AUNQUE MADURAS, GUAPAS

Conversamos con la Doctora Emilce Insua,

Centro de Mayores La Princesa experta en medicina estética y regenerativa
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HOY HARI AMOS CON

Salud — Persona PAS Una de las farmacias pioneras

de Mostoles. La de Pilar Ortego
Visita al Senado en el Soto.

Entrevista a los
bomberos de
Mostoles

El cinismo del ser
humano

¢, Qué son las
emociones?
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Ya lo dijo Julio Verne, jFormentera es luz y

Viajes y excursiones vida para los ojos de quien la ven y la sienten!
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CONOCER PARA NO OLVIDAR

Miles, millones de veces me he preguntado cémo funciona nuestra mente, inutil pregunta
porgque no tiene respuesta; ni médicos, ni cientificos la conocen.

Y digo esto después de ver una exposicion con el tema del holocausto y habiendo visitado
personalmente el campo de Auschwitz. La mente es selectiva y cuando algo le produce
dolor tristeza etc. Tiende a ocultarlo en un rincén, pero hay hechos y situaciones que de
vez en cuando hay que poner en primer plano, para que no se olviden esos hechos e

intentar con todas nuestras fuerzas y conocimientos que no se repitan. YIYI

LOS HIJOS Y LAS MADRES por Juana Vega

EQUIPO DE REDACCION Todas las madres y algunos padres
entenderan este escrito. Una vez mi hija, hace
ANGELA RODRIGUEZ (YIYI) afios, me hizo una pregunta: ¢cuando dejas de
DIEGO GUIRAO preocuparte por los hijos? Y yo le respondi: cuando
FRANCISCO PABLO JIMENEZ te mueres.
JOSE MORA
JOSE LUIS REGUERA Yo recuerdo a mi madre en sus ultimos dias que
JUAN ANTONIO LOPEZ me preguntd: hija, ¢has comido? Esto es lo que un
JUANA VEGA hijo es para una madre. ¢Y los padres para los
MANUEL QUESADA hijos? Esta pregunta es mas dificil de contestar. Si
MANUELA FORMOSO los hijos tienen ya ellos a su vez hijos también, se
M2 LUISA MORENO dan cuenta de lo que pasé su madre cuando eran
M2 MICAELA PEREZ pequefios, pero, ¢y cuando no son padres los
M2 CARMEN CARDENAS hijos? Ya es mucho mas dificil. Esos hijos que no
M2 CARMEN MENENDEZ saben lo que es ser padres nunca jamas sabran lo
PABLO SANTOS gue es un hijo y un nieto, entonces nunca se ponen
en el sitio de esa madre que se quita de su
tranquilidad y de su economia, lo que sea, para
Con la colaboracion de Alejandro ayudar a ese hijo egoista que no sabe lo que
Vicente supone para una madre no dar ayuda si te la pide.
Depbsito legal: M-30114-2015 Una madre siempre antepone a su hijo a su
bienestar econdémico, se queda sin un euro para

ayudar a ese hijo si se lo solicita, aunque ese hijo
tenga 50 afitos. Una madre es lo mejor que tiene
un ser humano, irremplazable, y cuando piensas
en ella te das cuenta de lo que te ha querido. Lo
gue tu quieres a tus hijos esta por encima del bien
y el mal. Esta opinion es la mia, claro.




s una fria mafana de enero. Voy

caminando sola por el Parque de

Andalucia (el médico me dice que
debo caminar a diario). Es la hora en que
la mayoria de la gente esta en sus casas,
comiendo. Apenas si se ve un alma...

En un momento dado, entorno los ojos vy,
por un instante, siento que estds a mi
lado, que tu mano agarra con fuerza la
mia. Tus queridas manos, cOmo serian
ahora, ya arrugadas por el tiempo, pero
capaces aun de transmitir calor,
proteccion, confianza, amor... las mias
también tienen pecas y manchas (indicio
del paso de los afios), pero todavia son
capaces de prodigar caricias, ternura,
cuidados, amor...

Quiero pensar que sigues conmigo, que
caminamos juntos, que te dejo uno de mis
auriculares y vamos escuchando al unisono
el aria de la 32 Suite en Re o el Arioso de la
Cantata 156 de J. S. Bach.

iCuantos afios de vida nos rob6 la muerte!
iCuantas experiencias aun por vivir...! jQué
falta me hace tu presencia! Sin ti me siento
perdida en un mundo gque se me antoja
inhdspito. Me siento insegura, desolada, sin
vida. T, para mi, significabas la luz, y con
tu partida, la mia se apago para siempre.
Por eso quiero creer que un dia, esa luz que
iluminaba mi vida, dandole proposito,
entusiasmo, calor, alumbrara mi camino
hacia esa tierra incégnita donde ahora
habitas.

Es imposible que un amor como el nuestro
pueda esfumarse sélo porque desaparezca
lo fisico. Tu esencia permanece viva en mi
alma, porque el espiritu no puede morir.
Solo habitamos en distintas dimensiones,

pero, con tu ayuda, sabré encontrar el
camino para llegar a ti. Ya sé que el
obstaculo es grande y sobrecoge, aunque
ya antes nos tocO saltar otros. Somos
expertos en la materia. Y tengo tantas
cosas que contarte...mas nos queda toda
una Eternidad para poder hacerlo.

Hay dos retofiitos preciosos, que se han
perdido el conocer a un excepcional abuelo.
Estoy segura de que, desde ese lugar en
gue te encuentras, de alguna manera los
proteges, y también a su padre, a quién le
toco recoger tu ultimo aliento, cuando mas
te necesitaba. El es lo mas grande que
tengo en este mundo. Aquel adolescente se
ha convertido en un hombre bueno, capaz,
integro, honesto y generoso con todos, del
gue te sentirias muy orgulloso. Pero
seguramente todo esto ya lo sabes...

Fuiste un regalo en mi vida. Contigo conoci
la felicidad y el jubilo mas absolutos, y el
sentimiento y la certeza de que merecio la
pena es lo que aun hoy me sostiene.
Siempre tuya.

Aries
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AYER Y HOY

0s encontramos, en una de las farmacias pioneras de Mdstoles. La de Pilar Ortego en

el Soto. Le acomparfia en este turno

Socorro  (Farmacéutica  Auxiliar
Adjunta) y Nina (Auxiliar).

Si no fuera porque las visitas a estos
establecimientos conllevan buscar remedios
para lo que sea, casi nunca son visitas de
cortesia, seria muy agradable venir de vez
en cuando. Como antiguamente en las
tertulias de la rebotica.

Pero no quiero salirme del tema.
¢, Como se te ocurri6é dedicarte a esta profesion? ¢Es vocacional o familiar?

- Vocacional, siempre me gustoé la medicina o la farmacia, y me matriculé en la Facultad
de Medicina, pero el primer afio hubo una huelga muy grande. Como perdi ese afio, me
fui a la Facultad de Farmacia, que esté al ladito y asi no perdi el curso.

¢Desde cuando lleva abierta la Farmacia?
- Desde el 1977, hace 45 afios.
Hablemos de tus clientes, conoceras a todo el barrio...

- Casi, he visto nacer el barrio. Cuando yo puse la Farmacia, solo habia una torre. A
partir de ese momento, empezaron a construir, y mira hasta donde hemos llegado.

Hablemos de horarios, ¢ es dificil conciliar la vida familiar?
- Si, claro. Yo me he pasado la vida aqui (se emociona). Me ha faltado tiempo para ellas.

Una farmacia dispensa, ademas de medicamentos, otras muchas cosas. ¢Como
cuéles?

- Para farmacia, ortopedia.

Cuéntame alguna anécdota, que se pueda contar, que os haya pasado. Aqui hablan
entre ellas (Que te cuente Soco, bueno te cuento yo una).

- Una que le pas6 a una compafiera. Una sefiora fue al médico, a por unos supositorios
para el catarro. Volvid a la consulta y le dijo al Facultativo que esos supositorios no le
hacian nada. A la pregunta de que, si se los habia puesto todos, la buena sefiora le
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contesto que si y, levantandose el pafiuelo que llevaba en la garganta ...le ensefio jla
fila de supositorios todos juntitos!
-Socorro nos cuenta otra. Pues en otra Farmacia en

“ O la que yo trabajé, nos cuenta, entro un sefior gitano, y
) €Go

me pidié “un culito”, yo no le entendia y le pedi que me
lo repitiera, “un culito”, enfadado porque yo no sabia
gue era. Al cabo de un rato, de estar hablando con él,
me di cuenta de que a lo que se referia eran “hojas de
eucalipto’.

Dime cual es la leccion mas importante que has
aprendido de tu trato con el publico.

-Yo creo que tener mucha paciencia. Hay gente de
todo tipo, hay personas que vienen exigiendo como si una tuviera la culpa de todo.

¢, Qué estas aprendiendo en este momento?

- He aprendido desde siempre, que la salud es lo mas importante que tenemos en
nuestra vida. Porque puedes tener todo lo que tu quieres, pero si no tienes salud nos
falta todo.

¢El publico compra, o pretende comprar, algo sin receta?

- Constantemente, y se enfadan (apostilla Nina), no entienden que hay que ir al médico
y vienen a pedirnos medicamentos qué no podemos dispensar sin receta porque segun
la Ley del Medicamento no se puede hacer.

Pilar me dice lo siguiente...

- Esta Farmacia antes era mia y ahora es de mi
hija. Maria Teresa Garcia Ortego. Y asi
dejamos constancia de ello.

Me marcho de este establecimiento sefiero de este
gran barrio de el Soto. Siempre es un placer departir
con estas mujeres que te atienden con mucho carifio
y gran profesionalidad.

Muchas gracias a Pilar, Socorro y Nina, también a
Maria Teresa, que, aunque no estaba, también me
atiende super bien.

Francisco Pablo Jiménez



AUNQUE MADURAS, GUAPAS

i, somos mujeres maduras, pero no

por ello dejamos de querer estar

guapas. Nos gusta sentirnos bien
con nosotras mismas y por lo tanto, si es
necesario, no nos importa hacernos algun
retoquito estético.

Para hablar sobre este tema, hoy tengo el
placer de contar con una mujer
excepcional, toda una experta en el tema de
la medicina estética y regenerativa. Ella es
la doctora Emilce Insua Nipoti.

i

Buenas tardes Dra Emilce, en primer
lugar, queria que me respondiera a lo
siguiente: ¢Cree usted que hoy la mujer
de cierta edad madura se preocupa mas
por su aspecto fisico que antes?

Gracias Carmen por darme la oportunidad
de poder hablar sobre la estética, la belleza
y la calidad de vida en las mujeres maduras.
Respecto a su primera pregunta,
indudablemente las mujeres siempre nos
hemos cuidado con nuestras cremas,
productos capilares, etc. La ventaja de
ahora en la medicina estética es que
podemos aportar muchos mas técnicas,
como los laseres, los peeling, las vitaminas,

los cuidados que nos permiten envejecer de
manera saludable.

Segun he podido comprobar usted se
dedica a la ensefianza de este tipo de
medicina. ¢ha sido esa su verdadera
vocacion siempre?

Con respecto a mi formacion como médico
he de decir que he practicado varios tipos
de medicina. La estética es a la que me
dedico desde hace mas de 20 afios. En mis
principios he hecho cirugia general,
diagnostico, medicina vascular.... La
medicina estética es ahora mi vocacion.

Veo que disfruta mucho con su trabajo y
por lo tanto lo lleva a cabo con total
eficacia. ¢Reconoce usted en sus
alumnos el mismo entusiasmo por el
aprendizaje que usted tiene por la
ensefianza?

La formacién continuada esta en el espiritu
de ser médico y si bien veo un cambio
generacional con nuevos alumnos que son
cada vez mas jovenes, si veo las mismas
inquietudes que yo haya tenido en mi
formacion, indudablemente ahora el acceso
a internet, las nuevas tecnologias, el
acceso a libros, la formacion on line les da
mas posibilidad, el entusiasmo, es mas
personal que relacionado con la profesion.
Pero si debo decir que los veo
entusiasmados por aprender.

A parte de diversas conferencias,
charlas, etc, usted es una de las mas
importantes integrantes de “Pineal
Formaciéon” centro de ensenanza de
medicina estética en colaboracién con la
universidad Complutense de Madrid.



¢, Segun su criterio, el master que en este
centro se imparte cuenta cada vez con
mas interés tanto en hombres como en
mujeres?

Desde hace varios afios tengo el placer de
formar parte de este maravilloso equipo que
es el equipo Pineal dedicado a la formacion
de medicina estética, regenerativa y
antienvejecimiento. Es verdad que la
cantidad de médicos
mujeres que tenemos
es superior en estos
altimos afos, pero esto
simplemente

representa esta
feminizacion

pineal

de la medicina que ha
ocurrido en las ultimas
décadas, somos mas
mujeres las  que
practicamos la
medicina estética y la
medicina general y en
nuestro master si,
tenemos mas mujeres.

¢ Quiénes son mejores estudiantes, los
hombres o las mujeres?

Esta es una pregunta dificil. Respecto a la
capacidad de estudio indudablemente la
vocacion, la dedicacion, es asexuada, es
tanto de hombres como de mujeres. Creo
gue las mujeres podemos aportar un grado
de empatia hacia todos aquellos cuadros
gue nos afectan de manera en particular,
como pueden ser el acné, los embarazos y
Su recuperacion; mantenerse agil, delgada,
cuidada y seguir haciendo todas las
actividades que las mujeres hacemos
ademas de ser médicos. En cuanto a la

UNIVERSIDAD COMPLUTENSE
MADAID.

capacidad de estudio, por igual ellos que
ellas.

En cuanto a la estética, ¢quién se pone
antes en sus manos para hacerse algun
tratamiento, ellos o ellas?

Sobre la demanda de los tratamientos
médicos o0 estéticos en hombres o en
mujeres estamos asistiendo a un cambio
radical que es muy reciente y es de los
ultimos afos, donde el
namero de hombres
que solicitan
tratamientos estéticos
es cada vez mayor,
sin embargo,
seguimos siendo las
mujeres mayoria en el
namero de estos
tratamientos, pero los
hombres ya casi se
estan acercando un
30%. Y otro fuerte de
los hombres es la
solicitud de
tratamientos para la
calvicie, donde los implantes capilares han
crecido muchisimo en los ultimos afos.

Y ya para terminar quiero agradecerle su
amabilidad por haber contestado a mis
preguntas. Animo a las mujeres
maduras a que acudan a estos centros
de estética y con ello conseguiran
aumentar su autoestima. Muchas
gracias Dra. Emilce.

Muchas gracias a usted por sus cordiales
palabras. Le agradezco su interés por este
tipo de medicina. jVivan las mujeres
maduras que se cuidan por dentro y por
fuera! M2 Carmen Céardenas



PERSONA ALTAMENTE SENSIBLE

® Has oido hablar de las Personas Altamente Sensibles (PAS)? Este tipo de
personalidad que poseen muchas personas en todo el mundo quiere decir
gue tienen un desarrollo del sistema nervioso que les permite percibir
sutilezas que el resto no percibe. Es decir, viven en un estado de excitacion
superior y se encuentran sobre estimuladas la mayor parte del tiempo.

frecuencia.

. Teme el rechazo.
. Con frecuencia se compara con los demas (en lo fisico, social, laboral...)
. Cuando le altera un disgusto con la gente, es dificil “dejarlo pasar”

. Se siente ofendida con facilidad.
. Discute emociones negativas porque hay demasiado “drama” en su vida.

O© 00 ~N O O
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provocaciones.
12. Con frecuencia se incomoda en situaciones grupales.
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. Con frecuencia se perturba

al ver noticias negativas en los
medios.

¢, Como curar PAS?

La comunicacion es el primer
punto: hay que hablar con
ellos, pero de manera suave,
sin estridencias ni ruidos. De

De las 24 sefales de que una persona
es PAS, extraemos las siguientes:

1. Con frecuencia tiene dificultades para
dejar ir pensamientos y emociones
negativas.

2. Con frecuencia tiene sintomas fisicos
(estrés, dolor de cabeza).

3. Con frecuencia tiene dias malos en
sus habitos de comer o dormir.

4. Experimenta tension o ansiedad con

Con frecuencia siente que la gente le juzga.
Con frecuencia reacciona exageradamente a lo que percibe como ofensas y

COMO IDENTIFICAR UNA PERSONA PAS

Sensibles ala violencia.

Sufren méas que los demas.

Prefieren la individualidad a trabajar en equipo.
Sensibles a las criticas.

Poseen una gran vida interior.

este modo, no se agobiaran y podran tener una charla animada. Escuchar sera una de
las grandes virtudes de los acompafiantes de las PAS, puesto que también es una gran

virtud de ellos mismos.



https://www.abc.es/bienestar/psicologia-sexo/psicologia/abci-como-saber-si-eres-persona-altamente-sensible-202011231802_noticia.html

SUFRIR DEPRESION O ANSIEDAD

Sufrir depresion o ansiedad; Tener episodios psicéticos, paranoides o esquizofrénicos;
Mostrar un comportamiento antisocial, de dependencia, falta de control de impulsos o
agresividad. Estos son algunos de los sintomas
gue manifiestan quienes padecen trastorno de
la personalidad, una enfermedad que afecta al
2% de la poblacion. «Este problema, sino es el
mas grave, al menos es uno de los mas dificiles
de tratar. Pero hay tratamiento. La personalidad
es algo que se crea, y se puede volver a crear
para adaptarla. Eso se logra con terapia»,
explica Manuel Carrasco, psicologo de la
Asociacion Extremefia de Familiares de
Afectados por Trastorno de Personalidad.

La ansiedad se relaciona con la prevencion del paciente respecto al futuro, con un temor a
gue se produzcan las consecuencias desagradables que se presuponen van a suceder.
La depresion, por el contrario, tiene que ver con una minusvaloracion del propio paciente
y una tristeza profunda en el momento presente.

Diferenciar ansiedad y depresién no siempre resulta sencillo por la similitud de algunos de sus
sintomas e incluso de sus causas: ante un mismo episodio, una persona puede reaccionar
desarrollando ansiedad o depresion, ya que en el fondo ambas patologias son formas de
adaptarse al entorno. Sin embargo, estas son sus principales diferencias:

En términos generales, la ansiedad es una emocién que aparece cuando el sujeto se siente
amenazado por un peligro externo o interno. El miedo es el sentimiento prevalente. En el
caso de la depresion, el sentimiento preponderante es la tristeza.

La ansiedad se relaciona con la prevencion del paciente respecto al futuro, con un temor a
que se produzcan las consecuencias desagradables que se presuponen van a
suceder. La depresion, por el contrario, tiene que ver con una minusvaloracién del propio
paciente y una tristeza profunda en el momento presente. Dicho de otra manera: el futuro
no forma parte de la depresion.

Variaciones en un mismo dia

En la ansiedad no hay variaciones de estado a lo largo del dia (salvo en algunos casos
profundos, donde los pacientes suelen sentirse peor al despertarse y a primeras horas del
dia) ni de las diferentes estaciones del afio. Estas alteraciones si se producen en
pacientes deprimidos.

Pablo Santos



®  Quién no tiene mal la salud a
esta edad, o, a cualquiera?
Pero también hay personas
gue estan enfadadas desde que
abren el ojo por la mafana. Yo veo
también todo lo contrario en la
residencia que voy todas las
semanas a ver a mi hermana, con
Parkinson, sin movilidad y siempre
en su encorvado cuerpo; arreglada
muy bien con pendientes, collar y
con su sonrisa en la boca. La verdad
gue tenemos que darnos cuenta de lo que
tenemos: movilidad y salud para poder
hacer nuestra vida. Valoremos lo que
tenemos y aprovechemos todos los
momentos de nuestra vida. Veo tantas
personas con una nula calidad de vida... Me
estoy enterando cémo puedo hacer el
testamento vital y, la verdad, no quiero
llegar a una edad si no soy consciente de
mi vida, si no puedo ser autosuficiente para
lo mas imprescindible (comer, andar,
entender...). Creo que este derecho, que ha
sido aprobado hace poco en una ley, es lo
mejor que puedo hacer ahora cuando sé lo
gue no quiero, y no quiero dar guerra a mis
hijos o irme a una residencia para estar
como un mueble, que a las 6.30 te dan la
pastilla para dormir, y ya con tu pafial hasta
la mafana siguiente. Yo aplaudo Ila
eutanasia, y pienso dejar todo escrito, para
gue no me dejen hasta que Dios se
acuerde, porque veo todas las semanas
gue esta totalmente desmemoriado y se
olvida totalmente de las personas que
necesitan irse de esta vida. Yo por eso
recomiendo hacer el testamento vital. ES mi
opinion.

Ser felices en la tercera edad

Acabo de venir de Loranca, del centro de
mayores, hemos estado bailando desde las
5.30 de la tarde a las 8 de la noche y como
otras muchas personas mayores,
pasandolo muy bien, y sin costarnos ni un
euro. Da gusto ver disfrutar a los mayores,
tienen ganas de bailar, viajar, de ser felices
el tiempo que les quede; de poder salir y
disfrutar. La verdad que cuando llegamos a
una edad podamos tener sitios de facil
acceso, tanto fisico como econdmico.
Parece que nunca estaremos jubilados,
pero llega antes de que nos demos cuenta.
Es bonito verlos disfrutar, y disfrutar una
también. Ser feliz a la madurez, aqui queda
escrito a ver si lo lee alguien que pueda
hacer algo en Mdéstoles para tener alguna
sala del ayuntamiento para poder bailary
no tener que ir a Loranca (aunque es
facilisimo ir en metro sur) pero en los
salones de Copacabana teniamos cada 15
dias, baile para mayores, hace tiempo lo
pasabamos muy bien, ahora tenemos que
ira Loranca...

Juana Vega
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. SABES QUE?

a esperanza de vida en Espafa es de 80 afios para el hombre y 85 para la mujer. Se
I estima que, en el afio

2060, la proporcion de
mayores habré llegado al 31%
de la poblacion y Espafia sera
el segundo pais mas
envejecido del mundo
después de Japon.

La evidencia ha demostrado
gue un estilo de vida saludable
se asocia a mayor longevidad.

. .

Es muy importante que durante toda la vida se tenga buenos habitos alimentarios que ayuden
a envejecer mejor.

Los jovenes deben saber que algun dia seran viejos.

Pequefios consejos para el dia a dia.

Consume al menos 5 raciones de fruta y verduras al dia.

Incorpora en tu alimentacion, al menos 2 o 3 veces por semana legumbres.

Sustituye los lacteos enteros por los desnatados o semidesnatados.

Realiza al menos 3 comidas principales diarias y 1 o 2 pequefias comidas saludables
entre horas.

Lleva una vida cotidiana activa y dedica por lo menos 30 minutos diarios a actividad
fisica.

Bebe 1,5 o 2 litros al dia.

Refranes que apoyan la evidencia cientifica:

Vida con fruta y verdura, perdura.
Fruta y camino diario para ser centenario.
Con huerta y verdura alejas la sepultura.
Un poco de algo y mucho tomate, no habra quien te mate.
Tertulia, zapato y alimentacion, mantienen tu corazon.
Poca cama, poco plato, y mucha suela de zapato.

José Luis Reguera
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= VIAJES Y EXCURSIONES ==

COSAS DE MI TIERRA

amplona es mi lugar de nacimiento.

Tengo grandes recuerdos de esta

ciudad, que conoci, tras unos afios
de vivir en Madrid, ya que de nifia
veraneaba en Los Arcos, pueblo de la
merindad de Estella, y que se encuentra a
62 Km de la capital. Los Arcos, es paso del
Camino de Santiago francés, que empieza
en Roncesvalles.

Pasamos por Estella hasta llegar a Irache,
donde encontramos la Fuente del Vino. A la
salida del pueblo en direccion a Los Arcos,
se encuentran las bodegas de Irache, que
se fundaron en 1891, y en 1991, se coloco
una fuente en uno de sus muros que dan al
camino. En ella hay dos grifos, uno da agua
y el otro vino, que cada dia recargan con
100 litros de vino
joven, de su
propia cosecha.

Este . vino es Si quieres llegar
gratuito, solo clon fltlerza y vit
4 ae este gran vino
tienes que coger y brinda por la F

un vaso de
plastico de los
gue tienen vya
preparados, abrir
el grifo, y a brindar por terminar el Camino
con bien.

Llegamos a Los Arcos, final de etapa
donde podemos descansar en uno de sus
multiples albergues. Visitaremos la Iglesia
de Santa Maria, donde se puede admirar a
la Virgen negrade los ojos zarcos,
(azules). Erauna talla negra como muchas
otras virgenes que se hacian en la Edad
Media, todas de madera. Pero en 1947 la
trajeron a Madrid para su restauracion y le

I PEREGRINQ i

FUENTE DE IRACHE
FUENTE DEL VINO

guitaron toda la pintura negra. También
podemos visitar La Nevera de Los Arcos,
donde antiguamente se guardaba la nieve
para después venderla, o la Ermita del
Calvario. A la salida del pueblo, esta la
Casa de la Cultura Carmen Thyssen-
Bornemisza, financiada por ella, muy unida
al pueblo ya que sus abuelos maternosy su
madre eran de este lugar. O si te gusta la
velocidad puedes hacer unas carreras en el
circuito de Navarra
situado al otro lado del
pueblo.

a Santiago
alidad.

echa un trago
elicidad

Y ahora voy a decir unas
palabras del acervo, de
mi tierra:

Rencle -- Hilera, fila

Invién -- Empujon

Chirgo -- Estropicio moderado
Chandrio --Estropicio grande
Bromista

Fato --

M2 Carmen Menéndez
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RSIONES ==

LOS DOLMENES DE ANTEQUERA

ace un tiempo fui a

visitar el pueblo de

Antequera en Malaga.
Me habian hablado de unas
construcciones muy curiosas
del neolitico llamados
Ddélmenes. Tengo que decir que
el acceso para encontrarlos no
es nada complicado. Lo primero
es dirigirte a una especie de
oficina de informacion que hay,
donde te dan una entrada
gratuita. Alli puedes ver cuadros

y una proyeccion sobre los mismos. Segun
las explicaciones que dieron, los DAImenes
datan del final del Neolitico, hace unos
cinco mil afios. Alli se asentaron los

Dolmen de Menga

primeros pobladores de Espafia en
Andalucia.

Los primeros que escribieron sobre los
Délmenes fueron el arquitecto Rafael
Mitlana en 1847 y después Joaquin
Fernandez en 1898 que finalizard con los
planos y dibujos del Dolmen de Menga. Al
final de la cAmara de Menga hay un pozo
estrecho que ha estado cegado mucho
tiempo. Tiene una profundidad de 19,50
metros.

El significado de la palabra Dolmen por lo
visto es "mesa grande de piedra". Es una
construccion consistente en varias losas
clavadas en la tierra en posicion vertical y
una o varias a modo de cubierta en posicién
horizontal. Visitamos dos, el de Menga y el
de Viera del Romeral. Segun dijeron, los
Délmenes son un monumento funerario
Megalitico. También por lo que dijeron los
Délmenes de Antequera son los mas
grandes del mundo.

Manuel Quesada
13



= VIAJES Y EXCURSIONES ==

NO HAY NADA QUE VER

0 que he podido presenciar en unas

cortas vacaciones me ha llenado de

orgullo como espaiiol, lo presenciado
me demuestra lo que ya sabia, no es
necesario salir de Espafia y largarse a
destinos que mas que otra cosa siembran
un montdén de dudas e incognitas.

Los ojos se abren de asombro ante lo que
la Naturaleza ofrece al turista o viajero
cuando se va a bordo de un barco que va
serpenteando muy
proximo a la Costa gﬁ
Oeste-Norte de la .- —LLLLTHE
Isla de Ibiza. Al 7.
paso del Gran
Catamaran,
emergen del mar E
grandes masas y

monticulos de % J/h
rocas que piden a |u \ggax . 7
voces que las ek, LA
miren, que las & w23

observen como diciendo .Para eso estoy
aqui! Grandes acantilados y cortados de
exuberante belleza que obliga al turista a
exclamar jQué maravilla!, pero sin dejar de
observar gran cantidad de cuevas tanto en
las faldas de las montafias como a ras de
agua , hasta tal punto que en una de estas
grutas tan tremendas, el barco llega a
introducir casi todo su volumen ante la
exclamacién de los turistas que no creen lo
gue ven, en otros lugares se puede ver en
los grandes oquedales de la montaia,
como las grutas cruzan de lado a lado
pudiendo presenciar por el otro extremo el
sol y los grandes pinares que pueblan este
litoral ibicenco.

Pero esta maravilla no para aqui, a su paso
y desde el catamaran, los ojos se hacen
parte de estas grutas, el paisaje contrasta
con el azul-verdoso profundo pero muy
claro de las aguas que a su vez bafian
grandes playas con arenas muy finas y
blancas, hasta tal punto que es el lugar en
donde se han creado accesos para permitir
el atraco de barcos, veleros y todo tipo de
embarcaciones donde el “famoseo” y la
“farandula” popular
han elegido.

Pero no todo es
mar y montafia , la
agudeza visual, la
curiosidad y el
interés por ver mas
hacen que el
turista fije sus ojos
en dos cuestiones
de relevante
interés, el llano, en
donde los bosques y sembrados a través de
su variedad nos trasmiten otras de las
bellezas de la isla; pinares, sabinas y
vifiedos; mas frutales (nisperos), todo ello
vigilado y controlado por construcciones de
gran gusto con un maximo de dos alturas y
sobre todo con ese esplendoroso color
blanco que da gusto y origen a esta isla a la
gue califican de Pitiusas.

También es parada obligatoria y por lo tanto
visita a los castillos en perfecto estado
ubicados en el centro de la capital (Ibiza) y
en donde se pueden contemplar las
extraordinarias vistas de la darsena del
Puerto Ibicenco (Cruceros) y barcos para el
transporte de turistas entre las dos

14



= VIAJES Y EXCURSIONES ==

Hermanas, Islas Ibiza y Formentera, a las
gue alguien las denominé “Pitiusas”.

Este dltimo tema merece una mencion
especial, puede que sirva para cambiar la
opinion de que en Ibiza no hay nada que
ver!l | veran amigos lectores, sobre las 11
de la mafiana se programan viajes para
hacer la travesia desde la Capital Ibicenca
hasta la otra isla hermana Formentera, y les
puedo asegurar
gue merece la
pena el sentir en
el rostro la brisa
marina del
Mediterraneo, y
el viento que
acaricia el rostro
llevando la
imaginacion hasta confines insospechados
e incluso por momentos haciéndote la
pregunta: ¢ Dios mio, serd verdad que esto
existe? A lo largo de la travesia, unos
cuarenta minutos mas o menos y dejandote
abrazar por ese cosquilleo que el viento te
hace sentir, por momentos olvidas aquellos
sinsabores que te ha producido el dia a dia,
trabajo, amigos, familia, todo queda
aparcado ante la brisa Mediterranea, tan
solo el aviso de llegada a destino te
devuelve a la realidad. Luego viene el
paseo por el centro de laisla, y una vez mas
sientes ese cosquilleo que te hace ver tanta
belleza, miradores que llevan la vista a lo
largo del mar y contemplar las aguas tan
verdes-azuladas y cristalinas divisando la
grandeza de la naturaleza a través de
pinares y sabinas , y no menos hermosa la
vision de las playas que dan color y vida a
construcciones hoteleras y casonas
residenciales , vigiladas por un tremendo y

vistoso faro que marc6 toda una vida a sus
pescadores y habitantes.

Ya lo dijo Julio Verne: jFormentera es luz 'y
vida para los ojos de quien la ven y la
sienten! Hasta las lagartijas autdctonas con
sus alegres coloridos pululan libremente
por roquedales, vallas y lefias durmientes,
engrandeciendo de alguna manera el
colorido de esta preciosa Isla Pitiusa y que
el turista
agradecera en el
recuerdo.

Pero volviendo a la
realidad y como
decia el gitano
‘hay que bajarse
del burro y poner
los pies en el
suelo”. En Las Pitiusas no hay nada barato
0 mas o menos arreglado, jlos precios
estan como el nivel de vida y es verdad lo
gue decia un dicho andaluz! jNo tosas
mucho Marcial que la “chuquera” se nos
guedara muy mal arregla!

Asi y todo, Las Pitiusas tienen un cierto
encanto que las hace estar en la primera
linea de los destinos turisticos, y de hecho
su aeropuerto absorbe una cantidad de
turistas de verdadero nivel. El turismo
internacional forma parte de un gran
volumen, pero el nacional estd en auge
constantemente, también su puerto
maritimo (cruceros) asi lo atestigua,
propinando un fuerte revés a los que opinan
que iEn Ibiza no hay nada que ver!

Asi lo pienso y asi lo escribo

Diego Guirao
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VIAJAR EN EL TIEMPO CON PARADORES

MAZAGON (HUELVA)

e gusta viajar a cualquier lugar,
M pero lo que mas, es viajar en el
tiempo con paradores de
turismo. Todos ellos estan enclavados en

edificios histéricos o parajes naturales
dignos de visitar. Uno de los muchos que

conozco y que he visitado recientemente

es el de Mazagon. Esta en el paraje
protegido del coto de Doinana, las
marismas del rio Odiel y las lagunas de
las Madres, siendo sus playas una de las
més virginales de Espafia.

Podria seguir contando las bellezas de
sus alrededores, pero es otra historia.

PARADOR DE ALARCON (CUENCA)

FORTALEZA ARABE MEDIEVAL.
Privilegiado testigo de la reconquista, este
castillo del s. VIII, conserva la influencia
ardbiga e inimitables habitaciones que
recrean las mas romanticas leyendas. Se
erige sobre el promontorio que preside un
fértil recoveco del rio Jucar.

Motivos castrenses de la época en su
interior impregnado de piedra y madera
castellana. La gastronomia del Parador se
basa en la cocina conquense con platos
como el lomo de orza, el ajo mortero o el
helado.

YIYI
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= VIAJES Y EXCURSIONES -

VISITA AL SENADO

principios del verano, un grupo de

nuestro centro La  Princesa

realizamos una visita al Senado, que
resultd de lo mas interesante e instructiva.

Como institucion, el
Senado de Espafa
es una de las dos
Camaras que, junto
con el Congreso de
los Diputados,
constituyen las
Cortes Generales, o
Parlamento Espaiiol,
y es, béasicamente,
una representacion
territorial. Es una de ;
las Camaras donde se discuten y debaten
los Proyectos de Ley en curso, asi como
otros temas de interés para el Estado, y, si
bien no tiene una funcién decisoria, si la
tiene moderadora, ya que, cualquier
proyecto que se elabore en el Congreso,
debe pasar por el Senado, para después
volver al Congreso, que es el que toma la
decision final al respecto, pero siempre
influida o aconsejada por la opinion,
enmiendas y sugerencias de los senadores,
gue son electos para una legislacion de
cuatro afios, a no ser que antes se
disuelvan las Camaras.

Aunqgue el concepto de Senado proviene de
la Antigua Roma, en Espafia se creo con la
Constitucion de 1837, sufriendo
posteriormente distintas transformaciones.
Actualmente sus funciones se rigen por la
Constitucion de 1978, ahora vigente.

El Senado se encuentra en la Plaza de la
Marina Espafiola, y est4 ubicado en un

edificio que procede del siglo XVI, y que en
sus origenes albergaba el colegio de la
Encarnacion, muy vinculado a la Corte. Su
interior es impresionante, destacando el
antiguo Salén de Sesiones, la biblioteca, y
el Salon de los Pasos
Perdidos, asi como las
lujosas escalinatas y los
amplios pasillos repletos
de obras historico-
artisticas.

El guia que nos
acompafo, fue
dandonos, durante todo
el recorrido, una leccion
magistral, que  nos
maravillé a todos, en especial, la enorme
Biblioteca, dénde se guardan documentos
de gran relevancia para conocer la Historia
de Espafa en los ultimos dos siglos. En
este sentido, destacaria el Salon de los
Pasos Perdidos, que alberga preciosos e
importantisimos 6leos, en los que también
se pueden ver perfectamente reflejados
momentos decisivos de nuestra Historia.

Destacaria, asimismo, la galeria de retratos
de todos los presidentes, tanto del
Gobierno como del Senado, desde la
Transicién, recordandonos nuestra etapa
mas reciente. Esta galeria esta ubicada a la
izquierda de una gran escalinata que lleva
desde la planta baja al piso superior en la
parte nueva del edificio, ya que, a finales del
siglo XX, éste se ampli6 hacia la calle
Bailén, desde cuyo numero 3 se puede
acceder.

Manuela Formoso
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VIJSIJTAMOS HOY A LOS BOMBEROS DE MOSTOLES

Oficial JEFE del Servicio. Javier Guijarro, Oficial Técnico, Jefe de Parque Rafael Rodriguez.

cabo de llegar de mi primera
Aentrevista para +Maduros. He

visitado el Parque de Bomberos de
Mdstoles, en la Calle Empecinado.

Me recibe el Oficial técnico Jefe del Parque
Don Rafael Rodriguez. Le explico el motivo
de mi visita y, juntos, empezamos a
desgranar una pequefia bateria de
preguntas. Pero, antes, me presenta al jefe
del servicio, Don Javier Guijarro.

Cuando se implanté el
primer parque de bomberos
en Mostoles?

El primero estaba situado en
el Ayuntamiento de Mdstoles,
en unas condiciones no muy
buenas, all4 por el 1973.

¢cDe quién depende este
parque?

En la actualidad depende, por :
poco tiempo del Ayuntamiento. A primeros
de octubre, pasara a formar parte de la
Comunidad de Madrid, dando cobertura a
pueblos cercanos dentro del despliegue de
los Bomberos de la Comunidad.

¢,Con qué plantilla cuenta el parque?

La plantilla estd compuesta por 62
miembros.

¢Con cuantas mujeres cuenta la
plantilla?

En la actualidad no hay ninguna, no se ha
dado el ~caso. Aunque estamos
preparados para recibirlas.

¢ Qué turnos tiene la plantilla, cémo se
organizan y si pensais que son
efectivos?

Estan en turnos de 24 horas, aunque segun
las guardias, los turnos de libranza pueden
variar.

¢En gqué consiste vuestra preparacién
fisica, el dia a dia? Vuestras maniobras
de preparacion de emergencia

Durante el turno, una hora de
mantenimiento en el magnifico
gimnasio con el que cuentan.
También dedican dos horas en el
turno, viendo diferentes
emergencias y segun el personal
con el que cuentan en ese
momento. Unificando Protocolos
para su préoxima inclusion en la
Comunidad de Madrid.

. Tenéis reconocimientos
fisicos periodicamente?

Como todo Cuerpo publico, todos los afios
tienen un reconocimiento fijo, ademas de
gque cada dos afios uno en mas
profundidad, con pruebas de esfuerzo.

¢,Como es el trato con los mayores en
una emergencia, hay medidas
extraordinarias?

Los protocolos son iguales para todos, pero
con mas cuidado, si cabe, por ser un
colectivo que tiene unas peculiaridades
propias y segun la situacion del momento.

Hablemos de vuestras comidas. ¢Qué
menu tiene mas aceptaciones en las
guardias?
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La paella es la reina de las comidas, por su
facil confeccion y porgque les permite acortar
los tiempos por si hay una emergencia,
ademas de poderse comer fria en el caso
de intervencion en el momento de servirla a
su hora.

El miguelito: consiste en un buen filete, con
sus patatas fritas y huevos fritos (sin
connotaciones).

Otro menu, este para las cenas, hace que
Su sonrisa se convierta en franca risa.

La cena latina. Una lata de lo que sea,
pimientos, atun, berberechos con su buen
pan. X

Como anécdota me
cuentan, que, con
ocasion de una
conferencia, a la hora
de la comida, se
estaba cocinando un
cordero. A los
asistentes al curso,
se les hizo la boca
agua. No me han
dicho, si al final, les
invitaron a comer.

instalaciones.
Recientemente se ha publicado sobre el
deterioro de las instalaciones. ¢Se han
arreglado las deficiencias?

Hablemos de las

La mejor forma de aclarar mi pregunta, fruto
de algunas publicaciones leidas hace
tiempo y como colofén a esta inesperada
visita, no era mi intencién hacerla asi de
pronto, me han invitado a un recorrido por
el Parque.

Yo venia con una idea, después de
documentarme sobre esta Unidad, y la
realidad me ha demostrado que hay que
constatar todo lo que se lee, el parque tiene

unas buenas instalaciones, bien cuidadas y
limpias. La cocina lo mismo, en perfecto
orden de revista, que dicen los militares. He
visitado las habitaciones donde descansan
los que estdn de servicio, he visto sus
vestuarios, su almacén donde se airean los
chaquetones de los que estan francos de
servicio, el aula donde estaban en tedrica 'y
la sala de descanso, con su chimenea y
todo.

Las amplias cocheras, donde descansan
las autobombas y las escalas. Sus cascos
de intervencion, tanto en intervenciones en
el campo, como el casco de intervencion en
incendios, dotado
de interfonia. Asi
todo el equipo sabe
lo que esta pasando
en tiempo real y
permite  mejor la
accion del mando en
la intervencion.

La central de
llamadas, donde se
reciben las de todos
los mostolefios que
tienen un problema. Como cosa curiosa,
aun esté el primer teléfono con el numero al
gue se llamaba antes. Hemos hecho una
prueba, y jjjaun funciona!! De hecho, les
entran llamadas por él.

Me despido de este Parque que ayuda a
toda la poblacién de Mdéstoles y en un futuro
a las poblaciones cercanas, llevandome el
recuerdo de una gratisima atencion por
parte de estos dos oficiales de bomberos
gue tienen sobre sus hombros Ia
responsabilidad de este fundamental
servicio.

MUCHAS GRACIAS

Francisco Pablo Jiménez
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TABERNAS DE MADRID

ace unos afios, cuando los

obreros salian de trabajar,

tenian costumbre de pasar
por la taberna para echar una
partida al tute, brisca o doming, alli
contaban como les habia ido el dia
y entre vaso y vaso de vino
desgranaban lo acontecido en la
jornada.

El tabernero, conocia bien a sus
parroquianos; Julian, este tiene
malas pulgas; Andrés, es bueno,
pero con mala suerte; el tranviario,
siempre serio, o el Vistalegre, que asi le
llamaban porque tenia estrabismo.

A la taberna se iba a comprar con una
botella, un cuartillo o medio litro de vino,
para la comida o cena; y también se
compraba la botella de limén, que entonces
no se conocia como gaseosa. Las botellas
de limén eran de cristal negro y tenian un
corcho atado con una cuerdecilla a la
botella para que no se escapase el gas, en
la taberna también se vendian botellas de
licor, como cofiac, Anis del Mono, Licor 43,
o Calisay. Recordemos que hasta el afio
1957, no existian los supermercados o
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autoservicios. Perola verdad es que
hicieron mucho dafio a las tiendas de
ultramarinos, lecherias, droguerias etc.

Poco a poco la taberna como tal ha ido
desapareciendo, dando paso a bares que
no tienen nada que ver con aquellas.

Se mantienen algunas tabernas antiguas,
como Casa Antonio fundada en 1827. Su
especialidad es el vermut de grifo. O Casa
Labra, ésta, fundada en 1879, aqui se
fragud el Partido Socialista Obrero Espafiol,
y su especialidad son las croquetas y sobre
todo el bacalao.

M2 Carmen Menéndez
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LA PLAZA DE LA PAJA EN EL MADRID DE LOS AUSTRIA

a Plaza de la Paja esta en pleno

Madrid de los AUSTRIAS, en el barrio

de la Latina. Como curiosidad, alli se
dan cita una capilla, un palacio, y hasta un
jardin secreto. Un lugar especial con
magnifico ambiente.

El gran mercado de Madrid

La Plaza de la Paja fue el gran mercado de
Madrid en los siglos Xl y XIV. En esta
época fue la plaza mas importante y
espaciosa de la villa y también servia como
lugar de recreo. Sin embargo, el rey Juan
Il de Castilla mandé6 construir la plaza del
Arrabal, hoy plaza Mayor, y todo el
comercio se traslado a esta otra zona de la
Villa.

El diezmo al que debe su nombre

A la Plaza de la Paja, se la conocia como la
plaza de las Tabernillas, en el siglo XVIII, y
entre 1925y 1968 fue denominada también
como plaza del Marqués de Comillas. El

Plaza de la Paja, 1920
nombre actual se debe a la paja que se
vendia en este lugar, entregada como
diezmo al cabildo de la capilla del obispo.
Con esta paja se alimentaban las mulas que
los capellanes utilizaban para pasear.

Alojamiento de los Reyes Catdlicos

A pesar de que la plaza perdi6 su
relevancia  comercial, mantuvo su
importancia como zona de residencia de
importantes familias nobiliarias. La zona
estaba llena de palacios, como el de los
Lasso, de Castilla, donde se alojaban los
Reyes Catdlicos cuando Vvisitaban la
capital. Con el paso del tiempo algunos de
estos palacios se abandonaron. Durante el
siglo XIX varios fueron sustituidos por
edificios de viviendas. EIl antiguo palacio
de los Vargas, ahora es un centro de
ensefianza. Junto con la capilla del Obispo
son dos de los pocos edificios que aun se
conservan de la época, aunque han sido
reformados.

José Mora
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SESION CONTINUA

i: Sesion Continua, asi eran los cines
de barrio de antafio. Se
denominaban asi porque la
proyeccibn empezaba a las cuatro de la
tarde. También en algunas salas habia

sesiones por las mafanas. Slempre se

podian ver dos
peliculas. Si por
casualidad se
llegaba tarde y
ya habia
comenzado una
de ellas, pues
sin  problemas
porque podias
guedarte  para
ver el comienzo
en la siguiente
sesion.

Para adquirir las entradas solia haber
bastante gente, habia que esperar largo
tiempo hasta poder acceder a la taquillera.
Esta era la persona encargada de
venderlas. Luego el acomodador te ubicaba
en el sitio correspondiente. Si se entraba
con la pelicula empezada, él alumbraba con
su linterna.

Antes de comenzar la sesién sonaba el
timbre tres veces, empezaban a apagarse
las luces y a continuacién se abria el telon
y lo primero en aparecer en la pantalla era
el NOTICIERO ESPANOL, es decir el : NO-
DO, el cual nos informaba de que el
generalisimo Franco habia inaugurado en
esos dias algun pantano en cualquier
localidad espafiola, o que acompafado de
su esposa, la excelentisima Sra. Dia.
Carmen Polo, asistieron a la procesion de
Corpus Cristi en la ciudad de Toledo,
haciendo su entrada en la catedral bajo
palio.

Cuando llegaba el intermedio entre una y
otra pelicula se veian los anuncios de
MOVIERECORD, dando a conocer
productos de aquella época. Después solo
guedaban las letras que decian: VISITE
NUESTRO BAR, en el que se podia tomar
% un KAS de Ilimon.
También por la sala
un muchacho con
su uniforme de
botones, con una
especie de bandeja
blanca de madera
colgada del cuello
ofrecia chuches,
bomboén helado vy
alguna cosa mas.

En estos cines
nunca las peliculas
eran de estreno, estas se proyectaban en
los ubicados en la Avda. de José Antonio,
es decir en La Gran Via. Los carteles
anunciadores de dichas peliculas llamaban
la atencién por su gran vistosidad. Ahora la
mayoria de los cines de La Gran Via se han
convertido en teatros, tiendas
pertenecientes a grandes cadenas Yy
algunos en multicines.

La sesion continua queddé como tantas
otras cosas en el pasado, pero cierto es que
nos trae recuerdos muy agradables de
aquellos tiempos.

M2 Carmen Cardenas
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Reflexiones

TESTAMENTO VITAL

Hace unos dias, mi marido y yo
hicimos el testamento vital, ¢ qué es
eso0?

Pues cuando ya no eres capaz de
decidir, por tener mal tus facultades
mentales, tener dicho a la seguridad
social que no quieres que te
prolonguen la vida.

El proceso de solicitud es facil: sélo
hay que ir a Atencion al Paciente en
el hospital Rey Juan Carlos y
solicitar cita para hacerlo.

Luego te citan, te hacen unas
preguntas a ver si te funciona tu
cabeza bien y ellos te lo rellenan y
lo solicitan. Ahora hay que esperar
a gue te lo concedan y envien.

Todo lo gestionan en el hospital,
luego te dan una copia de la
solicitud y después hay que esperar
a recibir el certificado.

Si alguien lo quiere hacer ya sabéis,
un adelanto hecho que ojald no

haga falta nunca, pero...

Juana Vega

“EL MUERTO AL HOYO”

¢, COmo quieres que te entierren?
Me preguntasteis un dia.
Hacedlo donde querais,
no hay manias al respecto.
A ser posible, bien muerto,
como dije en su momento.
Sin pesares ni aspavientos,
no quiero lutos ni llantos.
No me gustan los quebrantos
gue por extremos son falsos.
Buena musica sonando,
gue amaine y apacigie el alma.
iNi una sola corona!
Me parecen un espanto.
Alguna flor si permito,
si fuere viva, mejor.
Para inerte estaré yo.
Y después recordarme
con carifio y alegria
Los reproches y las quejas,
debéis hacerlos ahora,
Luego no tendran sentido,
una vez que me haya ido.
Deberéis daros un capricho,
algun pequefio homenaje,

A mi cuenta y ¢mi salud?
No sé si esto esta bien dicho
Salud quien esta en un nicho...
Una buena comilona no seria mala idea.
Después a vivir la vida,
gue el refran es viejo y sabio,
Sin oprobio y sin agravio:
“El muerto al hoyo, y el vivo al bollo”.
Y sin mas, queridos mios,
pongo fin a este alegato.

Micaela Pérez
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¢, Qué son las emociones?

as emociones son reacciones

inconscientes e inmediatas que todos

conocemos, simplemente aparecen vy
llegamos a experimentar de manera mas
intensa cuando percibimos algo o a alguien que
nos provocan alegria, tristeza, miedo, ira,
asco... pero no por ello dejan de tener
complejidad. Son universales y comunes a
todas las culturas. Una
de las caracteristicas de
las emociones es su alta
intensidad en un corto
periodo de tiempo,
noventa segundos
aproximadamente.

La mayoria de las
personas tendemos a confundir los conceptos
emocion y sentimiento, éste surge lentamente,
tiene un componente mas racional, puede
prolongarse lo que queramos, incluso puede
durar toda una vida.

Una misma emocion nos puede despertar
diversos sentimientos, por ejemplo, la alegria
puede despertar un sentimiento de amor, 0
felicidad.

Saber reconocer las emociones, nos ayudara a
aceptarlas y actuar de manera

inteligente en cada situacién. Sientas lo que
sientas, expresarlo y compartirlo nos vendra
bien, liberar las emociones tiene mudltiples
beneficios para la salud, ademas evitaremos
quedarnos atrapados en nuestros
pensamientos, dando paso al resentimiento el
victimismo y el sentimiento de culpa, esto
conduce a emociones
negativas, sufrir estrés,
depresion y ansiedad.

No es facil gestionar estas
cargas emocionales,
existen habitos que nos
pueden ayudar, ser
optimista, honesto contigo
mismo, ayuda a otras
personas y sobre todo
comprende, acepta y perdona.

La gente emocionalmente inteligente, es capaz
de controlar estos sentimientos evitando el
rencor, ademas de hacernos sentir bien, mejora
nuestra calidad de vida considerablemente.

Ser una persona emocional es tener mas
rigueza, nos convierte en personas mas
completas y nos permite tener mas capacidad
de decision.

Marisa Moreno

PRESTAMO Y REGALO por Micaela S. Pérez

~7

Te presto mi compaiiia,
Te regalo mi alegria
La atesoré con los afios
Que vivi sin cobardia,
A base de echar coraje,
De afrontar las felonias
Que la vida empecinada
Como piedras en camino
A cada paso ponia.

Me quedo en la soledad,

También la fui atesorando.

Donde otros maldecian
Yo la pude conservar,
Y con ella disfrutar,
Hasta hacerla amiga mia.
Hay quienes dicen que es
fea.

He visto su cara amable

Y... fea no parecia.
Hay que saber mirar,
La belleza es conceptual
También es muy subjetiva.
Yo la he creido encontrar.
Por eso me ratifico:

Te presto mi compaiiia,
Te regalo la alegria
Pero no la soledad
Eso es solo cosa mia.
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EL CINISMO Y EL SER HUMANO por Juan Antonio Lépez

e gustaria dejar claro desde el

principio, que no es mi intencién

para nada herir ni molestar a nadie
con este escrito.

Me llama poderosamente la atencion como
el ser humano podemos llegar a ver una
misma situacion de manera absolutamente
diferente dependiendo del lado o situacién
en la que estemos.

Quiero decir, cuando nosotros estabamos
trabajando hemos luchado y peleado por
tener una situacion
laboral

absolutamente en
regla (como tiene
gue ser), pero a la
hora de necesitar

Cuando nosotros estabamos trabajando

podia hacer en su casa la fiesta de
Halloween para niflos como en otras
ocasiones por problemas legales. A partir
de ahi la gente empieza a decir, que es una
verglenza, que, porque no le dejan, que por
dos miseros euros que cobra y asi un largo
etc.

Pero lo mejor fue cuando yo puse mi
comentario en el cual explicaba por qué no
era legal. En él explicaba que, si haces una
fiesta en la que cobras tienes que
declararlo; Al declararlo te exigen una serie
de medias tanto
de seguridad
como de higiene,
contratar personal
cualificado,  etc.

servicios de alguien
ya nos ha importado
menos. Somos
capaces de

hemos luchado y peleado por tener una

situacion laboral absolutamente en regla

(como tiene que ser), pero a la hora de

necesitar servicios de alguien ya nos ha
importado menos.

Pero una persona
no solo no lo
entendia si no que

gueria
convencerme que

contratar  servicios
sin  pagar IVA,
somos capaces de comprar productos en el
“top manta” como se dice ahora
delicadamente, somos capaces de alquilar
una propiedad sin declararla, alquilamos
apartamentos vacacionales a particulares
sin tener ningun tipo de legalidad. Esta muy
de moda en la actualidad el “contratar”
porque no se le contrata a alguien que esta
en este pais de forma irregular o incluso a
ciudadanos espafoles y pagarle cantidades
irrisorias y en dinero, nada de bancos claro,
aqui ya no solo estamos defraudando al
pais, sino que estamos fomentando la
irregularidad de extranjeros y bajo mi punto
de vista explotando al trabajador.

El otro dia en Facebook, una persona puso
una publicacion diciendo que este afio no

no estaba mal

hecho, me decia
gue no se arruinaria el Estado ni la
Seguridad Social porque esta persona
hiciera esta fiesta, en fin, fue realmente no
solo curioso, si no que, hasta indignante,
para mi pues ya no solo que se hablaba de
una fiesta ilegal y encima se estaba
hablando de una fiesta para nifios.

Espero que poco a poco vayamos
educandonos, de que nos demos cuenta
gue, para que todo funcione bien, debemos
empezar por nosotros mismos, para tener
pension, seguridad social, educacion y un
largo etcétera debemos participar todos
desde el principio.

Al final siempre todo termina siendo
cuestion de educacion.
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El RINCON DEI | FCTOR

ESTO ME PASO EN ZARAGOZA

stando de Vvigilante en

pamplona, ibamos a

Zaragoza. Iba como
mensajero que era mi categoria, Si
daba yo dinero pedia la firma; y si
era al reveés, si me daban dinero, yo
le daba mi firma.

Viniendo de ruta ya terminada, nos
llaman por la radio del camién que
pasemos por el banco de Espafa
para llevar un pedido del Banco de
Espafia a la Caja de Ahorros.

Entramos por una calle corta pero muy estrecha El chofer paro y me dijo que llamara a la
persiana. Llamé y me abrié un guardia civil. Levanto la persiana, entré al camion y aquella

persiana se cerro, pero se abrié otra donde estaba el dinero.

Sale un chaval con el albaran, le pregunto qué cantidad habia y me dice, miralo ti. Son solo
cien millones. Yo le dije que eso no lo cargaba. El chaval avis6 que yo no queria cargarlo y un
guardia que alli estaba me dice con un poco de chuleria que por qué no cargaba. Le dije, usted
haga su servicio que yo hago el mio.

Sali6 otro a decirme lo mismo, que por qué no cargaba y le dije, porque ni el camién ni yo
estamos autorizados para esta cantidad. Salié otro que era el jefe de caja y me pregunté si no
habia forma de llevarlo. Le dije, si usted me pone dos escoltas, uno a la entrada de la calle y
otro a la salida... me dijo que de acuerdo.

Salimos a entregar y estando descargando preguntan por el mensajero, me pongo y era el
jefe de caja para darme las gracias, yo hice lo que tenia que hacer.

Mientras entregaba los papeles de la ruta me llaman preguntando por el sefior Vicente, luego
me supuse quien era, pues nada mas y nada menos que el sefior Hornillos, jefe de zona que
se habia enterado como habia hecho el servicio y era para darme las gracias.

Alejandro Vicente (Bisabuelo de 99 afios)
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a diversidad es un concepto amplio

gue abarca diferentes aspectos, tanto

del ser humano como de otros
organismos u objetos. En lo que respecta al
ser humano, la diversidad cultural es la que
nos permite, dentro de una sociedad, la
convivencia de personas con distintas
opiniones, ideologias politicas, costumbres,
lengua, religiones y géneros.

Enla escuelayen

la familia desde

pequefios, hay

que ensefiar a los \Y
nifios y nifias a ‘
respetar lo

diverso, a
comprender que la diversidad esta en las
distintas culturas y razas, que se es
diferente solo por esta razon, pero como
seres humanos somos iguales, nos
diferencian nuestros valores. En todos los
medios de comunicacion, observamos
como la influencia y la presion social hacen
gue algunos grupos, que sostienen valores
culturales que no coinciden con los de la
mayoria, sean perjudicados; la variedad
incrementa el capital cultural de una region
0 un pais.

No menos importante es la diversidad
afectiva, sexual y de género, vivimos bajo
unas reglas o normas que nos impiden
aceptar, expresar, y vivir de manera feliz
nuestros sentimientos y deseos.
Normalmente se tiende a pensar que el
colectivo LGTBI+, son los Unicos que
forman parte de esta diversidad, debemos
tener en cuenta que todas las personas

2 by

i
g y

somos diversas, tenemos diferentes formas
de expresar la afectividad, el deseo,
ademas de las practicas eréticas o
amorosas. Dentro del término “diversidad
sexual” cabe toda la humanidad, todos los
cuerpos, todas las sensaciones y todos los
deseos tienen derecho a existir y
manifestarse sin mas limites que el respeto
a los derechos de las otras personas.

También cabe
destacar  otro
tipo de
diversidad, lade
personas  con
capacidades
motoras 0
intelectuales diferentes, hasta hace pocos
afios ni  siquiera se conocia el
término diversidad funcional, no es un
término alternativo a discapacidad o
minusvalia, este cambio de
terminologia, ha dado lugar a una
sensibilizacion y reconocimiento sobre
estas diferencias, tratando de
reivindicar derechos, toma de
decisiones, respeto, dignidad e
inclusién, abandonando la marginacion
a la que tradicionalmente han sido
sometidos. En algun momento de la vida y
por cualquier causa, vamos a formar parte
del grupo de personas con alguna limitacion
importante sea fisica o psiquica.

Las palabras crean realidad, entender la
diversidad en todos sus términos, es un
primer paso para hacer un mundo mejor
apto para "todos los publicos".

Marisa Moreno
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ucho se habla y se escribe sobre los jovenes actuales, se dice y se comenta, que, Si
son muy inteligentes, que tienen un poder de superacion distinto al de generaciones
anteriores a ellos.

La generacion que se mantiene arriba, o sea, la actual, los maduros, nos preguntamos cuando
va a ser el estallido que nos comunlque que ha Ilegado el momento que diga jQuieto ahora

g 3 voy yo! Espafia es un pais
gue necesita a sus jovenes,
pero ya sin demoras, dejando
para mejores ocasiones los
botellones, las
franquichuelas y aquello de
gue lo haga otro.

Hasta ahora nuestros
jovenes solo se les ha
pasado por la chola la idea de disponer de pasta sacrificando a los padres o buscandola por
medios ilicitos. Cometen un grave error al no apoyarse mucho mas en la experiencia y el saber
de los maduros. En contadas ocasiones se puede ver 0 apreciar el que busquen el apoyo y la
experiencia de los progenitores, apoyandose en frases como: jOye mira voy a hacer esto o lo
otro! ¢ Qué te parece, cOmo lo ves? Se oye mas aquello de: janda anda! ¢t qué sabes? jeres
muy carroza y estas muy desfasado! jjGrave Error!! Que deja en dudas lo que apuntamos al
principio del texto sobre el nivel de inteligencia, pero eso si, llevar en el bolso algunos euros,
perfilar un buen nivel fisico y buscar buenas compafiias del sexo contario (o del mismo) todo
eso esté a la orden del dia, el resto que se lo den mascado.

Recientemente se ha comprobado en el evento turistico Fitur parte de lo que aqui se apunta,
mas del 70 por ciento de las personas que prestaban sus servicios eran de entre 40-50 afos,
un 15 por ciento de entre 30-40, y el otrol5 por ciento de 20-30.

Todo esto podia decirse que es la parte negativa de nuestros jovenes, pero es de justicia
apuntar también la positiva, por ejemplo: tienen mas decision, no ven tantas barreras a la hora
de elegir este u otro tema, buscan mas la colectividad, son mas emprendedores, y por qué no
iimas guapos!!

PD- Como en todo comentario no hay regla sin excepcion y en este caso mas que nunca.
Asi lo veo y asi lo escribo

Diego Guirao
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S()y Vecm() de M()St‘)les por José Luis Reguera

levo en Mostoles desde que me

case, el aflo 1980. Cuando llegué a

este pueblo no teniamos agua, la
cortaban cuando les parecian, porque
habia mas gente que la necesitaba y los
manantiales no podian dar mas cantidad,
sobre todo en la temporada de verano.

He visto como crecia este pueblo a mejor,
sobre todo en la construccion, nos
pasamos un poquito, hemos hecho
demasiado. En la calle en la que vivo conoci el mercadillo todos los martes, se vendia de todas
las cosas que existen.

Estaba muy abandonado sobre todo en la educacion, con mucha falta de colegios e institutos,
para la cantidad de nifios y jovenes que habia. Por suerte, en estos momentos de eso estamos
bastante mejor. Aunque siempre se tiene que ir mejorando, por ejemplo, haciendo mas

aparcamientos.

A mi me han acogido muy bien, yo pensaba que no iba
a ser tan facil, pero no puedo decir que haya tenido
mala experiencia en Mdéstoles.

Ahora que estoy jubilado, tengo tiempo para hacer
algunas cosas que no pude hacer en activo. Me han
dado la oportunidad de llevar acabo esta gran
aventura, y con mucho esfuerzo y alegria intento
hacerlo lo mejor que puedo, dando las gracias a todas
las personas que han confiado en mi para poder iniciar
esto, en ocasiones, me cuesta mucho llevarlo
adelante.

Digo que, a todas las personas, no tengan miedo de
probar y hacer algo que les guste, nada mas tienen

gue dar el primer paso, mirar siempre adelante y no
pensar en nada.

NUBES
¢Porque le cantamos al mar?
¢ Porque le cantamos al sol?
¢ Porque le cantamos a la luna?
¢ Y porque no le cantamos a las
nubes?
Porque cuando hay
un dia nublado decimos, qué dia
tan feo hace hoy;
porque no nos fijamos
detenidamente, que ademas de
no poder vivir sin ellas;
porque son parte de nuestro
universo,
son tan necesarias como el sol, el
mar etc., qué seria de nosotros si
no recogieran el agua del mar
para que lloviera,
si nunca taparan un poquito al
sol, y ademas de todo ello, tienen
a veces unas formas, un color
segun les da el sol, que son
dignas de dedicarles de vez en
cuando una mirada.
Yiyi
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LA PATRONA DE MADRID

Festividad de la virgen de la Almudena

n agosto de 1908 el papa Pio X declaré la

Virgen de la Almudena, mediante decreto,

patrona de Madrid. Y fij6 la celebracion de
la festividad, el 9 de noviembre, dia en que, segun
la tradicion en el afio 1085, se produjo el hallazgo
de la imagen.

Segun la tradicion, ante la inminente llegada de
los musulmanes, los cristianos del siglo VIII
escondieron la imagen de la virgen, junto a dos
cirios encendidos en un cubo de la muralla, donde
permanecio hasta finales del siglo XI. Cuando el

rey Alfonso VI llegé a Madrid la ley da por supuesto, que la villa ya existia, que estaba habitada
en el siglo IX y que estaba rodeada por la muralla, llegando alguien a decir que era de origen
romano, sobre cuyo reducido casco urbano, los moros invasores construyeron su recinto
defensivo o almudayna. Lo cierto es que, en la actualidad, hay acuerdo entre todos los
entendidos, en que la primera muralla madrilefia, fue construida en el siglo IX por los propios
arabes, y que el primer recinto islamico, en un principio meramente militar, fue fundado por el
emir Muhammar hacia el afio 865 No hay prueba ni arqueologica ni documental, de que antes

existiera ningun otro recinto amurallado.
En torno a este primitivo asentamiento
islamico a finales del siglo IX y a lo largo
del siglo X, se cre6 la medina de Mayrit,
con el castillo, la mezquita y su caserio,
gue se convertiria en la pequefia villa de
Madrid. Este recinto a partir del fin del
siglo Xl al siglo XllI, en época cristiana, se
llamé Almudena o ciudadela. Se acepta
la teoria de que el nombre proviene del
arabe, Almudena que significa
almudayna.

José Mora
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Tradicion Y Nostalgia Por Juan Antonio Lépez

os llegan unas fechas llenas de

tradiciones y con ellas llegan las

nostalgias. Luego estan las
tradiciones creadas por nosotros mMismos.
Yo en particular os voy a contar una
tradicion que hemos creado sin querer un
grupo de amigos.

Desde hace ya bastantes afios sin saber
realmente como ocurrié, un afio decidimos
ir al pueblo de mi madre que esta en la
provincia de Toledo. Se llama Polan, no es
especialmente grande pero siempre ha
tenido bastante vida, en su tiempo tuvo
empresas de confeccion, fébricas de
muebles, empresas
de reformas de bafios
y cocinas, en fin, tenia
bastante trabajo. En la
actualidad todo ha
cambiado  bastante,
las empresas han
desaparecido
practicamente todas,
afortunadamente  si
tiene bastantes fabricas de dulces
navidefios pues Toledo es famosa por su
mazapan entre otras cosas. También desde
hace unos cuantos afios han abierto muy
cerca del pueblo el famoso Puy de Fou, un
parque tematico que se esta haciendo
bastante famoso.

Pero volvamos para atras, como ya he
dicho hace unos afios un grupo de amigos
decidimos ir un dia cuando se acercan
estas fechas a pasar el dia a Polan, el
pueblo natal de mi madre. Nada mas entrar
en el pueblo paramos a comprar los dulces,
hay otras muchas empresas, pero mis
padres siempre lo han comprado alli y para
gue sea una tradicion pues fuimos alli el
primer afio y no hemos dejado de ir desde

entonces al mismo sitio, después vamos
hacia la casa de mi madre a dejar las cosas,
damos wuna vuelta por el pueblo,
compramos pan en la tahona, tomamos una
cerveza en la plaza, en fin... Lo curioso es
gue sin querer siempre hacemos los
mismo, hemos hecho nuestra propia
tradicion, pero claro para mi la tradicion trae
consigo la nostalgia de cuando yo lo hacia
con mis padres, entonces como era nifio no
lo veia con nostalgia, pero recuerdo que mi
madre en su casa siempre decia, en esta
casa he nacido yo y también nacié mi
madre y ella comentaba siempre las cosas
gue hacian ellay su familia en estas fechas,
nostalgia. Ahora yo no
puedo evitar sentir lo
mismo. Todos son
recuerdos, cuando
llegabamos desde
Madrid en  coche,
visitAbamos a todas las
vecinas, vecinas que
habian visto nacer a mi
madre y que no se habian movido ni del
pueblo ni de la calle. Ahora cuando paso a
la casa y pasamos el dia todo es diferente,
es mi propia tradicion, pero no puedo
olvidar lo vivido con mi familia. El olor a
chimenea, mi padre sentado en su
mecedora al lado, mi madre organizando la
comida, el coche aparcado en la calle, en
fin, muchos recuerdos llenos de nostalgia.

Pero siendo positivos pienso que soy
afortunado por poder hacer mis propias
tradiciones, respetar y seguir muchas que
me ensefiaron mis padres y disfrutar de
ellas que es lo mas importante, aunque ello
me traiga una nostalgia que a veces
emociona y que otras entristece, pero no
deja de ser tradicion y nostalgia.
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Retazos de arte

Antonio nos ha dejado,
se ha llevado el verde claro.

La pintura esta de luto,

los pinceles desolados...
Sigue pintando en el cielo,

pintanos un arco iris,
también nubes, flores, aves.
Gran artista, excelente ser humano.
Gracias por lo que nos has dado.

Que la tierra te sea leve. DEP

Micaela Pérez

oA {
Y ;
= ‘l|.l\“ g

Mural pintado por Antonio y sus alumnos en el centro de mayores El Soto
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