, el joven, el ancia-
no. Me apetecía escribir sobre cómo va cambian-
do nuestra vida, pero hasta ahora no me había
visto con suficientes fuerzas. A raíz de la publica-
ción de mi primera novela de tema juvenil, Y
decirte alguna estupidez, por ejemplo te quiero,
empecé a viajar fuera de Madrid; iba a institutos y
colegios para hablar sobre libros míos con niños o
adolescentes. Para mí eso fue una cosa nueva, yo

Martín Casariego
denuncia la

violencia del grupo
sobre el individuo

Martín Casariego obtuvo con su primera obra, Qué te voy a contar (1989),
el Premio Tigre Juan. Ahora ha conseguido con su novela La jauría y la niebla
el segundo Premio Logroño. Entre medias recibió, en 1997, el Premio Ateneo
de Sevilla por La hija del coronel, y Por el camino de Ulectra, el cuarto Premio
Anaya de Literatura Infantil y Juvenil, en 2007. Tiene una obra consolidada
en el panorama de las letras españolas de este comienzo del siglo XXI y ha
sido traducido a numerosos idiomas. Ha escrito colaboraciones en diversos
periódicos y coescrito guiones de cine como Amo tu cama rica o la
adaptación de su novela Y decirte alguna estupidez, por ejemplo te quiero.

Protocolo de actuación en el caso de que en
un Colegio GSD se produjera acoso escolar

Ha obtenido el II Premio de Novela Logroño con La jauría y la niebla,
en la que relata un caso de acoso escolar a un alumno adolescente 
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DESARROLLO SOSTENIBLE

GSD COLABORA CON ACNUR

Comunidad virtual
educativa

UNA DE LAS FUNCIONES DEL COMITÉ ESPAÑOL DE ACNUR
es llevar a cabo campañas de sensibilización social. Es muy impor-
tante acercar a los niños, y a los jóvenes la realidad, situación y nece-

sidades de los refugiados, para ello, organizamos campañas educativas diri-
gidas al profesorado que se complementan con exposiciones fotográficas.
Cada vez más profesores y educadores realizan en sus centros programas de
sensibilización, pero siguen necesitando alternativas didácticas y recursos
pedagógicos para abordar la Educación en Valores. Por esta razón hemos cre-
ado www.eacnur.contravientoymarea.org, la subweb que enmarca el juego
de rol contravientoymarea.org y ofrece varias herramientas para informar y
concienciar a toda la comunidad educativa acerca de los refugiados y de la
acción humanitaria de ACNUR.

Este espacio educativo on-line se basa en contenidos y materiales dirigi-
dos principalmente a los jóvenes a través de una aplicación programada en
software libre donde se puede acceder a artículos que despierten sus inquie-
tudes y su  participación social. Podréis encontrar testimonios de adolescen-
tes refugiados y refugiadas y de personal humanitario en el terreno; galerías
fotográficas y una videoteca con imágenes de los Embajadores de Buena
Voluntad de ACNUR, Jesús Vázquez y Angelina Jolie, para sensibilizar a
nuestros niños, niñas, jóvenes y educadores sobre lo que significa la expe-
riencia del exilio, del refugio, de la integración en el país de acogida. Incluye
la descripción y contenidos de los materiales didácticos de ACNUR para pri-
maria, secundaria y bachillerato, que ayudarán a profesores y educadores a
introducir el tema de refugio y asilo en las aulas. También incorpora materia-
les educativos en inglés.

En el juego on-line, tendrás que sortear los retos y las dificultades -el
interrogatorio, la huida o la barrera del idioma- a las que se enfrentan los

Aprendiendo en igualdad
Cuatro alumnos de Primaria
del Colegio Gredos San Diego de Las Rozas
han resultado ganadores del II Concurso de
Carteles Aprendiendo en igualdad, cuya final

jóvenes refugiados cuando se ven obligados a salir de sus países por la gue-
rra, la persecución o las violaciones de derechos humanos, hasta encontrar un
lugar seguro. Esta subweb nos ofrece la oportunidad de descubrir la fortale-
za que necesitan los refugiados para reconstruir sus vidas y a la vez involu-
cra a toda la comunidad educativa a poner en marcha iniciativas solidarias en
favor de los refugiados.

La subweb pretende que los jóvenes:
- Descubran de una manera personal los problemas a los que se

enfrentan los refugiados, sus emociones y sentimientos.
- Experimenten la angustia psicológica relacionada con la

separación y la huida.
- Comprendan el encadenamiento de circunstancias, desde tomar

la decisión de abandonar tu país hasta la llegada a un campo
de refugiados o al país de asilo donde debes integrarte.

- Piensen en las soluciones que se ofrecen a los refugiados, en
especial la integración en el país de asilo y el regreso al país de
origen. Se movilicen en acciones concretas a favor de los
refugiados. En definitiva, se pongan en la piel del refugiado.

La subweb y el juego on-line están subvencionados por la Agencia Española
de Cooperación para el Desarrollo (AECID). Si quieres colaborar con ACNUR,
entra en www.eacnur.org o llama al 902 218 218.

se celebró en la Concejalía de Atención Social
e Integración. El cartel ganador será la imagen
del las Jornadas Municipales de la Mujer que se
celebrarán en el año 2010. Ante una sala aba-

rrotada de niños, que vitoreaban con entusias-
mo a los compañeros que iban siendo premia-
dos, Bonifacio de Santiago, alcalde de Las
Rozas, animó a los chavales a que celebracio-
nes como ésta, que emplazan a todos a batallar
por la igualdad entre hombre y mujer, no sean
flor poco duradera. “Que no se quede todo en
celebraciones durante un día, o una semana. Es
algo que debemos procurar durante todo el
año”. Y añadió: “Pero cuidado, pensad en dere-
chos, sí; pero también en deberes”.

Acompañaban al alcalde la concejal de
Atención Social e Integración, Mercedes Piera,
y la subdirectora general de la Mujer de la
Comunidad de Madrid, Cristina Delgado, así
como concejales tanto del equipo de gobierno
como de la oposición municipal. Asistieron
también numerosos profesores de los centros
participantes.  

Ante los más de cien niños allí presentes,
Mercedes Piera agradeció a todos su presencia
y explicó a los chicos el significado profundo
de ese acto. “La igualdad se aprende y se prac-
tica desde pequeños. Ser niño o niña no debe
suponer tener derechos u oportunidades distin-
tos”, afirmó. La subdirectora general de la
Mujer asistió al encuentro festivo y entregó
premios a los niños, mientras comentó cuánto
le alegraba estar en Las Rozas: “Este municipio
es uno de los que más esfuerzo desarrolla en la
Comunidad de Madrid a favor de la igualdad”.

Además de los alumnos de GSD Las Rozas
en el certamen participaron estudiantes de los
colegios Zola y Los Jarales, que se repartieron-
los galardones correspondientes a los tres fina-
listas.

Los alumnos, con el alcalde de Las Rozas, Bonifacio de Santiago, la subdirectora general de la
Mujer de la Comunidad de Madrid, y la concejal de Atención Social e Integración, Mercedes Piera.
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NUESTROS HIJOS

LECTURAS

Dar la espalda
Jordi Bonells
Alianza Literaria

Un profesor universitario de
literatura hispánica, apasionado
del ajedrez, intenta reconstruir la
incierta historia de Victor Winz,
judío alemán también
ajedrecista, al que conoció en 1970. El ajedrez
se convierte en un hilo conductor que traslada al
narrador a Berlín, Tel Aviv y Buenos Aires. Sus
pesquisas le llevarán hasta los misteriosos
asesinatos de cuatro nazis refugiados en
Argentina durante el peronismo, con los que se
cruzó Victor Winz.

El amigo de Galileo
Isaia Iannaccone
Algaida Histórica

Debut literario de un nuevo
talento italiano. Funde en una
única trama el contexto histórico
en el que se produjo la
revolución científica del siglo
XVII, un personaje memorable,
escenas de aventuras, con una estructura propia
de un thriller, variado en la ambientación -desde
Roma a la Ciudad Prohibida de Pekín- que
culmina con un final sorprendente.

Harmattan
María J. Rivera
Alianza Literaria

La joven Legazal, educada en la
cosmopolita Beirut, se desplaza
al Sáhara para casarse con un
tuareg en un matrimonio que no
puede eludir ser el resultado de
un pacto de honor sellado por
sus respectivos bisabuelos muchas décadas
atrás. El nomadismo, la doma de caballos y la
cetrería se entrecruzan en su día a día con la
difícil aceptación de la bigamia, las ausencias
del marido, la férula autoritaria pero inteligente
de la matriarca, la maternidad. Hasta que la
tragedia asome por el horizonte de las dunas.

Exprime.
iPhone 3 G
iPod
Anaya

Estos dos libros enseñan todo
sobre el apasionante mundo del
iPhone 3G y el iPod, de Apple.
En el primero, cada nivel trata
un aspecto individual del uso del
teléfono, de modo que encontrar
la información resulta rápido y sencillo, con
fotografías a todo color para ver exactamente
cómo funciona. El segundo es una guía práctica
para sacar el máximo provecho a este
entretenimiento de moda: explicaciones claras y
una orientación excelente sobre la mayor parte
de las cosas que se pueden hacer con un iPod.

La suerte hay que buscarla y lo
importante es tener claro a qué
tenemos que dedicar nuestra
energía y nuestro compromiso.
De esta forma tendremos más
posibilidad es de conseguir lo que queremos en
la vida. Este libro es una guía práctica que nos
proporciona una hoja de ruta general para
alcanzar la meta que deseamos y que nos ayude
a colmar las necesidades básicas en nuestro
trabajo y en nuestra carrera.

Crea tu propia suerte
Pweter M. Kash
Pirámide

Esquí de fondo. Alumnos de GSD El Escorial y Guadarrama se lanzaron por primera vez a la
aventura del esquí de fondo. Lo hicieron en el puerto de Navafría en una jornada caracterizada
por el buen tiempo y multitud de anédoctas agradables. El comentario generalizado era: “Ha
merecido la pena y el próximo curso repito”. Por otra parte, el Club de Esquí ha concluido este
año con la satisfacción de haber podido completar las seis jornadas de clases en la estación de
Valdesquí. Cerca de 300 alumnos junto a sus respectivos profesores han podido disfrutar este
curso de jornadas plenas de nieve. Asimismo, los viajes de la Semana Blanca a Andorra han
resultado todo un éxito con asistencia de más de trescientos alumnos de todos los Colegios GSD.

Arte en la escuela. La fotógrafa Isabel Tallos ha inaugurado la actividad El arte de cada día
en el Colegio GSD Alcalá. Su serie de fotografías Ingravitas ha sido la primera de un ciclo de
exposiciones (dibujo, pintura, grabado, fotografía, ilustración), que con periodicidad trimestral
pretende acercar el arte y los artistas a la actividad diaria de la Comunidad Educativa. Isabel Tallo
mantuvo un encuentro con alumnos para explicar su obra, su manera de trabajar, y contestó las
cuestiones que le plantearon los estudiantes para establecer un clima cercano a la obra, desde su
origen. Posteriormente, los alumnos han realizado trabajos a partir de la muestra.

Carnaval creativo. Estas máscaras forman parte del concurso celebrado con motivo de los
Carnavales en los Colegios Gredos San Diego. Un año más, la creatividad de los alumnos
acompañó al ambiente festivo de esta celebración trasgresora.

Alejandra Nula Fernández (en el centro) fue
oro en 100 y 200 braza (batió el récord
madrileño de 12 años) y plata en 400 estilos

Gonzalo Carazo Barbero, (en el centro de
la imagen) fue campeón de 100 libres y
100 braza, y subcampeón en 400 estilos.

Jimena Pérez Blanco, (a la derecha de la
imagen) consiguió la medalla de bronce en
200 mariposa.

Laura Gascueña Rodríguez (a la derecha de la
foto) obtuvo medalla de bronce en 100
mariposa y 200 estilos.

Los equipos de relevo femenino del Club de Natación Gredos San Diego obtuvieron medallas
de bronce en tres modalidades:  4x100 y 4x200 libres, y en 4x100 estilos.

Roberto Vega Bodega (derecha) fue plata
en 200 espalda y bronce en 400 libres.

CLUB DEPORTIVO GREDOS SAN DIEGO

Excelentes resultados
en Natación

EL CLUB DEPORTIVO GSD ha cose-
chado importantes éxitos en los últimos
meses gracias a la buena actuación de

los deportistas del Club de Natación. En el
Campeonato de la Comunidad de Madrid en
la categoría alevín se consiguió un total de
catorce medallas. Esa cifra colocó al Club
Gredos San Diego en cuarto lugar en chicas,
séptimo en chicos y sexto en la conjunta.

El hecho más importante y de una relevan-
cia sin precedente en esta modalidad deporti-
va en Gredos San Diego fue que Alejandra
Nula Fernández hizo la mejor marca madrile-
ña de 12 años en 100 y 200 metros braza.
Nuestra alumna batió por tanto el récord de
Madrid en esas distancias en su categoría. En
las fotos que publicamos en este reportaje
aparece la reseña de los resultados alcanzados
por los distintos medallistas.

Dos participantes en dicho campeonato,
Gonzalo Carazo y Alejandra Nula, fueron
seleccionados por la Comunidad de Madrid
para ir al Campeonato Interterritorial Infantil
y Alevín en Badajoz, donde la única medallis-
ta de Madrid fue Alejandra Nula en 100 braza,
ya que el campeonato era para Infantiles y la
selección de Madrid era Alevín. Alejandra
Nula volvió a batir su record de 200 braza, se
quedó a una centésima de superar el de 100
braza y batió el de 200 libres. Teniendo así
tres mejores marcas madrileñas de 12 años de
todos los tiempos. Además de Alejandra Nula

Fernández, Laura Gascueña Rodríguez y
Gonzalo Carazo Barbero tienen la mínima
para poder participar en el Campeonato de
España que se celebrará en julio en Gijón. 

Por otra parte, la nadadora Laura Sánchez
obtuvo un formidable segundo puesto en la
prueba de 50 metros braza en el Campeonato
de España de Natación para discapacitados
intelectuales, que se celebró en Sevilla del 12
al 15 de febrero. En cuanto a Waterpolo,
Yessica Izquierdo ha sido seleccionada por la
Comunidad de Madrid para participar en el
Campeonato de España Infantil de Waterpolo
celebrado en abril en Málaga.

La importancia de Gredos San Diego en la
natación madrileña ha llevado a la elección de
José Luis Berenguel, presidente del Club
Deportivo GSD (y director del Colegio de
Guadarrama) como vocal de la nueva junta
directiva de la Federación Madrileña de
Natación. Asimismo, David Ramiro, coordi-
nador del Club de Natación GSD, forma parte
de la División donde se deciden las cuestiones
deportivas de relevancia que pasarán a ser nor-
mativa para los clubs federados.

Como muestra de las formidables relacio-
nes, el Colegio GSD Moratalaz albergó duran-
te la Semana Santa un curso intensivo de
monitor organizado por la FMN.

Toda la información puede consultarse en
la página www.fmn.es la Web de la
Federación Madrileña de Natación.

Laura Sánchez obtuvo el segundo puesto en la
prueba de 50 metros braza en el Campeonato
de España de Natación de discapacitados
intelectuales, celebrado en Sevilla.
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LA LLEGADA DEL BUEN tiempo y
el ascenso de las temperaturas son el
síntoma de que estamos abandonan-

do el duro invierno y que comienzan esos
días soleados y largos que acompañan a la
primavera. Conforme avanza la estación, la
naturaleza empieza a despertarse con la
floración de árboles y plan-
tas y como resultado, ade-
más de mucho colorido,
podemos llevar a nuestra
mesa una alimentación bien
diferente de la que normal-
mente tenemos en invierno.
Todo esto puede ayudarnos a
que, en comparación con
otras épocas del año, nos
resulte más fácil llevar una
dieta equilibrada, con menos
grasas y más rica en fibra,
vitaminas, minerales y
antioxidantes, que nos ayu-
dan a prevenir diferentes
enfermedades como el cán-
cer o la obesidad.

Como consecuencia del
aumento de las temperaturas
también bebemos más líqui-
dos, lo que favorece los pro-
cesos de eliminación de
toxinas de nuestro organis-
mo. Además, mantener el
cuerpo hidratado contribuye

a que nuestro organismo desarrolle con normali-
dad todas sus funciones. Conviene recordar tam-
bién que los caldos, la leche, los zumos de frutas
o las infusiones nos aportan agua.

Un toque verde. La llegada del calor nos ayuda
a introducir en nuestra alimentación hábitos salu-
dables, ya que nos invita a tomar ciertos alimen-
tos, como frutas, verduras, pescados o cremas
frías que aportan bienestar a nuestro cuerpo. Pero
sin duda, en esta época y durante el verano, hay
un plato que es siempre una buena opción para
comenzar una buena comida: la ensalada. 

La cantidad de combinaciones que admiten
las ensaladas nos va a permitir variar para no can-
sarnos de comer siempre lo mismo. Además de la
clásica con atún, tomate y cebolla, hay otros
muchos alimentos que se le pueden añadir a la
lechuga: la soja, guisantes, pepinillos, pimientos,
patata; además, también es una gran opción variar
la clase de lechuga o sustituirla, por ejemplo, por
hojas de espinacas. En cuanto al aliño, conviene
evitar las salsas y añadirle un buen chorro de acei-
te de oliva.

Además, no debemos olvidar las legumbres,
la pasta y el arroz, ya que son una fuente de hidra-
tos de carbono, que aportan energía al organismo.
En cuanto al pescado y la carne, conviene tomar-
las a la plancha o al horno.

La primavera es una de las mejores estaciones
del año para consumir tanto fruta (cerezas, albari-
coques, fresas, ciruelas), como verduras y hortali-
zas  (espárragos, setas, etc). Para las cenas es

La OMS recomienda comer fruta y verdura
La Organización Mundial de la Salud recuerda en esta época de año la necesidad de ingerir
diariamente al menos cinco raciones de frutas y verduras diferentes, por la gran cantidad de fibra y
vitaminas A y C que contienen. Aunque esta recomendación es buena durante todo el año, lo cierto
es que es la primavera la época en la que suelen aparecer alergias y catarros por los cambios de
temperaturas y la fruta ayuda a prevenir estas enfermedades. Además, pese a su buen sabor, apenas
contienen azúcar, por lo que están indicadas para las dietas. Los cítricos aportan gran cantidad de
vitamina C y son eficaces a la hora de ayudar a combatir enfermedades cardiovasculares o el cáncer.
Aquellas frutas con pulpa naranja o amarilla, como melocotones, albaricoques son ricas en beta-
carotenos, la forma vegetal de la vitamina A. Los plátanos, las naranjas y los frutos secos contienen
gran cantidad de potasio, un elemento que ayuda a regular la presión arterial.
Otro motivo por el que se recomienda el consumo de fruta es por su gran cantidad de fibra, tanto
soluble como insoluble. La insoluble previene contra el estreñimiento y el cáncer de colon, mientras que
la soluble ayuda a disminuir el nivel de colesterol. Convienen no olvidar que tanto las frutas como las
verduras son una de las bases de la alabada dieta mediterránea, o el modo de alimentarse basado
en patrones que utilizan sobre todo Grecia, España o Italia. Su característica principal es precisamente
un alto consumo de vegetales, y se acompaña con el uso del aceite de oliva como grasa principal,
mayor consumo de pescado y aves que carne roja y consumo regular de vino en cantidades
moderadas.

La llegada de los días más largos
y la buena temperatura lleva
consigo cambios de hábitos,
también alimentarios y de
estilo de vida, con comidas
más ligeras y más actividades
al aire libre. Adoptar buenas
costumbres, además de ser
beneficioso para nuestra salud,
nos puede ayudar también a
superar la conocida como
astenia primaveral, que
aparece en esta época con
síntomas como el cansancio, la
desmotivación o la tristeza sin
motivo aparente.

Comer bien en
primavera

recomendable aprovechar esta gran riqueza para
elaborar revueltos o tomarlas en forma de crema
fría a la que no conviene añadir quesos o natas
para evitar que aumente la cantidad de grasa.

Superar la astenia. Aunque no se conoce con
claridad el origen de la llamada “astenia primave-

ral”, lo cierto es que son numerosas las personas
que durante esta época del año comienzan a sen-
tirse cansadas, desmotivadas sin motivo aparente
y con falta de vitalidad. Su aparición se relaciona
con el cambio climático y con los procesos alérgi-
cos que acompañan a esta época del año. Para pre-
venirla se recomienda llevar una alimentación
adecuada, tomando diariamente la cantidad sufi-
ciente de alimentos básicos: incluyendo alimentos
que aportan hidratos de carbono, como pasta o
patata, cinco raciones de fruta y verdura, lácteos y
una ración de carne o pescado (azul o blanco) o
huevo en la comida y en la cena.

Hacer deporte con moderación, disfrutar del
aire libre y mantener unos horarios fijos, con las
comidas siempre a la misma hora y una hora tam-
bién aproximada para levantarse y acostarse, ayu-
dar a superar estos síntomas.

El sol, fuente de vitalidad. A partir del 21 de
marzo los días han comenzado a ser más largos
que las noches y conviene aprovecharlo para dis-
frutar de la naturaleza y de las propiedades bene-
ficiosas de los rayos solares. Es un buen momen-
to para aprovechar esta dosis gratuita de vitalidad,
no dejarse vencer por la inactividad y aprovechar
el buen tiempo para pasear por los parques, esca-
par al campo y hacer deporte.

Se recomienda la práctica de ejercicios físicos
tales como pasear (al menos 45 minutos cada día),
nadar, montar en bicicleta, etc., siempre con
moderación y de forma progresiva, porque tam-
bién el exceso de ejercicio puede ser negativo.
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