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“El meu nom és Hawdin. Séc refugiat. Séc de Kirkuk, una provincia de
I'lrag. Ara estic vivint a Europa. El meu pare va morir al 2003 en la guerra
de I'lrag. La meua mare va morir al 2007 després de patir una malaltia.”
A 2017 ha hagut 173.800 refugiats menors d’edat fugits sense cap
adult al seua costat. Venen de paisos com Siria, Myanmar o Somalia.
Sén 173.800 numeros, pero darrere de cadascun hi ha una historia
com la de Hawdin. Des de el sofa de la nostra casa veiem les imatges
des de la televisié | no som capacos de veure tot el horror i la miseria
que aixo representa... | podem fer alguna cosa? Clar que si, sempre es
. pot fer alguna cosa, perd MAI tancar els ulls o girar el cap. Timagines
1 com podria ser la teua vida si fores un d'ells? Ix de I'Ou

¢Qué e pasa a mi movil?

POCAS APLICACIONES INSTALADAS

ESPACIO LIBRE
PESADAS LENTAS

ACTUALIZAN
PROBLEMAS

DESGASTAN BATERIA

1. REINICIALO:

2. DESINSTALA APLICACIONES INNECESARIAS:

DESHABILITALAS.
APLICACIONES MAS LIGERAS

ARCHIVOS INNECESARIOS

AJUSTES DE FABRICA




ELS PRESERVATIUS

Quan es parla de sexualitat és fonamental parlar dels
preservatius. | cal parlar d'ells abans de tenir relacions
sexuals, per evitar els dos problemes més greus que
planteja la sexualitat als adolescents: els embarassos

no desitjats i les malalties de transmissié sexual. El
preservatiu (o condd, o profilactic) no és debades, el
métode anticonceptiu més utilitzat en aquesta etapa,
degut sobretot als seus avantatges:

-Usar condons en forma adequada és la millor proteccié
contra les malalties de transmissié sexual, fins i tot si
s'utilitza qualsevol altra forma d'anticoncepcié, com la pindola.

-Els condons son facils'd’aconseguir i usar. Es venen en qualsevol farmacia i fins i tot en altres tipus d'establiments. A més,
existeixen cada vegada més maquines expenedores que els ofereixen.

-La proteccié és important, pero també ho és el plaer. Afortunadament, els condons ofereixen els dos!

-Els condons ajudenalfet que altres metodes anticonceptius funcionen encara millor.

-El preservatiu masculi és el metode anticonceptiu més'segur. Té-una eficacia del 95 al 98% si s'empra de manera adequada.
Normalment les fallades solen derivar d'una mal col-locacié.

-Es molt economic:Una unitat costa menys d’un euro.

-No és precisa prescripcié-medica per a la seua utilitzacio.

-No té efectes secundatris; com ocorre amb els métodes hormonals.

IND: Linici de les relacions sexuals és molt important en la teua vida: per a aco has de tenir clar que realment les vols tu i la teua
parella.
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BEGUDES ENERGETIQUES

Son la beguda de moda entre els jévens. Avalades per fortes
campanyes publicitaries, les begudes energétiques han
experimentat un increment en les seues vendes que estan fent
saltar totes les alarmes. | per qué? Doncs perque el seu abus pot
tenir series consequencies en la salut. De fet, alguns paisos han
prohibit el seu consum a menors d'edat. Veiem algunes de les
seus caracteristiques: ;

-Sén begudes que presenten algunes vitamines del grup B, pero
sobretot la L-carnitina i la taurina, guarana, ginseng, productes
tots ells amb efectes estimulants al nostre cos.

-S6n begudes amb un contingut altissim de sucre. El sucre d'una
llauna de 500 cc. (que per desgracia son les més habituals) tenen
una quantitat equivalenta 10 o 12 terrosos de sucre

-Sén begudes que tenen una gran quantitat de cafeina, de fet, bevent-te una llauna et beus l'equivalent
a 2 tasses i mitja de café expresso ben carregats.

| és per aix0 que el seu abus pot produir Ulceres gastriques, un augment en els nivells de colesterol, insomni, ansietat i, fins i tot,
depressié. Per aixo cal evitar el seglent:

-Passar-te en el seu consum, si una ja és un abus, pensa a fer-te més d'una llauna seguida. | hauries d'evitar el seu consum
habitualment.

-Confondre-la amb begudes isotoniques que sén les que s'utilitzen quan es fa algun esport.

-Barrejar-la amb alcohol, perque en tenir els efectes contraris, sembla que no t'afecte tant, pero sols és una aparenca. Beus més
pensant que estas millor. | pots tenir més problemes en posar-te més alcohol al cos.

IND: Si vols beure begudes d'aquest tipus, ja saps: a soles, amb moderacid i mai amb alcohol.
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He hablado mal de una amiga con otras dos y creo que se han enfadado...
y ahora me siento mal, ¢puedo hacer algo? G%

14:41

Nadie es perfecto. Todos metemos la pata de vez en cuando y nos gustaria
disponer de una tecla magica para “deshacer” lo que hemos hecho. Errores
como el tuyo son bastante habituales, pero lo que importa ahora es lo que hagas
después. Y lo primero es disculparte... Las disculpas pueden hacer mucho para
curar los sentimientos heridos y el enfado. Se necesita valentia para admitir que
has actuado mal. Prueba a decir: “Lo que dije el otro dia fue muy desconsiderado.
No deberia haberlo dicho. No fue justo. Fui demasiado critica y cotilla; no estoy
nada orgullosa. Solo quiero decir que estoy arrepentida. Meti la pata”.

Y lo mas importante de una disculpa es la sinceridad. Cuando nos disculpamos,
necesitamos hacerlo porque sentimos profundamente el dafio que hemos hecho a
otra persona. W

¢Puedo ir detras de la moto de una amiga que se ha sacado el carnet a los

15 afios? QQQ

Laley permite ir “de paquete” si tienes mas de 12 afios, siempre que cumplas
las condiciones de utilizar casco de proteccion y con los pies apoyados en

los reposapies laterales, y utilizando el asiento correspondiente detras del
conductor. Ah, y que en el permiso de circulacién de la motocicleta conste la
plaza. W

20:15

Tinc 13 anys i la meua veu ha canviat. Em sent en els videos i no em reconec.

Ja sé que és normal pero, puc fer alguna cosa? “‘ 401

No dius si eres xic o xica, perd pense que la pregunta és d’un xic perque

és als que se li nota més en fer-se més greu. Com sabras, és una de les
conseqguencies hormonals (ja saps que la testosterona a aquesta edat rebolica
tot el cos). En aquest cas, la laringe i les cordes vocals creixen, pero també es
modifica la gola, la cara i per tant la teua veu t& més espai per ressonar, per
aixo va canviant la veu progressivament, primer soltaras algunes notes agudes
de tant en tant mentre el teu cos s’adapta als canvis que em indicat abans, fins
que un dia tindras la veu definitiva. Tranquil, amb el temps te n’acostumaras, tu
i els que t’envolten. W

Sabies que:
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XABIERS pel man:
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Idioma: Anglés

Superficie: 45,59 km?
Poblacié: 152.000 habitants

Es coneguda per: Universitat, Christ
Church College (residencia universitaria
on es va rodar Harry Potter), Biblioteca
Bodleiana, Covered Market
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QUé Sa‘ | S de Xa bia Si eres dels que t'agrada fixar-te, no tindras problemes
—h B p ALV TITR per identificar a quins llocs pertanyen aquestes fotos.

FER ESPORT? PER QUE?

La practica esportiva juga un paper fonamental en el desenvolupament de I'adolescent, i és molt important per
ajudar-nos a formar-nos com a adults. Sén molts els beneficis que aporta fer algun tipus d'esport, perd no estem
segurs que tu els conegues... T'atreveixes a dir quins d'aquests punts sén veritat i quins no?

- El que practica un esport tindra menys problemes de salut quan siga adult. 1S QN

- Lexercici fisic ajuda a descansar millor i tenir major qualitat de somni, ja que practicant-ho descarregara tensions i
afavorira la relaxacio. 1S O N

- Ajuda a exercitar la coordinacié motora, la resisténcia, la forca '
muscular i la flexibilitat, a més de combatre l'obesitat. 1 S O N

- Fer esport amb equip et fa aprendre a viure en convivencia i
a respectar més als teus companys i a comprometre’t amb ells.
OSaN

- Aprens a ser més ordenat, i a adquirir habits d'higiene. 1SN .

- Ajuda a valorar l'esforg, i aprendre a lluitar per objectius a curt,
mig i llarg termini. Ens fa ser més constants i disciplinats. 1S O N

- En fer esport millores la teua puntuacié quan jugues al Fortnite.
OSaN

- Ajuda a aconseguir controlar millor les teues emocions (tristor,
alegria,..). QSN

- Augmenta l'autoestima. Aporta una major sensacié de benestar
i optimisme. En practicar esport l'estat d’anim és més positiu el
que fa que afronte els problemes amb una altra actitud. QSO N

- Ajuda a ser més disciplinat i autosuficient. 1S O N

IND: Hi ha moltes alternatives a Xabia per fer esport: padel, tenis, ciclisme, futbol, atletisme... Hi ha 34 clubs federats amb un
ventall de possibilitats. Informa't. De segur que hi ha algun que t'agrade.

Tot el que t'interessa
i més a:
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