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Editorial

EDITORIAL

Comunicacion e informacion

8 COomumicacion, como
Lmeﬂdu de transmitir in-

formacidn entre perso-
nas ¥ su evolucion a ko largo
de diversas gQeneracones,
ha. posibilifade ¥ supuesto
un factor determinante en el
progreso de la humanidad en
gl aspecto social y tecnlco

Los medios v sopartes de la informacian utilizados en la
transmisidn de los conodmientas v cultura han variado en
el tiemipo. Tradicionalmente, en el medio rural de la zona
Norpeste de Espafia, se celebrd el "Filanddn®, principal
comunicacian hablada de los mayores a los jdvenes, re-
unidos en tormo al fuego en las cocnas de los hogares,
donde hilaban las mujeres y [os hombres realizaban pe-
gquefios trabajos.

iCon la imeencidn de la imprenta se potencid significati=
varnente €| soparte v la circulacan de informacion gue
supLiso un gran avance en la capacidad v cantidad man-
teniendose, ademas en el tiempo, porgue facilitaba la re-
peticicn y extensidn de los contenidos.

En tlemnpos mas actuales con la invencidn y puesta en
escena del TELEFOND y los medios informadticos, se ha
yuelto a dar otro gran S0 en las comunlcackanes, en sus
formas v contenidas, afadiendo, ademas, los aspectos
visuales que utilizan v potencian, uno de los sentidos mas
especializados del ser hurmano como es el de |3 vista.

Pero todos estos avances no eliminan o borranmedios tra-
cécionales de comunicacidn, como son Lo hablado o 1o es-
Crite, que e mantienen ¥ivos y necesarios hasta nuestros
ias, conigual o mas fuerza que los avances tecnodgicos,
por Lo que ba idea de lanzar una nueva revista nformativa
tene toda la vigencia y respaldo en los tempos actuales.

La informacidn que pretendemos hacer llegar a nuestro
colectivo de asociados ¥ entarno famifiar o simpatizante
debe contener aspectos culturales, sanitarios, o de en-
tretenimiento, faciltando La incluskin, la participacian v
evitar la soledad no deseada. Es muy Importante el terer
la esperanza profunda de que esta comunicacion e infor-
racion sinva para transmitic Las cuestiones que definen el
cardcter humano de las personas y sean la manifestacian
de zus sentimientos, anhelos, luskones v esperanzas.

¥ &l lo expresado anterommente no fuera suficlente miothvo,
ademds, fulmos v seguimos slendo participes implicados en
[as actividades sodales compartidas con muestra empresa
Telefanica, lo que refuerza suficentemente la decesidn de
[anzar un medio nuevo de comunicacidn escrita, mediante
la edicion de la REVISTA AGMT NOROESTE. Especlalmente
ahara, que conla aparicion de Covid=19, las relaciones socla-
les v de informacisn presenciales o directas, se ven afecta-
dis mwuny negatvamente,
Con el deseo de una prospera y exitosa exlstencia de esta
fmoderna publicacon
losé Liis Rodriguez Alvarez
Ceaedinadar Rigional Moreds A GWT

Saluda del Presidente de la A.G.M.T.

s agradezco que me

deis la oportursdad de

sahudaras decos ecly
nuewa plataforma gue ahora
Nace en et normesis, para ser-
vir de wehiculo de informadion
y participacidn de estaricane-
gidn en el sena de |3 Asoca-
. cicn Mayores de Telefanica

En la historia de 1a Asociacion, fuistels pioneros en la rea-
lizacidn de Encuentros Multiprovinciales con la celebracian
anual de la ¥untanza. El afio pasaco cumplia su XX° Edicion,
gue tuve el honar de presidic en Vigo, disfrutando de una
acogida muy calida y alectuosa, junto a mi esposa v pude
constatar gue, transcurridos esos 20 anos, sigue siendoun
referente e lugar camdin ¥ de acogida para compaferos
o ésta y olras regiones

4 noroesto

Ademds, tengo que felictaros muy especialmente por la
[abor que venis realizando, participando en el Consejo Ges-
tor, desde [a Vicepresidencla del rrésmio, asicomo en todas
[3s Coméstones v Grupas de Traba|o gue se han creado para
el Impuisa del Voluntariade, Proyectos y Eureka, Vuestros
responsables Regeonales v Provinciales som un sjemplo
para el resto, en ol gue mirarse v ver lo que se puede con-
seguir con ilusidn, esfuerzo y excelencia en el trabajo

e consia que, con el apoyo de todos los soclos, esties logran-
do situar a Galcla-Asiurias en bvanguands de ba Asocackany
al risrmo Hermpo participando decididarnente enacoones con
oiras ONG's en favor de (a5 personas mas vulmerables

Enharabuena y ensefiamas ¢ camino a los demas caon
yuestro efermplo, & mil yva me tendréls slempee come un
socio v companera mds. Gracias,

Santiago Gonzdler Carrero
Presidente Mayores Telefdnica
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g Folunitariado

VOLUNTARIADO

VOLUNTARIADO NOROESTE 2020

No hay nada mas fuerte en el mundo que el corazdn de un voluntario

no de los bienes mas preciados gue tiene
U el ser humano es su tiempao libre, ¥ cuan-

do cualquier colaborador de Mayores Tele-
fdnica esta entregando parte de estas horas para
arganizar un viaje, una excursidn o una fiesta, esta
persona esta haciendo voluntariado. ¥, cuando
cualquier miembro del equipo de voluntarios de
una pravincia va a visitar a un compafero, a lo lla-
ma por teléfono para charlar un rato y mitigar la
soledad, esta persona esta haciendo voluntariado.

El voluntariado tiene muchas vertientes v es uno
de los pilares basicos sobre los que se aslenta
nuestra Asoclacion. ¥ en el Noroeste, paso a paso,
con el esfuerzo y ayuda de un gran eguipo de vo-
luntarios propios v de voluntarios de Fundacion
Telefonica, estamos consigulendo gue ano tras
ano la accion social vaya creciendo

Dentro de nuestra Plan de Accidn, entre las 5 pro-
vincias de nuestro regional, este afo hermaos pre-
parado 28 proyectos, de los cuales 17 estan rela-

(JAMES H. DOOLITTLE)

cionados con voluntariado de tipo lidico y 11 con
voluntariado social. Ademas, desde cada una de
las provincias se ha disenado un cormpleta progra-
ma de actividades a realizar, tanto [Gdico- cultura-
les como soclales,

Cinéndonos a la parte mas social de nuestro
voluntariado, resaltaremos los sigulentes pro-
yectos:

* Homenaje a nuestros mayores: ano tras ano
procuramos juntar a nuestros socios mas vete-
ranas y tener una jornada de confraternidad que
sirva como homenaje a toda una vida y trayec-
toria de amistad y compaferismo,

* Ninglin mayor solo o desatendido: a través de
esie programa intentamas ritigar dentro de
nuestras posibilidades aquetlos episodios de
soledad que puedan darse en nuestro Grupo,
asi comala colaboracian y ayuda para atender o
buscar soluciones a los problemas y necesida-
des que un socio nos pueda plantear.

* Accidn social en colaboracién con otras enti-
dades: cooperacion junto a otras asociaciones,
generalmente de caracter local, para atender y
ayudar a colectivos desfavorecidos.

Este afio no hemaos podida ejecutar toda 2 pla-
nificacién prevista y muchos de los proyectos
que habiamos formulado se quedaron en un
mero programa sobre el papel o han tenido que
ser redisefiados para adaptarlos a tiempos de
pandemia,

La alarma sanitaria que obligd a la poblacidn a un
largo periodo de confinamiento reavivo la tarea de
nuestros voluntarios y acelero nuestro proyecto

noroeste
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VOLUNTARIADO

de gue ninguno de nuestros socios mas vulnera- 2020, fueron invitados en grupos reducidos de 3
bles estuviese solo o desatendido, v asi, yva desde 0 4 personas a acercarse hasta los locales de la
el primer dia de la cuarentena se comenzd a reali- Asociacion donde se les entregd la insignia vy el

zar llamadas a todos los beneficiarios y socios en diploma que los acredita como Socios de Haonor,
general para interesarse por su salud, atenuar los mientras disfrutabamos de un café, unos bom-

posibles casos de soledad o desasosiego y ofre- bones v un rato de buena conversacon, siempre
cer la ayuda en aquellas situaciones en las que manteniendo la distancia de seguridad v con la
fuese necesario. mascarilla puesta

Respecto a las actuaciones que en el Norpeste se
realizan junto con ofras ONGS de nuestro entorno,
recordaremos aquellas colaboraciones mas rele-
vantes:

Resaltar que, desde el inicio del aislamiento en
el mes de marzo, hasta finales de mayo, desde
el Noroeste, se han realizado mas de 3.500 con-
tactos telefonicos, con una excelente acogida por

parte de todos los socios. Coneliniciode la deses- * Colaboracién en distintas localidades con el Ban-
calada y por o tanto con la posibilidad de salir de co de Alimentos, ayudando en las jornadas de
casa, moverse, visitar o recibir visitas de los seres recodyida o haciendo acopio de productos y pos-
queridos, se atenud el ritmo de las llamadas, pero terior entrega a la organizacion.

nunca se dejd de estar allado de aquellos que mas * Colaboracion en cuestaciones ¥ otras acciones
Vo necesitadan, puntuales con la Asociacidn Espanola contra el
Con la recomendacion de las autoridades sanita- Cancer, cuya presidenta es asodada de Ourense
rias de evitar reuniones masivas v con la impaosi- .

Colaboracidn en Lugo y A Corufia con Down en

bilidad de acceder a muchas de las sedes provin- estas provincias.

ciales, el homenaje que anualmente se realiza a
nuestros mayores ha tenido gue ser pospuesto
o reinventado. Asi, en la provincia de A Corufia, * Colaboracion con la Residencla de Caritas Meu
agquellos soclos gque alcanzarcn los BO afos en | Lar de & Corunia.

& noroeste

* Colabgracion en Lugo con COGAMI
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* Ayuda a West Galicia
* Avudaa la Cocina Econgmica
* Colaboracion con Parkinson Galicia-A Corunia,

¥ finalmente tener un recordatorio para muchos
de nuestros socios que a titulo individual prestan
directamente colaboracién en Cruz Roja, Caritas
Diocesanas, Asociacion Espafola contra el Cancer,
Asociacion Diabética Auria, Residencias de Mayo-
res, comedores sociales, atencion personalizada a
familias con ropa, alimentos o servicios al margen
de las ONGs.

Cuestacion organizada por la Asociacion Parkinson
Galicia-Coruna |

| Enelmes de abril, Parkinson Corufia organiza en esta
ciudad su jornada de cuestacion anual que este ano
debido al confinamiento de la poblacién en esas fe-
| thas tuvo que pasponerse hasta el mes de octubre
Ademas, como la mayoria de sus colaboradores son !
| personas mayores de 65 afos, no disponia de per- [
sonal suficiente para la atencion de las mesas y pidid i
| Ia ayuda de los "jdvenes" de nuestra Asociacian, |

La Asociacion Parkinson Galicia-Corufia fue fun-
dada en 1996 por un grupo de enfermos y fa-
miliares v desde entonces trabaja para apovar y
mejorar la calidad de vida de las personas con la
enfermedad de Parkinson v las de sus familias,
ponlendo a su disposicion los recursos necesanos,
coma son: informacion, terapias rehabilitadoras y
sensibilizacion ala sociedad,

noroeste 7
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VOLUNTARIADO

Mayores Telefonica A Corufa, en su Asamblea
Anual celebrada el pasado 5 de febrero de 2020
aprobd la entrega del “euro solidario" a la Asocia-
cion de Parkinson.

Esta donacion econdmica que en sus inicios se
hacia en dinero pasd a realizarse en bienes o ser-

Formacion

La formadion es un pilar esencial de cara al compro-
mise hacia [a miskin asumida por las personas vo-
lentarias, Es un reto que no puede esperar y que Ma-
yares Telefdnica debe abordar, ya que ésta es una de
las garantias de la calidad de [a tarea voluntaria.

La formacidn es uno de los instrumentos, que no el
unico, a traves del cual el voluntario va adquiriendo
cada vez mas fuerza social y habilidad, ahorra es-
fuerzo y rentabiliza su aportacion gratuita.

Es necesario gue nuestros voluntarios conozcan
bien la Asociacion, nuestros objetivos, nuestro
plan de accion, como hacemos las cosas, etc. y
siempre debe realizarse a formacion al empezar
a desarrollar la tarea voluntaria

La Coordinadora de A Corufia, en el ltimo trimes-
tre del ano, organizo el curso de "Voluntariado
para Personas Mayores"” impartido por Pilar Chao
Palmeiro que fue dirigido a los voluntarios de la
provincia, Posteriormente el Coordinador Provin-
cial presentd a los asistentes el Plan de Velunta-

B noroeste

vicios, es decir, financiando la compra de algun
producte o colaborando en el pago de alguna
prestacidn.

Habitualmente el acto de entrega se realizaba a
los postres de |a gran fiesta navidena que cierra las
actividades realizadas por el Grupo de A Corufia a
lolargo de todo el afio.

Pero la pandemia trajo consigo la suspension de
actividades y ello sUpuso a su vez una menma en
la recaudacion. Por este motivo, la Junta Directiva
opto por entregar el importe consequido a la Aso-
ciacion de Parkinson en la jornada de su cuesta-
cion del pasado B de octubre de 2020,

En lafoto se muestra el momento de entrega de la
donacion por parte de Mayores Telefdnica A Coru-
fa al presidente de la Asociacidn Parkinson Gali-
ca-Corufia D. Antonio Ferreiro Campelo.

riado de nuestro Grupo v se finalizd [a sesion con
un breve recordatorio del registro de la actividad
realizada en la aplicacion Eureka

Debido a las restricciones marcadas por la auto-
ridad sanitaria, se realizaron varias sesiones para
grupos reducidos, en una sala previamente desin-
fectada y siempre con la mascariila puesta.

José Antonlo Lapez Lépez
Coordinador Regional Voluntariado Noroeste
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Pasamos la tarde con... ENGRACIA VILLARINO BLANCO

ENGRACIA VILARINO BLANCO

“101 anos muy bien llevados”

ngracia es una sefiora cogueta, presumida,

elegante y muy religiosa, Tiene 101 anos,

gue no aparenta, y es jubilada de Telefonica
desde 1977

¢ Como era su vida de joven?

—Maci en Palas de Rey, Lugao, vy fuimos B herma-
nos. A mino me gustaba nada la aldea. Me guerian

casar con un heredero. Mis padres
tenian un comercio de pagueteria y
tejidos donde los trajes de caballero
s¢ hacian a mano con una tela gue
52 llamaba “Tamburini®, En la guerra
Y POSQUETTa No venian viajantes de
tela y al no haber material para ven-
der cerraron la tenda,

En el pueblo todos los jovenes que
estudiaban eran maestros. Yo estu-
ve dando clases desde los 16 a los
18 afos. Mama se quedo viuda muy
pronto y Nos vinimos para Lugo para
estar con mi hermanao Alfonso, que
era sacerdote y luego, por un tio que
era guardia civil, me enteré que habia
plazas para Telefonica. Me presents,
aprobé v nos mandaron a Vigo a ha-
cer un curso de dos meses. Gradias a
todo eso puede abandonar la aldea

¢ Cudl era su trabajo en Telefonica?

Trabajé en Trafico como telefonista
cuando todas las conexiones eran
manuales, habia unos 600 abona
dos v los conociamos a todos, El tra-
bajo era duro porque las vigllantas
na nos dejaban nl respirar, no padiamos ni mirar
para atras.

£Como hacia para compaginar la vida laboral con
la familiar?

—-Yo entré a trabajar con 18 afios, me case muy
pronto ¥y hacia turnos de tarde para poder Uevar mi
casa. Luando me guede embarazada cogi una chica

norogste 9
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ENTREVISTA

interna para que me ayudara, En esa época no era
como ahora, no habia ni lavadora ni nevera ni otras
muchas cosas, ni siquiera alimentos. Donde yo vivia
solo habia pan de la panaderia “La Madrilefia”,

¢ Cudntas personas trabajaban con Vd?

Eramos 90 mujeres y nos llevabamos muy bien.
Los jefes eran invistbles, ni te conocian, no se podia
hablar con ellos.

¢ Cudl es su opinion sobre las actividades de la
Asociacion?

Son un encanto, realizan una funcion muy impor-
tante y estoy muy contenta porque estan pen-
dientes de ayudar a todos. Me hicieron un home-
naje por mis 100 anos que fue muy emoconante.

¢dCamo es un dia cualquiera para Vd?

Yo voy a dormir a casa de mis hermanas. Me levan-
to y vengo para mi casa en taxi, desayuno, porgue
el desayuno es la comida mas importante del dia,
tomao fruta, café con leche con dos tostadas con
mantequilla y mermelada, no me gusta el dulce
pero la mermelada si.

También me pongo mi tratamiento de insuling,
hierro y nolotil. Después me ducho, me visto, lla-
mo aun taxiy me voy a misa. Todos los taxistas de
Lugo me conocen y dicen que no aparento la edad

que tengo. Cuando salgo de misa voy al banco, si
tengo que ir, ¥ vuelvo a casa andando porque me
conviene andar, no quiero quedarme en una silla
de ruedas.

En casa tengo una chica toda la mafana y me hace
la comida y las cosas. En la comida me tomo una
copa de vino tinto, en una copa de un juego que
me regalaron cuando me caseé. De ese juego sola-
mente me guedan tres.

Despueés de comer leo v escribo para mantener
la mente activa, la televisidon no me gusta, luego
ceno v pido un taxi para Ir a casa de mis hermanas
a dormir

£0ue libros lee?

Leo sobre todo libros de religion, de la vida de los
Papas, soy una enamorada de Benedicto XV al que
considero el mejor tedlogo de todos los tiempos,
soy muy creyente. Ahora estoy leyendo un libro
gue escribid el hermano de Benedicto XV titulado
“Porgue mi hermano es Papa®,

Para Engracia fue un golpe duro el fallecimiento
de su hermana el capellan castrense Alfonsa Vi-
larifio al que queria y admiraba mucho, Llama la
atencion su actividad a pesar de los anos, aungue
algo limitada por I3 artrosis que la obliga a andar
con baston.

Preséntanos a un nuevo socio

T Tavores
TELEFONICA

OF

Si conoces a un excompafiera o amigo gue alin no sea socio, convéncele para que se una a nues-
tro grupo. Cuantos mas seamos, mayor capacidad de influencia tendremos en el ambito sodial de
nuestra localidad o provincia. Mas y mejores proyectos y actividades podremos llevar a término que
ocupen, distraigan o animen nuestra etapa vital de jubilados,

Envianos su contacto a:
revista-noroesteamayorestelefonica.es

10 noroeste
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Provinciales

ACTIVIDADES Y OTROS EVENTOS |
DE LA AGRUPACION EN ASTURIAS :
EN EL ANO 2020 |

ste ano estaban previstas vanas ac-

tividades, La Xuntanza en A Coruna,

Los Encuentros del Norte en Palencia,
La Comida de comienzo del verano, La Visi-
ta a un Llagar y posiblemente El Homenaje
a Nuestros Mayores, Todos, por los motivas
que todos ya conocemaos, no e han podida
o no se podran realizar, solamente la asam-
blea anual el dia 27 de tebrero.

Por ello vamos a resumir o que hicimos
en ese dia. La asamblea como en los ul-
timos afios la celebrarmas en la Sidreria
Las Canteras Oviedo, Cambiamos un poco
el sistema ya gue hasta ahora se hacia la
asamblea por la tarde y después un vino
espafol. Este afo la hicimos por la ma-
fiana y después una espicha, comida, asi
ferminamos el dia con un poco de musi-
ca=-baile con la colaboracion de Laura que
desde hace tiempo nos ameniza en casl
todos los eventos. Par la mafnana se celebrd la Asamblea Anual

Despues de la comida, animads balle hasta que &l cuerpo aguantd.
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GiFinpos
Provimcinles

A CORUNA

ACTIVIDADES A CORUNA

a Coordinadora de A Corufia habia disehado
un completo programa de actividades parael
ejercicio 2020 que se Inicio con la visita reall-
zada en el mes de enero al MEGA (Mundo Estrella
Galicia)
En unas instalaciones de mas de 2500 m’ dentro
de la propia fabrica, pudimos descubrir todos los
secretos de la Cultura de la Cerveza,

MEGA es un espacio expositivo Con un caracter ex-
perimental y divulgativo disenado para ver, tocar y
probar

Muestravisita finalizd con una cata de Stipos de cer-
weza, Lo gue mos permitio ver, oler, probar v sentir la
cerveza, su historia y sus diferentes cualidades.

El dia 5 de febrero, tuvo lugar la Asamblea General
Ordinaria y Extraordinaria de la Coordinadora de
A Coruna, con la asistencia de mas ciento tremta
socios en el Salon de Actos del Centro Civico de Os
Malios,

En la primera parte de |a reunidn la Junta Directiva
hizo un resumen de lo mas relevante para la Aso-
ciacion acontecido a lo largo de 2019, destacando
la celebracion del 25 aniversario de la Asociacion y
el poder contar con un nuevo local para compartir
con todos nuestros socles. Tambien repasamos
las actividades realizadas el afio anterior, tanto de

12 mnoroeste
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tipo ldico como de voluntariado, las cuentas, los
presupuestos para 2020, etc.

Finalizada la Asamblea General Ordinaria, y tras un
breve receso, se celebrd la Extraordinaria en la que
se abordaron dos cuestiones fundamentales para
Mayores Telefdnica A Coruna: la modificacion de los
estatutos y la eleccidon de una nueva Junta Directiva.

Previo a la eleccion de los nuevos cargos de la
Coordinadora se aprobd por aclamacion la pro-
puesta de nombrar a D. Leonardo Rodriguez Lo-
sada Presidente de Honor de Mayores Telefdnica
A Corufia con caracter vitalicio, ¥, ademas, cainci-
diendo que el dia de la Asamblea era su cumplea-
nos, aprovechamos para felicitarlo y hacerle un
sentido homenaje
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GRUPOS PROVINCIALES - A CORUNA

La jormnada finaliza reuniendonos todos los asis-
tentes en el restaurante A Nova Lanchifia para to-
mar un vino, pulpo v departir con todos los com-
pafieros y amigos.

Volvimos a celebrar con nuestro Presidente de
Honor su 85 aniversario y agradecimos |a pre-
sencia de los compatneros de la lunta Directiva de
Vigo, Guillerma Trigo y Jose Antonio Rodriguesz,
que nos acompanaron en esta importante jornada
para nuestra Asoclacian,

Febrero es mes de Camaval, v en & Corunha, como
todos los anos la Coordinadora organizo una gran

festa de mucha diversidn, de disfraces, mascaras,
bailes, canciones y desfiles.

La jornada comenzo visitando por [a mafana la
Fundacian Centro Internacional de la Estampa
Contemporanea, plataforma cultural donde con
curren creacion, exposicion, investigacion y for
macion de mano de artistas consagrados y [ove
nes creadores, ublcado en el casco historico de la
cdudad de Betanzos.

Elresto de la manana la dedicamos a disfrutar del
paseo por el casco antiguo de la ciudad, declarada
conjunto histdrico-artistico en el anfo 1970,
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GRUPOS PROVINCIALES - A CORLINA

Al mediodia nos trasladamos hasta el Pazo de ¥ va finalizando el mes de febrero nos acercamaos

Santa Cruz de Mondod, una casona seforial del si- a visitar la Compania de Tranwvias de A Corufia,
glo XV1, donde, en un entomo unico disfrutamaos que después de mas de 115 afios de servicio, es un
de un delicioso almuerzo con viandas tradiciona- simbolo de la cudad.

les del "Entroido” qallega.

A esta fiesta se debe ir disfrazado... ;de lo que seal
La Coordinadora de A Corufia habia invitado a to-
dos los participantes a que dejasen volar suimagi-
nadion vy a que asistieran disfrazados, reservando
para ellos algunos premios que se entregaron a
los postres,

Sus autobuses forman parte del paisaje urbano
corufies, tanto como aquellos monumentos mas
conocidos.

La historia de la compafiia transcurre en paralelo a
la historia modema de la ciudad. Un siglo de exis-
tencia en el que la evolucion de la tecnologia ha ido
aritmo de vertigo facdilitandonos paulatinamente La
vida y hacienda mas pequefia y comoda la dudad.

Nueva oficina de Mayores
Telefonica A Coruna

El ano 2020 habla comenzado bastante blen para el Grupao de
Mayores Telefonica A Corufia, va que estrenaba un nuevo local
social situado en la Central Telefonica de Hércules, con entrada
por la calle Santa Lulsa de Marillac.

Las nuevas instalaciones van a ser un punto de encuentro para
nuestros socios, con acceso directo desde la calle sin nece-
sidad de pasar por el filtro de los serviclos de sequridad de la
empresa,

Dispone de un amplio hall de entrada, una zona de gestion admi-
nistrativa, £ despachos, £ pequenas salas de reuniones, una de
ellas equipada con proyector, bafios y almacen.

Estas instalaciones facilitaran las reunicnes tanto de la Junta Di-

rectiva como del equipo de voluntariado y permitiran |a realiza-

citn de algunas actividades en la propia sede de la Asociacion.
Mayores Telefdnica A Corufia
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CELEBRACIONES Y ACTOS |
PREVISTOS PARA 2020 |

ASAMBLEA GENERAL |

| pasado 28-01-2020 se celebrd |a Asamblea General Ordinaria de la Asociacion, como ordenan los |
estatutos. En la misma se realizo un repaso de las actividades realizadas el pasado 2019 y las pre- .
vistas para el afo 2020. |

Posteriormente se realizo el viaje de informacion a Monforte y a Foz para que nuestros companieros |
de la Costa y de Interior estuvieran al tanto de todos los actos celebrados y de los que pensabamos |
realizar.

ACTOS PREVISTOS QUE NO SE HAN PODIDO REALIZAR |

* Visita cultural a Ledn el 1 de abril. Con recorrido * Homenaje a los mayores. |
cultural y comida en una cueva en Valdevimbre. « Xuntanza provincial en la costa de Lugo. |

f A
;:r;t;ritlza anual del Noroeste en A Corufia el 2 Reunidn multiprovincial en Huelva, |

* Viaje cultural de tres dias a La Rioja. Xuntanza en Benidorm. |

* Encuentro regional del norte en Palencia previs- Habituales cursos y actividades de Coral, Acor-
to para los dias 12,13, 14 y 15 de mayo. dedn, Gaita, Pandereta, Baile...

- T

. |
-

LO QUE EL COVID-19 NOS HA PERMITIDO '

Hemos estado realizando llamadas a nuestros beneficiarios mayores de 75 afos, durante los meses I
de abril y mayo con la colaboracién de Voluntarios de Fundacion Telefénica, para de esta manera de- |
tectar sus posibles necesidades, que noe se sintieran tan solos en el encierro y no perder el contacto |
con ellos.

Seguimos manteniendo activa la Asodiacion con asistencia minima para la venta de loteria, planificar al- |
gunas actividades, la Misa por nuestros difuntos, cuestacion Comedor del Transeunte (San Froilan), cues- |
tacion ASLCC, recogida de tapones para APSNAIS, recogida de alimentos, ¥ tenemos una actividad con
DOWN “Normas Covid y compartir experiencias" y otra con COGAMI "Taller Prelaboral DA ULLOA", conti-
nuar con la segunda fase de llamadas y celebracion de la Navidad,

En octubre hemos realizado un curse de iniciacidn a la Marcha Nordica de una duracion de tres horas con
siete participantes por el Parque Rosalia y sus cuestas. El curso fue impartido por el companero Benigna
Rodriguez, instructor de Marcha Ndordica,

noroeste 15
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GRUPOS PROVINCIALES - LUGO

MARCHA NORDICA

Caminar es una de las actividades fisicas mas recomendables para tener una vida sana y activa. Con la
Marcha Nordica (Nordic Walking), a la caminata habitual se afade el uso activo de un par de bastones di-
sefiados especialmente para esta actividad.

Los beneficios fisicos y mentales son extraordinanios:

* Hacer un entrenamiento aerdbico eficaz que mejora la salud cardiovascular y aumenta |a drouacion sanguinea.

* Repartir el esfuerzo fisico entre todo el cuerpo, activando hasta un 90% de la musculatura corporal (ab-
dominales, pectorales, espalda, brazos, piernas..).

* Potencia el equilibrio v la coordinacion.
* Nos movermnos de manera fluida y natural.
* Caminamos conuna postura y alineacion correcta,

Antes de iniclarse en una nueva actividad fisica, principalmente al tratarse de una persona mayor, seria
necesario realizar un chegueo medico,

La OMS recomienda un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica moderada.

La M.N. nos permite disfrutar de los beneficios de una actividad al aire libre y nos ayuda a mantener una
buena salud.

Esta actividad tiene efectos positivos sobre:

* Lafrecuencia cardiaca en repaso.

* Lapresion arterial.

* Lahipercolesterolemia.

* La calidad de vida de personas asmaticas.

= [Elbajoimpacto en las articulaciones al apoyamos e impulsarnas en los bastones.
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Grrupas
Provinciales

OURENSE

EL BICHITO NOS FRENO

| ano 2020 quedara marcado para siempre

en la histona como el ano de la pandemia

del coronavirus, el ano en que nos camixo el
estilo de vida a todos los habitantes del planeta,
el ano que se llevd inesperadamente a muchos de
nuestros seres querkdos.

Qurense no podia ser una excepcion, aungue afor-
tunadamente en nuestro colectivo del grupo de
mayores la enfermedad no hizo grandes estragos.
Si dip al traste con nuestros proyecios de activi-
dades, especialmente con la totalidad de los viajes
programados.

Empezamos con fuerza

En los dos meses vy medio previos al estado de
alarma nos dio tiempo a desarrollar los actos pro-
gramados para esas fechas:

El 4 de febrero acudimos a la sala de exposicio-
nes de la Fundacien Abanca donde disfrutamos,
con visita guiada incluida, a la exposicion "Santo-
mé Conxunto Arqueoloxico Natural® paradigma
de la convivencia en el tiempo y el espacio de dos
culturas muy diferentes, la castrexa y la galai-
Co-romana,

XANTAR. No faltamos a la cita anual gastrondmica

El 5 de febrero no faltamos a la cita anual del
evento "Xantar - 21" Salon Internacional de Tu-
rismo y Gastronomia” donde recarrimes los nu-
merosos stands, participamos de las diferentes
degustaciones y culminamaos la visita can un al-
muerzo en uno de los restaurantes presentes en
la feria.

EI N del mismo mes de febrero nos dedicaron otra
visita guiada, esta vez en la Sala Angel Valente
donde admiramos la exposicion retrospectiva de
la pintora pontevedresa afincada en Ourense Car-
mucha Vazquez Prats.

Ambiente en la uitima comida de Navidad celebrada

&n el Liceo de Durense

Sequimos en febrero en el que el dia 18 celebra-
mas en el Liceo de Qurense la Junta General Or-
dinaria, presidida por nuestra coordinadora Elisa
Soria, donde se trataron los asuntos del orden del
dia ofreciéndose un aperitivo a su finalizacidn,

¥a a las mismas puertas de la proclamacian del
estado de alarma pudimos festejar el carnaval
con la degustacidn de un cocido en el Restau-
rante El Coto donde reindg el ambiente festivo
djenos al brusco paron que comenzaria cuatro
dias despues.
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GRUPOS PROVINCIALES - OURENSE

Nos quedamos sin viajes

Pero las ilusiones que teniamos depositadas en
los cuatro viajes planificados para este ano, todos
arganizados con esmero y algunos incluso paga-
dos, se desvanederon como por ensalmao con la
irrupcion del condenado bichito

En marzo estaba previsto un wviaje a Oporto para
adentrarnos en las peculiandades de la segunda
capital de Portugal, cuna del universalmente co-
nacido vine que leva su nombre,

Teniamos reservado abril para la Xuntanza del No-
roeste en A Corufia donde nos reencontrariamaos
un ano mas con nuestros amigos de Galicia y As-
turias ademas de algunas otras provincias invita-
das que suelen acudir a nuestras citas.

Esperamos resarcirmos en la gran convocatoria
que, con ocasion del Xacobeo 21, celebrarermos
en Santiago de Compostela, tambien en el mes de
abril, covid mediante,

Mayo era el mes en que viajariamaos al encuentro
de la zona norte en Palencia donde, entre otras ac-
tividades, conoceriamos a esa bella desconocida
que 5 como popularmente se llama a su catedral.

Aprovechariamos también para visitar Medina del
Campao, Ampudia, Duefias, La Trapa y Tordesillas.

El broche de oro loiba a constituir el viaje a Italia en
el mes de septiembre. Alll tanta los guias locales
como el que nos acompanaria en todo el recorri-
do nos mostrarian las maravillas de Milan, Vero-
na, Venecia, Padua, Florencia, Siena, El Vaticano y
Roma.

Cuando se decretd la alarma teniamaos toda la lo-
gistica preparada y contratada, cerca del medio
centenar de companeros apuntados, sin duda ani-
mados por el buen sabor de boca que nos dejo el
viaje a Paris del afio pasado.

Pero que nadie crea que vamos a cejar en el em-
pefio, En cuanto la situacidn se normalice de ver-
dad retomaremos los provectos con mas fuerza e
Husidny a buen seguro que los sabremos disfrutar
mads Intensamente.

Tertulias y entrega de regalos en la sobremesa.
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SOLO DIO TIEMPO AL ENTROIDO

Ligual gue el resto de asociaciones de todo tipo
la actividad prevista para el ano 2020 del Grupo
de Mayares de Pantevedra se vio truncada de
manera fulminante el 15 de marzo, primera por la de-
claracion del estado de alarma y postenonmente por
todas las medidas hgienico-sanitanas que Nos Vernnos
obligados a respetar si queremos que los efectos dela
dichosa panderniano causen mas estragos de los que

Wa Nan oCasonado, que no son pocos.

Asi las cosas el unico evento que nos dio tiempo a
arganizar fue la comida de Entroido, celebrada en el
Hotel Coia de Vigo el19 de febrero, donde hubo balle
de disfraces amenizado a satisfaccidn de todos los
presentes por la cantante Ana Angueira

Una muestra del buen ambiente que reind durante
toda la celebracion son las fotos gue iustran esta
informacian.
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XUNTANZA 2021

XUNTANZA 2021

i No hay mo ﬁﬁrrn mas placentero en cualguier

! q"_ti
slaild f_‘_ﬁ

101

I a alarma sanitaria por el COVID-19nos ha obli-

k

gado a suspender este afio nuestra Xuntanza

tras veinte afios de celebracidn y amenaza con
volver a dejarnos sin nuestra gala precisamente en
Afg Santo Xacobeo, ya que 2021 se presenta con
bastante incertidumbre

Desde Galiciay Asturias, sila pandemia lo permite,
ya que la salud es lo primero, estamos preparando
una Gran Peregrinacidn que nos llevara a celebrar
nuestra XXI XUNTANZA DEL NOROESTE en Com-
postela,

El Caming de Santiago permite vivir una experiencia
extraordinaria a quienes se atreven a recorrer sus
mithcas rutas, No importan los mativos que lleven a
emprender este viaje, siempre se sale enriquecido
con las vivencias que nos encontramaos en el Cami-
na, y para nuestro Grupao, la mayor satisfaccion de
todas es compartir una jornada con nuestros com-
paneros recordando el pasado comin y sofiando
con el futuro que nos espera juntos,
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peregring 1'13{? gque el momento de empezarla.

1R CHARLES DUDLEY WARNER

Con la prudencia a la que estamos obligados, nos
gustaria invitarte a gue te unas a nosotros en esta
celebracion prevista para el mes de abril de 2021, y
nos acompanes a cumplir con las tradiciones: entra-
da ala Catedral por la Puerta Santa, abrazar al Apos-
tol, visitar su tumba y acudir a la Misa del Peregrino
en |a que un representante de nuestra Asociacion
hara la Mfrenda y verernas volar el Botafumeiro ma-
nejado por los Tiraboleiros mientras desde el orga-
no de la Catedral se interpreta el himno del Apdstol

Mayores Telefdnica Noroeste
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Folunfariado

HISTORIA DEL VOLUNTARIADO
EN LUGO

iwvimos el Proyecto Social "Ningdn mayar

solo ni desatendido” como la actividad

mas impaortante de la Asociacion con “vo-
luntarios GMT" y el resto de los asociados que par-
ticipan en todos los proyectos

Paranosotros este Proyecto Social es muy importan-
te, parte de los fines de la Asociacion AGMT Praormover,
Participacion vy Comunicacion de todos los miembros
en actividades de asistenda, prevision, culturales
y recreativos surge de unas necesidades reales de
atencion, acompanamiento y asistencia en distintas
provincias como Madrid, Barcelona, Valencia, etc., que
se venian haciendo por unos companeros/as, que se
denominaban con el nombre de Autoayuda

Tomamos condencia de que era una accion impor-
tante por serrecibida yvalorada por los companieross
as, pero necesitaba apoyo de formacion y recursos
para ampliar la actividad siendo genmen del Proyec -
to sodial y era necesario potenciar, reforzar, extender
y consolidar esta actividad. Esta dedsion embarca y
compromete atoda la Asodacion GMT enel | Encuen-
tro en Ciudad Rodrigo, Alli se cambiaron expersencias,
se comentaron los distintos oriterios v caminos de
los diversos grupos, se perciblan las necesidades, los
recursos, la formadion, el apoyo, [a organizacion v se
marcan accones y actividades que determinaran el
progreso y beneficio para los grupos.

El compromiso, ser capaces de efectuar un Lan-
zamiento de los grupos de voluntariado en todas
las provincias.

El futuro se vela como lo que nosotros queramaos
¥ Seamos capaces de crear. Una vez constitul-
do primero Manos Amigas, después "Voluntarios
GMT" quisimos ser feles a los criterios ¥ acuerdos
tomados en los distintos encuentros gue hubo
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en las localidades: Salamanca, Barcelona, Sevilla
y Benidorm, siempre muy enriquecedores por lo
mucho que se aprende en cada uno de ellos, por
los temas y experiencias compartidas.

Concebide como un Provecto social que se pre-
sentaria a la Fundacion Telefdnica para que nos
apoyara en el lanzamiento y en el progreso del vo-
luntariado y sea el voluntariado corporativa,

Nos constituimas come voluntarios "Manos amigas”
el 15 de marzo de 2007, siendo Tieles a los oriterios
y acuerdos tomados en los distintos encuentros gue
hubo, pasando a ser en i 2010 voluntarios GMT,

Mos dimos de alta como Asociacion en la Xunta de
Galicia, en el Concello y en la Diputacion de Lugo.

La formacidn la consideramos fundamental para
consegulr un voluntariado especializado, por eso
estuvimos atentos a los cursos de formacidn de
Fundacidn Telefénica, el que tuvo lugar en Orense
vy tres gue nos convocd la Xunta de Galicia:
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* Captacion, permanencia y automotivacion en la
accidn voluntariado

¢ Disefode proyvectos v evaluacion de los mismos

Una vez descubierta nuestra realidad en Lugo y
provincia, observamaos gue nuestros asociados no
precisaban de ayuda al estar viviendo en familia y
dungue seguimos pendientes de ellos, wsitanda-
los perigdicamente {a los mayores de 80 anos),
vimos la necesidad de abrirnos hacia la sociedad
¥ poto a poco nos fuimas implicando con COGA-
MI, DOWN, El Comedor San Froilan, una escuela en

Bolivia, el Banco de Alimentos, Cuestacidn contra
el Cancer, ASPNAIS, recogida de tapones, rastrillo
en la Parroquia de Santiago A Nowva..

Para que el proyecto sea eficaz es importante con-
teccionar un programa plasmando objetivos, me-
dios y calendario, para poderio revisar,

La experiencia, los medios de Fundacion Telefd-
nica, los cursos de formacion, los encuentros que
nas proporciona GMT y las ayudas de profesiona-
les de las distintas Entidades con las que trabaja-
maos Nos ayudan a seguir caminando y sofando.

participaciones de ese numero.

Todas las asociaciones A.G.M.T. de Espana colaboraron
con el Comedor de San Froilan de Lugo
Con motivo del sorteo extraordinario de loteria de Navidad de 2019, la A.GM.T. de Lugo obsequio a

todas [as asodiaciones de Espafia con una participacion de un euro en el nimero gque jugaban sus
socios para dicho sorteo, El azar quiso agraciar con 6 € por cada euro apostado a los portadores de

Todas las asoclaciones renunciaron a su cobro con lo que el impaorte integro del premio fue donado al
Comedor de San Froilan de Lugo que agradecid sinceramente el gesto.

BIOUTEIRO

ACTIVIDADES MUSICAIS EN LuGo

nha das actividades que ven des-

envalvendo a asociacion de Lugo

(ASTELU) é a musical. que abran-
gue tanto as clases de gaita, acordedn
e baile de salon como a fermacion do
coro Ecos do Mino e do grupo tradicional
Biouteiro.

Hoxe falaremos da actividade de gaita e
de varios instrumentos de percusion pre-
sentes na musica tradidonal galega, tam-
boril @ bombo principalmente,
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O grupo Biouteiro ASTELU tocando na Praza do Camipo,
San Froian 2019

A finais dos anos 90 algunha xente de Telefonica
Comezou a asistir a clases de gaita Inicialmente en
Becerrea e Comeas e posteriormente en varios lo-
cals de Lugo cidade, Esta actividade era impartida
por Juanjo Femandez, gaiteiro madrileno afincado en
Lugo que ten colaborado con grupos como Muxicas

No ano 2005 nace o grupo Blouteiro por iniciativa
do companieiro de Telefdnica Pepe Vazquez Vega
que, despois deses anos aprendendo gaita, tivo a
idea de formar un grupo de musica tradicional
xunto con outras alumnos, de Telefanica ou ache-
gados, que tamén asistian as clases de luanjo.
Meste tempo, Biouteiro participa en festivais comao
4 Festa da Gaita en Quinta de Cancelada ou o Fes-
tival de Gaita de Qurense,

MUSICA

Posteriormente, xa no ano 2014, a actividade
de gaita e percusidn integrouse na asociacion e
o grupo Biouteiro pasou a chamarse Biouteiro
ASTELU. As clases e 0s ensalos comezan a fa-
cerse no local social deste colectiva.

0 profesor Juanjo Fernandez deixa as clases
e a direccion do grupo no ano 2016, pasando a
exercer esas tarefas Xesis Alvarez, prexubila-
do de Telefonica, guen formou parte de grupos
folk como Brath e Venia e que xa tifia colabora-
do con Biouteiro,

0 grupo Biouteira ASTELU ten como instrumen-

tos gaita, tamboril, bombo, acordedn, pandeira

e ultimamente clarnete nalgins temas. Tamen
interpreta algunhas pezas con voces. Unha caracte-
ristica deste grupo & que 0s gaiteiros tocan "en pe-
chado" —unha dixitacién diferente en certas notas
a que se lle chama "en aberto"— que & como Juan|o
Fernandez tocaba e ensinaba aos seus alumnos

Biouteiro participa todos 0s anos no programa
Musiqueando da Deputacion de Lugo, que organi-
za actuacions en toda a provinda, Tamen fixo pa-
sarrias nas festas de San Froilan dos anos 2019 ¢
2020, organizadas polo Concello de Lugo, € cola-
bora en actos e celebracions da asociacion como a
Homenaxe aos Maiores e as xuntanzas de Vivelro
e de Monforte. Tameén actuou na Xuntanza Inter-
provincial celebrada en Lugo no ano 2017

O biouteiro & un arbusto abundante en Ga-
licia, Tamen se conece por sabugueiro, blei-
teiro, bieito, sabugo. En castelan chamase
salco 2o seu nome cientifico & “sambucus
nigra”.

0 seu habitat son as zonas huomidas e as
stas flores e o5 seus froitos, uns acios de
bolifas negras, tefien propiedades medici-
fals. Cos froitos elabdranse marmeladas,
licores, cervexa..

Se se lle quita o miole as ramas, pddense

L
== facer cerbatanas e frautas. |
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Divulgecidn

EL SINDROME DE LA CABANA

{QUE ES EL SINDROME DE LA CABANA?

Pautas para superarlo

uede que para muchas personas el estado

de alarma, gue dictd confinarnos en casa bajo

cuarentena, CoOMenzZara Mo una enonme
pesadilla, Incluso, muchas personas pueden haber
experimentado intensos niveles de ansiedad esos
primeros dias y semanas. Curiosamente, esas mis-
mas personas pueden estar hoy desarrollando lo
que se esta dando a conocer como el sindrome de
la cabana”, Entendiendo la cabana como nuestros
hogares en estos momentos, resulta interasante
COMOCEr LN poCo mas sobre este fendmeno psico-
logico, que sintomas tiene, que influye para desa-
rroliario y que hacer para aliviarlo.

Hablamos del “sindrome de la cabafa® cuando ex-
perimentamos miedo por salir a la calle, miedo a
contactar con otras personas fuera de las paredes
de nuestra casa, temor a realizar actividades que
antes eran cotidianas como trabajar fuera de casa,
coger medios de transporte pablico, relacionarnos
con otras personas conocidas, etc,

MOroHEsLe
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Pero es importante remarcar que no se trata de un
trastorno psicoldgico, por lo que no hay definicion
oficial sobre ello. Mas bien hablamaos de una conse-
cuencia conocida o incluso podria verse como “na-
tural", al hecho de pasar tanto tiempo confinados

Se piensa gue este sindrome viene derivado de lo
gue se conoce también como la “fiebre de la ca-
bafia”. En este caso, hablariamos de la experien-
cia opuesta. Se trata de la reaccion de agitacion,
inquietud, desesperanza, dificultades en la con-
centracion e inclusao ira, ante la imposicidn externa
de permanecer cerrado en un espacio sin libertad
de movimiento. Es lo que posiblemente muchas
personas comenzaron a experimentar e incluso a
buscar ayuda profesional por estos sintomas.

Digamos que, asi come la anterlor es una reaccion
natural, cuando el confinamiento se alarga a los
mias de 50 dias, la cosa cambila. Gracias al instinto
de supenvivencia nos podemos haber adaptado a
vivir v convivir confinados. Quien experimernita el
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“sindrome de la cabana" puede experimentar
ahora, por un lado, confort, seguridad y trangquili-
dad en las actividades en casa a la vez que ansie-
dad, evitacién e irritabilidad por el mero hecho de
pensar en salir a [a calle o retomar la vida que tenia

¢ Qué hago si me siento asi cuando toca volver a salir? ,

Lo primero es importante tener claro que las sali-
das deben ser graduales, de manera que cada uno
pueda ir regulando qué necesita y cdmo, Especial-
mente desde que se permiten las salidas a pasear
y hacer ejercicio, segun horarios, s Util aprove-
charlas para ir graduando nuestro contacto con el
exterior. Ya sea por el merg hecho de exponemos
a la calle, al ruido, a otras personas desconocidas,
como asi mismo a poder emplear esas salidas
en realizar algo que nos agrada o que nos pueda
aportar una leve sensacion agradable, al menos al
principio, Disfrutar del sol en la piel, facilitar el con-
tacto con algo de naturaleza como un parque o el
mar. 5i asaclamas |a salida, que nos agobia, con
una consecuencia de placer (dentro de las posibili-
dades existentes) es algo mas facil que repitamos
la experiencia al dia siguiente.

Lo segundo a tener en cuenta para aliviar los sin-
tomas del "sindrome de la cabafia” es respetar y
sequir los protocolos estipulades de seguridad,

Frente al miedo al contagio estas pautas de dis-
tanciamiento social, lavado de manos y uso de
mascarilla (entre otras) nos puede proporcionar
cierta sensacion de seguridad,

antes del confinamiento. Por otro lado, las perso-
nas que se pasan el confinamiento solas tienen
mas posibilidades de desarrollar el "sindrome de '
la cabafa®, El habito de no tener ningun contacto I
fisico o cercano con otra persona puede haber |
creado una forma de rechazo alo que ahora es ex- |
cepcional para estar personas, que es el contacto |
con los demas.

Ademas, no podemaos olvidar gue la epldemia no |
esta superada por completo, por lo que el riesgo
de contagio es real y que los miedos de estas per-
sonas no son salo al contagio del virus COVID=15,
sino ya en st a afrontar situaciones sociales o es-
pacios abiertos con multiples estimulos que esca-
pan a su sensacion de control. I

En estos momentos, mas que nunca, es impor-
tante escucharnos y atender a nuestras necesi-
dades para gue podamos salir adelante de la ma- '
nera mas respetuosa con nosotros mismaos y con I
los demas. La situacion es excepcional y no hay [
una unica manera correcta de superarla. Es nor- |
mal tener miedo como tambien es normal guerer |
superario. 5i sientes que te genera malestar la
idea de salir es importante buscar ayuda. Dejar-
nos acompanar es un acto de generosidad con
Uno misma.

Guillermo Trigo Trigo - Vigo




LA COMPRA DE ALIMENTOS

I queremas servir y consumir alimentos en

buenas condiciones, debemos comenzar

por saber comprar. La persona que com-
pra los alimentos debe adquirir lo mejor. El mejor
alimento es aquel que no perdid su valor nutriti-
vo y es de calidad desde el punto de vista higie-
nico-sanitario, Es muy importante fijarnos en que
condicienes nos presentan los productos (bolsas,
paguetes, bandejas...).

¢Qué debemos tener presente a la hora de
comprar un alimento?: ;Qué se compra?, ;A quién
se compra? y ; Dénde debemos comprar?

Con respecto a la primera pregunta, gqueé se
compra?, tenemas que tener en cuenta: sl el ali-
mento pertenece al grupo de los "potencialmente
peligrosos”, comprobar que se conservo bajo re-
frigeracién (temperatura entre 0°C y 5°C) o conge-
lacion (temperatura sobre -18°C) y que seguira la
refrigeracion y congelacidon hasta el momento de
sU preparacion y tambien mirar que no presenta
senales de deteriora.

Algunas consideraciones sobre los alimentos
congelados: Aumenta el tiempo de conservacion,
no modifica su calidad nutritiva y suelen ser mas
baratos y posibilitan el distanciamiento entre las
compras. Debemaos comprarlos en establecimien-
tos que tengan buenas Instalaclones, que esteén
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proximos a nuestro domiclio, pues los congela-
dos no deben permanecer a temperatura ambien-
te mas de media hora. Es conveniente envolver los
congelados no envasados (pescado o came ven-
didos en piezas) en papel de aluminio o plastico,
En los frigorificos caseros tendremos en cuenta el
namero de estrellas v el lugar donde coloquemos
el congelada:

* En frigorificos sin estrellas, en el departamento
general del frigorifico, un dia.

= En frigorificos de 1 estrella, en el congelador del
frigorifico, tres dias.

* En frigorificos de 2 estrellas: en el congelador,
un mes.

* En frigorificos de 3 estrellas: en el congeladeor,
tres meses.

* Enfrigorificos de 4 estrellas: mas de tres meses.

Sefiales peligrosas en los congelados: Formacion
de escarcha en los ervases, color amarillento en los
pescados, paquetes blandos ala presidn de los de-
dos, envases rotos o desgarrados, en los productos
sin envasar, las deformaciones y |a falta de rigidez,

¢Qué debemos considerar
al comprar?

Productos envasados: Etiqueta con el nombre del
fabricante, composicion, forma de conservacion y
fecha de caducidad, cierre o precinto inviolable, que
na presente sefales de alteracion, abombamiento,
grietas u oxido, sin estos requisitos esta prohibida
laventa o suministra de productos envasados.

Carnes frescas: Que procedan de mataderos le-
galmente autorizados, con cunio de inspeccion ve-
terinaria, que estén dentro de expositores refrige-
rados, protegidos del contacto con el publico. Las
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carnes picadas se deben triturar en el momento
de la compra, pues conservarlas picadas es un
grave riesgo para la salud, solo se deben comprar
envasadas si proceden de una industria legalmen-
te autorizada,

Embutidos: Que tengan etiqueta.

Pescado fresco: Se conoce por su aspecto brillan-
te, cuerpo rigido y arqueado, consistencia firme,
ojos claros, vivos, brillantes y transparentes, no
hundidos, agallas himedas y de color rojo, esca-
mas fuertemente pegadas y la presion de los de-
dos no debe dejar huella,

En donde compremos el pescado deberia estar
expuesto en bandejas de acero inoxidable y ro-
deado de hielo en bandejas con desagle.

Huevos frescos: Debemos comprar los que ten-
gan el cascaron completo y firme y estén lim-
pios, Rechazaremos los que tengan picaduras en
el cascardn, heces de animales en la superficie y
grietas en la cdscara o estén rotos.

Queso y leche higienizados: Deben proceder de
establecimientos reconocidos por las autoridades
sanitarias; con etiqueta de origen o envasador.

Productos precocinados y preparados congela-
dos: Se compraran cuando en los emases o envol-
turas figuren el nombre del fabricante o marca de
identidad del producto, fecha de preparacion y/o
caducidad y debemos rechazar la venta a granel.

Con respecto a la segunda pregunta que nos hacia-
mas, {a quién se compra?, toda persona dedicada
a la venta y distribucidn de alimentos (en super-
mercados, mercados, tiendas...) es tamblén un ma-
nipulador de alimentos y, por lo tanto, debe poder
acreditar la formacién que la ley exige (antes camet
de manipulador de alimentos) y ademas debemos
exigirle personalidad higiénica (se demuestra por el
aspecto limpio e higienico de su persona y de sus
ropas), actitudes higiénicas en la manipulacidn de
los alimentos (utiizacion de pinzas, guantes, lava-
dos de manos cuando sea preciso..). Un caso apar-
te es la venta ambulante que es la que se realiza

fuera de un establecimiento oficial permanente y
que esta requiada por el R. D.1010/1985, de 5 de ju-
nio y posteriores modificaciones.

Con respecto a la tercera pregunta que nos hacia-
mos, sdénde debemos comprar?, en los locales
destinados a la venta o distribucidn de alimentos,
que deben estar en perfectas condiciones de lim-
pieza e higlene, bien iluminados, con ventilacidn
adecuada y cada producto estara almacenado se-
gun las condiciones que requerira su naturaleza.

Unavez que compramos alimentos, debemaos trans-
portarios anuestro domicilio lo antes posible parano
romper 1a cadena alimentaria y mantener las condi-
chones higignico-sanitarias en todo momento.

¥a en casa, debemos almacenarios adecuadamen-
te, nuestra despensa debe estar en perfectas con-
diciones de limpieza e higiene, situada en un lugar
fresco y seco, reunir [as condiciones adecuadas para
cada producto, mantener refrigerados y congelados
los productos que lo precisen (huevos, cames, pes-
cado..). Dentro de los congeladores no debemos
sobrepasar nunca la linea de carga maxima, tener
perfectamente separados los productos de distinto
origen, refrigerados y congelados, tener las estan-
tenias organizadas, con los productos separados
para garantizar su ventilacién y rotacion (colocar los
productos mas antiguos delante y los mas recientes
detras) y también su impieza y tener los productos
de limpieza o no alimentarios almacenados aparte.

Juan Vicente Vizquez Funqueiro - A Conufia

noroeEsce

L BRI TA MO T L A Ty T T L e R 2




g —
{h ANesiros

Recefas

FABADA ASTURIANA Y ARROZ CON LECHE

L0OS SECRETOS DE LA FABADA
Y DEL ARROZ CON LECHE

mente con una region de Espana ese es la faba-

da, orgullo de los asturianos y con toda |a razdn
ded mundoe, no solo por suexquisita sabor sino tambign
por su indudable valor nutricional, rico en calcio, mag-
nesio y fosfora tan beneficiosos para nuestros huesos
a medida que vamos cumpliendo afios.
Otro tanto se podria decir del arroz con leche, aunque
esta deficia la comparten bos asturianos con cantabros
y gailegos, productores de la mejor leche

SI hay algun plato que se identifique inequivoca-

Muestro compafiero Jesds Cindano Arrojo es un au-
téntico especialista en el arroz con leche que se en-
carga de preparar todos los afos para la fiesta de su
pueblo, Ovifiana (Cudillera), cuando por el 16 de agosto
redne a toda la familia alrededor de la mesa.

Mo soy nada codinillas porgue siempne he estado rodea-
do de excelentes cocineras comeo mi madre, mi suegra y
mi esposa, pero el oz con leche para [a fiesta siempre ha
sicka cosa mia. La receta que doy es para un kilo de amoz v
ance litros de [eche que es ko que hago nomalmente, para
cuabguier oira canticad no hay mas que hacer |a proporcidn
cormespondiente. Lina vegz hecho puede aguantar en la ne-
vera sin problemnas hasta quince dias, pero desde que He-
garcnmas nietos se suele acabar en dos oires dias

- ECID gramos de fabas de [a Granja
- 2 morcillas de cerdo

-2 chorizos de cerdo

- 250 gramios de lacdn o jamdn

Lo mas importante de una buena fabada son los in-
gredientes, chorizo, marcilla, panceta, jaman o la-
con; todo ello de calidad v por supuesto las fabas
de la Granja, (tambi#n las laman de manteca) son
unas fabas blancas rectas y grandes, estas pueden

noroesce
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— 100 gramos de panceta o tocing
— Tdiente de ajo, Tcebaolla, 4 ramas pereijil, 1 puerro
= un chorra aceite de oliva y ofro de vino blanco

= un sobre de azafrdn, una cucharflla plmen-
twny sal al gusio

Suso, como s€ le conoce familiarmente, ingresa en
Telefdnica en el ano 1964 y se jubild en el 2000, siem-
pre conresidencia en Gijén y adscrito altermativamen-
te a los departamentos de construcciones y conser-
VaCin

“Uno de los operarios que estaban construyendo |a
linea Oviedo-Corufia conocia a una chica de mi pue-
blo v se casd con ella. Cada ver gue se comvocaban
plazas en Telefanica nos informaba de ello a los j6-
venes, Asi fue como entramos en la compania mis
hermanos ¥ yo,

La receta de la fabada es la que hace mi familia y
aungue en la descripcidn pongo que las fabes tle-
nen que ser [as de La Granja, me reflero a la varie-
dad, gue se llama asi, no a su arlgen que 8s Com-
pletamente  asturfano aungue udltimamente se
estdn imponiendo también las que proceden dei
ayuntamiento de Lorenzana (Lugo) que son exce-
lentes. Hay quien les afiade lawrel y otras especias
pEro 850 ya va en gusios,

El arroz con leche lo aprendi de mi suegra, pues al ser
mayor tenfa que ayudarle a revolverio v fue entonces
cuando pase de revolver a hacerlo y actualmente lo
hago todos los veranos para las fiestas ™,

|

ser secas o frescas, en el caso de frescas se pueden
congelar para usar cuando se quieran hacer, si se
utilizan la fabas secas es necesario poner a remojo

aligual que los ingredientes salados, panceta o toci-
no, lacdn o jaman
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En una pota se ponen Las fabas, las morcillas, los cho-
rizos, el jaman , la panceta, el ajo muy picado, la cebo-
a3 en & rodajas, el perejl atado, el puernro, el chorro de
acelte v ol vino. Se cubre todo con agua fria v se pone
al fuego, espumdndolo culdadosamente. Roto e her-
vor s deja cocer lentamente, un poco destapadas,
procurands que |as fabas estén siempre cublertas de
agua y moviendo la pota frecuentemente para que no
5@ peguen. No meter en la pota ningun utensiio para
revolver, pues se romperian o despeliejarian, también
debe vigilarse que el hervor sea lento, lo mas posible.

Ingredientes

- N litros de leche

- Tkg. de arroz

- 400 gr. de mantequilla
—la corteza de un [imadn
=1 palo de canela enrarma
= Uma cucharada de sal

- canela en polvo

~ 1,200 kg. de azdicar y un chorro de anis dulce

El arroz con leche desde hace muchos anos es el pos-
tre de referencia en la mayor parte de las fiestas patro-
nales de los pueblos de Asturias, de hecho cuando se
encuentran parientes, amigos etc. en las festa lo nor-
mal es que se invite a casa a probar el arroz con leche
y es de siermpre un honor para la persona que |o cocl-
na que los invitadas digan lo rico que esta. De siempre
hay como una especie de piquilla para que esté lo mas
sabroso posible. Coma en la mayoria de los postres, ®,
para gustos hay colores”. En algunas casa se hace mas
dulce, en ofra mas cocido, o echando mas de algunos
ingredientes para aumentar este sabor y comao final en
algunos lugares se rampe primera el arroz cocléndo-
lo un poco con agua lo que le da un sabor aguado que
para los que nos gusta el sabor pura no es agradable,
pero ya se sabe comao dije antes para qustos colores,

Se pone a cocer la leche, la canela en rama, la manie-
qiella, la corteza del limdn, la sal v el arroz, rempviendo
con una cuchara de madera, cuando comienza a hervie

& media cocclon se afiade el arafrdn tostado en la
tapa de la pota y muy desecho y el pimentan. Cuan-
do estén cocidas se sazanan con sal v 5 se gulere
espesar el caldo se pasan unas cucharadas de fa-
bas por el pasadaor. Se siquen cociendo despacio un
poco mas ¥ se dejan reposar media hora. Antes de
servirlas se saca el perejil v [a cebolla. 51 se qulere
aftadir patata esto se hace cuando este muy prisi-
mas a cocer la fabada va que las patatas cuecen mas
rapido. Se corta el embutido, la panceta y el jamaén
para Servir,

| ARROZ CON LECHE

hay gue remover de continuo, pues e pega con fa-
cilidad, una vez que este el arroz cocide | esto suele
tardar cerca de 2 horas) se agreqga el azicar y se hler-
ve durante 5 minutos, se apaga el fuego v se ahade
el chorro de anis para acto seguido sacar la canela y
las cortezas del limdn {se suelen romper en trozos al
cocer) se hecha en fuentes y se pone canela en polvo
en las mismas [ también se puede requemar con una
mezcla de azicar y canela en polvo al 50 %), sale 51
raclones como en la fotografia & en caso de fuentes
7 u B, segun sean de tamano, una vez frio se ponen
en frigorifico para que se conserven varios dias. En el
caso de menos cantidad aplicar a las medidas la pro-
porcidn correspondiente

El secreto para un buen arroz con leche, segun Suso, es
removerio constantemente mientras dure la coccion,

norgosce

L BRI TA MO T L A Ty T T L e R 2




Aoesires

FONSECA (Santiago de Compostela)

Cenfriches

LLA CENTRAL TELEFONICA
DE SANTIAGO-FONSECA

ras centrales telefdnicas en Galicia, junto con

las de A Corufia-5an Andrés y Vigo-Coldn, Se
inaugurd el 6 de diciembre de 1930 y fue construida
sobre un solar cedido por el ayuntamiento de San-
tiago, en el solar que antes habia ocupado la Casa
Grande del Cabildo, una construccidn del siglo XV,
comao podemos ver en la placa que todavia se con-
serva, desde aquella, en la fachada del edificio.

Por expreso deseo del ayuntamiento, debieron
mantenerse los restos de |a bonita portada de es-
tilo gotico que se conservaban y conjugarlos conel
estilo de otras edificaciones del casco antiguo de
la ciudad. Esta labor fue llevada a cabo por el ar-
quitecto José Maria de la Vega Samper, que logro
crear lamas artistica central de Galicia.

Santlagu—Funaeca. fue una de las tres prime-

El equipo de la central inaugurada pertenecia al
sistemna Rotary /B y tenia en aquel momento una
capacidad para 1.000 abonados, que podrian am-
pliarse hasta 3.000. Ese mismo dia también se
inaugurd, el cuadro interurbano con cuatro posi-
ciones de operadora y en la planta baja del edificio,
el locutorio telefdnico, con sus correspondientes
cabinas y mostrador.

Poco a poco todos los equipos se fueron ampliando
hasta llegar a tener 3100 lineas automaticas y el cua-
dro mterurbano con 30 posiciones de operadora. EL
locutorio también se amplio y llego a tener B cabinas.

Los equipos y el cuadro fueron creciendo y en
marzo de 1952 se levantd una nueva planta en el
edificio, pero manteniende los pinaculos géticos
como estaban anteriormente.

Los anos pasaban y el edificio no daba para mas,
en la planta baja, estaban: el locutorio telefdnico,
las oficinas comerciales, una sala para celadores
y empalmadores, y tambien la sala de calefaccion.

La primera planta albergaba las baterias , el Cua-
dro de Fuerza y todos los equipos de Conmutacion
v Transmisidn, En la sequnda el cuadro interurba-
na, la sala de observacion y la sala de descanso de
las operadoras.

Edificio donde se
ublcaba la central
de Fonseca, al
comienzo de la
emblemdtica Rua
do Franco s, la de
los vinas).

santiago necesitaba con urgencia mas lineas y se
llego a montar en el torredn del edificio, dos posi-
clones de centralita semiautomatica para atender
a unos 100 abonados mas y poder paliar asi los
casos de mayor necesidad.

Por todos estos motivos la central de Fonseca
fue durante muchos anos el lugar de encuentro
de toda la familia telefénica de la ciudad, pues alli
coincidiamos todos los empleados. El equipo de
futbol formado por distintos companeros parti-
cipaba en el Campeonato de futbol de empresas,
También existia un equipo de baloncesto y el afo
1974 se cred la masa coral Agrupacion Cultural De-
portiva Telefanica de Santiago de Compostela, con
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NUESTRAS CENTRALES

integrantes de todos los departamentos de las
centrales y familiares. Participd en los certamenes
del 50 aniversario de ta Compania Telefdnica v ac-
tud también en distintos eventos de la ciudad,

Las operadoras hasta principio de los afos 70 te-
nian muchisimo trabajo, &l no estar automatizado
totalmente el servicio telefdnico nacional, por lo
que era bastante habitual, legar a dar mas de me-
dia hora de demara en las conferencias a Coruna y
otras ciudades espanolas. Para ayudarles a llevar
mejor su misidn disponian de servicio de cafeteria
¥y por Navidad la compatiia y algunos abonados, les
obsequiaban con cestas de Navidad y otros regalos.

También el locutorio tenia mucha demanda debido
a los estudiantes y particulares, siendo necesario
personal para dar avisos en los domicilios de los
ciudadanos, de conferencias con citacidon de hora
para la misma en dicho locutorio.

El dia 23 de noviembre de 1971 se inaugurd la se-
gunda central de la cludad, Rosaleda, a la cual se
fueron todos los equipos y personal de Transmi-
sign, gue hasta aquella estaban en Fonseca. Tam-
bién se realizd un trasvase de abonados de Fon-
seca a Rosaleda, dejanda lineas de abonado libres
para atender [as numerasas peticiones de alta en
la parte norte de la ciudad.

Al irse autormatizando toda la red nacional, el ser-
vicio en el cuadro Interurbano fue disminuyvendo
enormemente y las operadoras, viendo peligrar su
puesto de trabajo, tuvieron que emplearse a fon-
do para evitar ser trasladadas de ciudad, llegan-

do a Interceder por ellas el mismisimo Cardenal
Quiroga Palacios. En el afio 1977 cerrd el cuadro
interurbano y se cred en Santiago el Servicio ofi-
matico en la segunda planta del edificio, con lo cual
las operadoras pasaron a atender este servicio y
continuaron en la misma central de Fonseca.

En el afio 1980 se inaugurd la central de Vite, re-
partiendose los abonados que estaban en Fonse-
ca, entre las dos centrales Rosaleda y Vite, dando
de baja todos los equipos automaticos que aln
quedaban en Fonseca.

En el locutonio la dermanda era muy grande v [2s colas
para utilizar las cabinas eran enormes, sobre todo a
partir de las 22 horas que cambiaba la tarifa y era miu-
chomas barata, por lo cual, el 31 de octubre de 1983 se
cred un segundo locutorio en la calle Alfredo Branias.

El servicio automatico siguid evolucionando y el
21 de julio de 1987, se inaugura una nueva central
Digital 1240, en el edificio de Vite. El trabajo en el
grupo de proceso de datos va disminuyendo.

EL10 de octubre de 1990 se inaugurd ofidalmente
ta central de Conxo, como consecuencia, parte del
personal que trabaja en Fonseca se redistribuye
por las demias centrales de la ciudad,

A partir de ese momento en la central de Fonse-
ca fueron pasando diversas oficinas, comerciales,
de mantenimiento, el CRAT (centro de reparacion
de aparatos telefonicos) y el 13 de julio de 1999,
ce inaugurd el Nuevo Centro de Demostraciones,
para dar a conocer a empresarios y publico los ul-
timos adelantos en materias de Telecomunicacion
y Tecnologia audiovisual.

Tiempo despues se trasladaria a la central de Vite
y las demas ofidnas y personal se fueron para
esta central y la de Conxo, dejanda practicamente
vacia la central de Fonseca.

Finalmente, en el afo 2003 el emblemdtico edificio
fue vendido a Correos, gue manteniendo el aspec-
to exterior y previa remodelacidn interna para su
optimo aprovechamiento, lo esta utilizando desde
agquella fecha.

Manuel Mahia Quifioy - Santiago
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LA VIDA CON DIABETES
DESPUES DE LA JUBILACION

;Podras jubilarte de tu diabetes?

a que hemos sido afortunados y hemos alcan-

zado el "estado de pensionistas” ahoranosva a
tacar afrontar [a nueva situackin,

MNosotros nos “esforzaremos” en lograr una vida miuy._

iy larga que tenga una gran cabidad v sea muny Otil v
productiva

Ermvejecer no es jublilarse de la vida,

"El reto actual de dar mds afios ala vida ha defado paso
a otro no menos importante: llenar de vida esos afos".
La diave es no abandonar [a acthvidad Mantenerse salu-
dabde, alimentarse cormectamente, participar n grupos
sociales, comunicarse con otros v realizar actividad fisica.
MNadie se jubila de la vida, cada uno vive la jubilacion que
GUIBTE Wivir.

¢Como afecta la diabetes a las
personas mayores?

Porque podrias ser diabética y no saberin

La diabetes tipo 2 es muy silenciosa. Pueden pasar
afios con alteraciones fisiopatoldgicas sin que ni sl-
quiera den [a cara en la analitica.

En Espaia, seqgun datos del estudio Dizobetes, la prevalen-
cia de la diabetes en personas mayores de 70 afos es del
20,7% envarones v del 33.4% en mugeres, €5 decir, que en
tormo al 30% de las personas mayores de 70 afios tienen
ciabetes en Espafia. Ademids, de este 30% de personas con
diabetes, se estima que un 10% no han sido diagnosticadas
alin y desconecen por Competo que tenen esta patologia,

Cuida tu salud, cuida tu diabetes

El hecho de jubilarte no hace que debas descuidar el
culdado de tu diabetes.

Recordemnos cuales son los valores de glucermia acep-
tados coma "enrango” por la comunidad médica: antes

LA DIABETES DESPUES DE LOS SESENTA

de las ingestas entre 70y 100 mgsdl y 2 horas despues
de las comidas no sobrepasar los 140 mg/dl

Tenemos que ajustar un poco esos valores sl yva te han
diagnosticado de diabetes,

Antes de cualquier ingesta de comida (si, no solo antes
de desayunar) entre 80y 120 mg/dl. y 2 horas después
de esaingesta no sobrepasar los 160 mg/di.

El cuidado y contred de la diabetes ha evolucionado
muchoa lo largs de los Gltimos anos, pero, basicamen-
e, sigue basandose en una alimentacion saludable y
una actividad fisica sostenida adaptada a la edad, con-
dicidn fisica y psiguica de la persona con diabetes,

En cuanto al tratamiento médico serd prescripto y pautado
por tu equipo de salud y es preciso gue entendamos que
deberemos realizario tal como nuestro medico lo indique,
¥, como no, el control de esos valores de glucemia.
Hoy disponemos de diversos medios de control de la
glucemia, desde tradicionales glucometros que miden
la glucosa capilar a los que la miden en liquido intersti-
cial de manera "flas” o en medicidn continua.

Hablemos de autocuidado y
autocontrol. Hablemos de educacion
terapeutica en diabetes

5i, porquie la persona con diabetes es responsable oe su
cubdada: Muy pocas enfermedades crdnicas reguieren
de la colaboracon de los pacientes mas que la diabetes.
¥a puede el equipo sanitario prescribirte el mejor trata-
miento medico, darte los mejores consejos que Coma
I no tames conclencia de que eres el responsable de
llevarlo a cabo cada dia pocoe o nada podras lograr,

La diabetes puede requerir a [as personas gue la pa-
decen un entrenarmienta en diferentes tecricas para su
tratarmiento v control
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La técnica de tratamiento imyectable {inyeccidn de insuli-
na, GLP o glucagon) unidas a los diferentes dispositivos
que se utilizan para el control de los valores de la gluce-
mia y @ la necesidad de aprender a resolver situaciones
de complicaciones agudas {hipoglucemia e hipergluce-
mia) va a requerir que cada persona con diabetes nece-
site acceder de manera personalizada a un programa
educative, que se ha de mantener en el tempa.

5i hablamos de alimentacion en general, en la manera
de o posible, intentemos tener el control de la "bolsa
de la compra”,

¢ Y en diabetes? Tras la tan manida frase de "no coma
cosas dulces, poco pan vy poca patata”™ se esconde un
desconocimiento de donde se encuentran los hidratos
de carbong, los alimentos responsables de la "mayor
subida de la glucemia”

Recordamos que pueden ser de absorcidn rapida o lenta:

* Loz hidratos de carbono de asimilacldn rdpida son
Ios denominados azdcares simples. Estos hidratos
legran que aumenten los niveles de azdcar en sangre
rmds rapidamente: Azdcar, miel, leche, 2umos v frutas,
pan "Mancg”.. ylos abmentos ultra procesadas,

* Los hidratos de carbono de absorcion lenta o com-
plejos se denominan asl porque Nuestro organismo
realiza todo un procedimiento para absorberlos y
transformarios en energla. Ejemplo de ellos tos ce-
reales inteqgrales, pan integral, legumbres, hortalizas..

SALUD

Importante también el control de la cantidad de grasas
y proteinas.

Par tanto, al elaborar el plato de la comida intenta usar
productos frescos, mejor integrales, ¥ recuerda la pro-
porcidn de los diferentes nutrientes (siempre tu equi-
po sanitario te informara y podra modificar este plan
v personalizarlo). Para el aporte de grasa es suficien-
te con un 30%, las proteinas (carne, pescado huevos.)
un 15% y dejamos para los hidratos de carbono ese
50/55% restante.

La actividad fisica en esta nueva etapa de ba vida es Im-
portantisima. squidn djo que los mayares no pueden
hacer ejercicio? La masa muscular v la fuerza dismi-
nuyen de marera natural con (3 edad, v debido a ello es
muy recomendable realizar ejercicho fisico para fortale-
cer musculas, articdaciones y resistencia en el caso de
los pacientes diabéticos mas mayores. Gracas a la ac-
tividad fisica, conseguimos bajar de peso, disminuir |a
presidn arterial v el colesteral ¥ prevenimos enfermeda-
des cardiovasculares. Consulta con tu médico queé tipo
de ejercicios terapeuticos son los mas mdicados para ti
o tu Farmiliar,

Y ahara hablemaos de ser feliz en esta "dulce” etapa de
la vida,

Respondienda @ la pregunia inicial

NO PODRAS JUBILARTE DE TU DIABETES,

Pero podras tener una buena calidad de vida durante
muchas anos.

For ello sigue cuidandote tu y cuida a tu diabetes.

En esta nueva etapa quizas hagas nuevos amigos, qui-
zas tengas nuevas occupaciones, pero recuerda que tu
diabetes formara parte de todo esto,

5i lo necesitas busca ayuda, Las asooaciones de Dea-
betes estaran slempre dispuestas a colaborar contigo
Formadas mayormente por personas con diabetes y
sus familiares y amigos te podran ofertar informacion
v ayuda, ¥ necesitaran también de tu ayuda para su
funcicnamiento,

Sigue luchando por tener una vida plena.

Sigue luchando por tener la mejor jubilacion posible
Margarita Didguez Alonso

Marisa Ruiz Santiago
Asoclacion Diabetica Aurda - Ourensa
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GIMNASIA EN CASA

EN FORMA SIN SALIR DE CASA

Inauguramaos en este numero una seccion donde se describen unos sencillos ejercicios que se
pueden realizar en el pasillo de casa, sin necesidad de acudir al gimnasio o utilizar maguinas so-
fisticadas, cuyo objetivo es mantener nuestro cuerpo en forma tal que nos permita realizar con
facilidad nuestras actividades cotidianas, Para ello contamos con |a inestimable colaboracion de la
Facultad de Fisioterapia de A Corufa, considerada en 2019 como la melor de Espana.

EJERCICIO SALUDABLE

Mantenerse activo y hacer ejercicio moderado de forma regular contribuye a evitar el so-
brepeso y prevenir otros problemas de salud tanto fisicos como mentales, aumentando |a
fuerza muscular, la movilidad v en definitiva mejorando su salud general y estado de animo,
A continuacidn, se describen 2 ejercicios que le permitiran desarrollar y mantener adecua-
damente la musculatura de sus miembros inferiores,

Ejercicio de puente en supino

Descripcion: tumbado boca arriba y con las pier-
nas flexionadas, mantenga los brazos a lo
largo del cuerpo vy la columna lumbar relaja-
da y ligeramente arqueada. En esta posicidn
coja aire y a continuacion sople iniciando un
movimiento del pubis hacia la nariz, aplanan-
do la espalda hacia el suelo y despegando [a
columna lentamente de abajo arriba, apre-
tando las nalgas al mismo tiempo. Una vez
arriba, coja aire, y de nuevo sople bajando
lentamente apoyando vértebra a vértebra de
arriba abajo.

Objetivo; flexibilizar la columna lumbar, fortalecer
los masculos de la espalda, musculatura glutea
y de la cara pasterior del muslo, estirar los
miisculos de la cara anterior del muslo y activar
la "faja abdominal”,

Repita el ejercicio de 5 a 10 veces,

24 noroeste

Posicidn final
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SALUD

Ejercicio de sentadilla

Descripcidn: coloquese de pie delante de una silla con los brazos separadas en cruz. Desde esta po-
sictdn baje lentamente como sl fuese a sentarse, pera sin llegar a hacerlo, a la vez que va mo-
viendo los brazos hacia delante. Incorporese de nuevo llevando los brazos en cruz. Sople durante '
la bajada y coja aire al incorporarse, Trate de mantener la columna erguida, recta, realizando el '
movimiento exclusivamente con caderas vy rodillas. Al bajar, las redillas no deberan sobrepasar la |
punta de los pies. |

Objetivo: fortalecimiento de los musculos de las piernas. Aprender a sentarse y levantarse de una silla
manteniendo una postura correcta de la columna lumbar, de las caderas y de las rodillas. |

Repita el ejercicio de 5 a 10 veces.

Posicidn inicial. Posicidn final.

|
Autores: :
Francisco José Senin Camargo Lucia Pérez Pan |
Vicedecano de la Facultad de Fisioterapia Directora ejecutiva de Salud y Conocimiento |
de A Corunia www.ffisacademica.udc.gal WWW.Sayc0.es

Fisotorapia. SALUD& l
CONOCIMIENTO |
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... A MODERNIZAR MI PUEBLO

-
Abord
me dedica...

De como una aldea de 119 habitantes sin agua
ni alcantarillado ni alumbrado ni teléfono piblicos
ni calles asfaltadas se ha convertido en un pueblo
perfectamente preparado para afrontar los retos del siglo XXI

“ruaiquiera” puede ser un dia de los muchos

que na cambian respecto a los anteriores, es
la monotonia de lo que vivimos los prejubllados
0 jubilados, sin embargo, ese dia "cualguiera™ no
era "cualguiera® recibi una llamada de un amigo y
companero de trabajo, me proponia colaborar en
[a edicion de la presente revista. Se trata de que
conternos como es nuestra vida en la actualidad y
sobre todo nuestras aficones u ocupaciones fuera
de la Telefdnica, porgue contar la vida cuando esta-
bamos activos, significa, segun los jdvenes, contar
batallitas, porque contar, tiempaos pasados pueden
ser mejor o peor, segun nos fuese en cada mo-
mento y a cada uno, yo me quedo con que: tiempos
pasados “son anteriores”. La idea me parecio estu-
penda y para dar ejemplo empezare por mi mismo,

Me llarmo Manuel Santos, de San Vitairo (Allariz) OU-
RENSE. Estuve trabajando en Barcelona desde el afio
1571 a 1981, fecha en la que solicité mi traslado a Ou-
rense. Cuando legué al pueblo que naci (San Vitoiro)
Allariz, estaba todo por hacer: no habia carretera de
acceso asfaltada, ni alcantariliado, ni traida de agua,
ni alumbrado publico decente, ni cormente eléctri-
ca que funclonase con garantia, ni calles asfattadas,

Eran las 11:35 de un dia "cualquiera”, porque

6 noroeste

ni mucho menos Local Social o teléfono pdblico, es
decir no teniamos nada, lo unico que abundaba era
“bulleiro” por todas partes. Me propuse, con la ayuda
de los vecinos, cambiar ef pueblo.

El alcalde del Ayuntamiento me nombro "Pe-
daneo” (entonces estos nombramientas eran a
dedo). Empecé a hacer pequenas cosas, por mi
cuenta, para ganarme la confianza de los veci-
nos, Tuve una reunion con ellos un dia de invier-
no, con un frio tremendo en un lugar de la pa-
rmoquia donde solo habia barro. Les comenté le
necesidad de cambiar el pueblo v para ello pedia
la colaboracion de todos. Colaboracion gue he
tenido durante los 20 afos que estuve al frente.
Pasamos de ser el pear pueblo de Allariz a ser el
mejor, reconocimiento que tuvimos con el PRI-
MER PREMIO de la Semana Verde de Galicia en
“Iniciativas Locales de Desenvolvimiento Rural”
en el ano 1994,

Pero no ha sido fadil llegar a ello. En todos estos
anos se han pavimentado calles y |a carretera de
acceso al pueblo, se ha construldo una carrete-
ra nueva de acceso a la nacional, se sustituyeron
antiguos postes y cables eléctricos cambiando la
tension de 150 V a 220 V y se instald el alumbrado
piblico, se inaugurd un servicio de autobuses, se
recuperaron y acondicionaron varias fuentes pu-
blicas, se construyo la red de alcantarillado y traida
de agua, se constituyd |a Asociacion de Vecinos
gue comprd el terreno y edifico el local social para
albergar todo tipo de actos, cursos, biblioteca, ta-
natorio, etc,, se organizo el servicio de recogida de
basuras con la compra de los correspondientes
contenedores, se repoblo el monte comunal Se
instalo la fibra optica con lo que algunos vecinos
han vuelto al pueblo desde donde pueden teletra-
bajar comodamente.
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AHORA ME DEDICQ...

Desde 1998 hastala actualidad colabore conla Aca-
demia Galega de Seqguridade Pudblica, impartiendao

“ é SN
e S cursos a los futuros Voluntarios de Proteccion Civil [

ﬂ: I' b 10 !_i‘_ Enlos pocos ratos que me guedan libres me dedico !
s — a trabajar la madera, lo que me relaja muchisimoy .
a terminar mi modesto museo: radios antiguas, |

B — teléfonos, televisares, evolucion de la electricidad i
M y la escritura, asi como distintos articulos que he

ido coleccionadao a lo largo de mi vida.

En mayo de 1994 nos concedieron el primer pre-
mio de la Semana Verde de Galica en reconoci-
miento a tada la labor desarrollada,

Es de justicia destacar que, en cada una de estas
gbras, y muchas mas gue se han hecho, no huble-
ran sido posible sinla colaboracion de todos y cada
uno de los vecinos,

Como aneécdota diré que aguellas personas que por
su edad o por no poder colaborar en algin momento
puntual fo hacian repartiendo cervezas o refrescos
varios para los que estabamos trabajando. Era tal la
union gue existia entre los weomos, que un estudian-
te de periodismo, en su tesis doctoral presento como
trabajo el fendmeno social de este pueblo.

Animo a todos vosotros para que nos Contéls par- '
te de vuestra vida, fuera de la empresa, asi como |
vuestras actuales ocupaciones, Entre todos cons- |
truiremos una Informadcion valiosisima, gue segu-

En Agosto de 1994 presente mi dimision. Estuve

camo Concejal de Medio Ambiente y Proteccidn Civil
de Allariz (Qurense) desde finales de 1994 a 1998,

Nuestras folos

ro perdurara en el tiempo.
Manuel Santos Quintairos - Ourense

TORRE DE HERCULES - A CORUNA

a Torre de Hércules de A Corufia, milenario Patri-
Lmun'm de la Humanidad y simbolo de una dudad

que juega a dejarse abrazar por el Dcéano Atlanti-
coentre dos aguas, las de la Ensenada del Orzan abierta
al mar y las de la Ria de A Corufia mirando alinterior,

Lin placer visual desde las alturas del Monte San Pedro,
en un entormo privilegiado desde el que se divisa todao el
Portus Magnus Artabrorum, coma le llamad el gedgrafto
romana Gaius Plinius Secundus, y que el escritor oren-
sano Ramon Otero Pedrayo bautizo para nosofros como
Golfo Artabro, y que engloba las rias de A Corufia, Betan-
zos, Ares y Ferrol en una extensian que va desde el cabo
Prior en Ferrol hasta las Islas Sigargas en Malpica.

Jorge Blanco Chao - A Corufia
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Inés Labelle Quintiltan.

Desde muy joven vivio el mundo telefonico
porgque en casa de sus padres se instalo un lo-
cutorio de "régimen familiar", alla por 1964, en La
Barrela, del ayuntamiento de Carballedo en Lugo,
donde conocio a Carlos, un “telefanica” de la zona
¥ 5U companero de vida.

U na de las artistas de nuestra asoclacdn es

Esta travectoria de “artista™ comenzd hacia el anao
1986, donde empezd a interesarse por las manuali-
dades, y de esa actividad saltd al mundo de la pintura.

La primera obra que pintd fue de "naturalezas muer-
tas" lo que se conoce como |a técnica en [a que el
artista crea un modelo (flores, frutas, etc) v luego lo
Copa.

Siempre utiliza modelos, pero la imaginacién |ue-
ga un papel importante, porque s un gran apoya
entre la figura y el color, pero siempre partiendo de
un modelo.

La constancia v la perseverancia son las “herra-
mientas” gue estan detras de sus trabajos, porgue
ellema que abandera Ines es el de... sl eres cons-
tante en lo gue te gusta, consigues tus metas”

norgesce

El estilo que mas le gusta es el REALISMO y el IM-
PRESIONISMO, pero su inspiracion viene de toda lo
que le rodea, de lo cotidiano... de su dia a dia.

El cuadro que como pantora mas le marcd, por 2 im-
plicacian farmiliar que tene 1a obra, fue el retrato de
una mier convestido rojo que figura en esta pequena
muestra, No obstante, su obra tiene proyeccion ya que,
sus cuadros han sido presentados en exposiciones de
colectivos, comao Asociacionas y Ayuntamientos.

También traslada su imaginacién a las manua-
lidades, como en la confeccion de vestuario para
camaval. Su trabajo en esta actividad comienza
por buscar infarmacion en un cuento, en peliculas,
etc. y lo primero que visualiza es la cara del disfraz,
después, ¥ poco a poco, va viendo el vestuario, asi
v de esta forma nacen sus bocetos gue posterior -
mente transforma en... “suefos para vestir”,

Pilar Fernandez Alvarez - A Corufia

Proximamente en el local social de Mayores
Telefanica A Coruna, calle Santa Luisa de
Marillac s/n, disfrutaremos de una exposicion

con la obra de INES LOBELLE
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respande

EL ABOGADO RESPONDE

Iniciamos esta seccidn donde los abogados de la Asesoria Avinza de Vigo se ofrecen gentiimente a resolver
cuantas cuestiones sobre aspectos de nuestras vidas que tengan relevancia legal o juridica les queramaos plantear.

5l tienes alguna duda de este tipo puedes formular tu pregunta v enun praximo ndmero se 2 responderad. Exponla
de forma genérica, sin entrar en detailes de casos particdares y enviala a; revista-poroeste@mayorestelefonicaes

PREGUNTA 1; 5i uno de los herederos de una per-
sona estd llocalizable, por haber emigrado hace
mucheo tiempo o por cualguier otra circunstancia,

Jcomo pueden repartirse las propledades, espe-
clalmente [as Inmobiliarias, el resto de herederaos?”

En principio resulta necesaria la concurrencia de to-
dos los herederos para realizar la aceptacion v ad-
judicacion de la herencia. Por tanto, la particion por
los herederos exige la unanimidad de estos {y de los
demds participes en la herencia), incluso para el caso
de gue el causante hubiese realizado la particion de
sus bienes con adjudicaciones concretas a favor de
los herederos, Ello implica gue, de inicio, la particion
en la que no exista acuerdo unanime de los herede-
ros es nula y no produciria ningun efecto,

Sin embargo, existen excepclones a lo anterior, por lo
que, ante supuestos como el planteada, nuestro or-
denamiento juridico ofrece diferentes posibilidades:

1. Particién notarial sometida al Codigo Civil [(art.
1057 CC): Es preciso que concurran herederos y le-
gatarips que representen, al menos, el 50 por 100
del haber hereditario, y con citacicn de los demas
interesados, sl su damicilio fuese conocido, En
aquellos casos en los que se desconozca el domi-
tilio de alguno de los herederos o éste se encuen-
tre llocalizable (y slempre que su participacién
represente menos del 50% del haber hereditario),
el Notario podrd realizar la citacion por medio de
publicacidn en boletin oficial de (a provincia, Ta-
blan de Anuncias del Ayuntamiento, periédicos de
mayor circulacidn de la provincia, etc.

2. Particion notarial sometida a la Ley 272006, de
14 de junio, de derecho civil de Galicia (art. 295 y
ss): Esta opcidn sélo se daria en el caso de que el
fallecido tuviese |la vedndad civil gallega, Comao

en el caso anterior, los participes gue acudan al
Notarlo deben representar una cuota de mas de
la mitad del haber partible y sean al menos dos.
Tendran gue notificar su propdsito notarialmente
a los demas interesados, si conocen su domicilio.
Si el domicilio de algdn interesado no fuera co-
nocido por los requirentes, el notario lo notificara
medlante la publicacion de edictos en el baoletin
oficial de la provincia, en el tabldn de anuncios del
ayuntamienta v en o de [os periddicos de mayor
circulacidn, todo ello respecto al lugar en donde el
causante tuvo el attimo domicilio en Espana.

3. 5l no nos encontrasemos ante ninguna de las dos
situaciones anterlores, la dltima opddn, en todo
Caso, seria solicitar ante el Juzgado el correspon-
diente procedimiento Judicial de division de he-
rencia.

PREGUNTA 2: Los habitantes del rural gallego sue-
len tener clara la titularidad de todas las fincas de
su pueblo, conocimiento que se ha transmitido por
tradicion oral generalmente, pero en mas ocasiones
de las que se pudiera pensar no existe documento
alguna que acredite la propledad de [as tierras o
edificaciones, o simplemente no coincide con los
nombres que figuran en los diferentes registros
catastrales. ;Como se pueden reguilarizar estas si-
tuaciones?

Esta cuestidn, efectivarnente, resulta bastante habi-
tual ¥ suele darse con mayor incldencla en el ambi-
to rural, por |a practica generalizada de transmisidn
de blenes (fundamentalmente en los supuestos de
herenda, compraventas, permutas de fincas, ..) sin
docurnentar o, en el mejor de los casos, en docu-
mentos privados sin dar cuenta de los mismos a los
organismos publicos {registrcr de la propledad, ha-
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EL ABOGADO RESPONDE

cienda, catastro, etc.), con lo que se produce un des-
ajuste entre lainformacion catastral o registral, en su
casa, v lareal

Enestos supuestos, lo mas recomendable es revisar
cual es la situacion catastral del bien (si el thular es
un familiar, antepasado, o bien figura a nombre de
un tercero o incluso sila titularidad de |a finca se en-
cuentra "en investigacidn”), asi comao si la superficie
y linderos cainclden con la actualidad.

Las normas que regulan el catastro mcorporan me-
canismos gque permiten, dentro de unos limites y
cumpliendo determinados requisitos para ello, la
modificacian de la titularidad de |as fincas, asi comao,

T ——

en su caso, de sus caracteristicas, sl blen, con cardc -
ter general se exige que para poder alterar |a titulari-
dad de |a finca, esta se encuentre a narmbre de quien
nos ha transmitido el blen, En caso contrario habead
que intentar acreditar ante el catastro las diferentes
transmisiones producidas entre el titular catastral y
elreal

En ultima instancia, si ello resultase imposible, guien
pretenda ser duefio de una finca sin tener titulo de
propledad que lo acredite, podra acudir a la via Judi-
cial para que, con las pruebas de que disponga, sea
el Juzgado el que declare su derecho de propiedad
sobre la finca o construccidn cormespondiente.

LAS CANCIONES Y SU HISTORIA - A RIANXEIRA

? Miisicn

A RIANXEIRA

antada en fiestas y celebraciones, sil-
Cbada o coreada en estadios de fitbol v

tambign en auditorios . A Rianxeirs es
posiblemente la cancidn gallega mas conocida
de todos los tiempos. La narracidn de su com-
posicidn y estrena la une ademas a otro
fendmeno fundamental para enten-
der la historia de la Comunidad: |a
emigracion a America del Sur du-
rante la primera mitad del siglo XX

Por mas conocida que sea, A Rianxei-
ra no es una cancion popular de autor '
desconocido, de esas que llevan toda la

vida cantandose sin que pueda trazarse
un hilo hasta su primera interpreta-
cidn. Al contrario, su inmartal musica
fue compuestaen 1947 por Anxo Ro-
mero Loxo, nacido en Rianxo ent905

¥ que, para entonces, vivia en Bue-
nos Aires trabajando en el comercio.
Romerc Loxo era en su tlernpo lbre
musico de jazz aficionado v compo-
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nente de varios coros fundados en Ar-

gentina por los emigrantes gallegos.

Estas agrupaciones eran una mues-

tra del dinamismo cultural de las

comunidades galiegas del exterior

v estaban, en muchos casos, vin-

culadas con el galleguismo. El com-

positor conocia, de hecho, al artisia

y politico Alfonso Rodriguez Castelao,
rianueiro como 2l

En 1947 Castelao volvio definitivamente
desde Europa a Buenos Aires, donde falle-
ceria fres anos mas tarde. Con motivo de
eseregreso, el CentroRlanxo dela capital
argentina decidio homenajearlo con una
cancion de aires regionales que conta-
sg con una letra relacionada con [a Be-
rra natal del dibujante. Romero recibid
el encargo de componer la musica y
&l mismo propuso al escritor Xesis
Frieiro Dourado, apodado Pincifias v
descendiente &l mismo de rianxelros.

EMEFEYSTAMMIEYTE M) A TYEN THA) LS 12U ) aaneT




MIUSICA

Frieiro investigd cuanta puda en las cantigas tradicio-
nales de la zona de Arousa y acabd escribiendo una
letra en honor de |a patrana de lavilla, Nuestra Sefiora
de Guadalupe, [a virke moreniia, en referencia al color
de la piel de |a talla que [a representa. El titulo original
fue Ondifas da nosa riay fue estrenada en la cena de
recibimiento a Castelao.

En1950 el tema se grabo en Montevideo y la melodia
s@ hizo popular en pocos anos, gracias a su emision
a través de la radio. Llegada su fama a Galicia, las co-
plas originales de Pincinas se fueron transformando
£ incorporando otras efectivamente populares, has-
ta llegar ala forma gue hoy todos conocemos:

A Virxe de Guadalupe

cando vai pola ribeira
descalcifia pola area

parece unha rianxeira.

Ondifias verien, ondifias vernen,
ondinas venern e van

Naon te embarques rianxeira
qué te vas a rmarear.

A Rianxeira es hoy una de las canciones que no pueden
faltar en cualquier romeria o festa gallega. Los equi-
pos de futhaol, tanto el Celta de Vigo como el Deportiva
de A Corufia |3 han utilizado y |a utilizan para celebrar
sus conquistas deportivas; los vecinos de Rianxo la
entonan al unisono durante las fiestas de [a Virgen
de Guadalupe y sus compases han sido inerpreta-
das por cantantes y musicos tan diferentes como Ana
Kira, A Roda o Linda Rondstad y The Chieftains. A Anxo
Romera y a Xesds Frielro les llegad también el recono-
cimiento en su villa natal, donde hoy existe una calle
dedicada a ellos junto al mar y al Centro Cultural local

Debido al exito popular, la RCA Victor decide grabar
un disco de 78 rpm con el tema. Esa primera graba-

cidn de la cancidn data de 1950 con el sello RCA Victor
v bajo el titulo “ondifias da nosa ria” interpretada por
el mismo "Coro Social de la Sociedad de Rianxo” que
dirigia Romero y que cantd a Castelan,

La historia de como llegd a Galicia es muy peculiar,

En el afio 1950, Rosa Rial, vecina de Rianxo, regresa-
ba a casa desde Argentina y Andrés Loxo, al enterar-
se no dudd en coger una copia del disco en el Cen-
tro Gallego y levarsela a Rosa al barco que estaba a
punto de partir. Rosa era hermana de Feliciano Rial,
que acababa de abrir una taberna con su nombre
en 1946 en la Rida do Medio de Rianxo. Feliciano era
ademas patrocinador de la fiesta de la Guadalupe
que se celebraba en Argentina: ponla un anuncio de
su bar en los carteles. En el balcdn del Bar Feliciano
de Rianxo, el unico que tenia gramofono en la época
se pudo escuchar “A Rianxeira™ por wez primera.

La fetra de la version original es la siguiente:

|
Moito me gustas rianxeira que
estas elgui na Arxentina
Verche cantar e bailar-e coma
ald na terra miiia. {bis)

Estribillo:
Ondifias vefien, ondifias vefien
ondifias vefien e van-
Non te embargques rlanxeira
gue te vas a marear. (bis)

]
Que guapa estabas rapaza
cando che vin na ribeira,
Tifial-a cara morena coma a
virxe rianxeira. (bis)

n
A virxe de Guadalupe vai no
yate de Baitare,
Lévana os rlanxeiros a remolgue
pola mare, (bis)

La versidn mas popular es del afio 1952, obra del di-
rector musical Bernardo del Rio con arregios de Cha-
pt. Esta version conserva los estribillos y lalalds, pero
con nueva letra, que es la que se canta actualmente.

Guillermao Trigo Trige - Vigo
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Nuesiros

ADIOS RIOS, ADIOS FONTES

poemas

ADIOS Ri0OS, ADIOS FONTES

osalia de Castro nace en Santiago en 1837, hija del sacerdote

José Martinez Viojo y de Teresa de Castro, de familia hidalga ve-

nida a menos, aungue en su partida de bautismo figura como de
padres desconocidos.

En los primeras meses es criada, incluso amamantada, por |a espo-
<a de un sastre, conocido por la familia de su padre, pasando despues
su custodia a unas tias paternas. Ya de preadolescente paso a convivir
Con su madre,

5S¢ caso muy joven con el histonador y escritor Manuel Murguia con
quien tuvo siete hijos, la mas longeva de los cuales fue la tercera, de
nombre Gala, gue murd en 1964 a los noventa vy tres anos.

El matrimonio residid sucesivamente en A Corufia, Madrid, Santiago v
Padrin, donde |a escritora moriria a los cuarenta y ocho afos victima
de un cancer de Utero.

Escribid enverso y en prosa, en castellano y en gallego. Sus tres libros
mas conocdaos, todos elios de poemas, son Cantares Gallegos (1863),
Follas Novas (1880) y En las orillas del Sar {1884), los dos primeros en
gallego y el tercero en castellano

De Cantares Gallegos extraemos las siete primeras estrofas del poe-
rma Adids rios, adios fontes, quiza las mas populares al haber sido mu-
sicadas por el cantautor berciano Amancio Prada.

José Maria Ldpez del Rio - Ourense
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Adios, nos; adios, fontes;
adios, regatos pequenas,
adios, vista dos meus ollos;
Non 58 cando Nos Verermos.

Mira terra, mia terra,
terra donde me eu criel,
hortifa que quero tanto,
flgueirinas que prantey,

prados, rins, arboredas,
pinares que move o vento,
paxarifios pladores,
casifia do meu contento,

muina dos castanares,
noltes craras de luar,
campaniias trimbadaoras
da igrexina do lugar

amorifas das silveiras

gue e lle daba & meu amor,
caminifios antre o millo,
|adios, para sempre adios!

jAdios grorial jAdios contento!
iDeixo a casa onde nacin,
deixo a aldea que conozo

por un mundao que nan vin/

Deixo amigos por estrafos,
deixo a velga palo mar,
deixo, en fin, canta ben quera
iQuen pudera non deixar




SERVICIDS

= Optormetria y contactologia

* Unia dle musestras distinchones es la dptica
deportiva y de seguridad

= Pratesis ooulares

* Adaptaciin de lentes de contacta

= Lentes y lentillas progresivas
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Colabora con noroeste

Ellerma de nuestra publicacidn es "nosotros hablamaos®, Esto quiere decir que pretendemos hacer una
revista no solo para nuestros asociados sing tambien hecha POR nuestros asociados. Necesitamos
ideas, que nos envieis articulos de interés para nuestro colectivo, los publicarermos en las diferentes
secciones como salud, naturaleza, divulgacion, paisajes, libros, cine, recetas, poemas, voluntariado,
muisica, fotos, aficiones, pintura, bricolaje, etc. O, simplermente, nos gustaria recibir vuestras sugeren-
cias, comentarios o criticas para que noroaste mejore, siendo de mas utilidad en cada nimero que
ira saliendo con una periodicidad cuatrimestral

Para ello estaremos encantados de recibir todas vuestras propuestas en:
revista-noroestej@mayorestelefonica.es
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‘N un establu tiradin,
Con les patines al xelu,
Ayeri vi @ un rapacin
Mas dulce g'un carameli.

Yera un Nefiu per grociosu,

Y listu como una xana;

Mas guapu gue toos los nefios
Que cuerren pe la quintana.

Una carina jqué mona!

Unes manines... jper belles!

Y unos giieyinos... jque giieyos!
Lo mesmo que dos estrelles.

{PROBE NENU!

Cuando el probin se refa,
Facia unos furaguinos
Metanes € nos papinos...
Que el veilos daba allegria.

20ué faces, Nifin, i dixe,
Echadin'n agueses payes?
Tas tan tienry y tan blandin
Que les espaldines mayes.

JNon ves cuantu friv fai,

¥ gué gran xeld caya?

Tapa isi cuerpin, mid Nefiu,
Tapate, monin, por Dios.

¥ en sin movese siguiera,
Nin pestafiar un migayu,
Con so boguina de gloria,
Y mads lixerin gu' &l rayu,
Dixo gue baxas del cielu,
Pa ser de los homes guia,
Pos vid gue la tierra taba
Por llaceries aflixia;

¥ predricar la probeza,
Por eso taba en carnines
Echadin; sin mds camina
Q' unes pogues de payines,

Mid vida con él pasaba;

Mis temi quitai el suefiu,
¥ faciéndome mil cruces,
Colé v dixe: jprobe Nedu!

JoSE ANICETO GONZALEZ

BELEN, ANO CERO

Xuntéi o vento frio coa auga-neve,
xunlelf a noite negra coa xiada,
¢ vin un neno espido nun pesebre.

Por algo era Marfa unha artesdn,
cando podia sere si guixera,
primeira dama, esposa principal,

Qué misterio mdis fondo, qué avenlura;
0 neno non queria
gozar de outros irmdus, nin de oulra axuda.

Por algo era Xosé un carpinteiro
de forfes, rexas maus encallecidas
na garlopa, na trencha e no martelo.

Xuntéi tédolos orfos nun sé berce,
xuntéi as inxusticias cos aldraxes
e plixenos de ofrenda nun pesebre,

Por algo estaba ali, por algo estaba
tan lanxe da rigueza gasalleira,
tan perto da probeza desolada.

JQuén foi o que roubdu o meu presente?
CELSO EMILIO FERREIRO

Por algo os pastorifios se achegaron.
E si o vento pasou fan pasenifio
cantandoe soavemente, foi por algo.
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de nuestra revista para compartir con todos
los socios, amigos y sus familias los deseos

navidenos de amor, paz, salud y amistad.
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