
Frente a la popularidad que en los últi-
mos años ha adquirido el tercer lunes
de enero, el 'Blue Monday', desde el
portal meteorológico eltiempo.es se

propone afrontar los últimos días de la
primavera con una fecha para ser feliz
concreta: el 'Yellow Day', fijado para
hoy, 20 de junio. Al igual que la prime-
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Sol, tempentturas venniegas, las
r¡acaciones a la vuelta de la esquina,
el final inminente de los exámenesy
del curso escolar,la cercanía de la
paga extra de verano,el cambio a
una iomada intensiva,un viaje en la
agenda qsimplemente la expectati-
ra de disfrutar de más tiempo libre o
de no tener que madrugar durante
algunas semanas hacen que hoy sea

el'Yellow Day',teoricamente el día
mas feliz del ano.

La idea de bautizareste 20 de ju-

nio nació en el portal meteorológi.
co eltiempo.es,que conüapone e$a
efemûide al más popular'Blue Morr
day',que desde 2OO5'celebra"el ter-
cer lunes de enero el día más triste
del año.El padre del'Blue Monday',
el psicólogo de la Universidad de
Cadiff CliffAmall,aportó induso una .

compleja fórmula matemáticaen la
confluían el tiempo,las deudas,el sa-

lariqlos días pasados desde las Na
vidades y los buenos propósitos de -

Año Nuevo aún sin cumplir frente la
motivación y la necesidad de em-
prender acciones.Amall, que trabæ
ja como conzultor,también propuso,

aunque sin tanto éxito -la primera
idea e$uvo refrendada por la cam-
paña publicitaria de una aerolínea-,
el tercerviemes de junio como el día
más feliz del añqque este año coin-
cidiría con el pasado 15 de junio.

Al igual que el británicqel portal
meteorológico español también ha
prcpuesto una fórmula arifnética pa
n refrendarsu propuesta que indu-
ye él incremento de las temperturas,
los días de vacacionesy la paga oY-

tm,las hons trabajadasy las horas
de luz.i\umentan las temperaturas,
se aproximan lasvacaciones de ve
rano y la ilusión por oryanizarlas,la
paga eldra y las jomadas intensivas
que üambién autnentan el nivel de
motivación,hay más hons de luzy

ra, carece de base científica pero sí
aporta buenos argumentos: llega elve-
rano, hace caloç hay más horas de luz y
la posibilidad de planes al aire libre
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Jaureguízar
y Feraández
Colmeneru,
premios Del Riego
yJulio Camba
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Santiago JaureguÍzar y Ricar-
do Femández Colmenero reci-
birán çte año los premios Fer-
nández del Riego y Julio Cam-
ba de periodismo de Afunda-
ción,según desveló ayer el ju-
rado de estos galardones.-

Jaureguízar ha sido recono
cido con gl premio Fernández
del Riego por un artículo titula-
do"Pólvora sen magnolia na
discoteca Clangor", publicado
en gallego por los periódicos
"El Progreso"y"Diario de Pon-

tevedra"el3l de diciembre de
2017.81 premio Julio Camba,
porsu parte,es para Fernández
Colmenero por el texto"La co
munidad", aparecido en El
Mundo el .1 de abril de 2017.
Ambos galardones, a los que
presentaron un total de 139 ar-
tículos, están dotados con 6.000
euros.

Literatura en periódicos
El presidente del juradqAl-

fredo Conde,destacó que los
dos trabajos premiados son
"muy gratos"en su lectura y re
flejan la realidad"desde la lite
ratun publicada en los periódi.
cos". Conde valoró, además, la
"buenasalud"de la que goza el

.periodismo litenrio en la actua-
lidad,con la incorporación "pro
gresiva" de nuevos articulistas.

El presidente de la RealAca-
demía Galega,Víctor Femández
Freixanes, destacó la participa-
ción de articulistas de fuen de
Galicia y de España,con tentos
llegados de países comoArgen-
tina, Colombia, Méxicq Cuba o
Alemania,entre otros.

-llabh de lamoniña en læpi
meras páginas, ¿e*a puede ser la
gt¡h qr¡e h6 ga¡legæ h regalan ass
am¡gF Oe trcra par¿ que ent*Ðdan
eseæntimiento?

-Esocreo,o al menos eso he in-
tentadoEnamorarse de Galicia es
muy fácil,pero la morriña es algo
más y a veces nos cues:ia explicar-
lo.Es un sentimiento muy primario
que considerotiene mucha relación
con la naturaleza.Echar raíces en el
hormigón es complicado.En cam-
biqGalicia es nahrral hasta en el co
razón de sus ciudades por su paisa-
je y su gente.

-¿Y pede w ritil para bs que vi
ven enC'alfu:ia?

{laro.br ejemplqenVigo y al-
rededores estamos acætumbrados
a ir de cañas al CascoVellqpero no
nos paramos a observar sus edifi
cios.Con la guía en la mano pode
mos verlo de otra manera y descu-
brir zu pasadqasí como algunas cu-
riosidades que.otorgan valor a cual-
quier paseoAdemás,al igual que yo
me topé con pueblos,ßasysabo
res nuevos,seguro que los demás
también lo harán.

Hoytoca ser fefiz,
es'YellowDaf'
Contribuyen a ello el sol, el caloç

los planes al aire libre y las vacac¡ones

que \¡a unido tambén a pna mayor
sensación de libeftad y la posibili
dad de hacerplanes,añade la exper-
ta."Somos seres sociales y la intene
lación con el otno siempre es positi-
va porque nos sentimos más acepta-
dos y más felices.Compartimos el
ocio y también los problemas y eso
nos hace sentimos mejor",recalca.

El buen tiempq precisa, también
ayudaa"salirse del mundo de lasre
des digitales y contactar con gente

real con la que hablar cara a cara"
No en vano las redes sociales han
aumentado la incidencia de depre
sión, a¡siedad, problemas de zueño
e inseguridad entre los más jóvenes.

For ellqel disponer de vacaciones y
más tiempo libre pan estar con la
"pandilla" resulta positivo y estimu-
lantgüambién para los adolescentes.

Beneficios de la luz solar
El soltambién genenr beneficios

ffsicos en nuest¡o cuerpo al mejorar
la producción de vitamina D pan for-

talecer los huesos.No solo eso,sino
que también aumenta el'número de
glóbulos blancos y con ello las de
fersas de nuesb cuerpo.También re
duce la presión arterial y los niveles
de colesterol,ya que la luzulüaviole
ta es necesaria pan metiabolizarlo.

Del mismo modqla luz solar influ-
ye directamente en tres hormonas,
la melatoninqla testosterona y la se
rotonina.Así, regula la producción
de melatonina que es la que regula
los cidos de zueño.El aumento de
vitamina D conlleva un incremento
de testo$erona,que meiora la cali-
dad del espermayel apetitosexual.

br últimqel sol también promue
ve la síntesis de serotonina que,en-
tre otros,úene un papel fundamen-
tal en la digestión,regula lose$ados
de ánimo,controla la temperatura
corpor:al,influye sobre el deseo se
xual, reduce los niveles de agresivi-
dad y regula el sueño.
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días más lalgosyplanes al aire libre",
señaló la meteoróloga Mar Gô
mez,que trabaja en eltiempo.es.[a
fórmula,al igual que la del'Blue Morr
day', carece de valor científico pero
sí está pensada con sentido común,
porque el buen tiempo está relacio
nado con un meior estado de ánimo

Así lo subraya la psicóloga del
centro de psicología y logopedia
Achega Ana Sieirq quien recuerda
que el venno essinónimo de bienes
tar porque"cuando hace sol la çn-
te sale a la calle e interactúa.con
otas personas.lo que mejora el es
tadodeánimo".

los días más largos ofrecen una
mayor cantidad de tiempo librelo

"Las personas somos
seres sociates y [a
interacción con e[ otro
s¡empre es posit¡va"

ANDREA NOGUEIRA CALVAR r Periodista, autora de la primera guía de Galicia en Lonely Planet

"Galicia es natural hasta en el corazón de
sus ciud¿des por su paisaje y su gente"
"Con la guía comprendí la fama de lugares como 0 Fuciño do Porco"

lil G. LISIE r Viso las.También tengo lasuerte de tener
amigos de diferentespueblosy ciu-
dailes,asÍ que les consrlté antes.Tu-

ve que prescindir de algunas zonas
que no cabían por falta de espacio
y esto fue Ia parte más dura emocio
nalmente hablando de la selección.
Por ejemplo, para mí, que soy de
Moaña,la presencia de O Monazo
era indiscutible,pero tenía que pon-
derarsu peso en relación a otras zo
nas que merecían el mismo prota-
gonismo.

-¿Descuhió algún lugu durar
te el proceso de documentación
quenoconæúa?

-Jo cierto es que e$a guía me ha
hecho comprender y certificar la
merecida farna de aþnos lugares
que conocíasolode oídas,como O

"Hablar de tu tierm y aparcarsen-
timientæ resulta complicado",reco
noce la periodista moañesaAndrea
Noguein,que acaba de publicar la
primen guía de viajessobre Galicia
que edita Lonely Planet,"Lo mejor
de Galicia. Experiencias y lugares
auténticos".

-¿Qué æ va a encontnr el viaþ
nen estaguh?

--tr-a guía es un compendio de in-
formación para viajeros indepen-
dientes que buscan experiencias
reales. Incluye mapas, rutas, reco
mendacions para comer, festivida
des,las mejores épocas para viajar
e incluso todo un apartado dedica-
do a Ia hisloria y a la cultura.Se di-

vide en hes gnndes partes,una inEo
ductoria con información práctica
como las mejores rutas,un cuerpo
central con el grueso de la informa-
ción dividida en áreas geognáficas y
el ciene con los capítulos que per-
miten conocer más Galicia y a los
gallegos. Hay opciones para todos
los gustos: para quien busca playa,
montaña, ambiente rural, ciudad...
[a riqueza de Galicia permite todo
esto.

-¿Oómo fue el proceo de sdæ-
ción de hs h¡gares que aparcceri en
elh?

-Fue básicamente de prueba y
enorC¡mo buena arnante de mi tie
na¡aa conocía muchas regiones,pe
ro para ohs realicé una documen-
tación previa y despué$.fu i a visitar-

Andrea Noguelra.

fuciño do porcqen OVicedqquese
ha hecho muy famoso en los últi
mos meses,y también descubrir en-
claves con un reconocimiento más
local,como el monte Louro y sus al-
rededores,en Murosy Noia;las pla-
yas escondidas de Fenolterra,que
no eSán solo enValdoviño;San Xiao
de Moraime,en MuxÍa; las cuevas
del Rei Cintolo en Mondoñedo;el
Souto da Retorta,en Ribadeo...
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