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EDITORIAL

La crisis y La Panera

Por MERCEDES G. R0JO. Coordinadora de la revista

Estamos viviendo una época de crisis y,

como no podia ser menos, ésta también afecta a
nuestra querida revista, a La Panera, que —tras
nada menos que nueve afos de vida, y no es
poco en lo que a revistas se refiere— se enfrenta
a algunos cambios que han de permitirle
continuar adelante.

De todo el mundo es conocida la crisis eco-
noémica en la que andamos metidos, crisis
que afecta tanto a las personas de forma in-
dividual como a las instituciones de las que
dependen tantos y tantos proyectos pensa-
dos para el bienestar de las mismas, en multi-
ples aspectos.Y como el dinero no llega para
todo hay que recortar gastos, recortes que,
particularizando el refran para la ocasién,
“nunca “caen” a gusto de todos”. También es-
tos recortes le han llegado a La Panera. He
de confesar que a punto hemos estado de
ver concluido este ilusionante proyecto que
se puso en marcha hace ya, jquién lo dirial,
nueve afnos. Toda una mayoria de edad en
estos trances. Pero, finalmente, gracias al es-
fuerzo de unos y otros, todo va a quedar en
una reduccién de paginas, que esperamos
poder recuperar una vez pasen estos bajos
momentos econdmicos.

Buscando el lado positivo del asunto, quiero
destacar que el significado etimolégico de
la palabra “crisis” nos habla también de cam-
bios en las situaciones para la mejora de las
mismas, de momentos decisivos y de conse-

cuencias importantes, por mas que nos em-
penemos en verle siempre el lado negativo.
Muchas mejoras, muchos cambios trascen-
dentales, tanto en la vida de las personas
como en las sociedades que nos acogen, han
sobrevenido después de significativos mo-
mentos criticos.

Desde el equipo que lleva a cabo esta revis-
ta, queremos ser positivos y ver ese lado mas
dulce. Hemos conseguido seguir adelante.
Nuestros recortes se veran solo en el nimero
de pdginas que llegaran a vuestras manos.
Pero esperamos mantener y seguir mejoran-
do dia a dia la calidad de nuestros conteni-
dos, y el interés con que os llegan cuatro ve-
ces al ano. Seguimos aqui gracias al esfuerzo
de nuestros lectores y lectoras, que sabemos
sois mas cada dia. Deseamos no defraudaros
en el futuro y que esta coyuntura nos sirva
para seguir creciendo en todos los sentidos.
Por ello, por estar ahi, gracias en nombre de
todo el equipo.
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OFICIOS QUE SE PIERDEN

El saludador de ganados

Por TAURINO BURON CASTRO

El oficio de saludador de ganados estuvo
extendido desde la Edad Media hasta el si-
glo XIX. La palabra oficio (varios vienen sien-
do descritos en “La Panera”) se refiere aqui a
un cargo, ejercido mediante contrato en los
concejos. Se debe entender también dentro
de una peculiaridad gremial, aunque su tra-
bajo no se ejercia mediante herramientas o
practicas convencionales; consistia en “salu-
dar”a los ganados con el fin de prevenir sus
enfermedades, recurriendo el saludador a su
aliento o saliva (principalmente), sin descar-
tar oraciones e imprecaciones varias.

Su fama, pareja a la de sanadores o curan-
deros, los hizo populares, llegando a ser re-
conocida su profesién mediante un examen
gremial consistente en pruebas y ritos de
superacion de pruebas de fuego o de coin-
cidencia de fechas de su nacimiento. Se ex-
tendieron practicamente por toda Espa-
fna. Conocemos su presencia en regiones
proximas de Castilla y Ledn (Burgos,
Segovia, Soria, Ledn, Tornavacas,

etc.), lameseta inferior, asi

como en las provin-
cias vasconga-
das y Extre-

madura; zonas todas de tradiciéon ganadera
ovina. La trashumancia sirvié de intercambio
de costumbres, gastronomia, romances, can-
ciones, pero con sus rebafnos se transmitieron
también enfermedades de ganados y sus re-
medios. El saludador se ha de relacionar con
los remedios veterinarios, aunque tampoco
se puede negar que estuvo apoyado en el
sustrato de creencias religiosas jCuantas apli-
caciones de curacion de este tipo conocemos,
gue aun subsisten en paises pocos desarro-
llados, incluso actualmente! Con unas y otras
se han introducido o colado otras de magia,
exorcismos, etc. Los clasicos de la Literatura
nos han dejado descrita la implantacion po-
pular de que practicas de hechizos y encanta-
mientos eran frecuentemente aplicados con
distintos fines; estan presentes en escenas del
Guzmdn de Alfarache o en el mismo El Quijote.

El establecimiento generalizado de los salu-
dadores desde el siglo XVI llegé a preocupar
a jerarquias y gobernantes, que por motivo
de sus abusos hicieron que se les pusiera
limite. Una de las prohibiciones, si bien ge-
neralizada, como es propio de las leyes, se
contiene en disposiciones de la Nueva Re-
copilacion de 1567: Que no se use de adivi-
nanzas, conviene a saber de aglieros de aves,
ni de estornudos, ni de palabras que llaman
proverbios, ni de suertes ni de hechizos (Libro
I, titulo IX, ley 2).

Muestra inequivoca de que a los saludado-
res de ganados se les relacionaba con practi-
cas esotéricas, proximas a frecuentes desvia-
ciones religiosas, nos lo confirman muchas
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normas canonicas, puesto que la Iglesia las
consideraba o identificaba a aquellas con
otras manifestaciones contrarias a la religio-
sidad popular, tales eran las procesiones, ro-
gativas, bendiciones y conjuros destinados a
apartar enfermedades o cualquiera otro tipo
de males que afectaran a campos y ganados.
El recurso de insuflar y de aplicacion de la sa-
liva para la curacion se practicaba ya en los
tiempos biblicos. Nunca estuvieron bien de-
limitadas ni reguladas las fronteras entre es-
tos habitos, algunos fomentados por el clero
rural desde la Edad Media. Esta seria la razén
por la que desde entonces los concilios y si-
nodales eclesisticas legislaron para prohi-
bir abusos y evitar desviaciones imponiendo
penas. En un concilio de Le6n del afio 1262
se prevenia a los feligreses contra todo tipo
de sortilegios, en otros dos, de 1288 y 1303,
se prohibe hacer salva por hierros incandes-
centes, tal como referimos que se exigia a los
saludadores. La Iglesia persiguié con tenaci-
dad toda practica engafiosa que se fundara
en adivinanzas, magia o sortilegios, entre los
gue se contaban quienes prometian conse-
guir bienes o apartar males; prohibicién que
se extendia a los clérigos, segun unas consti-
tuciones (Ledn, 21-1X-1406): Otrosi defendié,
so pena de descomunién, que ningund clérigo
no fuese encantador nin edevino nin sotero nin
agorero, nin feciese cartas para poner al cuello.
En otro sinodo de 1526 impone, a quienes
practican estas artes, exponerles en las puer-
tas de las iglesias con vestidura de penitentes
y con un diablo pintado para demostrar que
estan enganados por el “Maligno”. Pero ni las
leyes civiles ni las eclesidsticas conseguian
apartar al pueblo de sus creencias, si es que
no era el miedo a las desgracias y calamida-
des que le amenazaban. Aun conocimos en
el siglo XX las estampas o calendarios que
se clavaban en los establos de animales con
efigie de San Antonio Abad para implorar su
proteccion; o explicar algun abuelo la creen-
cia que frotando el vientre con “piedras de

rayos” (probables piedras de industria litica
prehistorica) se curaban enfermedades ocul-
tas a los animales. Conoci a un comprador
de ganados que recordaba haber visto vacas
procedentes de Galicia, que, a mediado del
siglo XX, llegaban a Leén provistas de un col-
gante a modo de amuleto.

El obispo leonés Francisco Truijillo, se ocupo
también de los saludadores en las sinoda-
les celebradas en Ledn en 1580, haciéndose
eco de la Nueva Recopilacion, dictaba en las
constituciones 100, 101, y 102 unas instruc-
ciones para que nadie se atreva a saludar sin
nuestro examen... ni presuma de curar con ca-
racteres... ni bendiciendo ni diciendo palabras
supersticiosas. Por cuanto muchos pueblos
tienen salariados conjuradores de nubes... y
saludadores para bendecir ganados... Des-
de los Reyes Catdlicos se intentd, mediante
pragmatica del ano 1500, regular el ejerci-
cio de la albeiteria (veterinaria), y asi evitar
que falsos profesionales se “intrusasen” en la
curacion de animales. Estos citas dan fe de
lo implantado que estaban los servicios de
saludador en Ledn, pues ni siquiera se prohi-
be taxativamente, sino que se controle me-
diante examen. Sobre ambos aspectos, el de
enfermedades o contagios del ganado y ta-
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Aer a nublo o alos truenos, se dictan también
normas en varias ordenanzas de los pueblos
de Ledn durante los siglos XVI al XVIIl; no en
vano, en ocasiones, también se recurrié al
saludador para amainar las tormentas.

El arraigo de esta profesion de saludador
permanecié en nuestro entorno, pues, en el
ano 1614, el juez de residencia de la villa de
Palanquinos, en la pregunta 26 del interro-
gatorio de la visita que hacia a los merinos
salientes, la formulaba a los testigos asi: ftem
si saben que ai algun hombre o mujer que cura
por ensalmo de emperrado o de rana o con
bendiciones o palabras superticiosas o conju-
re o cure debaxo de otras qualesquiera cosas.
Siendo negativa la respuesta de los informa-
dores, que no ha de extrafar conociendo la
vigilancia que sobre estas practicas ejercia la
Inquisicion.

En el siglo XVIII el Padre Feijéo, azote de
todo embuste y supersticidn, desprestigio
y satiriz6 a los saludadores con estas frases:
no tienen los saludadores virtud alguna... el
soplar es comun no solo a todos los hombres,
sino a todos los animales, y asi todos podrian
ser saludadores.. Y concluye: no tienen los
saludadores virtud alguna particular, ni divi-
na, ni natural... (Teatro critico Universal, IlI,
discurso I). Tan persistentes como las enfer-
medades resultaban los falsos veterinarios
cuando éstos se establecieron, pues en 30
de abril de 1856 el gobernador de Leodn dis-
ponia que era obligado registrase los albéita-
res y veterinarios para evitar que los intrusos,
adornados de prdctica rutinaria y un tanto de
charlatanismo, abusaran de la buena fe de
los ganaderos.

Referimos dos testimonios que confirman el
arraigo y extension del oficio de saludador
en Ledn, siempre, repetimos, en relaciéon con
la ganaderia y pastoreo. La primera esta re-
ferida por A. Rubio y A. Valderas (Revista de

Folklore (1990) Ill, pp. 75-82) en un trabajo
sobre el concejo de Valdeburén, donde se
detecta la presencia del saludador en el siglo
XVIII. La segunda, datada dos siglos antes,
equivale al contrato formal de un saludador.
En el regimiento de 12 de julio de 1543 en el
ayuntamiento de Mansilla de las Mulas so-
lamente se traté el punto siguiente: En este
regimiento acordaron sus mercedes que vien-
do que ay necesidad de un saludador para que
esté en esta villa y tenga cargo de saludar los
ganados de la dicha villa todas las veces que
haya necesidad, acordaron de tomar a Andrés
de Jabares, saludador que es, para que tenga
el dicho cargo de saludar, y le asentaron de sa-
lario un ducado, y que se le pague de oy dia en
adelante el dicho ducado; y mds le mandaron
pagar un ducado del ario pasado por el cargo
que tuvo.

iSantos remedios los que supuso el descubri-
miento del “Zotal”, o las especificas pildoras
“Vitan”, que, de nifos, observabamos cémo
se introducian por el gallete de las ovejas!
{Qué no haria un pastor hoy dia con el fin de
evitar el pedero o cojera a sus ovejas, si no
dispusiera de remedios terapéuticos efica-
ces? La muerte de un solo animal, frecuen-
temente se convertia en una pérdida impor-
tante para la economia doméstica.

Unos veran en estos saludadores, materia-
les para anadir a la historia veterinaria o de
la magia. Nosotros los relacionamos con una
senal inequivoca de un sistema de viday pre-
vision comunitarias, impregnadas de creen-
cias difundidas entre una poblacién, no muy
instruida ciertamente, pero que nos han de
servir de clave para averiguar y explicarnos
comportamientos de nuestros antepasados,
por muy absurdos que a veces nos puedan
parecer. ;Acaso no aceptamos actualmente
en oficios, cargos y profesiones a reglamen-
tarios embaucadores, aunque no reciban el
nombre de saludadores?

6 Marzo 2011
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DESDE LA TRADICION

Puntos y medias

Por EMILIA GONZALEZ
4 ik ]
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“Se cogen puntos de medias”. Este era el
anuncio que ponian en los escaparates de
las mercerias y los kioscos, alla por los afios
50 0 mas en Ledn. Habia muchas, ya que la
ropa se hacia toda a mano. A la vez se ven-
dian botones, hilos, calcetines y medias, o
mas utensilios para la costura. De las medias
que usabamos antes a las de hoy, habia mu-
cha diferencia. Aquellas eran muy finas, de
cristal, con una costura atras y un talén muy
marcado. La costura habia que tener cui-
dado y ponerla recta en la pierna para que
sentara bien. Las habia de color carne y gris.
Las grises las llevaban las novias cuando se
casaban. Para usarlas poniamos unos guan-
tes, porque facilmente se enganchabany se
marchaban los puntos. Se sujetaban con un
liguero, para que no se cayeran. La parte de
arriba de las medias tenian unos refuerzos
para sujetarlos a él. Este iba sujeto a la faja
por un botén. Cuando se enganchaban y se

iban los puntos, en las mercerias los cogian
para poderlas usar otra vez. Particularmente
en casa las cogiamos también (porque nos
salia mas econdmico). Con una aguja espe-
cial y un vaso pequefo, las arregldbamos. Yo
usaba las que mi hermana mayor ya no uti-
lizaba, por estar con carreras. Me las ponia
cuando me arreglaba parair al cine o al baile
los domingos, con los zapatos de tacén y el
abrigo, ya que las usabamos en invierno. A
mi me gustaban mucho siendo adolescen-
te. Hasta los 18 afos no las usé, ya que hasta
esa edad gastaba calcetines de lana altos en
invierno, que eran muy crudos y nevados.

Este recuerdo que tengo de mi juventud os
lo quiero contar. Muchas jévenes de aquella
época las usariais como yo en la capital de
Ledn. Aunque pasaramos frio, presumiamos
de finas medias de cristal. Con la ropa larga
no se veia el arreglo.
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Aquellos trabajos de ninos

Por PRISCILIANO CASTILLO ARREDONDO

Si, entonces trabajabamos los nifios. Desde
gue nos teniamos en pie 0 poco mas, ya nos
encomendaban tareas que buenamente po-
diamos hacer. Las primeras tareas a esta edad
eran cuidar de los hermanos pequefos; siem-
pre habia hermanos pequeios en aquellas fa-
milias numerosas. A mi me tocé, cuando tenia
4 6 5 anos. Tardes enteras pasé en la cocina,
sobre una “manteja’, sentado y entre las pier-
nas el hermano chico, cuando éste alin no se
tenia él solo. También me tocé acunarlos para
que se durmieran. Me acuerdo de una tarde
que no habia forma de dormirlo; oia a los chi-
cos jugar en la calle; para poder salir, aunque
fuera sélo un poco, daba varios meneos fuer-
tes ala cuna, y salia corriendo; pero al momen-
to oia llorar otra vez al renacuajo; pero se ve
gue una vez los di tan fuerte que la cuna volcé;
los chillidos del nifio se oian en toda la casa'y
desde la calle; la paliza que me cayd entonces,
no fue floja.

Ya mas adelante, cuando terminaban las cla-
ses de la escuela, ya nos tenian algo progra-
mado: llevar la comida o las cinco (la merien-
da) a los que estaban trabajando en las tierras;
te tenian la burra aparejada para no perder
tiempo. Otros trabajos eran, segun la época,
atropar las vides de los varcillares, dar la vuel-
ta a la hierba o la alfalfa después de segarlas,
“escular” remolacha, mullir con paja las vacas
y demas animales, sacar el abono de las cua-
dras, destripar “tarrones” (asi lo llamdbamos),
trillar, entresacar remolacha, etc., etc. Cuando
no habia otra cosa, a atropar las piedras de los
prados y la alfalfa, para que no se mellaran las
guadanas al segarlas. No sabia uno de dénde
demonios salfa tanta piedra, porque ya las ha-
biamos quitado todas el afo pasado.

Por eso los pocos ratos que quedabamos libres
y saliamos “a correr” con los demas rapaces
— entonces habia unos cuantos en cada casa -
disfrutdbamos como enanos. Nunca nos abu-
rriamos. Jugabamos a un montoén de cosas: al
esconder, al trompo, dénde estan las llaves, a
buscar nidos de pajaros, ir al frontén a jugar a
la pelota, el cinto, el aro, la maya y otros que
no recuerdo. Estos juegos seguramente a los
ninos de ahora les pareceran tontos y sosos,
pero nosotros nos divertiamos mucho pues
no habia otra cosa, ni disponiamos de jugue-
tes. El futbol todavia no habia llegado por alli.

De la faena que me acuerdo ahora, ya que era
por estas fechas cuando mas se hacia, era el
apanar para los conejos. Era uno de los traba-
jos que nos mandaban si no habia otra cosa
que hacer. Entonces en todas las casas se te-
nian conejos, ademas de gallinas; en algunas
habia también patos o curros y hasta pavos.
Con ellos se rompia en dias especiales el
menu del cocido diario. También habia vacas,
caballos y la burra —que no faltaba en ninguna
casa—; todo esto hacia que estuvieras siempre
rodeado de animales. Al terminar las clases
por las tardes, sobre todo alld por la primave-
ra, cogiamos un saco y una zoleta, —era como
una azada pero mds pequeha, con el hierro
largo y estrecho y con un mango corto—, y nos
ibamos por los centenales; dando vueltas por
las tierras nos dedicdbamos a arrancar ciertas
matas, y hierbas sobre todo “navizas”; todo
aquello que comian los conejos. Normalmen-
te ibamos en pandilla; a veces nos peleaba-
mos por las mejores matas, y también a ve-
ces nos jugabamos lo apafado: haciamos un
agujero en la tierra, echdbamos dentro unas
cuantas plantas cada uno y, a una distancia
determinada, poniamos la mano; desde alli
tirdbamos la zoleta; el que lograra hacer que
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Cualquier cosa nos servia para jugar, no necesitamos grandes cosas para
ocupar el poco tiempo que teniamos para juegos

cayera la parte del hierro dentro del agujero,
se quedaba con todo lo depositado. Lo malo
era cuando llegdbamos a casa con el saco
vacio, o no llevdabamos bastante, pues podia
caer algun que otro coscorrén o tortazo. Yo no
sé si con lo que llevabamos engordaban los
conejos o se ahorraba algo, pero creo que a
lo mejor era para quitarnos del medio y que
tuviéramos algo que hacer. De todas formas si
no hacia mucho frio, no se pasaba mal.

Pues eso; nadie se quejaba porque los ninos
trabajaran; entonces todo eran obligaciones y
deberes, sin ningun derecho. Desde pequeios
nos inculcaban disciplina y obediencia, por
las buenas o ... por las malas; y, que yo sepa,
ninguno quedamos traumatizados por ello. Ni
aquello era lo ideal, ni lo de ahora es lo perfec-
to; como en todo, “virtus est in medio”, lo bueno
estd en el medio. Los de entonces, a pesar de
tantos aspectos negativos hemos consegui-
do con tesén y esfuerzo crear esta sociedad de
bienestar de la que hasta ahora disfrutamos.
(Esta juventud, de infancia superprotegida, va
a ser capaz de dejar a sus hijos una sociedad
mejor que la que tenemos? Ojalad que lo consi-
gan, pero tengo mis dudas. Yo a veces pienso
si ha sido un acierto que psicélogos, psiquia-
tras, sociologos, controladores de conducta -o
como se les llame- hayan intentando hacer por
encima de todo felices a los nifos. Lo habran
conseguido; nunca se les dicen NO; se les per-
mite todo, no se les exige esfuerzo y respon-
sabilidad; pero los traumas y frustraciones vie-
nen cuando pasa la infancia y el adolescente
se encuentra con los problemas de la vida a los
gue no se les han ensefiado como afrontarlos;
no se les ha preparado para la vida.

NOTADEPARIIGPAGION

Permanece abierta la participacién para la préxima
y otras revistas de la Panera, sin un tema especifico,
pudiendo enviar textos para cualquiera de las
secciones de la revista. Insistimos en resaltar la
importancia de que los trabajos sean personales.

Para facilitar nuestro trabajo:

El/la informante deberd ESPECIFICAR como DATOS
PERSONALES su nombre, direccién, D.N.l. y edad
(que seradn de uso exclusivo para el equipo de
redaccion de la revista), y n° de carnet de Centro
si lo tuviera. En la publicacién - salvo que se nos
especifique lo contrario — sélo aparecera el nombre
con el que va firmado el trabajo.

La presentacion de los trabajos se hara, a partir
de este nimero, exclusivamente por ordenador,
con trabajos escritos preferiblemente en letra Times
new roman. Podran ser enviados directamente
a la redaccion de la revista a través de nuestro
correo electrénico revistalapanera@yahoo.es,
o ser depositados en los Centros, especificando
“para la revista La Panera’, siempre y cuando hayan
sido impresos con ordenador. NO SE ADMITIRAN
ORIGINALES ESCRITOS ni a mano ni a maquina.

Fecha ultima de recogida de los trabajos: 15
de abril para que puedan entrar en el siguiente
numero. Los recogidos después de esta fecha
pasaran al archivo de reserva de la redaccién, que
los ird rescatando para los siguientes niumeros.

Lugar de recogida: Centros de Personas Mayores
Ledn Iy Leon ll, especificando: para la revista “La
Panera”, o a través de cualquiera de los miembros
del equipo de redaccion.

RECORDAMOS que no sera publicado ningtn
texto —-por muy interesante que nos parezca-
que no aparezca firmado y suficientemente
especificada la identidad del/de la autora, es
decir, que no aceptamos la colaboracion de
personas anénimas. Sin embargo cualquier
colaboracién podra aparecer por deseo expreso
de su autor/a, sin firma o bajo seudénimo.




Cambioenla
direccion del Centro
de Mayores Leon |
“Colon”

El Centro de Mayores de Colon cambia de
direccién. “Nati”, la que fue durante muchos
anos nuestra “querida directora’, desde enero,
presta sus valiosos servicios en la Gerencia Te-
rritorial de Servicios Sociales de Ledn.

Javier Beltran Fernédndez es el nuevo director.
Conocedor de los Centros de Mayores por es-
tar relacionados con su anterior ocupacion,
es un hombre atento y dialogante. Reconoce
el buen trabajo de su antecesora y agradece a
“Tere”, trabajadora social del Centro, su aseso-
ramiento, apoyo y ayuda para lograr la conti-
nuidad de todas las actividades.

Le preguntamos qué impresion le hemos
causado los mayores y si le hemos sorpren-
dido. Se sonrie y nos contesta que “un poco”.
Dice que hay personas interesantes, que esta
encantado de escuchar sus vivencias. Le hici-
mos saber que le notdbamos muy ilusiona-
do. Nos contestd que si que lo estaba. Nos
explicé que han elaborado un proyecto con
las actividades actuales y con otras nuevas
que presentardn el préoximo dia 9 de marzo
a la Asamblea General del Centro. A partir de
ahi, y con las modificaciones que puedan pre-
sentarse, contaran con un plan amplio, que
cumplirdn con la cooperacién de todos y a
pesar de la crisis.

En la préxima Revista saldra una entrevista
con Javier y el resultado de su ilusionante
trabajo como director del Centro de Personas
Mayores Ledn I.

NOTICIAS BREVES

Celebracion
del Dia de la Poesia

con participacion de nuestro equipo
de redaccion y colaboradoras

El 21 de marzo, Dia de la Poesia, se celebré
en Ledn, a través de la red de Bibliotecas Mu-
nicipales, un Recital poético continuado en
el que participaron varias personas ligadas
a esta revista. Por la manana, en la Biblioteca
Municipal Padre Isla, se conté con la presen-
cia de alumnado de institutos y colegios de
la ciudad, que compartieron lectura con di-
versos escritores y personalidades. Ligadas a
nuestra revista estuvieron, por ejemplo, Mer-
cedes G. Rojo y Sarita Valladares. La tarde es-
tuvo dedicada a “Poesia del mundo’, y en las
lecturas participaron entre otras Nely Garcia,
Ma Gloria Lombana o Nieves Martinez.

La revista
La Panera viaja
a Orihuela

Durante el pasado afio, nuestra re-
vista n° 30, dedicé su tema central
al fallecido escritor Miguel Herndan-
dez. Varios fueron los motivos. El

primero, que se cumplia el cente-

nario de su nacimiento, el segundo

-y el mas importante para noso-

tros — que, sin habérnoslo propuesto, nos
encontramos con varios textos dedicados
a su persona y su trabajo. Pues bien, ese
numero - por extrafnas circunstancias - lle-
g6 a manos de la fundaciéon Miguel Her-
nandez en Orihuela (Murcia), su lugar de
nacimiento. La direccién de dicha funda-
Cién se puso, entonces, en contacto con la
redaccién de esta revista solicitdndonos al-
gun nimero para sus bibliotecas y fondos
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bibliograficos, a partir de este momento
este numero de “La Panera” pasara a en-
grosar los fondos de dicha institucion.
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Ver con los ojos del alma
Visita al museo del prado

Por PABLO BARRIO

Julian habia visto cumplido, por fin, su gran
deseo de visitar el Museo del Prado.

Aquel dia, acompanado de su amigo Agapi-
to, consiguio, si no ver, si sentir y admirar en
su interior, las formas y todo el significado de
aquellos cuadros que, desde mucho tiempo
atras, le habia ido describiendo su mas fiel e
inseparable amigo.

Habian sido tantas las veces que le habia re-
latado la belleza de aquellas pinturas, que,
dentro de su oscuro mundo, ya se las ima-
ginaba, o al menos intuia, lo que pudiesen
significar cada una de ellas. Y dia a dia crecia
en él la ilusion de vivir aquellas sensaciones.

Hoy estaba delante de aquellas obras. Y en-
tonces Agapito se superd a si mismo. Ante
aquellas maravillosas pinturas, la descrip-
cion que le hacia era tan minuciosa, exhaus-
tiva y real, que Julian podia ver, con los ojos
del alma, cada detalle, por insignificante que
fuese, de cada cuadro que le iba describien-
do.

Asi, creia ver las venas que el artista habia
pintado en los ojos de los personajes, y que
siempre estaban mirandole fuese al lugar
que fuese, lo mismo que los pliegues de las
vestiduras y los encajes de las mangas al-
midonadas, que acaso las manos de alguna
mujer al servicio del sefior del retrato, habia
estado realizando, con admirable esmero,
durante muchisimo tiempo.

Tanto el famoso cuadro de Las Meninas, de
Veldzquez, como el de los Fusilamientos del
Dos de Mayo, de Goya, se los habia presen-
tado Agapito con tal realismo y detalle, que,
pese a saber de antemano su composicién,
forma y coloridos, al repetirselos ahora, le
parecia que tomaban vida dentro de su ima-
ginacion.

Nunca olvidaria aquel dia. Ni tampoco el co-
mentario que oyd a algunas personas sobre
el por qué y para qué iba un ciego a un mu-
seo...

Julidn se dijo que quienes asi opinaban no sa-
bian que (jpobres ignorantes!) ante una obra
excepcional y con una descripcién como la
que hacia Agapito, el resto de los sentidos se
agudiza y se veia de otra manera y con otros
ojos lo que, quiza algunos, por muy buena
vista que tengan, no conseguiran ver nunca.

N
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Invierno y Primavera

Un relato de NELY GARCIA

Sentada en el salén observaba como caia
la nieve por la ventana. El espectaculo era
fascinante visto desde el interior. Los copos
se posaban con suavidad y silencio sobre el
paisaje, cubriéndolo de blanco. A Rosalia le
parecia ver un entorno irreal, donde todo in-
vitaba al letargo y la ensonacion.

Quizas fuera porque ella se sentia al borde
del suefio sin retorno, pues a sus setenta y
cinco anos ya no podia esperar mucho.

Soné el timbre de la puerta. Al abrir se en-
contré con su amiga Amelia, que vivia en el
inmueble de al lado.
- Hola ;no te molesto?

- De ninguna manera - contesté Rosalia.

- ;Sabes? con este tiempo que no se puede salir
pensé en pasar la tarde contigo.

- Te lo agradezco, pues estaba triste al pensar
en el final inevitable, y al ver la nieve me pare-
cia que a mi también me estaba cubriendo.

- Pues yo sentia algo parecido - dijo Amelia-.
Hemos visto tantos dias de nieve sequidos de
otros con sol, que parece una repeticion.

- Asi'es - le replico-. Los ciclos van pasando y
el nuestro estd al final del trayecto. Pero deje-
mos esos pensamientos. oy a preparar algo
de merienda.

Las dos amigas sentadas alrededor de una
pequeha mesa, sobre la cual humeaban dos
tazas de chocolate seguian su conversacion.

Amelia recordaba su primer novio. C6mo
habia tenido que esperar hasta que él se de-
cidié a proponerle matrimonio. En aquella
época era la meta de toda muijer.

Después la vida no fue facil, con la llegada
de los hijos y las penurias econdémicas, su
marido se habia convertido en un hombre
exigente y a veces violento. Ella lo sufria en
silencio pues la habian educado para eso.
Los hijos eran su mayor alegria y ellos le da-
ban la fuerza para seguir adelante. Cuando
ellos crecieron todo fue mas facil. Empeza-
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ron a trabajar y ella misma se buscé un tra-
bajo, sintiéndose mas independiente. Para
entonces su marido habia cambiado y, aun-
que su mentalidad seguia siendo machista,
se comportaba de una forma mas razonable,
incluso a veces era carinoso. Cuando fallecid,
a pesar de los sufrimientos pasados, se sin-
ti6 sola. No era rencorosa y habia llegado a
quererle. Aunque nunca le excusaria por su
comportamiento pasado.

Rosalia estaba soltera. Aunque habia teni-
do un novio. Después de dos afnos de rela-
cién, este la abandoné para casarse con otra.
Se sinti6 decepcionada y lo pasé muy mal,
pero ahora al escuchar las confidencias de
sus amigas, no estaba segura si lo suyo fue
desgracia o suerte. Tuvo que trabajar duroy,
aunque la situacién de solterona a veces la
abrumaba, habia sido duena de su vida. Lo
que mas habia afilorado era tener hijos. Aho-
raya no le importaba.

Las dos amigas viajaban a veces juntas con
el Imserso y también asistian a las activida-

des de los centros para mayores, pero en dias
como este lo mejor era estar en casa.

- Pronto llegard la primavera- dijo Rosalia -y
podremos contemplar otra vez las flores.

A su mente afloraron recuerdos. Cuando en
el pueblo en el mes de mayo recogian lirios 'y
peonias, entre otras, para llevarselas a la Vir-
gen, pues era su mes y la Ermita tenia que
estar bien florida. Era un culto casi impuesto,
pero a ellas con su ingenuidad les encantaba
llevarlas, “aunque no tanto rezar el rosario”.
Después, en la ciudad, las primeras fiestas de
primavera. La alegria que sentian ella y sus
amigas cuando iban y los chicos las invita-
ban a bailar. A Amelia le pasé algo parecido.
En esas verbenas conocié a su novio.

Las dos amigas coincidian en una cosa. Los
comienzos de su juventud y la época actual,
eran los mas agradables de su existencia.
Los primeros por el anhelo de descubrir el
amor; y en la actualidad por tener lo basico
cubierto. Se sienten libres. La experiencia les
hace disfrutar de todos los momentos, pues
son conscientes que estan en el ultimo tra-
mo del recorrido y no pueden desperdiciar
nada. Hoy disfrutan de la merienda viendo
caer la nieve. Si llegan a la primavera, admi-
raran otra vez las flores. Y se integraran en
todas las estaciones mientras la salud se lo
permita.
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El otro hogar

Por MARIA GLORIA LOMBANA

Para Juanita, Tino y tantos hombres y mujeres
que han encontrado el camino

VA

hacia el “Otro Hogar’

José caminaba apoyado en su bastén. No
lo necesitaba demasiado pero consideraba
que mantenia su brazo ocupado y asi sen-
tia menos la ausencia de aquel otro brazo
que con ternura, carifo y seguridad, duran-
te muchos afnos le acompané en sus paseos.

Pensaba en Maria, en sus ultimos esfuerzos
para ensenarle el camino que, cuando ella
no estuviera, tendria que recorrer sélo. Una
tenue sonrisa se dibujo en su rostro al recor-
dar cuando ella, sin comentarle nada, le fue
acercando, poco a poco, al Hogar de Mayo-
res de San Isidoro.

en los centros se hacen amistades con las que a veces se comparten,

luego, otro tipo de actividades

Fue una tarde de invierno, al pasar frente al
Centro, cuando Maria le dijo que necesita-
ba entrar al servicio. El se negaba a entrar, la
propuso ir al bar de enfrente, era mejor. Ella
insistid argumentando que los del Centro
eran mas comodos y tenian mejores condi-
ciones...Entraron y, como “por casualidad”,
se encontraron con Lupe, la mejor amiga de
Maria, que miraba “distraidamente” el mural
de avisos... (al recordar este hecho José acen-
tua su sonrisa y piensa que su Maria era muy
inteligente).

- jQué casualidad, Lupe! ;Qué haces por
aqui? - preguntd ingenuamente Maria-.

-Vengo todos los dias - responde Lupe-. ;Qué
tal estas José? Hace mucho tiempo que no
Nos vemos.

Sin darle tiempo a responder Maria le dijo:

- Quédate un momento con Lupe mientras
yo voy al aseo...

A partir de ese momento fue Lupe la que
tomo las riendas de la“operaciéon”... Con sol-
tura se dirigi6 a la recepcion y le present6 a
Maria:

- “Mira, este es José, el esposo de mi me-
jor amiga”... ;Te acuerdas que te hable de
ellos?...

Lupe se dispuso a ensenarle el Centro. El la
seguia entre incrédulo y perplejo. Eran mu-
chos los conocidos de José que le saludaban
y que en todos los casos le ofrecian que se
incorporara con ellos a la mesa de juegos de
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cartas, domind o parchis y hasta la mesa de
billar a la que le invité un risuefo Pablo...

Inmerso en estos pensamientos, se da cuen-
ta que ha llegado al Centro y que, como casi
todos los dias desde hace mas de un ano,
entra en lo que es hoy “SU OTRO HOGAR".
Maria ya no esta a su lado pero, como aquel
dia en que como por “casualidad” le abrié la
puerta a una nueva vida, hoy siente que ella
también le acompana.

Maria siempre estd ahi, a su lado. José ya for-
ma parte de la familia de mayores que no se
quedan solos en sus casas vacias rumiando
su pena y su soledad. Sabe que cuenta con
Hogares habilitados para estos objetivos.
Ahora tiene amigos con los que comenta las
noticias del periddico. Participa en algunos
talleres, como el de Mayores Lectores. Le
gustan las visitas a los monumentos. En oca-
siones va a los paseos de Senderismo. Este
ano, por primera vez, fue a la Feria de Mues-
tras de Gijon. Tampoco descarta aprender
Internet, porque Pablo, su compahero de
billar, le habla de las maravillas de estas nue-
vas tecnologias...

José, desde hace meses, decidié incorpo-
rarse al comedor del Centro. Alli comparte
mesa con Tino y Juanita. Ya conocen a sus
familias, intercambian experiencias, estan
pendientes de sus enfermedades y sus tra-
tamientos. A veces hasta se recuerdan las
citas con los médicos. Los sadbados van a co-
mer “el cocido” al Centro de Colén. Y todos
los dias, después del café y cada cual en su
mesa de juegos, pasan las tardes. Perder o
ganar es lo menos importante. Lo importan-
te es que no estan solos.

Y al regresar a su “hogar”, José le cuenta a
Maria todas las incidencias del dia... Sonrie
y le da las gracias por aquella encerrona que
le abrié las puertas de su“OTRO HOGAR'".

Musicoterapia

Por NELY GARCIA

La musicoterapia es, en mi opinién, una de
las actividades mas beneficiosas para los ma-
yores. El cuerpo se deja llevar por el sonido
de la musica, con un ritmo personal, liberan-
dose de los complejos de la vida cotidiana.
El cuerpo se expresa a su manera, con total
libertad. El esfuerzo fisico, tan necesario, se
ejecuta con felicidad y apenas se nota. Es
una hora semanal que, a mi me aporta mu-
cho bienestar.

El problema es que, hay mucha demanda 'y
pocas plazas.

Las autoridades deberian, dar prioridad a las
actividades con mas aceptacién, si aportan
beneficios, aunque tengan que suprimir al-
gunas menos importantes.

Esto es una constatacién personal y, aunque
quizas no la tengan en cuenta,

considero que es mi
deber hacer esta
observacién, en
beneficio delos
que no pudie-
ron acceder
a la activi-
dad.
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En los bancos de los viejos

Una pareja de ancianos
estan sentados al sol
comentando tristemente
el tiempo que ya pasé

- ;/Qué te pasa Juan Antonio,
que tienes tanta tristeza?

- Pienso tanto amigo mio
que me duele la cabeza.

Sabes que me encuentro solo
que no puedo trabajar

y en las casas de los hijos
solo sirvo “pa” estorbar.

- Esa historia se repite

con frecuencia amigo mio

por eso han hecho los hombres
las residencias y asilos.

- Yo tengo esposa y me quiere
pero ya somos muy viejos

y pensamos cada dia

en los hijos y en los nietos.

Pero ellos tienen su vida

y no quieren ser esclavos

= de estos viejos que por viejos
e e I T L suelen ser bastante raros.

- Por eso querido amigo
debemos tener paciencia

y cuando estemos cansados
vamos a unda residencia.
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Alli tendremos amigos
con quien hablar de la vida
para contar nuestras penas
si los hijos nos olvidan.

- Eso esta muy bien Marcelino
pero me da mucha pena

que yo limpiase a mis hijos

y ellos limpiarme no quieran.

Yo sé que mancho la casa
que arrastro mucho los pies
pero no hay otro remedio
cuando llega la vejez.

Que no les dejo dormir
por esta tos que me ahoga
y ellos no tienen en cuenta
lo que sufre mi persona.

Yo sé que cuando hago pis
me mancho los calzoncillos
icomo poder evitarlo

si esta encogido el pitillo?

Cuando tenia quince afos
a tres metros lo mandaba
pero ahora querido amigo
de los pies no se separa.

Me dicen que huelo mal

y es propio de la vejez,
pero ellos no se dan cuenta
que aqui llegaran también.

Los besos que yo les daba
cuando ellos eran pequenos

y ahora que a mi me hacen falta
no recibo ni uno de ellos.

Cuantas noches yo pasé
velando sus calenturas,
y ellos rifen si me quejo
de este maldito reuma.

Yo que tanto trabajé

por darles pan y carifio

y ahora que no tengo nada
estorbo en todos los sitios.

Por eso cuento mis penas
hablando con mis amigos
para que ellos comprendan
la tristeza en que yo vivo.

Por eso le pido a Dios
que tenga piedad de mi.

- Si, querido Juan Antonio,
pienso que tienes razon
pero estar triste no quita
las penas del corazdn.

Tenemos que ser valientes
y aguantar lo que podamos
porque el carino carino
esta vida lo ha cambiado.

Ya no hay rosario en familia,

ya no hay amor entre hermanos,
se apartan los matrimonios

y hay hijos abandonados.

Por eso querido amigo
debemos pedirle a Dios

que nos dé mucha paciencia
para aguantar el dolor.

Que tenga misericordia

de estos pobres viejecitos

que sufren cuando comprenden
que estdn faltos de carino.
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Dinero

Por M. NIEVES MARTINEZ GUTIERREZ

En vez deir directamente a la darsena donde
tendria que coger un coche de linea, decidi
sentarme unos minutos en la sala de espe-
ra, ya que faltaba un cuarto de hora para la
salida y quedaba sitio libre en uno de esos
bancos que estan unidos por los respaldos.
Detras de miy mirando en direccién opuesta
habia dos sefioras charlando cuyas espaldas
estaban tan préximas a la mia que era impo-
sible no oirlas.

“Esto no puede sequir asi. No les parece bas-
tante que cuide a mis nietos para que ellos
puedan trabajar, porque estdn trabajando los
dos y dicen que no les llega hasta fin de mes...
En cambio, para ir de rebajas a Nueva York,
si tienen ;Es que no pueden comprar aqui? O
pongo freno o dilapidan lo que tanto me ha
costado ahorrar para cualquier emergencia.
Si por lo menos me lo devolvieran.., cria hijos
para esto’, decia una de ellas. “iDichoso dine-
ro!’] contestd la otra.

Pronto lleg6 la hora de subir al autobus y a
él me dirigi, mientras seguian platicando.
Durante el viaje, pensando en ellas, recordé
algo que acostumbraba a decir un antiguo
companfero de trabajo: “No es el amor el que
hace girar al mundo, es el dinero, vaya tela
con el dinero”. Esta expresién siempre susci-
taba comentarios entre los que estdbamos
cerca: que si provocaba envidias, que si di-
vidia familias y amistades, que si, por ser im-
prescindible, nos tenia atrapados, que si todo
el que no fuera necesario deberia pudrirse
como las patatas... En cierta ocasién obser-
vamos que un electricista estaba escuchan-

OPINION Y PARTICIPACION

donos mientras componia un enchufe.”;Qué
no os gusta la pasta? pues... a mi, si! ;Por qué
no os vais todos a una selva, a vivir de la caza
y de la pesca? iNo te joroba!’, dijo lanzando el
cable que llevaba en la mano, como si fuera
un sedal. Bromas aparte, es bien sabido que
a pesar de la diferencia de opiniones y aun-
que haya quien vea la cuestion crematistica
como un mal necesario, el dinero tiene una
importancia primordial. Sin él, este mundo de
desigualdades seria poco menos que impen-
sable. Justo es reconocer que el llamado vil
metal, sindnimo de influencia y poderio, nos
proporciona innumerables satisfacciones to-
mando la forma de nuestros deseos. Sin
embargo, a veces no es sencillo darle
el lugar adecuado en la escala de
valores de cada uno, pudiendo ir
unido al abuso de poder y estar
por encima de los sentimientos,
el respeto o lavida ajena...y jpara
qué hablar de todo lo que

no puede comprar?

Dice un viejo re-
fran que cuan-
to mas se tiene
mas se quiere o
mas se necesi-
ta, como si fue-
ra una especie de
droga que nos engan-
cha y nos convierte en sus esclavos. Los
mas campantes, al ver que se les va de
las manos, piensan: “el dinero es para darle
aire”y pueden llegar a empenarse hasta las
cejas o a endeudarse con los que tienen al-
rededor. Como en el caso de la sefiora que se
lamentaba en la sala de espera. Aunque no
falta quien opina que este materialismo es
superado por los que gozan de una situacién
desahogada y ahorran en exceso inutilmente
viviendo una vida de privaciones.
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En conclusion, y salvo excepciones, la actitud
mas acertada podria estar en el término me-
dio siendo la de aquellos que, libremente y
dentro de lo posible, se aventuran a invertirlo
en bienestar presente reservando una parte
por si el futuro trae alguna sorpresa. Dicho
de otra manera, los que aplican el conocido

La leyenda

método de las tres “ges”: ganar, gastar y guar-
dar. Si a estas tres “ges” pudiéramos afnadir
la“d” de dar de lo que nos sobre a quién en
verdad lo necesita, mejor que mejor. Sirva de
colofén el consejo de un sabio maestro: “Re-
cordad que el dinero no es ni para gastarlo ni
para ahorrarlo, es para invertirlo en felicidad”.

de un hombre negro

Por JULIA CASO GONZALEZ

La raza negra es la que mas ha sufrido la dis-
criminacion y la esclavitud que todavia exis-
te en nuestros dias. Voy a contaros la leyen-
da de cdbmo empez6 en Espana la vida de un
hombre de raza negra.

A la caida de la tarde de un crudo dia de in-
vierno, llega un barco al puerto de Malaga,
y de él baja un joven de unos catorce anos,
negro como el azabache, que viene a buscar
trabajo a Espana. Después de mucho deam-
bular por la ciudad, tuvo que trabajar en los
mas diversos oficios. Pero un dia llamé a la
puerta del cortijo del conde de Salteno, y alli
entrod a trabajar en las cuadras, para cuidar
los caballos del cortijo, Sam (este era el nom-
bre del negro) se hizo muy amigo del hijo
del amo (asi llamaban al conde). Este se es-
capaba a las cuadras siempre que podia, y le
enseno a leer y escribir, pues Sam era listo y
avispado.Pero segun se iba haciendo mayor
se preguntaba a si mismo:“;Mi amo? ;Y qué
derecho tiene para serlo? {Yo soy un hombre
como él!"Y pensaba que algun dia esto cam-
biaria. A Sam le gustaba mucho cantar. Lo ha-
cia siempre que tenia una oportunidad. Un

dia, mientras limpiaba los caballos, empezé
a cantar un poco mas alto que de costumbre.
Y ese dia el conde daba una fiesta. Tenia mu-
chos invitados, y entre ellos habia un director
de cine. Como hacia mucho calor, salié al jar-
din. Se sorprendié al oir que salia de las cua-
dras aquella voz tan melodiosa, que cantaba
con tanta pasion. Pero su cara de asombro
fue mayor al ver que la voz era de un negro.
Desde entonces cambié la vida de Sam. Este
director le llevé a Madrid, le hicieron muchas
pruebas, trabajé mucho, pero después tuvo
muchos éxitos. Se casé con una mujer espa-
nola. ;Sabéis que cancién cantaba cuando
limpiaba los caballos? “Angelitos negros” iSi,
es la historia de Antonio Machin!

Sus boleros fueron muy cantados y bailados
por muchos espafioles. Los amigos siempre
le Ilamaron Sam. Serrat admite haber “apren-
dido mucho” de Antonio Machin y de la mu-
sica que él hacia. Porque Machin fue una
esponja tremenda en la cual cabia hasta “El
manisero”. Asi es como entré Sam, un hom-
bre de raza negra, en una sociedad como la
espanola. Murié en el afo 1977.
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Los ultimos
reyes del supermercado

Casi a diario nuevos estudios demuestran las
virtudes de viejos conocidos de las despen-
sas. Le ponemos al dia de las ultimas investi-
gaciones. Estos son los alimentos que viven
una “edad de oro”

CEBOLLAS: Reducen el colesterol y la ten-
sién y el riesgo de céancer de colon. Una
sustancia (la GPCD) inhibe la actividad de
los osteoclastos, causantes de la pérdida de
masa 6sea. Evitan la artritis y los resfriados.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN: Sus grasas mo-
noinsaturadas reducen el colesterol malo, sus
antioxidantes ralentizan el deterioro celular,
tiene efecto antiinflamatorio y protege frente
a algunos canceres.

AJOS: El azufre y el resto de fotoquimicos
que les dan su peculiar olor, son los que les
aportan su funcion cardioprotectora. Son
antibacterianos, antifungicos y antiparasi-
tarios.

BROCOLI: Los fotoquimicos que contiene re-
ducen el riesgo de cancer de estémago, co-
lon'y mama.

TE VERDE: Contiene olifenoles, antioxidan-
tes que inhiben el crecimiento de tumores.
En enjuagues, reduce las caries; aplicado a
. la piel, disminuye el riesgo de cancer.
AGUACATE: Aporta potasio y folatos, que

?"'tal" 2 h'pe(;te“S'P“' e SALSA DE TOMATE: El licopeno que se libe-
Jan el tumor de prostata, y grasas monoinsa- ra en la coccion reduce el riesgo de cancer

turadas. y osteoporosis, previene las cataratas y los
danos en la piel por exceso de sol.

ARANDANOS: Sus antioxidantes combaten
los radicales libres. En animales ha demostra-
do que potencia la capacidad mental. Prote-
ge frente a infecciones del tracto urinario.

ESPINACAS: Son ricas en luteina y zeaxanti-
na, dos antioxidantes que evitan la degene-
racion macular.

JUDIAS NEGRAS: Contienen acido foli-
o, cobre, zinc, magnesio y potasio.
Los pigmentos que las colorean
aportan antioxidantes que
protegen frente a algu-
nos canceres.

‘*i
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Salud y calidad de vida

Grasas: No todas son malas

El viejo axioma que recomendaba “reducir
las grasas para reducir el riesgo cardiaco”
esta desfasado. Ahora lo importante no es
la cantidad de grasas que se consumen, sino
de qué tipo son. Se trata de sustituir las ma-
las por las saludables.

LAS NOCIVAS:

GRASAS SA-
TURADAS. Estan en
carnes, embutidos, mante-
quillas, l[acteos enteros y aceites
vegetales como el de palma. In-
crementan el colesterol total y, por lo
tanto, el riesgo cardiovascular. Lo mejor,
reducir su consumo.

GRASAS “TRANS’. Se obtienen hidrogenando
aceites vegetales para convertirlos en mar-
garinas. Se encuentran en alimentos pro-
cesados, galletas, bollos indus-
triales o snacks. Aumentan
el riesgo cardiovascular y el
de canceres. Un consejo:
eliminarlas.

LAS SALUDABLES:

GRASAS INSATURADAS, POLIINSATURADAS
Y MONOINSATURADAS. Son de origen ve-

getal. Las hay de dos tipos: Poliinsaturadas
(aceites de girasol, maiz, soja...) y monoin-
saturadas (aceites de oliva, cacahuete, agua-
cates...) Todas reducen el colesterol malo
(LCD) y aumentan el bueno (HDL). Las mo-
noinsaturadas, ademas, previenen la infla-
macion y algunos canceres.

ANTE LA DUDA:

@ COCINAR SIEMPRE CON ACEITE DE
OLIVA: Reserve siempre los aceites
de girasol o maiz, si lo desea, para
las ensaladas.

® TOME LACTEOS DESCREMADOS:
Guarde la mantequilla solo para
ocasiones especiales.

@ SOLO MAGRO: Elimine las grasas de
carnes y embutidos

@ EVITE LOS ALIMENTOS
PROCESADOS: Los bollos y snacks
suelen contener grasas “trans”.

© CONSUMA PESCADOY FRUTOS
SECOS: Lo ideal es tomarlos varias
veces por semana.
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Secaoncultural
PARA SABER MAS /PAGINAS DE CREACION

¢Por que Pensamiento
Ia Semana Santa Por EMILIA GONZALEZ

volaba su pensamiento
sola y triste

se encontraba

en un pozo inmenso.

no tiene fECha ﬁja? Como el viento

W L

De repente una luz,
como un destello,
ilumind sus ojos

y su cerebro.

Es la celebracion del calendario cristiano

. ; o Escuchd una voz
mas cambiante. Nos ha parecido interesan-

. > en su interior
te sacarlo este afo a colacién puesto que en ;
esta ocasion cae muy tardiamente y se nos quela deCI(’J:
monta con otras celebraciones como por “lucha, levantate
ejemplo, el dia de la comunidad (23 de abril, con fuerza.
dia también del libro). El domingo de Pascua Tu vida
cada ano coincide siempre con el primer tiene derecho”
domingo después de la primera luna llena o )
que sigue al equinoccio de la Primavera, que Aléjate del enemigo
segun el Instituto Geografico Nacional, serd perverso y serds
este ano el dia 21 de marzo alas 00 h 21 min. libre como el viento.
Por tanto el primer domingo después de la ,
primera luna llena de primavera que caerd Encontrards la prZ
este afio en el 18 de abril, seré el dia 24 de el amor, la alegria,
abril, Domingo de Pascua. A partir de dicha la esperanza, el sosiego.
fecha se.acaba'd’e o‘rganlzar'el resto de las Te persequird, te hard dario,
celebraciones liturgicas relacionadas con la Ny
misma, no solo la Semana Santa, sino tam- te envidiard,
bién la Cuaresma que comienza cuarenta porque llevas
dias antes, y por tanto, también Carnaval, y la luz dentro.
posteriormente, Corpus Cristie. Se fue de su lado,
Esta relacionado con la celebracién de la Pas- segura de si mlsmq
cua judia (liberacién de Israel de la esclavitud paradar luz a su vida
de los egipcios), conmemoracion que tampo- y disfrutar de ella
co tiene una fecha fija. en cada momento.
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Agendaydatosesnteres

Actividades de
clausura de los
Centros de Personas
Mayores Leon | y I

Este ano queremos anticiparnos al anuncio
de las actividades de clausura de cursos en
nuestros centros de Personas Mayores. No
porque éstas se anticipen, sino porque casi
siempre la salida del n° de verano de nuestra
revista coincide con las mismas fechas en las
que ya se estan celebrando, por lo que siem-
pre llegamos un poco tarde con el programa.
Con el fin de que nuestro publico lector pue-
da estar atento a la salida de programas en
su momento, si podemos anticipar — porque
este afo ya estan cerradas las fechas - que
este curso la clausura de actividades tendra
lugar entre los dia 23 al 26 de mayo, en las
instalaciones que la Obra Social de Caja Es-
pana tiene en la calle Santa Nonia, aunque
aun no podemos anticipar cual sera la re-
lacién de actos que discurriran durante los
dias 23, 24 y 25. El dia 26, ultimo dia de los
mismos, se destina a la Fiesta final que, como
todos los anos, se realizara una vez mas en
la Candamia.

Serd la despedida ante la llegada del verano,
aunque esperamos seguir contando, como
en anos anteriores, con algun que otro viaje o
excursioncilla que alivie los rigores estivales.

Con respecto a los distintos actos que com-
pondran dicha programacion, esperamos
poder informar mas exhaustivamente en
nuestro préximo nimero. Pero al menos
queda el aviso de las fechas para que podais
programaros y nadie se lo pierda.

ACTIVIDADES

Teléfonos utiles

Seguimos incluyendo algunos teléfonos de utilidad.
Si a lo largo de la vida de esta revista, se detectase
por parte de los lectores errores en este sentido o au-
sencias que pudieran resultar de interés, nos gustaria
que se lo notificaran al equipo de redaccion.

ADMINISTRACION DE CASTILLA Y LEON
Club de los 60 @902 1060 60
Plan Gerontoldgico @913 44 88 88
GerenciaT. de Serv. Sociales. Ledbn @ 987 2566 12
SERVICIOS SOCIALES
Instituto Nal. de la Seg. Social (INSS) @ 987 21 87 37
TELEFONO DORADO

Teléfono de la Esperanza @ 987 87 60 06
Unidad de clases pasivas.
Delegacién de Hacienda. Leén @ 987 87 78 00

Pensiones no contributivas.
Gerencia de Servicios Sociales. Ledn @ 987 2566 12
SEGURIDAD

Policia Local de Leén @092
Policia Nacional @091
Proteccién Civil @987 222252

Otros teléfonos de interés

Teléfonos de urgencia

Abastecimiento de agua @ 987 895 720
Abastecimiento eléctrico. Iberdrola @ 901 202 020
Informacién carreteras @ 900 123 505

Informacién al Consumidor. Leén @ 987 895 592
Emergencias: Policia. Bomberos. Sanitarias. @ 112

Bomberos. Urgencias @ 080
Complejo Hospitalario @ 987 234 900
Hospital “Monte San Isidro” @ 987 227 250

Obra Hospitalaria “Ntra. Sra. De Regla” @ 987 236 900
Procurador del Comun @ 987 279 517 - 987 270 095

Teléfonos de servicios varios

Radio Taxi. Ledn @987 261 415
Estacion RENFE @902 240 202
Informacién y reservas www.renfe.es
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CONVIVENCIA
INTERGENERACIONAL

Una experiencia de solidaridad entre generaciones
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Castilla y Leon




