Pahlo Neruda
Poeta y escritor
Parral, Chile, 1904 - Santiago de Chile, 1973

Pablo Neruda es uno de los poetas mds importantes de la
poesia mundial de nuestro tiempo. En 1924 alcanzé fama
internacional con Veinte poemas de amor y una cancién
desesperada.

En 1926 comenz6 la carrera como diplomatico y fue cén-
sul en Birmania, Ceilan, Java, Singapur vy, entre 1934 y
1938, en Espaia, donde se relacioné con Garcia Lorca y
otros poetas espafioles. Tomé partido por una poesia cer-
cana a la realidad inmediata y con un compromiso poli-
tico. Apoyo a los republicanos en la Guerra Civil espafio-
la'y escribié Espana en el corazon.

Al volver a Chile en 1939, Neruda ingresé6 en el Partido
Comunista y su obra se hizo aiin mas politica. En 1945
fue el primer poeta que recibié el Premio Nacional de
Literatura de Chile. Como senador denuncié las injusti-
cias y desigualdades en su pais. EI Gobierno chileno le
persiguio y se tuvo que exiliar a Argentina. De alli pasé a
México, y mas tarde viajé por la URSS, China y los pai-
ses de Europa oriental. Tras este viaje volvié a Chile.

Su prestigio internacional es reconocido en 1971, ano en
que se le concede el Premio Nobel de Literatura.

Las Odas elementales se publicaron en 1954 y son un
canto a elementos usuales y humildes de la vida diaria: al
tomate, al pan, al hombre sencillo, a la energia... y al dia
feliz.

Explica como se siente el poeta: subraya todas las frases en las que expresa sus sen-

Oda al dia feliz

Esta vez dejadme

ser feliz,

nada ha pasado a nadie,
no estoy en parte alguna,
sucede solamente

que soy feliz

por los cuatro costados
del corazén, andando,
durmiendo 'y escribiendo.
Qué voy a hacerle, soy
feliz.

Soy mds innumerable

que el pasto

en las praderas,

siento la piel como un arbol rugoso
y el agua abajo,

los péjaros arriba,

el mar como un anillo

en mi cintura (...).

T a mi lado en la arena
eres arena,

td cantas y eres canto,

el mundo

es hoy mi alma,

canto y arena,

el mundo

es hoy tu boca,

dejadme

en tu boca y en la arena
ser feliz,

ser feliz porque si, porque respiro
y porque tu respiras (...).

Hoy dejadme

a mi solo

ser feliz,

con todos o sin todos,
ser feliz

con el pasto

y la arena,

ser feliz

con el aire y la tierra,
ser feliz.

contigo, con tu boca,
ser feliz.

Mantener una buena postura corporal nos
beneficia tanto desde el punto de vista de la
salud como de la estética. Si nos mantene-
mos erguidos y con la espalda recta evita-
remos problemas musculares y de colum-
na, tendremos una buena oxigenacién y
una apariencia esbelta. Para ello podemos
ayudarnos con algunos consejos.

Para mantener una buena postura necesita-
mos:

¢ Adaptar los ambientes de trabajo y estu-
dio: se recomienda una silla de entre 65 y 75 centimetros de alto; con espacio interior sufi-
ciente para que se puedan estirar un poco las piernas y estas se apoyen en el suelo. En
caso de usar ordenador, situar la pantalla a una distancia entre 50 y 60 centimetros y a
una altura similar a la de los ojos.

¢ Evitar una vida sedentaria: es necesario desarrollar la musculatura, por lo cual se reco-
mienda hacer pausas en una larga jornada con algunos ejercicios, y favorecer la actividad
fisica caminando, yendo en bicicleta o nadando.

e Fortalecer la musculatura: los abdominales, gliteos y hombros son las areas del cuerpo
que menos se suelen ejercitar en nuestra actividad cotidiana vy, por lo tanto, es indispen-
sable reforzarlas mediante ejercicios localizados que se pueden realizar en el suelo cada
manana.

¢ Cuidar el peso: es importante conocer tu cuerpo, controlar el peso y mantener una buena ali-
mentacion. La obesidad y el sobrepeso se convierten facilmente en un problema de postura.

http://www.terra.com/salud/articulo/html/sal4666.htm

¢Por que es feliz el poeta? ¢Hay alguna razon concreta?

En el poema aparecen algunos elementos de Ia naturaleza y también el elemento
humano. Haz una lista de los dos tipos de elementos y piensa en la relacion entre Ia

Con la misma estructura, intenta escribir una pequeiia poesia a tu dia feliz: expresa
como te sientes, por qué estas feliz y lo que haces.

¢De gue trata el texto? Explica de queé tema de salud habla.

¢Qué partes del cuerpo se mencionan en el texto? ¢Puedes subrayarlas y localizar-
las con tus compaiieros?

Ahora, escribe para tus compaiieros un decalogo o una lista de consejos para tener
una postura correcta. Usa el imperativo para hacerlo.

Con la misma estructura que la del texto anterior, escribe un breve texto sobre otro
tema de salud de tu interés. Después escribe un decalogo y compartelo con tus com-
paiieros. Si poneéis todos los decalogos juntos, tendréis un ulibro de saludn.




