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(one minute and 15 seconds: tracks 02–11) 
 

Texto 01 La vuelta al trabajo después de la maternidad  
  
F1 ¿Cómo fue tu experiencia al volver al trabajo después de tener a tus hijos, Sara? 

 
F2 Me costó mucho con mi hijo mayor, pero cuando nació su hermano fue más fácil.  Lo 

curioso fue que los dos iban encantados a la guardería y no sufrían como yo.  ¿Cómo 
lo vivió tu mujer, Miguel? 
 

M1 Para ella no fue tan traumático, ya que mi cuñada se encargó de cuidar al niño y 
ayudar con las tareas domésticas.  Además, su jefe le permitió una reducción de 
jornada.  Yolanda, ¿podrías ofrecer algún consejo a las mamás trabajadoras?  
 

F1 Es esencial buscar apoyo de la familia o de amigos, y delegar.  Da igual si tu piso no 
está tan limpio y ordenado como antes, lo importante es que tengas algún momento 
de descanso durante el día.  
 

 
 
 

(one minute and 37 seconds: tracks 12–21) 
 

Texto 02 Lo que te ocurre cuando dejas de usar Instagram 
  
M1 Según un estudio realizado en Colombia, un mes sin usar Instagram aumenta el 

bienestar general y reduce la ansiedad.  Una explicación es que Instagram puede 
causar envidia y daña nuestro amor propio, ya que experimentamos la comparación 
social.  Los usuarios comparamos nuestra vida social y personal con la del resto.  La 
gente suele compartir solo sus momentos más felices.  Esto genera la falsa idea de 
que la vida de nuestros amigos es genial y la nuestra es peor. 
 

F1 Muchos utilizan las redes sociales para mantenerse informados y por eso no 
sorprendió que los colombianos que desactivaron su cuenta dijeran que estaban 
menos al día con las noticias.  

 
M1 Sorprendentemente, menos Instagram no significó más tiempo en otras redes 

sociales.  Si no hay mensajes, tampoco hay sugerencias de amigos que usan otras 
redes sociales.  El mayor regalo personal al dejar Instagram fueron los sesenta 
minutos que los internautas ganaron al día. 
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Turn over ► 

 

 
 
 

(one minute and 59 seconds: tracks 22–32) 
 

Texto 03 Ser vegano en la región de Castilla y León 
  
M2 David 

 
M1 Si fuera vegano, echaría demasiado de menos el chorizo. 

 
M2 Ana 

F1 La comida de los pueblos de la región siempre ha tenido ingredientes de la dieta 
vegana, como las lentejas o los garbanzos.  Volver a esas raíces veganas nos 
beneficiaría. 
 

M2 Javier 

M1 Prefiero la idea de ser vegano la mayor parte del tiempo, pero no del todo.  Renunciar 
al cordero asado de Castilla y León sería un castigo para mí. 
 

M2 Berta 
 

F2 Me cuesta entender cómo los veganos pueden sentirse bien físicamente con su dieta 
restringida de sopa de verduras. 
 

M2 Fernando 
 

M1 Tenemos legumbres de alta calidad en León y esto me anima a ser vegano. 

M2 Isabel 

F1 Dejar de comer los buenos productos lácteos me parece una dieta poco equilibrada. 
 

M2 Enrique 

M1 Eliminar el consumo de carne como hacen los veganos ayuda al medio ambiente, por 
lo que debemos estar agradecidos.  
 

M2 Luz 

F2 No faltan restaurantes de calidad para los veganos en Castilla y León, lo que pasa es 
que si vas a esos restaurantes, te privas del queso típico de aquí.  Eso es una 
traición.  
 

 
  



4

IB/H/Jun23/7691/1/T

(one minute and 52 seconds: tracks 33–45)

Texto 04 La ciudad maya de Tikal, en Guatemala

F1 Miles de turistas visitan las ruinas de la ciudad de Tikal cada año y suben a la 
pirámide.  Sin embargo, parece que queda mucho más por ver. Hoy hablamos con un 
arqueólogo español que ha trabajado en la zona. ¿Qué han descubierto ustedes 
exactamente?

M1 Descubrimos más de 60.000 estructuras nuevas y hemos visto varios centros urbanos 
en diferentes zonas. Todo estaba escondido hasta ahora en la selva.

F1 Y, ¿puede explicar cómo ha sido posible esto?

M1 Usé una tecnología láser llamada LiDAR, que funciona un poco como los rayos X. Me 
permite ver a través de los árboles en la jungla y he podido crear un nuevo mapa de 
2.100 km cuadrados.

F1 Y, ¿qué importancia tienen estos hallazgos?

M1 Nos ha sorprendido que la civilización maya fuera más grande y compleja de lo que 
habíamos pensado antes. Además, se sabía que esta civilización era una civilización 
pacífica, dedicada a la astronomía y a las matemáticas, pero esta nueva evidencia 
indica que las guerras eran bastante frecuentes.
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