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R L'daltim estudi de I'Observatorio de la Juventud sobre jévens
E‘DI’TORI’AL de 15 a 25 anys en aporta unes dades interessants durant
Sl aquest any: els jovens es defineixen com a consumistes,
rebels, i massa preocupats per la seua imatge, i...un poc
egoistes. Les preferéncies d'oci son per aquest ordre: eixir amb amics, escoltar musica,
veure la televisid i anar al cinema. Lligen més que els jovens d'abans, perd molta poca
premsa, també practiquen més esport i escolten més la radio. Mentre la religid i la
politica son els aspectes menys important en la vida del jove, la salut, la familia, el
treball i els amics i coneguts sén els més important. Sols un 58% eix tots els caps de

setmana i un 11% no eix mai.
Ix de I'Ou
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APREN‘DE A APREN“DER Estudiar mucho no es sinénimo de buenas notas. Estudiar bien, si. Por

muchas horas que le dediquemos a estar delante de los apuntes, si no
son utiles, estamos desperdiciando mucho tiempo, por eso es necesario
que apliques unas cuantas técnicas sencillas que mejoraran tu rendimiento:

-El consejo mds importante es el mas mencionado: no dejar los estudios para la ultima hora y estudiar solo el dia antes.
Deberias repasar los examenes unos 10 dias o una semana antes como minimo para evitar estresarte.

-Estudia cuando tu mente estd menos cansada. A primera hora es la mejor, pero como tendras clases, lo mejor es después
del descanso que haces después de la comida de mediodia. Evita estudiar por la noche.

-Evidentemente el lugar donde estudies es fundamental: buena luz, postura correcta, ni calurosa ni fria, sin ruidos,...

-Evita las distracciones: apagar el mévil o a déjalo lejos de ti. Ya contestards a los mensajes cuando termines de estudiar.

-Planifica tu tiempo. Si tienes otras actividades, col6calas en un horario y destina un poco de tiempo cada dia a estudiar
aunque no tengas examenes. Ademas de fomentar un habito, lo que [N 1 :

hara que sea mas facil ponerte a estudiar, te servira para repasar cada

dia lo que hayas podido aprender en clase o bien, intentar solucionar

las dudas que plantee la leccion.

-Cuando estudies, planifica desconectar cada cierto tiempo (hora /
hora y media). Cuando vuelvas al estudio seguro que notaras tu
mente mas clara.

-Los esquemas y resimenes te ayudaran a comprender y a estudiar
mejor los temas. Y ademads te serviran en un futuro para estudios
superiores.

-Aparte de memorizar, intenta comprender lo que estds estudiando.

IND.: Internet no solo sirve para ver youtubers. Hoy en dia, también hay miles de tutoriales sobre las materias que tienes en clase.
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Marta Cholbi a la veu, Cristébal Cholbi a la guitarra, Fran Riera al baix i Miquel Gregori a la bateria son TOXIC,
un grup de rock-punk xabiero que des de fa uns quatre anys esta obrint-se un cami en el mén de la musica.
Van comencar al 2011, pero és al 2014, amb el llancament del CD “Empezamos la partida”amb 3 temes propis
i 7 covers, quan s'afiancen en el panorama musical valencia. Ara acaben de llangar un nou tema: “Quiero” com
un avang del que sera el seu nou cd. “Quiero” s'ha convertit en poc tems en un dels temes de banda jove millor
posicionats en plataformes com Spotify, Shazam, iTunes, Google Play Musica, Deezer, o Amazon Music entre
altres.

| Sivoleu podeu escoltar la cancé en youtube o millor podreu veure la presentacié dels nou temes el diumenge,
11 de febrer a la Sala La Musical de Pedreguer a les 12.45 h.

Estem creixent i es nota: a l'adolescéncia
adquirim el 50% del nostre pes, el 25% de
la nostra altura i tenim el maxim de massa
ossia. Per aixo, les necessitats nutricionals sén tan importants, i cal promoure uns habits saludables per preveure trastorns
alimentaris. Per desgracia, el ritme que portem i, fins i tot, la industria d'alimentacié no ens ho posa gens facil i adquirim
conductes POC saludables: =

-No desdejunar. El primer que s’ha de fer per comencar el dia
amb forca és obtindre energia: cereals, llet, sucs o fruita sén
les millors opcions. Es important no botar-se cap menjar:
cinc vegades al dia seria el més recomanable

-Abis de menjar rapid: pizzes, lassanyes, croquetes,
hamburgueses... ho trobem per tot arreu, barat i rapid. El
problema és quan de ser un menjar puntual, passa a ser
habitual.

-"Picoteig” d'aliments molt energetics: els esmorzars o
berenars els omplim de bolleria industrial: dol¢os, rosquilles...
en compte de fruita, bocates...

-Es tendeix a posar massa sal al menjar, les avies diuen que
el que cuina dol¢ cuina per a molts, i el que cuina salat, cuina
per al gat. Que sabudes les nostres iaies!.

-Begudes amb sucre (refrescs...) i begudes energetiques:
aporten massa sucre al cos i tendeixen a substituir aliments
més saludables. Cal recordar que hauriem de beure com a
minim un litre i mig d’aigua al dia.

-Abus de menjar preparat: cada vegada més les families mengem cuina prefabricada, i falta sobre tot el llegum, el peix, la
verdura o la fruita en els nostres menjars.

-La moda del menjar rapid porta I'abus en tot tipus de fregits (creilles, carn...). Intenta sempre que pugues substituir-ho per
altres modalitats (bullits, planxa...)

IND: La vida de sofa, sense fer cap esport, també pot afectar la teua salut. No cal excuses, fins i tot caminar es una bona opcio.
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Si tens dubltes sobre amics, estudis, sexualitat,

Wh ats , etc...envia'ns la teua pregunta a la secci6
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Mi mejor amigo le esta poniendo los cuernos a su novia con otra chica. No sé
que hacer, si decirle algo a él o a su novia, o no decir nada. ee e

21:02

Los amigos deben de tener la suficiente confianza para poder decir lo que
piensan u opinan de cualquier tema, no hay temas tabu de los que no se pueda
o deba hablar. Puedes darle tu opinién a tu amigo sobre el tema pero sin juzgar,
ni aconsejar. Es muy importante NO juzgar. Respecto a su novia, es mejor
que tu no le digas nada a ella porque seria ponerte en un papel que no te
corresponde. W

¢Como se contagia la enfermedad del beso? “‘
15:21

La enfermedad del beso se transmite principalmente a través de la saliva, al
mantener contactos intimos y prolongados, de ahi su nombre y por eso se
explica que sea mas frecuente entre los adolescentes de 15 a 17 afios. La
mononucleosis también se puede contagiar por el contacto cercano con alguien
infectado, y es que basta un estornudo o tos para que el virus se transmita

a una persona sana que comparta con frecuencia el mismo espacio que el
afectado por la enfermedad del beso. Compartir utensilios como cubiertos,
bebidas o comida con una persona con la enfermedad del beso también
aumenta la probabilidad de contagio. \A4

He llegit I'article sobre les mascotes. Visc a un carrer que sempre esta ple de
“caques” de gos. Pot ser motiu de multa?

18:56

Clar que si, pot ser d’entre 30 euros fins a 600 euros. | es que encara que siga
una cosa de sentit comu el netejar la bruticia de la teua mascota, com veus,
encara hi ha alguns que es comporten de manera incivica y perjudiquen la
imatge de Xabia. W
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XABIERS pel mén:

PACO TORRES{IR

Em diuen Paco Torres i fa uns mesos me'n vaig vindre a Irlanda a viure. Per a mi no era un

pais desconegut, perqué el meu germa va estar uns anys treballant. Vaig decidir anar-me'n
perque pensava que havia aplegat el moment de viure noves experiencies, encara que aci
estava molt bé.

El que més m'esta costant és acostumar-me al clima. Fins i tot a I'estiu sempre fa fred, comparat
amb el caloret que fa sempre a Xabia. No vull imaginar-me com sera aquest mes de gener o
febrer, encara que, amb una bona jaqueta, es soluciona. La veritat és que en el menjar no
he trobat tantes sorpreses com imaginava, esta clar que no és gent d'arros, pero pots trobar
quasi de tot, com en un supermercat de Xabia. Aixo si, com el nostre embotit no hi ha res.

En els anys que he treballat després de deixar I'institut, m’ha donat compte que saber idiomes
és clau per poder tenir més oportunitats a I'hora de treballar. Aci a Irlanda, vull aprofitar la

possibilitat de millorar el meu anglés i per aixo6 vaig a una académia cada dia cinc hores.

W¥

it

Es prou, perd ve molt bé poder practicar després amb els
irlandesos tot alld que he donat. Perque una de les millors
coses que té Irlanda és la gent, sén molt humils i sempre
intenten ajudar-te en el que poden.

El que més m'agrada soén les festes, que
que nosaltres també les tenim, ells les celebren de
manera diferent. Per exemple, Halloween és una
festa molt important i arrelada per a ells. | fan com
en les pellicules americanes: els xiquets es disfressen
van per les cases demanant caramels. Per sort, alli no hi ha
tradicié de tirar ous.

encara

Ara estic passant els primers Nadals a Irlanda. La City (que
és com li diuen a Dublin) sembla una postal. El Nadal
esta per tot arreu, les aparadors els adornen amb molta
imaginacid, perqué la gent de cultura anglosaxona viu
aquestes dades amb molta intensitat. Jo les estic passant
en companyia (perque aquestes dates sén per estar amb
gent): una cosina i una amiga hindu. No us estranyeu, aci
pots trobar gent de tot el mon, amb diferents cultures i
formes de pensar. Per exemple, a I'académia hi ha italians,
coreans, brasilers, ... i jo séc I'dnic representant espanyol.
Aixo m’'ha servit molt pera pensar que Xabia no és el centre
del mén, i que hi ha moltes maneres de viure la vida, i totes =,
bones. Per aixo el millor consell que puc donar-vos és que
teniu oportunitat, eixiu de I'ou i conegueu altres paisos i
altres maneres de pensar. Lexperiéncia vos ajudara molt.

Irlanda

Capital: Dublin

Moneda: euro

Idiomas oficials: anglés, irlandés
Superficie: 84.421km?>

Poblacion: 6,2 milions de persones
Ciutats: Dublin, Belfast, Cork, Galway
Es coneguda per: Penyasegats de Moher,
Guinness Storehouse, Castells, Galway,
la cervesa, els pubs, Sant Patrick, els sus
verds prats.
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Jove 6

XABIA

Aquectoe nadale han ectat plene de corprecec g PlayJove. cinemas, tallete, migica...

T’ho hag perdut? Si no vole que et torne a pacear, cegueix Ia nocira programacié per Inctagram. playjove_xabia
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¢QUE INCLUYE 2 ¢ CUAL ES EL PRECD?

ESCUELA DE TIEMPO LIERE

4 DIAS, 3 NOCHES




Que saps de Xabia..

Test: DORNS 0 NO DORNS?

Dormir a I'adolescéncia és ben important. Si no dormim “el que toca” estem irritats, ens costa despertar-nos, el cap de
setmana passem els matins dormint... | tot aixo té efectes sobre la nostra vida. Per aixo fes el segiient test per saber si
tens un bon habit a I'hora d’anar-te’'n al llit.

-Faig una bona «siesta» a la vesprada d’una hora minim.
dSON

-El que més m’agrada és pegar-li una ultima ulladeta al
mobil quan estical llit. SO N

-Evite menjar massa abans de dormird S d N

-Faig exercici tots els dies perd mai abans d’anar-me'n al
litaSaN

-No tinc hora per gitar-me, depén de com em vinga.

dSON

-La meua habitacié és una nevera ara, i un forn a l'estiu.
dSON

-Evite l'alcohol, la cafeina o el tabac. 1S O N

-El que més m'agrada abans de dormir és jugar una
estona a 'Uncharted. QSN

-Jo no puc dormir si no tinc la tele endollada una estona abans de caure dormit. S d N
-No puc dormir si no tinc la llum de I'habitacié encesa. 1S 1 N
-Vaig tan curt de temps que sope i em gite de sequida.dS O N

Sitens més de sis contestacions erronies, caldra que revises els teus habits. Has de tenir en compte que dormir malament pot
suposar-te trastorns en la teua salut a mig termini.
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IND: El llit és per dormir, i no per a menjar, estudiar, escoltar musica, o veure la TV
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