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AS ventas del Comercio en Gran-

ma, al finalizar el mes de agosto,
fueron equivalentes al 94 por ciento
de lo alcanzado en el sector aqui, en
el mismo periodo del 2019.

Ese comportamiento resulta mas
estimable, por las circunstancias
excepcionales en que han tenido
que moverse los procesos producti-
vos y de servicios en todo el pais,
impactados por la Covid-19.

Téngase en cuenta que, por la
pandemia, con légica, fueron sus-
pendidas todas las fiestas popula-
res de la etapa, eventos que
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tradicionalmente contribuyeron a
engrosar las ventas y los ingresos
del sector.

Mas, esos niveles similares de eje-
cucion alcanzados en el indicador
que nos ocupa, mucho se deben ala
Resolucion 99 del Ministerio del Co-
mercio Interior, y que, recuérdese,
viabiliza la autogestion de materias
primas por parte de las entidades
del ramo, para defender sus presta-
ciones, aun cuando sus habituales
suministradores han cumplido sus
entregas en infimas cuantias, tam-
bién por sus propios desabasteci-
mientos.

En honor a la verdad, la 99, un
instrumento que en sus inicios no fue

muy bien mirado por muchos, por-
que implic6 la definicién de precios
para determinados platos, por enci-
ma de lo que estuvimos acostum-
brados, ha permitido a las unidades,
en los ultimos meses, incrementar
sus ofertas, a partir de compras au-
togestionadas, que representan va-
rios millones de pesos.

Esa esla mejor parte en el transito
de ese instrumento, y lo que procura
el territorio es que se incrementen
las compras, las cuales han sido in-
suficientes en algunos municipios,
como Manzanillo, Jiguani y Campe-
chuela, amén de las amplias posibi-
lidades que ofrece la resoluciéon y
las potencialidades de cada demar-
cacion.

La Gastronomia ha logrado un
mayor desempeno en ese sentido, lo
que debe ampliarse en Comercio,
con la busqueda de bienes diversos
que pueden ser de gran utilidad
para la poblacion.

Esta autogestion se ha considera-
do un ejercicio de cara al proceso de
perfeccionamiento del Comercio, la
Gastronomia y los Servicios, como
parte del cual se ampliaran las alter-
nativas de gestion no estatal en la
mayor parte de las unidades gastro-
némicas de subordinacion local,
nuevo modelo de gestion que ofre-
cera, entre otras facilidades, perso-
nalidad juridica propia y la
posibilidad de contratos con pro-
veedores de forma directa.
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RES noches a la semana “sufro”

mientras veo la novela brasile-
na colmada de cuerpos esculturales;
mirarlos deberia ser ilegal, o al me-
nos eso me dice mi autoestima. Ellas
alla regias, puras princesas y yo ahi,
tirada en el sofa con mi bata de casa
de ovalitos.

Sin embargo, este viernes fue di-
ferente, me cansé de mi hastio, ca-
miné hasta el espejo y me rendi
cuentas. Esta decidido, me sobran
par de flotadores y unos cuantos
kilos que quisieraregalarle ala flaca
de la esquina, pero, como no puedo,
pienso que la mejor opcidn es poner
el cuerpo en movimiento para hacer
ejercicios fisicos.

Existen distintas modalidades a
practicar, entre estas los aerobios,
que incluyen cualquier actividad
que utilice oxigeno, eleve la frecuen-
cia cardiaca y emplee distintos gru-
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pos musculares que se mueven de
forma ritmica. En otras palabras, za-
randearse hasta el cansancio.

Antes de empezar a ponernos pe-
ros y pensar en gimnasios, equipos
y otras actividades, quizas incostea-
bles, hay que tener en cuenta que se
pueden efectuar al aire libre o den-
tro de casa; caminar a paso rapido,
correr, saltar, nadar, montar en bici-
cleta, bailar, son algunas de las op-
ciones.

Por otra parte, tenemos los ejerci-
cios de fuerza, con ellos se mejora
la postura y el cuerpo adquiere una
apariencia mas tonificada: abdomi-
nales, flexiones, sentadillas, una vez
mas, todos realizables en la como-
didad del hogar.

0Ojo, los efectos de este tipo de
entrenamiento se limitan a los
musculos utilizados para ejecutar-
lo. Es por esto que debemos ejerci-
tarlos de manera equilibrada:
piernas, caderas, espalda, abdomen,
pecho, hombros y brazos.

Para completar la rutina y liberar
un poco el estrés (los ninos, las
cuentas, el trabajo, etc.) estan los
ejercicios de flexibilidad, a veces ol-
vidados, pero fundamentales. El no
estirarnos con frecuencia reduce la
capacidad de movimiento de las ar-
ticulaciones, aumenta la rigidez y el
riesgo de sufrir lesiones.

Esto es algo que debemos evitar,
pues de nada nos serviria romper-
nos un brazo luego de una caida
aparatosa, para ello podemos prac-
ticar yoga o tai-chi, con las que se
relajay estira el cuerpo en distintas
posiciones, mientras se concentran
en la respiracion.

Lo mas recomendable para mante-
ner un buen estado de salud y fisico
a lo largo del tiempo, es desarrollar
una rutina de ejercicios combinando
las diferentes modalidades.

Es agotador imaginarnos hacien-
do todo esto, al menos yo me canso
solo de pensarlo; sin embargo, el
motor de empuje siempre debe ser,
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mas alla de la vanidad, los benefi-
cios que trae para la salud.

No es perorata, son hechos de-
mostrados, al ejercitarnos controla-
mos el peso, los niveles de aziicar
en la sangre y de insulina, se reduce
el riesgo de enfermedades del cora-
zOm, algunos tipos de cancer y el
peligro de sufrir caidas.

Ademas, mejora el estado de ani-
mo, la salud mental y sexual, forta-
lece los huesos y musculos, y
aumenta las posibilidades de vivir
mas tiempo.

Seamos sinceros con nosotros
mismos, el sedentarismo no es la
opcion correcta. Basta de repetirnos
que no tenemos tiempo; cuando se
quiere, se puede. Levantémonos me-
dia hora antes o saquemos un chan-
ce entre col y col. Digamos no a la
autocompasion y a la autocompla-
cencia, es hora de ponernos en mar-
cha. No sé usted, pero yo me uno al
coro de Vocal Sampling: el lunes que
viene empiezo.
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Varias son las especies de animales que podemos
criar para el consumo, en dependencia de las condi-
ciones que tengamos, pero, sin dudas, el conejo aven-
taja a cualquier otra.

Se trata de los mamiferos que exigen menos espacio,
casi no hacen ruido, y solo tres reproductoras, bien
manejadas, pueden garantizarle un ejemplar para el
sacrificio todas las semana.

Conozco cunicultores que prefieren no usar jaulas,
sino que cercan un area y ahi los crian; algunos hasta
les construyen tuneles con trozos de tubos de barro.

Entre las razas recomendadas se encuentran pardo
cubano, chinchilla, nueva zelanda, california y semigi-
gante blanco.

Las hembras son fértiles a los cuatro meses, y los
machos a los cinco.

El periodo de gestacion es de alrededor de 30 dias,
lalactancia se extiende de 25 a 32, y el sacrificio puede
ocurrir cuando han cumplido 80 0 100 dias de nacidos,
segun la raza y la alimentacion.

Entre las ventajas de criar conejos destaca que no
es imprescindible suministrarles piensos industriales,

sino que consumen numerosos vegetales, como hor-
talizas, follajes diversos, ademas de granos, desechos
de cosechas y de la cocina.

Sirven bejucos de boniato, king grass, hojas de maiz,
yuca (hojas, tallos y raices), zanahoria, col, lechuga,
remolacha, hierba de guinea, hojas de platano, guasi-
mita de jardin, oro azul, cascara de mani, maiz, more-
ra, tithonia, moringa, chicharos humedecidos o en
harina, cascaras de viandas, pan, galleta...

Sus excretas pueden usarse como abono organico,
con altos contenidos de nitrégeno y fosforo. Las lom-
brices rojas californianas resultan de gran ayuda para
convertir los desechos en humus.

El mayor ejemplar de conejo del que tengamos
noticias, inscripto en el libro Guinness de records, es
el britanico Darius, de 22 kilogramos.

Segun la revista de la Asociacion Cubana de Produc-
cién Animal, el pardo cubano, ese que podemos criar
en nuestro patio, por ejemplo, alcanza de 4,5 a cinco
kilogramos, suficiente para alegrar nuestras mesas.



