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w= el pueblo natal de la actriz
protagonista de la pelicula

| "El Parque", Maria Angeles
Rodriguez Pérez, junto ar|
sus familiares, aparecen de
izquierda a derecha: Fina
Pérez Puerta, Maria
Angeles Rodriguez Pérez,
Mario Padial Pérez y Rosa
Pérez Puerta, compartiendo
un momento familiar.
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Conan - Especial
Aniversario

En 1970, Roy Thomas
llevé Conan the Barbarian,
creacion del escritor Robert
E. Howard, a Marvel Comics.
Con el arte del incomparable
Barry Windsor-Smith, pre-
sentd la Era Hyboria a una
nueva audiencia, abriendo el
camino para décadas de
cémics y la conquista de la
cultura pop. jAhora preparate
para celebrar su medio siglo
de vida con este especial que
abarca la vida y los tiempos
de Conan a través de un des-
lumbrante talento creativo
jamas reunido! Puedes tener
en tus manos la introduccién
perfecta para los nuevos fans
y una aventura esencial para
los veteranos, jeste es el
coémic de Conan imprescindi-
ble de la década.
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Teléfonos dtiles
Municipios del ‘
Valle de Lecrin
PADUL
Alcalde

Celia Villena De Francisco

Teléfono del ayuntamiento:
958 79 00 12
Teléfono consultorio Padul:
958 77 95 37

VILLAMENA
Alcalde
Manuel Luis Vilchez

Teléfono del ayuntamiento:
958 78 03 01

DURCAL
Alcalde
Julio Prieto Machado

Teléfono del ayuntamiento:
958 78 00 13
Centro de salud:
958 77 95 53
Centro de salud
Tel. cita: 958 78 02 79
Centro de salud
Tel. urgencias: 902 50 50 61

NIGUELAS

Alcaldesa
Olga Gomez Ortega

Teléfono del ayuntamiento:
958 77 76 36

LECRIN
Alcalde
Pedro Titos Martos

Teléfono del ayuntamiento:
958 79 50 02

EL VALLE

Alcaldesa
Antonio Ruiz Garrido

Teléfono del ayuntamiento:
958 79 30 03

EL PINAR
Alcalde
M? Mercedes Moreno Diaz

Teléfono del ayuntamiento:
958 79 31 01

ALBUNUELAS
Alcalde
José Diaz Alcantara

Teléfono del ayuntamiento:
958 77 60 31
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Antonio Gil de Carrasco

La retransmision de las
Campanadas para dar la bien-
venida al 2025, presentada por
David Broncano y Laura
Lustres (Lalachus) en La 1,
desat6é un debate entre defen-
sores y detractores de estos
dos conocidos comicos. La
polémica generada por su
actuacioén alcanz6 una magni-
tud inédita, especialmente por
el hecho de que La 1, aquella
noche, liderd las audiencias,
superando a Antena 3, que
contaba con Cristina Pedroche
y Alberto Chicote como presen-
tadores.

Mas alld de que a algunos
les gustara o no la manera en
que presentaron el programa, la
aparicion de una estampita que
simulaba ser una representa-
cién de la vaquilla del Grand
Prix como figura de Jesucristo,
amparandose en la libertad de
expresién, no solo fue de mal
gusto, sino también una clara
provocacion hacia las creencias
cristianas. Estas creencias, que
pertenecen a mas de la mitad
de la poblacion espafiola, se
vieron atacadas, especialmente
al ser expuestas en una plata-
forma publica financiada con
los impuestos de todos los ciu-
dadanos.

En cuanto a la libertad de
opinién y expresién, podemos
estar de acuerdo en que, aun-
que uno tiene el derecho a
expresar su opinién, también
debe entenderse que, si alguien
insulta gravemente a la madre o
los hijos de un vecino, eso
podria provocar una reaccion
violenta. Del mismo modo, ata-
car las creencias de una gran
parte de la sociedad roza la
provocacion y puede desenca-
denar una respuesta fuerte por
parte de quienes se sienten
ofendidos.

La controversia generada
por esta estampita se convirtié
rapidamente en uno de los
temas més comentados en
redes sociales y platés de tele-
vision. Para muchos colabora-
dores de distintos medios, fue
una ofensa premeditada e inne-
cesaria hacia la poblacion cato-
lica, que es mayoritaria en el
pais. Aunque personalmente no
SOy una persona religiosa, con-
sidero que las ofensas hacia
cualquier religion deberian ser
reguladas para preservar la paz
social y evitar polémicas inne-
cesarias. Atacar los sentimien-
tos religiosos, sean cuales
sean, atenta contra la tradicién
y la identidad del pais, por lo
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- El mundo al revés -

El respeto a las tradiciones

enaltece a los pueblos

Lalachus mostrando la estampita de la vaquilla del Grand Prix con
el corazén de Jesus

que deberian evitarse.

Las reacciones no se hicie-
ron esperar. Organizaciones
como Hazte Oir y Abogados
Cristianos anunciaron que pre-
sentarian querellas no solo con-
tra la cadena publica, sino tam-
bién contra los presentadores,
acusandolos de un presunto
delito de odio y otro contra los
sentimientos religiosos, basan-
dose en el articulo 525 del
Cédigo Penal, que sanciona el
escarnio publico hacia las cre-
encias religiosas con la inten-
cién de ofender.

En un comunicado difundi-
do en redes sociales, Hazte Oir
calificd el acto como "una
muestra mas de la creciente
tendencia a trivializar y menos-
preciar las convicciones religio-
sas de los cristianos". Ademas,
criticaron que este contenido
se haya emitido en una televi-
sién publica financiada por
todos los contribuyentes, pues
consideran que socava los prin-
cipios de respeto y tolerancia.

Por su parte, Abogados
Cristianos expreso su rechazo
absoluto, considerandolo "una
burla clara y vejatoria" hacia los
simbolos y creencias del catoli-
cismo.

Este lamentable incidente
ha reavivado el debate sobre
los limites de la libertad de

expresion en los medios publi-
cos, y ha puesto de manifiesto
la necesidad de que actos
como este no se normalicen en
una sociedad que aspira a ser
inclusiva y respetuosa con
todas las creencias.

La polémica, a mi juicio, es
absurda. No se me ocurriria,
amparado en mi libertad de
expresion, poner carteles insul-
tando a mis vecinos, acusando-
los de ser canibales y asesinos
por comer carne, si yo, por
ejemplo, practico la filosofia

vegana. Esta transformacion
social que estamos viviendo en
las Ultimas décadas esta dando
lugar a que la ideologia ultrade-
rechista esté experimentando
una época dorada. No seria
extrafio que, en pocos afos,
sea la fuerza dominante en
Europa, sobre todo después
del triunfo de Donald Trump en
las recientes elecciones en EE.
UU., asi como de su apoyo a
los dirigentes ultraderechistas
europeos.

Este fendmeno deberia ser-
vir como punto de inflexion
para los gobernantes y asocia-
ciones progresistas. Es
momento de dejar atras el
pasado y construir una socie-
dad igualitaria y justa para
todos. En Espana, Europa y
Estados Unidos, desde antes
de la Segunda Guerra Mundial,
ha habido politicos muy buenos
y muy malos en ambos bandos,
y hacer demonizaciones de
unos, ensalzando a otros no
beneficia a la sociedad ni pro-
mueve la unidad.

Continuando con el tema de
las fiestas navidefias en este
apartado del Mundo al Revés,
me traslado ahora a nuestro
pueblo, donde este afio la
Cabalgata de Reyes se celebro
por la mafana debido a la ame-
naza de una tormenta. Aunque
reconozco que tuvo su parte
positiva, lo cierto es que se
rompidé un poco la magia de
una cabalgata por la
tarde/noche, momento en el
cual los nifios se dirigen a sus
casas con ilusién, esperando la
llegada de Sus Majestades de
Oriente.

Como en los ultimos afios,
tras la cabalgata los Reyes
entregaron regalos a los nifios
en la Escuela Taller de Durcal.

Sin embargo, debido a lo
intempestivo de la hora, la
afluencia de publico fue mucho
menor, ya que muchos nifios se
fueron a casa a almorzar, per-
diéndose una ocasion de gran
magia y alegria. Para colmo, no
cayo6 ni una sola gota, y la
mayoria de las cabalgatas rea-
les, incluida la de la capital gra-
nadina, se realizaron por la
tarde/noche, respetando una
tradicién centenaria que, en mi
modesta opinién, deberiamos
seguir manteniendo.

El 6 de enero, Dia de Reyes,
el parroco de Durcal, Joaquin
Alcalde, tuvo la brillante idea de
retomar la invitacién que se
hacia a los Reyes Magos
durante la celebracién de la
Misa de las 12. Su entrada en la
iglesia despert6 la expectacion
y los gritos de admiracién de
los nifios presentes, quienes les
hicieron preguntas que pusie-
ron a Sus Majestades en algln
aprieto, pero que supieron
resolver con gracia y alegria.
Esta gran iniciativa del parroco,
es una de las muchas que esta
llevando a cabo y que esta
atrayendo a un gran nimero de
jovenes y adultos a la iglesia,
entre los que me incluyo. Una
excelente forma de compartir
los valores cristianos.

Para concluir, quiero citar
un proverbio del escritor y poli-
tico espanol, Mariano José de
Larra, una de las figuras capita-
les del Romanticismo literario
espafol, que creo encaja per-
fectamente con lo que expone
este articulo:

“Un pueblo no es verdadera-
mente libre mientras que la
libertad no esté arraigada en
sus costumbres e identificada
con ellas.”

Sus Majestades los Reyes Magos de Oriente en la Iglesia Parroquial de Durcal
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n dela Poesia

opez Martinez

PARA EL DIA DELOS

El'mads bello poema de amor, jamds fue escrito
Porque el amor es un acto de fe incierto,
Es un misterio de locura y delirio

Es hermoso, indescriptible, sin fronteras,
Humano, divino, mistico, infinito
Vestido con la piel de los deseos,

El amor es inocente en grado sumo
Alcanza la perfeccion en vida,

Fuera del amor no existe'el mundo
Elmds bello poema de amor, jamds fue escrito
El ser humaneo es pasion, fuerza y mnesura
Creador de emociones sin medida,
Inunda de belleza cudnto foca

Océano de calor, ternura y vida,
Imposible no quemarse, cuando se ama

El amor es un sentir del corazon,

Qué niebla nuestros sentidos de ternura
Gozando en nuestros cuerpos su pasion,
Elmads bello poema de amor, jamds fue escrito
No hay freno, color, distancia, raza,

Olfviﬂs la soledad, el tiempo, la cordura

Explorando corazones sin coraza,

Buscando un éxtasis de fe(ﬁzccio’n

Es sagrado el amor y libre de pecado,

Un don de los dioses a los humanos

Prisioneros de un paraiso terrenal,

Culpable de mil vicios paganos

El'mds bello poema de amor, jamds fue escrito

Es un rio de emociones y sentimientos

El tiempo futuro desgasta corazones,

Los amantes escriben sus historias

Entre olvidos, luchas y pasiones,

Piel con piel no existe el tiempo

Dentro de un cuerpo de roca y de locura,

Es eterno dual en vida y muerte

Sin la presencia de la amada que le cura,

El'mas bello poema de amor, jamds fue escrito
Llenando nuestro mundo incierto de placeres y hermosura,
En union con la tierra en la que habita

La mente junto al alma borra el mal,

Quedando solo el amor y el perdon que necesita
Elmads bello poema de amor, jamds fue escrito

Club de Escritura
Creativa de Ddrcal

Las semillas

Como cada mes os traemos una propuesta de escritura,
en esta ocasion es “el silencio creativo”

Isabel F.M.

La fuerte intensidad de nuestro abrazo me cargo de ener-
gia. Tardariamos en volver a encontrarnos. Echaste a andar
despacio como si los pies te pesaran, con la espalda encorva-
da por el peso del desarraigo y de las maletas repletas. Yo me
quede clavada en el tranco luchando para no correr a tu vera,
mientras tu figura cada vez mas pequefia pasoé a ser parte de
los recuerdos que me acompaniarian a lo largo de tu ausencia.
Cuando doblaste la esquina sin mirar atras, bajé la mano pre-
parada para el Ultimo adiés y me dije, no importa, me acompa-
faré de tu recuerdo y de mis silencios, y con ellos pase un frio
invierno, que se me hizo eterno.

Hasta que una mafana de marzo senti un bulle bulle por el
cuerpo que no esperaba. Pasando las paginas de un libro se
colaron por la ventana unos rayos de sol y fue como un des-
pertador porque de las luces y sombras que se proyectaban
comenzaron a salir verdes hojas, hermosas flores, frutas, péja-
ros, insectos multicolores, las letras saltaron del papel para
mecerse, saltar y bailar, dibujar algo parecido a un hermoso
huerto que me recordaba que se acercaba la época de la
siembra, que habia que salir del letargo, que las semillas se
rebullian inquietas anhelando el contacto y el abrigo de la tie-
rra y el agua, la caricia del sol y la energia de mis manos, y sin
saber como, el silencio se convirtié en algarabia, me senti
semilla, necesité pisar tierra, sentir el aire, la brisa, el sol colan-
dose por todos los poros, no importaba si la piel se cuarteaba
0 se ennegrecia y arrugaba, no importaba si mis manos pare-
cian ramas y de mis pies salian raices, no importaba si cuando
regresaras me pareciera a un pufiado de tierra.

i NOVEDAD PARA LA CONSTRUCCION !
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@ Reduccion del peso del forjado.

® Aumento de los rendimientos.

@ Mayor seguridad en la obra.

@ Adaptable a cualquier forma del forjado.
® Mejora el fraguado del hormigon.

@ Facil aplicacion del yeso.

@ Gran poder aislante.

\. Material autoextinguible.
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Con profundo dolor, comunicamos el fallecimiento de

Manuel Esturillo Ibafiez
- 16 de enero de 2025 -

Su esposa, Concepcion Pérez Puerta, y sus hijos, Serafin,
Esther y Conchi, ruegan una oracién por su alma.
La familia agradece las muestras de carifio y
acompanamiento en este dificil momento.
Descanse en paz.
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San Valentin; Historia de un martir &

convertido en simbolo del amor

El 14 de febrero se celebra el Dia de San Valentin, una fecha mundialmente conocida como
el dia del amor y la amistad. Sin embargo, pocos conocen la historia detras de esta celebra-
cion, que tiene sus raices en la vida y el sacrificio de San Valentin, un martir cristiano del siglo
Il cuya valentia y compasion sembraron la semilla de esta tradicion.

Fina Lopez

¢Quién fue San Valentin?

San Valentin es una figura
histérica rodeada de misterio
y leyenda. Se cree que fue un
sacerdote o un obispo que
vivié durante el reinado del
emperador romano Claudio I,
conocido como Claudio el
Gotico. En esa época, el cris-
tianismo era perseguido en el
Imperio Romano, y cualquier
practica asociada a esta fe era
castigada severamente.

Una de las historias mas
populares sobre San Valentin
lo presenta como un defensor
del amor y del matrimonio en
tiempos de represién. Segun
la leyenda, Claudio Il habia
decretado la prohibicion del
matrimonio entre los jovenes,
convencido de que los solda-
dos solteros eran mas efecti-
vos en batalla, al no tener
esposas ni familias que distra-
jeran su atenciéon o limitaran

su disposicion a arriesgar la
vida.

Valentin, en secreto, desa-
fiaba este edicto imperial
celebrando matrimonios cris-
tianos para jévenes enamora-
dos. Segun se cuenta, oficia-
ba estas ceremonias en las
sombras, escondido en las
catacumbas o en pequefios
refugios donde las parejas se
unian en sagrado vinculo
matrimonial. Este acto de
valentia no solo ayudaba a
mantener viva la fe cristiana,
sino que también defendia la
importancia del amor y el
compromiso en un tiempo de
guerra y desesperanza.

La prision y el milagro en
la celda

Las acciones de Valentin
no pasaron desapercibidas, y
pronto fue descubierto y
arrestado. Fue llevado ante el
emperador, quien intentd per-
suadirlo para que renunciara a
su fe y dejara de celebrar

matrimonios. Valentin, sin
embargo, se mantuvo firme en
sus creencias, lo que selldé su
destino.

Durante su encarcelamien-
to, Valentin conocid a Julia, la
hija del carcelero. La joven era
ciega de nacimiento, y su
padre, intrigado por la bondad
y el aura de santidad del pri-
sionero, le permitié interactuar
con ella. Segun la tradicion,
Valentin y Julia desarrollaron
una profunda conexién espiri-
tual. El le hablaba sobre Dios,
la fe cristiana y la importancia
del amor verdadero. En un
acto que muchos consideran
milagroso, Valentin or6 por
Julia'y le devolvio la vista.

La historia también cuenta
que, antes de ser ejecutado,
Valentin escribié una carta a
Julia, firmandola como "De tu
Valentin". Este gesto de des-
pedida y afecto dio origen a
una de las tradiciones mas
iconicas de este dia: el inter-

cambio de mensajes de amor.

Su ejecucion y el legado
de amor

Valentin fue martirizado el
14 de febrero del afo 269
d.C., una fecha que posterior-
mente seria instituida por la
Iglesia como su dia de con-
memoracioén. El Papa Gelasio
I, en el afio 496, establecid el
14 de febrero como el Dia de
San Valentin, reemplazando
las Lupercales, una antigua
festividad romana vinculada a

la fertilidad, con una celebra-
cion cristiana que honraba el
sacrificio y el amor puro.

Hoy, el Dia de San Valentin
se ha convertido en una cele-
bracién global del amor y la
amistad. Aunque a menudo se
critica su comercializacion, la
esencia de la festividad per-
manece: honrar los vinculos
humanos y recordar que el
amor, en todas sus formas, es
un pilar fundamental de la
vida.

/"\___\
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DEPORTISTAS DE EL VALLE DE LECRIN

Ikram Rharsalla la deportista de moda
en el Valle de Lecrin

Tkram nacida en Uchda (RIF), al noreste de Marruecos, y a unos 15 kilometros de

El Valle de Lecrin

De nifia jugaba al futbol y
tenia pasion por las matemati-
cas. Se ha criado en Ddrcal
desde que tenia once afos,
cursé sus estudios en el IES
Alonso Cano y se gradud en
Estadistica por la Universidad
de Granada.

Actualmente vive en Padul
con su pareja y entrenador
Manuel Anguita que descubrid
el talento de esta joven para
correr.

Comparten su pasién por
las montafas y el deporte.

Ikram conocié este deporte
en verano de 2015 cuando
acompano a Manuel a los miti-
cos 50 km de la Subida al
Veleta. Aunque fue alentada
por el ultra fondista a iniciarse
en pruebas como la carrera de
la Naranja o la Snowrunning
para participar.

Sin querer y sin seguir un
entrenamiento continuo obtu-
vo buenas posiciones y sus
primeros puestos en la cate-
goria promesa.

No fue hasta verano de
2019 cuando decidié entrenar
mas en serio y medirse en
alguna prueba en las que estu-

la frontera con Argelia. Hermana mayor de seis hermanos e hija de Arbi y Karima.

5 - S r\z

vieran las mejores del mundo
de la modalidad de
Skyrunning.

En tan solo tres meses de

Ikram Rharsalla y el aguila de Cozvijar, Manuel Anguita Bayo

La corredra de montafa lkram Rharsalla

preparacioén se colé en la 112
posicion absoluta de la Zac
Up Skyrace en Pasturo, Italia.

Pandemia.

Justo cuando lkram lanza-
ba su carrera deportiva asen-
tdndose entre las mejores
corredoras de Andalucia, llegd
la pandemia en 2020 que, tras
el confinamiento y una lesion,
estuvo ocho meses sin poder
correr.

En 2021 consiguidé por fin
realizar su primera temporada
completa donde obtuvo el titu-
lo nacional de campeonas de
Espafa con el CD Olimpo
Granada y subcampeona indi-
vidual de la Copa de Espafna
FEDME de carreras por mon-
tafia con la seleccion andalu-
za. Ademas, se dejo ver en el
campo a través ganando el
provincial granadino en la
Zubia y consiguiendo un bron-
ce en el 1500m de pista
cubierta.

Millet una marca francesa
de alpinismo ficha a lkram.

En 2022 fich6 por la marca
francesa Millet Mountain y
pudo hacer su primer calenda-
rio internacional. Siguio6 las
Skyrunner World Series, un
Top 5 en la mitica final
Gorbeia Suzien, mas otras tres
pruebas la auparon al top 10
en la overall del circuito.
También gané la primera edi-
cién de la ETC y la maratén de
Tranvulcania como eventos

UTMB World Series.

La corredora de origen
marroqui a principios de 2023
es recién nacionalizada.

Se estrend con un subcam-
peonato de Espafia de la
RFEA en el Trail las Palomas,
que le dio pase para defender
los colores de rojo y amarillo
con Espafia cumpliendo su
primera internacionalidad en
Inssbruck, obteniendo un 52
puesto para el equipo nacional
femenino.

Debuta en las UTMB World
Series Finals OCC 55km 3500
m+/- estando entre las doce
mejores corredoras y especia-
listas de la distancia.

Mejora escalando hasta el
7° overall de la Copa del
Mundo de Skyrunning, subién-
dose al podio en pruebas de
prestigio y un alto nivel como
Calamorro (Benalméadena) y la
victoria en Louzan Skyrace
(Portugal).

También es invitada a la
Finalissima Valsir Mountain
World Cup se hace con el oro
en Sky Gran Canaria.

Entre 2023 y 2024, como
estadistica y en continua for-
macion termina sus estudios
de Master en Big Data &
Business Analytics y entra a
trabajar a una gran multinacio-
nal.

Es en este Ultimo afio 2024
cuando la corredora se ha
podido dedicar mas a llevar la

vida de una deportista, en la
que el hito de comer, entrenar,
descansar y repetir lo ha
reproducido mejor.

Una primera parte del afno
mas dedicada a correr por
montafa hasta finales de
agosto, en las que ha corrido
varias pruebas de Skyrunning
(Calamorro y Matheisyns Top
10) sin seguir el circuito, bron-
ce en el Campeonato de
Espafia RFEA Sky Up & Down,
10° en la Maratén del Mont
Blanc o la famosa Sierre Zinal
en Suiza, (carrera de corta dis-
tancia de mayor nivel hasta la
fecha), siendo 12 espaiiola.
Ademaés de otro afio en la
meca del Trail, en Chamonix
mejorando hasta la 82 posicion
en la OCC by UTMB.

De septiembre hasta dia de
hoy Ikram ha decidido bajar de
la montafia para hacer sus
pinitos en algunos cross de
Andalucia, 32 Cross del Aceite,
12 Almodévar del Rio (andaluz
de clubes), 12 Cross de la
Zubia y Subcampeona de
Espafia por equipos con su
Club Nerja Atletismo en el
Cross Internacional de ltalica,
que las clasifica para la Copa
de Europa en Albufeira,
Portugal el proximo 2 de
febrero.

Aunque lo que mas le moti-
va es buscar sus marcas en
ruta (asfalto), fue en noviembre
su debut en La Media Maratén
de Roquetas 1 hora 13 minu-
tos 59 segundos minutos.

Ikram ficha por el equipo
de Trail internacional de Joma
en 2025.

Recientemente 12 de enero
de 2025, en el 10 km interna-
cional de Valencia con una
participacion de 15.000 perso-
nas en la ya bautizada una de
las carreras mas rapidas y
doénde todos los corredores
rompen las plusmarcas mun-
diales, Ikram ha sido la 32
espafola parando el cronédme-
tro en 32:49 minutos.

El futuro de lkram se esta
forjando en el Valle de Lecrin
recorriendo la vega, los cami-
nos y carreteras mientras sube
y baja montafas de nuestra
hermosa comarca.

Quién sabe, quiza estamos
frente a una futura deportista
capaz de representar a
Espafia en unos Juegos
Olimpicos, de batir récords en
las carreras de montafia mas
emblematicas del mundo... o
incluso de lograr ambas haza-
nas.
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Maria de los Angeles Rodriguez Pérez:
Entre el Teatro, el Cine y la Vida

El Valle de Lecrin

Nacida para|
Crear Historias 2

Maria de los
Angeles Rodriguez §§
Pérez nacid el 2 de
agosto de 1972 en
Granada. Sus pri-
meros cuatro afos
los vividé en Durcal,
pueblo de su familia §
materna, mientras
que la paterna es
originaria de La
Peza. Su padre,
Guardia Civil, fue
destinado a Durcal,
donde conocié a su
madre mientras esta
iba a trabajar en
Teléfonos. Dos afios
después, se casaron
y formaron wuna
familia con tres
hijos, siendo Maria
la mayor.

Su infancia
transcurrié entre
Granada y Ddurcal,
donde los fines de
semana estaban lle-
nos de juegos con
primos y amigos, paseos al
cortijo, y aventuras en las fin-
cas de sus abuelos, rodeadas
de animales y cultivos.

Madre y Profesionista

Maria, madre de tres hijas,
decidié priorizar su cuidado
dejando su empleo en un
banco para buscar opciones
laborales mas compatibles,
encontrandolas en el sector de
los seguros. Este equilibrio
entre familia y trabajo marcé
su vida hasta que en 2015
encontrd un nuevo camino que
le cambiaria para siempre: el
teatro.

Un Salto al Escenario
Aunque desde joven sofa-

ba con actuar, fue en una fies-

ta escolar cuando todo

Maria de los Angele.

comenz6. Gracias a una
amiga, entré en la Compaiiia
de Teatro La Sabika y debutd
en “La Extrana Pareja” de Neil
Simon, guiada por las directo-
ras Ana y Sara. Desde enton-
ces, su pasion por el escenario
no hizo mas que crecer.

Pronto, sus contactos la lle-
varon a participar en radio con
el programa “Una de Piratas”
de Arte Radio Dial, donde
compartia historias locas y
divertidas. Paralelamente, con-
tinud representando obras tea-
trales como “Mama” y “Un
Hombre Maltratado,” con fines
benéficos para apoyar a aso-
ciaciones y ONGs.

Del Teatro al Cine
En 2019, Maria dio un giro
inesperado cuando Rogelio

Enriquez Soto la invit6 a prota-
gonizar “El Parque,” una peli-
cula independiente basada en
una obra de teatro de Vicente
Segura. El proyecto enfrento
retos durante la pandemia,
pero también se convirtié en
una plataforma para mostrar la
creatividad y el esfuerzo de un
equipo amateur que rodo prin-
cipalmente en Granada.

Sinopsis de "El

Parque"

Maria interpreta a
Petra una mujer que
padece de insomnio y
observa desde su ven-
tana como un hombre
africano duerme en el
parque frente a su edifi-
cio. Al compartirlo con
sus vecinos, desenca-
dena un conflicto lleno
de prejuicios y secre-
tos. Lo que comienza
como un acto de
observacion cotidiana
se convierte en una
serie de hechos inespe-
rados que desvelan la
complejidad humana y
la falta de empatia en
nuestra sociedad.

La pelicula tuvo su
estreno en el Cine
Madrigal de Granada
el 12 de diciembre de
2024 y estara en car-
telera hasta el 9 de
enero de 2025, con
precios accesibles y
pases especiales para
grupos escolares y
asociaciones.

La Declaracion del

combatir la deshumanizacion.
"Todas las personas somos
ciudadanos del mundo y debe-
mos ayudarnos unos a otros,
independientemente del color
de piel o lugar de procedencia,"
declara Rogelio. El director, que
ha vivido en carne propia los
prejuicios, ve el cine como un
medio para construir un futuro
mejor y mas prometedor.

El Arte Como Legado
Maria agradece al director
Rogelio Enriquez Soto por
hacer posible este suefo,
financiado desde el amor y la
fe, sin subvenciones ni patroci-
nadores. Para Maria, el teatro y
el cine no solo son entreteni-
miento, sino herramientas para
transformar la sociedad y
construir un mundo mejor.

La cruda y dura realidad

INSCRITO EXGOR
39 EDICION®
DELOS
PREMIOS”
GOYA 2025

GORA SARS - ENRIQE DE CIENF
FELIPE FERNANDEL - ALI ASAB - BINETA

Director

Con “El Parque,”
Rogelio Enriquez Soto
expresa su rechazo al
racismo, la xenofobia y
la aporofobia, mientras
llama a la accion para

DIRECTOR B FOTOGRAFIA DAVID BARRDS BUSTOS, Ellll]l (RIGINAL
F'!ILIHN fMI]ITh.I[ DJ.\II] HlFPI] BusT FF LA

Cartel de la pelicula.

T GALERA - MAGDA EDITE -
A SANCHET - FABIOLA LOPEL ¥
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9 Estu rSione

MARMOL, GRANITOS Y COMPACTOS (SILESTONE, COMPAQ, QUARTZ...)
POLIGONO PENABLANCA - C/Tinajuela 36 -

e S

Realizamos cualquier trabajo en piedra:
ENCIMERAS DE COCINA Y BANO, SOLERIAS VIERTEAGUAS,
ESCALERAS, APLACADOS DE PARED, LAPIDAS Y TODO EN
ACCESORIOS DE CEMENTERIO

Telfs: 958 193 518 - 699 919 956 - 690 080 577
marmolesesturstone@gmail.com

Nigiielas (Granada)
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Fina Lopez, galardonada con el Premio
Estrella Miguel de Cervantes Granada Costa

FEBRERO

Desde el periddico Valle de Lecrin queremos felicitar a nuestra subdirectora Fina Lopez Martinez por el prestigioso premio literario

concedido (premio estrella Miguel de Cervantes Granada Costa).

El Valle de Lecrin

Reunido en sesion extraor-
dinaria el jurado de premios y
distinciones del Proyecto
Global de Cultura Granada
Costa, presidido por D. José
Segura Haro, Presidente del
Proyecto Global de Cultura
Granada Costa, se acuerda,
por unanimidad, conceder el
premio Estrella Miguel de
Cervantes Granada Costa, a
Doia Josefina Lopez Martinez,
mas conocida como Fina
Lépez, escritora, poeta y filan-
tropa afincada en Ddrcal
(Granada), en reconocimiento
a por su incansable dedicacion
al desarrollo y la promocién de
la cultura, consolidandose
como una referente en el
panorama nacional y especial-
mente en Durcal, asi como por
sus esfuerzos para fomentar el
atractivo de dicha localidad y
recopilar su historia para ofre-
cerla a nuevas generaciones
como por ejemplo mediante el
libro "Un paseo por Durcal".

Fina Lopez no solo ha des-
tacado en el ambito literario
con una prolifica obra que
abarca la prosa, la poesia y la
literatura infantil, sino que tam-
bién ha demostrado su com-
promiso con causas solidarias
al donar los beneficios de sus
libros para apoyar a los mas
necesitados. Su poesia, pro-
funda y emotiva, ha sido galar-
donada en numerosos certa-
menes nacionales e internacio-
nales. Como subdirectora del
periddico Valle de Lecrin, Fina

ha contribuido
al desarrollo
del periodismo
cultural en
Granada, con-
solidando este
medio como
referente infor-
mativo en la
comarca.

Ademas, su
pasién por las
letras la ha lle-
vado a ser
vocal de la
Academia de
las Ciencias, |
Bellas Artes y
Buenas Letras
del periddico
Granada Costa,
donde colabora
en iniciativas
literarias de
gran impacto.
A través de su
obra, no solo
se posiciona
como una figu-
ra clave en el
ambito poético,
sino también
Ccomo un ejem-
plo de dedica-
cion, entrega y
generosidad.

Motivos,
todos los anteriores, en los
que se basa este jurado para
concederle el Premio Estrella
Miguel de Cervantes del
Proyecto Global de Cultura
Granada Costa.

La entrega del premio se
efectuara durante las jornadas

Fina Lépez.

en homenaje a Miguel de
Cervantes el 22 de marzo de
2025 en Molvizar (Granada).

Y, para que conste y se
cumpla lo aqui acordado, se
firma este documento en
Granada a cinco de diciembre
de 2024.

DESDE MI CELDA

Esta Miguel de Cervantes Saavedra

Pensante en su oscura y estrecha celda,

Dificil vida, recuerdos, batallas, esperpentos

Suerios, anhelos, tristeza, sentimientos.

Donde un dia hubo gloria, solo hay lamentos

Siente un rayo del Sol tenue, apenas perceptible

Que atraviesa la ventana desecha, entre las rejas,

Invitando al pobre preso, a saborear un paisaje irrepetible.
Cervantes se aferra a la esperanza, para vivir en prision

Gusta mirar los labradores, que trabajan la fértil tierra

En las madrugadas manchegas, llenas de luz de luna

Los campos de la mancha despertando agradecidos,

Son mares en vides verdes, en estas duras tierras

Marcando paisajes, irreverentes, unicos, bendecidos.

Trigos tiernos y cebadas doradas, por el Sol naciente
Salpicadas de amapolas rojas y revoltosos gorriones,

Ver los molinos de viento en la lejania, girando sin parar

Son el cuerpo y el alma, de esta tierra manchega

Con las arpas encendidas, por el Sol que las bendice,

Las calienta en su infinito y monotono caminar.

Los molinos de viento son gigantes blancos, entre vifiedos
Plenos de uvas y moliendas, vinos y trigos benditos del lugar
Marcando sus pasos de noria, en el viento Manchego,

Es la hora de la siega, las cosechas maduras serpenteando,
Entre mares de vifiedos y trigos tiernos, tiempo de recolectar.
Ver pasar a los labriegos, cantando en las amanecidas

Con los asnos dispuestos y equipados, para siega carga y trilla,
Las hermosas dulcineas, espigando en los campos agradecidas
Detras de algun sancho panza, trabajando entre zarzas rastrojos,
y doradas espigas.

Hasta que el padre Sol ardiente del mediodia lo permita

con sapiencia, trabajo, esfuerzo y buen hacer,

Son un ejemplo, en la vasta llanura manchega

Llenando su mundo de realidad y sentido del deber.

Don Miguel siente que esta tierra pétrea, le inspira

Escribe todo lo que ve, escucha y se imagina

Su mente es un privilegio, es un literato consagrado
Escribiendo un libro sin igual, sin descanso, hora, vida

Su espiritu se abre de par en par, la historia esta de su lado.
Las aventuras de una época, un lugar, entre suerios de locura
El amor por Dulcinea, de tan gentil y bravo caballero,
Enmascara grandes dosis, de amarga y acida realidad

El amor por su tierra, por su gente, de tan gentil y buen escudero.
Lo que don Miguel no supo, en sus 68 afios de singular vida,
Es que el libro rozo la genialidad, se hizo viral, eterno,

Porque es el sublime y fiel reflejo de la vivencia, en un lugar...
Escrito y madurado, en la mente de un verdadero genio.

Fina Lopez



FEBRERO

los espaiioles

Eduardo M. Ortega

Estimados ciudadanos diri-
jo esta carta a los poderes
publicos en sus tres vertientes
Legislativo, Ejecutivo vy
Judicial, y en su dimension
Territorial y Corporativa, por-
que algunos ciudadanos esta-
mos ya bastante hartos que las
noticias de cada dia en sentido
monocorde y monorrimo, en
general vengan monopolizadas
por pérdidas de wasah de
autoridades, contratos de
emergencia y tantos otros, que
son que cabe duda importan-
tes y necesaria, su investiga-
cién judicial, pero también a
los ciudadanos nos preocupa y
mucho, los miles de millones

El Valle de Lecrin

Carta urgente a los poderes publicos, lo
que nos preocupa o debe de preocupar a

de euros en gastos de defensa
cuyos contratos muchos de
ellos son secretos ¢A donde
van a ese dinero a parar?, o
gastos del CNI secretos, o
gastos en dietas de la clase
politica y gobernante en viajes,
gastos directos e indirectos
detallados, o la adjudicacion
de ayudas europeas a grandes
empresas y corporaciones, el
gasto excesivo detallado en
Sanidad, o el pago de gastos
mayores de 500 euros por
ejemplo en efectivo en estable-
cimientos comerciales, de per-
sonas que tienen dinero negro
en abundancia, es decir no
declarado y que no se controla
como es debido, o las perso-
nas que duermen en la calle, o

no tienen suficientes alimen-
tos, también nos preocupa el
bajo indice de natalidad en
Espana, porque no hay una
auténtica politica de ayuda a
las familias, también el alto
coste de la vida, o la falta clara
de control de los precios en
alimentos y articulos de prime-
ra necesidad, la subida de car-
burantes sin parar, y la espe-
culacion sin parar de los pre-
cios en el mercado de la
vivienda, o que la justicia sea
mas agil y eficiente, creo que
poco a poco ustedes se estan
cargando el Estado del
Bienestar, ese que consagra la
Constitucién de 1978 y que
tanto nos ha costado construir.
Que no nos den en las noticias
o en el portal de la trans-
parencia esa informacién
mas detallada, es chocan-
te, media verdad es peor
que la mentira, pero la ciu-
dadania tiene derecho a
conocer toda esa informa-
cién y hoy con las nuevas
tecnologias es posible.
Esta claro que en la comi-
da de marras por poner un
ejemplo el Excmo. sr.
Presidente autondmico
que se gastd 160 euros, y
no tomé un menu popular
de 15 o0 20 euros, solo es
un ejemplo de los
muchos, no precisamente
a seguir.

Gloria Villena Reinoso
Colegiada n° 18/00-2064

Clinica Dental

ODONTOLOGIA INTEGRAL

C/. Granada, 22 - Portal 1-1°C
Teléfono 958 7 80 08

Cl. Aguadero, s/n.
Telf 958 79 01 26
Fax 958 79 60 30

' 18640 EL PADUL (Granada)
www.loslinos.es
aridos@loslinos.es
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£ "\ Hablamos de la

Dr. Justo €E.
Iboledn

Cabrera

Continuamos con el tema
que iniciamos en nuestro
ndmero anterior.

Normalmente no es nece-
sario realizar exdmenes para
diagnosticar la menopausia,
no obstante, en determinadas
circunstancias, se realizan
andlisis de sangre para com-
probar los niveles de diferen-
tes valores:

Hormona estimulante del
foliculo (FSH) vy estrégenos
(estradiol), porque los niveles
de FSH aumentan y los de
estradiol disminuyen cuando
se presenta la menopausia

Hormona estimulante de
la tiroides (TSH), porque el
hipotiroidismo puede causar
sintomas parecidos a los de
la menopausia

En general la menopausia
no requiere tratamiento médi-
co. Los posibles tratamientos
se dirigen a aliviar los signos
o sintomas y a prevenir o
manejar los trastornos croni-
cos que pueden producirse
con el envejecimiento. Estos
son algunos de ellos:

* Terapia hormonal: La
terapia con estrdégenos es la
opcién de tratamiento mas
eficaz para aliviar los sofocos
menopausicos. Ocasional-
mente se recomiendan estro-
genos a dosis bajas y perio-
dos muy cortos, solo para ali-
viar sintomas. El estrégeno
también ayuda a prevenir la
disminucion de masa dsea.
La terapia hormonal durante
periodos prolongados puede
presentar riesgos cardiovas-
culares y de cancer de

.: | Menopausia (2)

mama, el facultativo respon-
sable debe evaluar su indica-
cién. Es bien conocido que la
soja y otras plantas contienen
estrogenos.

- Estrégeno vaginal:
Puede ayudar a aliviar la
sequedad vaginal, las moles-
tias al tener relaciones sexua-
les y algunos sintomas urina-
rios.

+ Antidepresivos en
dosis bajas: Se utilizan los
inhibidores selectivos de la
recaptacién de serotonina
que pueden atenuar los sofo-
COs menopausicos.

« Gabapentina: También
ayuda a reducir los sofocos.
Es Gtil en mujeres que no
pueden hacer terapia con
estrogenos.

+ Clonidina: Ayuda al ali-
vio de los sofocos.

* Fezolinetant: Es una
opcién sin hormonas para
tratar los sofocos. Actia blo-
queando una via del cerebro
que ayuda a regular la tem-
peratura corporal.

+ Medicamentos para
prevenir o tratar la osteo-
porosis. Se pueden reco-
mendar farmacos que ayudan
a prevenir la osteoporosis
secundaria a los cambios
hormonales. Aunque este
tema ya sera objeto de otro
andlisis independiente.

En cualquier caso, es
necesario ser muy cauto, a la
hora de instaurar tratamien-
tos para una etapa de la vida,
que no deja de ser natural.

Justo Enrique Cabrera
Iboleon
Durcal Granada
Teléfono 663 379 593
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donde puedes leer en su labios, a través del cristal del tractor: mira los reyes.”

Cada cinco de
enero por la tarde,
[legan al Padul los
Reyes Magos dejando
descansar a sus
camellos, pastando
junto a la Laguna. Alli
les esperan con ilu-
sién nuestros tracto-
ristas, con las carro-
zas engalanadas por
el ayuntamiento
enganchadas a sus
“camellos a motor”.
Ellos son Adriédn

Molina Garcia,
Francisco del
Gonzalico, José

Antonio Cordovilla,

)| José Antonio Morales,

Jorge Ferrer y
Guillermo Medina,
quienes dejan des-
cansar en ese dia tan
importante sus arados
y vibradoras de acei-
tuna propias de estas
fechas.

En esta edicion, la
climatologia trasladé
la cabalgata a horario
de mafana, llenando
las calles del pueblo
bajo el sol de medio-
dia que calenté a los
asistentes mientras se
agachaban a recoger
los ricos caramelos vy
también los abrigados
calcetines para los
mas pequenos.

Para un tractorista
no es féacil librar un
dia, y, sobre todo, en
estas fechas de final
de siembra y recogida
de aceituna, pero,
como dice Francisco,
los conductores de
camellos a motor
hacen un hueco sin
problema. José
Antonio Morales si
nos cuenta que este
afio han tenido que

Ya vienen los tractoristas
de los Reyes Magos

“Lo mejor de la cabalgata es ver a abuelos, padres y madres con sus hijos, cada uno con su parte de ilusién y

esforzarse por tenerlo todo
preparado, con el tractor lim-
pio para la ocasién, ya que la
previsiéon de lluvia les ha obli-
gado a apurar el tiempo
echando abono un dia antes.
Adrian, que actua como orga-
nizador de los tractoristas
para este evento, también
estuvo atareado la jornada
anterior sembrando guisan-
tes, dejando por la tarde relu-
ciente el tractor en una lim-
pieza especial del afio. Para
Jorge ‘Curro’ ‘ese dia se
deja todo por ver la cara de
los nifios pequefios con esa
ilusién, esos ojos tan brillan-
tes no hay palabras para des-
cribirlos’.

Si les preguntas qué es
mas facil, arar en el campo o
llevar el tractor por las calles
del pueblo entre tantos nifios,
Jorge afirma que es mucha la
responsabilidad en la cabal-
gata; José Antonio no ve difi-
cultad en ninguna de las dos
tareas, aunque ‘la atencidén
es maxima durante el recorri-
do, ya que si perciben el ries-
go de la cercania de los nifios
agachados y cruzando la
calle con la ilusién de coger
muchos caramelos’; Adrian
ha colocado una cadmara de
vigilancia para visualizar en
cabina el espacio entre el
tractor y el remolque. Sobre
todo, destacan la labor tan
importante de los ayudantes
que acompafan las carrozas.

Han pasado ya muchos
afios desde que Sus
Majestades eran llevadas por
vehiculos a motor. Adrian nos
cuenta que recuerda de nifio
ver algunos tractores llevan-
do las carrozas, 'luego empe-
zaron con los todoterrenos y
algun afo las furgonetas
municipales'. El ha llevado la
carroza unos afios con trac-

Contintia en la pag. siguiente...

También puedes leer ediciones anteriores de
E1 Valle de Lecrin en nuestra web

www.elvalledelecrin.com
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... viene de la pag. anterior.

tor y otros con todo terreno,
y se decanta por el tractor:
'el todoterreno pese a tener
marchas lentas, ha de ir
engranado el 4x4 y en asfalto
notas que sufre mas la direc-
cidén, pero no solo eso, lo
importante a destacar de lle-
var la carroza con tractor o
con todoterreno es la visibili-
dad, la cual desde un tractor
es mucho mayor, y creo que
es muy importante en una
cabalgata donde hay tanto
nino acercandose, porque
mira, llevo varios afnos llevan-
do la carroza de las reinas en
la feria, y ahi la llevo con el
coche y no tienes tanta ten-
sién, salvo pasar los tramos
mas estrechos de la Calle
Real', afirma. Adrian planted
a Toii Cordovilla, la nueva
concejala de fiestas, que los
tractores fuesen quienes lle-
varan las carrozas, y, como
se ha visto en las ultimas edi-
ciones, ha sido todo un éxito.

Desde lo alto del tractor
se ven muy bien las miradas
de los nifnos esperando a que

El Valle de Lecrin y

le echen caramelos;
Para José Antonio
Morales, 'sin duda algu-
na, lo mejor de la cabal-
gata es ver a abuelos,
padres, madres con |
sus hijos, cada uno con
su parte de ilusién vy
donde puedes leer en
su labios, a través del
cristal del tractor, “mira |
los reyes”... tengo que
decir que hace crecer '*w
en mi la ilusion que se
va perdiendo por culpa
de hacernos mayores...

A i“mﬁw i
A\

Gracias al trabajo de
los tractoristas y agri-
cultores durante todo el |
afio, madrugando dia |
tras dia, y superando el
frio y el calor, todos
podemos alimentarnos |
con los mejores cerea-
les, almendras, aceitu-
nas, hortalizas, etc.
Sirva la cabalgata y su
esfuerzo por participar
en ella como reconoci-
miento a su importante
e imprescindible labor.

C/ Salvador Dali, 14
DURCAL
678 01 61 61
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Yolanda nos habla del dolor créonico

Mi nombre es Yolanda
Casares Alcala, soy durcaleiia
y sufro dolor crénico, en con-
creto de tipo neuropatico,
desde 2015. En 2020 publiqué
un cuento destinado a nifos
que conviven con familiares
que sufren dolor a diario. La
razén de este cuento fue mi
hija Valeria y que ella compren-
diera las limitaciones que el
dolor me impone y que pudiera
hablar con libertad de ellas sin
sentirse culpable. No estaba
en mis planes escribir mas, no
obstante, observando la reac-
cion de los adultos al cuento y
su gran aceptacion llegué a la
conclusién de que habia llega-
do por su formato. Un formato
parecido al que ahora usamos
para consumir informacion.
Corto, con ilustraciones visto-
sas y con un personaje que
aporta humor y frescura. La
amiga invisible de mama:
Dolores Lolita Lola. El dolor es
un tema complejo y si no esta-
mos viviendo esa realidad,
nosotros o un ser querido cer-
cano no elegiriamos este tema
con la cantidad de libros de
todos los temas que tenemos
a nuestra disposicion en estos
tiempos. Por eso me lancé
escribir un libro para adultos
respetando el estilo del cuento.
Esta escrito con un lenguaje
sencillo, los capitulos son cor-
tos y van acompafados de
una ilustracion a modo de
metafora de los mismos.

Desenredando el dolor cré-
nico es un libro que habla en
primera persona de la comple-

ja problematica de vivir a diario
con dolor. Su objetivo es que a
lo largo de sus capitulos la
persona con dolor se sienta
identificada y que sienta vali-
dados sus pensamientos y
emociones. En

prioridades que creemos tener
establecido y el que en reali-
dad estamos llevando a cabo
en nuestra vida. En los prime-
ros puestos vamos a incluir el
autocuidado. Nos preparare-

mos para hablar de nuestro
dolor de un modo sano, tanto
para nosotros como para
nuestros seres queridos, sin
tener que sentir miedo ni ver-
guenza de ello. Distinguiremos
a las personas

definitiva, que
deje de sentirte
débil, insuficiente [
e incomprendida. [/
Mi objetivo al
escribirlo fue, que
con su lectura, el
alma de las per- |
sonas con dolor |
se sintiera recon-
fortada.

En el encon-
traréis pensa-
mientos que
pasan por nuestra |
cabeza y emocio- |
nes que atravie-
san nuestro cora-
z6n. Actitudes |
que debemos
adoptar ante la
vida para poder
continuar, habili-
dades y capaci- |8
dades que acaba- |
mos desarrollan- [#%
do y aprendizajes
que llevan implici-
to vivir con dolor [
a diario.

El libro parte
explicando el por
qué debemos

aceptar el dolor
(distinto es resig-
narse) e invitan-
donos a contras-
tar el orden de las

Yolanda Casares nos muestra su libro.

con quien
podremos
desahogarnos
de las que noy
le daremos la
importancia
justa a los
comentarios de
personas que
8l no conozcan
8§ de  primera
mano nuestra
! realidad puesto
i que, a veces lo
que nos lasti-
ma, es el des-
conocimiento
del otro.

Con el obje-
tivo de gestio-
8 nar el malestar
que nos oca-
siona vivir con
dolor a diario
aprenderemos
a decirnoy a
poner limites
sin sentirnos
peores egois-
tas ni peores
personas, a
! renunciar en
los momentos
{ en que nuestra
capacidad real
esté agotada o
a asumir las
consecuencias

de un si que nos apetecia
mucho cuando la balanza se
decantaba por un “mejor no ir,
mejor no hacer” y a algo muy
necesario: ser capaces de lle-
varle la contraria a nuestra
razébn cuando nos bombardee
con pensamientos catastrofi-
cos, que no podemos perder
de vista que son subjetivos,
como el recurrente “es que no
sirvo para nada”. No menos
importante es conseguir
hablarnos a nosotros mismos
de un modo amable, con bon-
dad, como lo hariamos con
otra persona en nuestra situa-
cion y sin convertirnos en
nuestro peor juez, puesto que
no podemos ni debemos olvi-
dar que nosotros no elegimos
tener dolor.

Imprescindible ser cons-
cientes de lo beneficioso que
es aprovechar nuestros
momentos de menor dolor
para crear recuerdos felices
que podamos evocar y valorar
después.

En definitiva,
“Desenredando el dolor créni-
co” puede ser un complemen-
to a la terapia psicoldgica de
una persona con dolor. Una
pequefa herramienta que
ayude a las personas con dolor
a conseguir ese alivio emocio-
nal, esa serenidad y tranquili-
dad que lleva aparejado la dis-
minucién de nuestro dolor fisi-
co, ya que todas las personas
con dolor sabemos que la
calma interior es el mejor refu-
gio para nuestra tormenta. Esa
que no cesa.
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Isidoro
4 Villena

Desde
que tene-
mos uso de
razéon los
mayores
| hemos vivi-
do unas
navidades
en las que mezclado la religion
la comida y la diversion. Se da
el caso que desde que llega-
mos a Diciembre ya comienzan
nuestras casas a echar la vista
para supermercados y todos
tipos de tiendas ya es una
especie de carrera para acu-
mular compras y que en ningun
momento podamos pensar que
algo se nos olvidé.

Y es faena que adjudica-
mMos a nuestras esposas ya que
ellas son las duefias de las
casas Y tienen ya un arte para
saber donde pueden encontrar

El Valle de Lecrin

Padul, de Navidad a los Reyes Magos, todo es comer y gastar

para que no falte de nada en
estos dias. Si hablamos de
regalo, nuestras sefioras son
expertas en los gustos que
cada uno tenemos, e igualmen-
te saben para donde tirar para
encontrar todo aquello que
pueda llenar de satisfaccion
nuestros deseos, de los hijos,
hijas nietas y...alguien mas que
se pueda presentar en la casa.

El dia de Noche buena nos
ponemos “moraos” ya no nos
cabe nada mas dentro del
Cinturén o Correa, porque es
tanto lo que se pone sobre la
mesa, que al dia siguiente hay
que ir aponer fin a la gran can-
tidad que nos ha sobrado.

Yo recuerdo como en nues-
tras casas todo era alegria y
diversion, hiciera frio o calor
pero lo importante era pasarlo
bien. Se solia escuchar por las
calles aquellos Villancicos tan
preciosos y que hacian alusion
al nacimiento, pero a mi me

gustaba aquel que decia;
Maria, Maria...... que el
chocolatillo se lo estan
comiendo. Asi ibamos §
pasando los dias hasta
llegar al dia de los Santos
Inocentes, en memoria de
los niflos ejecutados por
los Faraones o no catoli-
Cos.

Aqui nos encontramos
con la Carrera de los
Santos Inocentes, en la
que nos disfrazabamos y
dabamos la vuelta al pue-
blo entonando las cancio-
nes tipicas de las fiestas
que estabamos celebran-
do. Pero esto, en particu- [
lar, ha cambiado mucho.
Lo primero es que existen
muchos mas participantes
en la Carrera y por
supuesto los trajes o dis-
fraces son muy bonitos ya
que se juntan por grupos
entre Amigos, as y suelen
preparar autenticas mara- |
villas superando en visto-
sidad a los que nosotros
vivimos en nuestra época.

Aqui hemos encontra-
do los cambios sociales
que se van produciendo
en cada tiempo, pero si §
que hemos notado que
existe una cantidad mayor
en el nimero, las mujeres
se han lanzado y han
superado a los hombres
en originalidad y por otro
lado desde el
Ayuntamiento, dados los
tiempos que vivimos, se
han volcado en presentar una
colaboraciéon que antes no era
posible porque tampoco existia
tanto presupuesto como para
hacer frente a la de gastos que
pueda haber.

Hacer una carrera de los
Santos Inocentes es una labor
muy bonita y entretenida. La
idea principal era que no nos
conocieran, pero ahora y con

esos disfraces tan modernos
se lleva la cara al descubierto y
lo mismo unos nos venden pan
o otros bebidas y lo importante
es pasarlo bien, ya que des-
pués hay que pasar once
meses para llegar a tener otra.
Hemos observado como los
colaboradores son imprescin-
dibles, ya que desde muy
pronto, después del almuerzo
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se ponen en la Nave feve para
inscribir a los participantes y
esto forma parte de la “juerga”
porque desde las cinco de la
tarde que comienzan hasta la
una de la madrugada, todo es
fiesta, juerga y diversion, y asi
tendremos tema en las familias
para hacer todo tipo de
comentarios a lo largo de algun
tiempo.
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25 minutos de la Costa Pistas de Tenis
50 minutos de Sierra Nevada +info 649 811 999
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Tel. 958 77 40 53 - 18640 PADUL (Granada)
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PADUL (Granada)
695 86 95 95

Pasteleria Heladeria
Desde 1980
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Ayuntamiento de Padul, Homenaje al Emigrante

El emigrante es un viajero de la incertidumbre, que lo

invade en todo momento, desde los inicios de su

aventura hasta el final de de la mismo. Una

incertidumbre complementada con los sentimientos

de miedo, tristeza, nostalgia, rabia, decepcién o

rebeldia, pero, sobre todo, por un afan irrenunciable

de superacion.

La escultura en homenaje a
la Emigracion, intenta captar
esos momentos trascendenta-
les que caracterizan toda parti-
da impuesta por la necesidad:
el alivio representado por el
migrante que se ve obligado a
abandonar su casa, su tierra,
su vida, su familia, sus raices.
Un ser aislado, anénimo, suje-
to a la incertidumbre de un
destino que ignora. La maleta
encierra la vida que deja y el
testimonio de sus limitaciones,
un bagage de objetos, prendas
y alimentos fruto de sus posi-
bilidades y su precariedad. La
figura se representa en movi-
miento, caminando hacia un
futuro entre la esperanza y el
fracaso, entre la inquietud y la
ilusién, con el ademan melan-
célico de la huida hacia unas
tierras, unas oportunidades
mas humanas y una coyuntura
menos miserable.

La figura se representa en
movimiento, caminando hacia
el futuro entre la esperanza y el
fracaso, entre la inquietud y la
ilusién, con el ademan melan-
célico de la huida hacia unas
tierras, unas oportunidades
mas humanas y una coyuntura
menos miserable.

Es una imagen doble, con

un espacio vaciado que repre-
senta la silueta de un persona-
je y la familia solida del
mismo.. Una silueta, enmarca-
da por una puerta, que es una
metafora de la presencia
ausente que encarna todo emi-
grante. Y una forma sélida que
se ira corporeizando a medida
que se hace el camino, con-
cretandose en ese “otro” con
que es percibido en los esce-
narios de acogida. El vacio de
la silueta contiene un espejo,
en el que se reflejaria cualquier
espectador, apelando a una
historia compartida, pero tam-
bién a un futuro posible en el
que pueden estallar todas las
certidumbres con las que
mecemos nuestra existencia,
abocandonos de nuevo a esa
condicion incierta y errante.

La emigracién ha sido y es
un movimiento mundial conti-
nuo, que en la actualidad se ha
visto potenciado por las cir-
cunstancias politicas y econo6-
micas, que llevan a las perso-
nas a abandonar sus raices, a
veces sin horizonte, y todas
ellas sin exclusién, merecen
este homenaje al emigrante.

Texto: D. Julio Martin
Villanueva

Informa: Isidoro Villena

Retraso en las ayudas de la dana ¢ Cualquier pasado fue mejor?

Eduardo M. Ortega

Hay muchas quejas sobre
la lentitud en el pago de las
ayudas de la Dana, ya sea en
forma parcial o en su totalidad,
en medio de un mundo de
internet y de grandes y pode-
rosas tecnologias informaticas
¢Algo claramente falla? La Ley
General de 2003 de
Subvenciones y demas norma-
tiva aprobada en las Cortes
generales, y el Real Decreto-
Ley 6/2024, cuando hay cues-
tiones urgentes o de emergen-
cia deberia de ser reinterpreta-
da de otra manera, asi como la
burocracia de normas infinitas,
a modo de arboles que no nos
dejan ver el bosque. Recuerdo
que en el afio 1989 también
hubo, fuertes tormentas con
inundaciones, en la Comarca
de Huéscar(Granada), en con-
creto los municipios de Orce,

Galera y Huéscar principal-
mente, a mediados de sep-
tiembre de 1989, una Dana
mucho menos agresiva que la
actual, y en

cio de proteccion civil y la
Subdelegacién del Gobierno el
50% de las ayudas en aquellos
casos eran unas 250.000 a

dicha época las
cuestiones y los
abonos a los
damnificados se
gestionaron de
la siguiente
forma de acuer-
do a la
Subdelegacién
de Gobierno, yo
era un simple [=
secretario de |
administracion
local, con los
informes técni-
cos y firmas de
los alcaldes, a |&
los quince dias
del evento se
abonaron por
parte del servi-

Los voluntarios en Valencia.

300.000 pesetas mediante
cheque nominativo a nombre
de cada damnificado, y al mes
mas o menos se les ingreso la

totalidad de la subvencidn,
entre 500.000 y 600.000 pese-
tas ¢Lo mismo que ahora?
Lamentablemente algo falla,
sobre todo la empatia y la
capacidad de ponerse en el
lugar de los damnificados, si
un subsidio de desempleo en
Espafia se resuelve en el
plazo de 15 dias en la actuali-

# dad ;,Qué ha pasado con la

lenta gestion administrativa

il de tales ayudas? Hay gente

que al no recibirlas ha tenido
que pedir préstamos, ojo al
dato, ¢Implica lo anterior un
detrimento aun mayor de la
desconstruccién del Estado

2 del Bienestar, por parte de

los poderes publicos poco
eficientes, centrales y territo-
riales, que no se coordinan
eficazmente y colaboran uni-
dos y adecuadamente o son
poco resolutivos en la mate-
ria?
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Al belén que armé en mi casa
le clavé un puente lata

que en el dos mil veinticuatro
celebré su centenario.
Ayudado de internet,

me sali6é extraordinario:

tan sélo por dar que hacer,
en vez de un caganer

le he plantao un tranviario,
jQue es mucho mas ordinario!
Pues bajando la Trinchera,

se hurga en la cremallera,

el tranvia ya chirrea,

estalla el fragor del puente,
frena el monstruo de repente
y, sin que lo vea la gente,

del funicular se apea,

mas con dos pasos que anda
pega el vientre a la baranda,
pee, escupe y mea;

trinca de un blinco al estribo,
arranca a tranca y barranca,
se tambalea la tartana

y atrona como una dana.

jAl fin paran los repullos!

la gente suspira ilesa,

mas se han deshojao capullos
en la cuesta la Valdesa.

Por encima los murmullos
alza la voz Garraspiche
rifando un cayao de fresa

y el que no juegue se chinche:
se queda sin la sorpresa.
Impasible el conductor

lo ha estacionao en la estacion.
En una levitacion,

pues pesa cual tiritafia,
colgado a la catenaria

iOh asombro de la Espanal

lo cambia de direccion;

y, ha conseguido el payo,

en menos que canta un gallo,
ponerlo mirando a Francia.

El recaudador se apafna

con un casco de bombilla

El Valle de Lecrin

Al belén que armé en mi casa...

que en la correa le brilla

y exhala cierta fragancia.
Moja el dedo, arremete
contra un tio atravesado,

y arranca del mazo el billete
en grasa y agua empapado;
la gorra se la destapa

y saca brillo a la chapa
usando el mismo guifiapo.
Rebotan los travesanos,
que al paso de los afos

no les queda una clavija.

El trolis se desvencija

Y no hay madera de castafnos
que repare tantos danos.
Otra vez entra en el puente:
el conductor toca el pito,
empieza el mal de zambito,
se agarra al banco la gente,

y hasta hay quien sufre un ataque.

Al baile del triquitraque

el puente se bambolea,

la baranda zarandea

y ahora es un nifio el que mea.
Reloj de la hora y media,
almuerzos para la siega,
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zangoloteo del gazpacho,
migas con poquito empacho:
cuatro arenques escuetos
y un par de tomares secos.
Jurasico esqueleto,
Taxidérmico mamut

su carne comi6 el Padul

y Durcal chupé los huesos.
Muerto en Barranco de Gor
Y aqui resucitado,

de chatarra subastado,

se convirtié en monumento.
ni la risa ni el dolor
consiguié destornillarlo.
Celosia para el sol

y parasol para el rio.

La brisa salta a la comba
sobre su acero arqueado

y el viento a chichirimboy
tomando en el cerro brio.
Eiffelina vanidad

alzada en la fronda altiva,
cinturén de castidad

para las brumas lascivas.
Negro como un gitano,
vecino al Puente Romano,

FEBRERO

cercano al pilar del mono
tu valia se abarata

cuando te llaman De Lata;
siendo el gigante que mata
al fiero dragdn de ozono.
Pilares de mirifaque,
tachaduras de almanaque
con aciertos y con yerros,
saltibanqui de los cerros
atrancado en el estribo,
residual despefaperros,
carrusel de la afioranza

de la dicha y del suspiro;
Juas colgado de un hilo

en la manana de Pascua;
sello estampado en paisaje
certificando el progreso.
Por mas y por todo eso,
Dios de la herrumbre te guarde
y la nube de herrerillos

que en tus crucetas habita
pinte el cielo de amarillos
mientras tu nimbo crepita.
Que el andarrio volotee
sobre el caz de los molinos
y con el buche blanquee
los trazos de los caminos.
Ebrio de copas de dlamos,
el puente otra vez siestea;
que no hay en el mundo célamos
ni jergones mas mullidos
que el gorjeo de los nidos
y el sosiego de los rios.

Y mientras que los humanos,
para mantenernos tiesos,
abisagramos los huesos
con protésicos tornillos,
mantente los tuyos sanos
por los siglos de los siglos.
Que para la admiracién

de viajero y caminante
Dios te de la eternidad

Y a nosotros nos la guarde.

Antonio Serrano

Necesidad de mayor respeto a las creencias religiosas en Esparia

Eduardo M. Ortega

A todos nos sorprende cre-
yentes y no creyentes, profe-
santes o no de una fe, sea la
que sea, 0 sea simplemente

que todos estos grupos inscri-
tos en el registro nacional de
entidades religiosas sean cono-
cidos y respetados de manera
plural. Visto todo lo anterior

aunque las faltas hayan desa-
parecido del codigo penal y
sélo existan los delitos leves,
no deja de ser una cuestion
ominosa el faltar el respeto a

cualesquiera creencias maxime
como ha podido ocurrir estos
dias pasados en television,
sobre todo cuando se mezcla
lo popular con las cuestiones

de fe de un determinado grupo
religioso de personas, también
las disculpas son necesarias, lo
que no puede ser es que ni
todo se judicialice, pero que
tampoco quede en tierra de

el laicismo o el ateismo, que
el discurso de cualquier per-
sona no albergue sentimien-
tos de respeto hacia las cre- "
encias o tradiciones de una
determinada persona o
grupo, como ese otro alter
ego. Que la sociedad sea
plural no implica que se des-
conozca la realidad espafo-
la, y la existencia de posibles
ataques hacia esas creen-
cias. Hay una Subdireccion
General de  Asuntos
Religiosos que depende del
Ministerio de la Presidencia,

de Justicia y asuntos con las &

Cortes, que debe de velar

ool
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nadie, y que se aproveche la
ocasion para ofender o ridi-
culizar a quienes tienen sen-
timientos, o practican deter-
minada tradicién o creencia
que es digna de respeto, la
tolerancia no tiene por qué
pasar por la ofensa, ni lo reli-
gioso tiene por qué imponer-
se a lo secular, en el mante-
nimiento de ese equilibrio
son los poderes publicos
quienes deben de velar y
vigilar por ello, sin olvidar que
nuestra tradicién es de ori-
gen judeo cristiana, y abarca
a amplias mayorias de la ciu-
dadania.
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Antonio Jiménez

José

Puertas

Si sefiores, Facebook, X
(anteriormente Twitter),
YouTube, TikTok, Instagram,
LinkedIn, etc. estan perdiendo
la percepcioén del éxito.

Todavia no pierden usua-
rios, pero cada dia hay mas
usuarios.... “quemados”, que
las abandonan o restringen su
uso, y algunos sociélogos se
atreven a decir que su uso, al
menos como lo conocemos
hoy disminuira.

¢Por qué?

Existe muchas opiniones al
respecto, pero casi todas coin-
ciden en que las redes sociales
afectan a la salud mental de los
usuarios.

te digo que............ : Varios
estudios han encontrado una
fuerte relaciéon entre el uso
excesivo de las redes sociales y
un mayor riesgo de depresion,
ansiedad, soledad, autolesion e
incluso pensamientos suicidas.

Las redes sociales pueden
fomentar experiencias negati-
vas como:

Inadecuacion sobre su
vida o apariencia. Incluso si
sabe que las imagenes que
esta viendo en las redes socia-
les estan manipuladas, aun
pueden hacer que se sienta
inseguro acerca de como se ve
o de lo que sucede en su pro-
pia vida. Del mismo modo,
todos somos conscientes de
que otras personas tienden a
compartir solo lo mas destaca-
do de sus vidas, y rara vez los
puntos bajos que todos experi-
mentan. Pero eso no disminuye
esos sentimientos de envidia e
insatisfaccion cuando mira las
fotografias retocadas de un
amigo en sus vacaciones en la
playa tropical, o lee sobre su
nuevo y emocionante ascenso
en el trabajo.

Miedo a perderse algo
(FOMO) y adiccioén a las redes
sociales. Aunque el FOMO ha
existido por mucho mas tiempo
que las redes sociales, los
sitios como Facebook e
Instagram parecen exacerbar
los sentimientos de que otros
se divierten mas o viven mejor
que usted. La idea de que se
esta perdiendo ciertas cosas
puede afectar su autoestima,
desencadenar ansiedad e
impulsar un uso aun mayor de
las redes sociales, de forma
muy parecida a una adiccion.
El FOMO puede obligarlo a
tomar su teléfono cada pocos
minutos para revisar actualiza-
ciones o responder compulsi-
vamente a todas y cada una de
las alertas, incluso si eso signi-

redes sociales

No hay vicio que 100 afos dure, ni cuerpo que lo aguante........

El impacto de la tecnologia y las

De cuando en cuando el refranero nos ratifica su certeza. Asi es, cualquiera se atreveria a decir hace

unos afos que las redes sociales entrarian en decadencia.

fica correr riesgos mientras
conduce, perder el suefio por
la noche o priorizar la interac-
cidén en las redes sociales
sobre las relaciones en el
mundo real.

Aislamiento. Un estudio de
la Universidad de Pensilvania
descubrié que el uso elevado
de Facebook, Snapchat e
Instagram aumenta, en lugar de
disminuir, los sentimientos de
soledad. Por el contrario, el
estudio encontré que reducir el
uso de las redes sociales puede
hacer que se sienta menos solo
y aislado, y mejorar su bienes-
tar general.

En esa linea una nueva
encuesta del Instituto de
Salud McKinsey, revela que la
participaciéon en las redes
sociales puede resultar negati-
va. La encuesta global
Generacion Z, 2022 del
McKinsey Health Institute (MHI),
formuld preguntas a mas de 42
000 personas, en 26 paises de
todos los continentes basadas
en las cuatro dimensiones de la
salud: Mental, Fisica, Social y
Espiritual. Luego, MHI analizd
las diferencias y similitudes
entre generaciones y paises, y
nos ofrece el estudio mas
amplio que hoy existe en el
mundo sobre la salud mental
de la Generacién Z. (Personas
de ambos sexos de 18 a 24
afos), y de los baby boomers
(Personas de ambos sexos
nacidas entre 1946-1964), vin-
culada al uso de las redes socia-
les. Puede ver el estudio en:

https://www.mckinsey.com/

A nivel mundial, uno de
cada siete baby boomers , “Un
14%” , afirma que su salud
mental ha empeorado en los
ultimos tres afios, en compara-
cién con uno de cada cuatro
encuestados de la generacion
Z."“Un 25%"”.

Las mujeres de la genera-
cion Z doblan una mala salud
mental en comparacion con sus
contrapartes masculinos (21%
frente a 13% , respectivamen-
te).

En la mayoria de los paises
encuestados, una mayor pro-
porcion de los encuestados de
la generacién Z dijo que su
salud mental era mala o muy
mala en comparacion con otras
dimensiones de la salud (16 %
en la generacién Z , y 7% en
los baby boomers).

El problema va por barrios,
no todo el mundo puede ser del
Valle de Lecrin. Pues eso, en
China, Egipto, Nigeria, Arabia
Saudita, Emiratos Arabes
Unidos y Vietnam, (paises con
poca o ninguna libertad), los
encuestados de la generacion Z
informaron que sus problemas
mas graves eran los de salud
social. (No los dejan relacionar-
se entre ellos para que no
hagan politica. Igualitos que
nuestro difunto Paco. Las dicta-
duras de un extremo u otro se
parecen).

Los indicadores de que las
redes sociales pueden estar
afectando negativamente su
salud mental pueden ser:

1. Pasar mas tiempo en
las redes sociales que con
amigos del mundo real.

2. Compararse desfavora-
blemente con otros en las
redes sociales. Tiene baja
autoestima o imagen corporal
negativa. Incluso puede tener
patrones de trastornos alimenti-
cios.

3. Experimentar acoso
cibernético. O preocuparse de
no tener control sobre las cosas
que la gente publica sobre
usted.

4. Estar distraido en la
escuela o el trabajo. Siente la
presion de publicar contenido
regular sobre usted, obtener
comentarios o me gusta en sus
publicaciones, o responder
rapidamente y con entusiasmo
a las publicaciones de sus ami-
gos.

5. No tener tiempo para la
autorreflexion. Cada momento
libre se llena con las redes
sociales, lo que le deja poco o
ningun tiempo para reflexionar
sobre quién es, qué piensa o
por qué actla de la forma en
que lo hace, las cosas que le
permiten crecer como persona.

6. Participar en comporta-
mientos de riesgo para obte-
ner me gusta, reacciones posi-
tivas o que se comparta en las
redes sociales. Hace bromas
peligrosas, publica material ver-
gonzoso, acosa cibernética-
mente a otros o usa su teléfono
mientras conduce o en otras
situaciones inseguras.

7. Empeoramiento de los

sintomas de ansie-
dad o depresion.
En lugar de ayudar a
aliviar los sentimien-
tos negativos vy
mejorar su estado
de animo, se siente
mas ansioso, depti-
mido o solo des-
pués de usar las
redes sociales.

Cémo cambiar
su uso de las redes
sociales

Si siente que el
uso de las redes
sociales se ha con-
vertido en una adic-
cion o esta alimen-
tando sus niveles de
ansiedad, depresion
o sensacion de ais-
lamiento, los
siguientes pasos
pueden ayudarlo a
modificar sus habi-
tos:

Paso 1: reduzca su tiempo
en linea

Un estudio de la
Universidad de Pensilvania de
2018 determind que reducir el
uso de las redes sociales a 30
minutos al dia provocd una
reduccion significativa en los
niveles de ansiedad, depresion,
soledad, problemas para dormir
y el FOMO.

Paso 2: Cambie el enfoque

La proxima vez que acceda
a las redes sociales, haga una
pausa por un momento y aclare
su motivacién para hacerlo.

Paso 3: Pase mas tiempo
con amigos en persona

Todos necesitamos la com-
paiia en persona de los demas
para ser felices y estar saluda-
bles.

Unase a un club. Encuentre
un pasatiempo, un proyecto
creativo o una actividad de
acondicionamiento fisico que
disfrute, y Unase a un grupo de
personas con ideas afines que
se retinan de forma regular.

Paso 4 : Visite sitios intere-
santes de internet donde
aprender como:
https://www.helpguide.org/es/pr
oblemas-de-la-adolescencia/las-
redes-sociales-y-la-salud-mental

Pues eso paisanos, mas
relaciones humanas, y menos
teclados, y para eso nada mejor
que salir y disfrutar de nuestras
proximas fiestas de San
Sebastian y San Blas.
© José Antonio Jiménez
Puertas.
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Antuan

n el articulo del mes
Epasado, recomendaba-

mos la realizacion de
ejercicio frecuente para mejo-
rar el bienestar general, tanto a
nivel fisico como psicoldgico.
Pues bien, este ejercicio es
particularmente importante en
las personas mayores pues —
en caso contrario— pueden
llegar a adolecer de sarcope-
nia. Esta palabra proviene del
griego sarx (carne) y penia
(pérdida), y fue acufiado por
primera vez por lIrwin
Rosenberg (fisidlogo estadou-
nidense) —en 1989— para
referirse a la pérdida de masa
muscular con la edad. Este tér-
mino ha evolucionado y actual-
mente relaciona la masa mus-
cular con su funcién y los cam-
bios que presentan con el
paso de los afos. La masa
muscular disminuye aproxima-
damente entre un 3y un 8% —
por década— a partir de los
30-35 anos, y se observa un
aceleramiento significativo al
pasar los 60 afnos. La sarcope-
nia es, por tanto, segun la pro-
pia definicion del Instituto
Nacional del Cancer (NIH) de
Estados Unidos una “afeccion
que se caracteriza por la pérdi-
da de masa muscular, fuerza y
funcionamiento de los muscu-
los en los adultos mayores.
Los sintomas incluyen debili-
dad, cansancio o fatiga, falta
de energia, problemas de equi-
librio y dificultades para cami-
nar y mantenerse de pie. La
pérdida de masa muscular, o
la debilidad, en ocasiones pro-
vocan caidas, rotura de huesos
y otras lesiones graves que
afectan a la capacidad de la
persona para cuidar de si
misma. La edad avanzada,
hacer muy poco —o nada— de
ejercicio, y una nutricion inade-
cuada aumentan el riesgo de
sarcopenia.” Por tanto, como
consecuencia, se evidencia
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MUNDO ConCiencia 019
¢ Qué es la sarcopenia?

« A nivel mundial, 1a prevalencia de la sarcopenia es del 5 al 13% en las personas

de 60 a 70 afos, y en los mayores de 80 afios alcanza un porcentaje mucho mds

alto, llegando incluso hasta un 50%. »

una disminucién de fuerza y
agilidad —pudiendo generar
discapacidad fisica— que, a su
vez, aumenta el grado de
dependencia del paciente, dis-
minuyendo asi su calidad de
vida y aumentando su mortali-
dad. Aunque una de las razo-
nes principales que pueden lle-
var al desarrollo de sarcopenia
es la inactividad fisica, existe
también una inactividad fisica

que puede ser forzada, como
la debida a una enfermedad —
especialmente si es prolonga-
da (céancer, entre otras) o cro-
nica—, a una discapacidad o
incluso a una hospitalizacion.
El Grupo Europeo de
Trabajo sobre la Sarcopenia en
Personas de Edad Avanzada
(EWGSOP, por sus siglas en
inglés) emplea para el diagnds-
tico de sarcopenia la presencia

de los siguientes criterios:
masa muscular disminuida y
una funciéon muscular deficien-
te, que es determinada por la
fuerza o rendimiento del
paciente. Este diagndstico se
confirma mediante los siguien-
tes marcadores: a) masa mus-
cular baja, b) menor fuerza
muscular, y ¢) menor rendi-
miento fisico. El manejo actual
de la sarcopenia emplea tanto

un tratamiento no farmacolégi-
co, que se centra en el cambio
de los estilos de vida, como
son aumentar la actividad fisi-
ca y mejorar la nutricién, asi
como uno farmacoldgico, que
tiene como objetivo recuperar
la funcionalidad, la movilidad y
la masa muscular de los
pacientes.

A nivel mundial, la preva-
lencia de la sarcopenia es del
5 al 13% en las personas de
60 a 70 afios, y en los mayores
de 80 afos alcanza un porcen-
taje mucho mas alto, llegando
incluso hasta un 50%. Segun
la Organizacién Mundial de la
Salud, en al aflo 2000 existian
cerca de 600 millones de per-
sonas mayores de 60 afos y
esta cifra aumentard a 1.200
millones este mismo ano.
Estimaciones de la
Organizacion Mundial de la
Salud basadas en la prevalen-
cia de la sarcopenia en la
poblacion, sugieren que esta
afecta a mas de 50 millones de
personas en la actualidad y
afectard a mas de 200 millones
de personas en los préximos
40 afos. Se trata, por tanto, de
un problema con una tenden-
cia muy al alza debido al enve-
jecimiento de la poblacidn
mundial, que llevara a los dife-
rentes paises a plantear nue-
vos retos en sus sistemas de
salud para poder hacer frente,
no solo a esta patologia, sino a
todas aquellas que presentan
las personas de edad avanza-
da. Lo interesante, es que el
ejercicio y una correcta nutri-
cioén, pueden modular —por si
solos— un gran numero de
patologias diferentes que
podrian contenerse, aminorar o
—directamente— desaparecer
como por arte de magia. Ser
mayor no tiene por qué ser
sindnimo de estar enfermo si,
al menos, hacemos todo lo
posible por poner de nuestra
parte lo que esté en nuestras
manos.

Talleres Casares
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Quino Munoz Arias

Desde el aino 2018 hasta
final del afno 2024 los espafo-
les sufrimos en nuestro bolsillo
35 nuevas tributaciones. Este
ano 2025 llega con 46 nuevas
tributaciones, en tan solo 6
afos, nos encontramos con 81
subidas de impuestos o nuevos
impuestos. El Estado espanol
en éste afo 2025, va a RECAU-
DAR, 42.000 millones de euros
mas que en 2018.

Estas subidas brutales de
impuestos nos dicen que son
para las clases ricas o pudien-
tes. Menos mal, eso me con-
suela, jejeje.

Veamos:

* Los alimentos basicos
suben el IVA del 2% al 4%.
Efectivamente es una reversion
en este impuesto. El IVA estaba
en el 4% y el Gobierno de
Espafia lo bajé para afrontar la
subida de precios por la guerra
de Ucrania y para mitigar los
efectos de la inflacion. Estamos
hablando de alimentos de pri-
mera necesidad, para vivir.

. La luz sube el IVA del
10% al 21%. Hay que tener en
cuenta que el recibo de la luz
tiene dos impuestos, uno es el
propio IVA y el otro es el
impuesto especial a la electrici-
dad que también habia sido
bajado al 0,5% y que en 2024
fue de nuevo subido al 5,11%.
Para que nos hagamos una
idea de cdmo nos afecta esta

El Valle de Lecrin
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subida pongo un ejemplo: en
2023 por cada Euro de consu-
mo eléctrico, pagabamos 5,5
céntimos, pero ahora en 2025,
por cada Euro de consumo,
pagaremos mas de 27 cénti-
mos.

« El gas sube el IVA del 10%
al 18,2%.

* El aceite de oliva sube el
IVA del 7,5% al 10%.

+ Si eres autbnomo y ganas
al mes entre 1.700€ y 1.850¢%,
tendras que pagar 272,16€ mas
al afo.

* El nuevo impuesto que
entrara en vigor en abril de este
afo, serd una nueva tasa de
recogida y reciclaje que ten-
dran que implementar todos
aquellos Ayuntamientos con

mas de 5.000 habitantes. Podra
llegar en principio a los 200€
anuales.

* No quieren que utilicemos
nuestros vehiculos de combus-
tién porque contaminan mucho
(dicen), quieren que nos com-
premos coches eléctricos.
Pues bien, la deduccién del
15% que tenian en el IRPF, las
personas que adquirian un
vehiculo eléctrico, también
desaparece.

« Si eres de los afortunados
que te queda dinero para aho-
rrar o invertir, a partir de este
afio también sube el gravamen
hasta el 30%. Si, estamos
hablando de grandes ahorrado-
res, pero ni siquiera este
Gobierno ha escuchado las

recomendaciones de la OCDE,
(Organizacion para la
Cooperacion y Desarrollo
Econdmico), en las que decia
que dejaran de saquear a los
ahorradores. Las consecuen-
cias seran nefastas ya que se
va a descapitalizar la economia.

Me consuela que todas
estas medidas afecten solo a
los ricos...desde luego, perso-
nas ricas de Espafa como
Amancio Ortega, Juan Roig,
etc, estaran temblando por
estas subidas. Fuera ironias,
estas medidas recaudatorias
progresistas, afectan a las per-
sonas normales de a pie, a la
clase media y trabajadora, a los
que tienen un salario muy justo
y a los que van a seguir
comiendo, utilizando el gas,
la luz, etc, para vivir.

En definitiva, si hacemos
cuentas, resulta que a todo
espanol le es arrebatado de
media un 50% de su sala-
rio, ya sea en impuestos
directos o indirectos. Y la
pregunta es: ;Realmente
aumentando cada vez mas
los impuestos y haciendo la
presion fiscal insoportable,
se soluciona el tema defici-
tario de un Estado? Mi
humilde respuesta es que
NO.

¢(No seria mas sensato
que nuestro Estado redujera
el gasto y de esa forma asfi-
xiaria menos a los ciudada-
nos con nuevos impuestos

19

Impuestos, impuestos y mds impuestos

Estimado lector, decia Benjamin Franklin, que en la vida no hay nada seguro, salvo la muerte y los impuestos. Hoy

quiero hablarte de como esa maquina apisonadora llamada impuestos, pasa por encima de todos sin excepcion.

o subidas de los ya existentes?
Todo esto indica que estamos
inmersos en un ESTADO
FALLIDO, un Estado que sigue
apretandonos el cinturén para
pagar sus fiestas y que cada
vez se endeuda mas, el tema
es ¢Hasta cuando vamos a
resistir?

Estas son por lo pronto y a
febrero de 2025, algunas de las
subidas de impuestos a los
espafnoles en este afio. Pero ya
os digo que por desgracia no
seran las Unicas, ya que la
voracidad tributaria del
Gobierno es insaciable.

Aun con todo lo que os he
contado, seguro que hay
muchas personas gue estan de
acuerdo con estos impuestos,
sobre todo porque el argumen-
tario que utilizaran es que;
algunas subidas de impuestos
o eliminacién de bonificaciones
a otros, estan justificadas para
el bienestar social.

La pregunta que deberia-
mos hacernos es: ¢Vivimos
mejor hoy dia que en 2018?,
jtenemos mejor asistencia
sanitaria, mejor educacion,
mejores servicios, mejores
carreteras, nos alimentamos
mejor, podemos ahorrar, pode-
mos comprar un coche o una
vivienda, etc.? En definitiva,
¢tenemos mejor estado de bie-
nestar? ;Realmente sirve de
algo que Espanfa sea el tercer
pais de Europa con mayor pre-
sién fiscal?
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BLOQUES

PREFABRICADOS SAN BLAS

BORDILLOS CELOSIAS

TUBERIAS TODOS
LOS DIAMETROS

San Blas 80 ¢ 18650 DURCAL (Granada)
Tels.: 958 780 304 - 958 781 072 » Fax: 958 780 304
E-mail: info@prefabricadossanblas.com ® www.prefabricadossanblas.com

BOVEDILLAS VIGAS

CARPINTERIA DE ALUMINIO Y PVC
DISENO GRAFICO

il
C/ Nuevo Mercado, s/n. Telf.: 958 782 079
DURCAL : C/ Enebro, 4 - Telf.: 958 773 728

publiconn@hotmail.com

PADUL:

[ PP | ‘1



20

El Valle de Lecrin

Habia ya amanecido cuan-
do las Neblinas tenebrosas se
disiparon en el aire, y ya se
nos paso el miedo, ese miedo
que nos hace ver las cosas
peor de lo que son, fue enton-
ces cuando la médium
comenzd a ver en el aire
Egrégores disfrazados, a
modo de trotamundos inferna-
les de otra dimensién.

Unas lucecitas de colores
azul indigo y bermellén
comenzaron a concentrarse
en nuestro espectro de vision
de luz, y parecia como que
estabamos transportados a
una nueva dimension.

La Ceremonia habia
comenzado, y nuestra
médium Alicia iba a intentar
conectar y adivinar donde
estaba el tesoro. Profirié una
serie de gritos y de silencios a
la vez que cual estertores
taladraron el aire de la mana-
na, y los cantos de los péajaros
matutinos cesaron de repente,
de todo punto que dijo la
medium que estaba invocan-
do a los genios o ginn del
viento, y que alla, mas alla de
unos pefiascos junto al
barranco se encontraba un
cadaver enterrado, que habia
sido objeto de un maleficio o
sortilegio de alguna bruja o
taumaturgo, y que se encon-
traba atrapado en el perfil del
umbral de otro tiempo, en otra
dimension, tal vez la cuarta o
quinta, aunque podriamos lle-
gar a contar hasta una undé-
cima o superior.

La energia sigue al pensa-
miento esboz6 la médium y
encendi6 su candil de luz, y
dijo este candil de luz seréa
una espada flamigera que cor-
tara el éter intracésmico o
microscépico hacia a esa otra
dimensién que intentamos
horadar, asi hizo varias invo-
caciones e imprecaciones a
los ginn o devas, con gesticu-
laciones con las manos o
mudras que ponen en marcha
la energia poderosa de los
campos etéricos y sintergéti-
cos.

De repente caimos rodilla
a tierra y una luz cegadora
movida por un viento impe-
tuoso nos tambaleo y nos
hacia zumbar los oidos y la
vista, como si estuviésemos
inmersos en una tormenta de
arena de esas que crea el
viento impetuoso o simun del
desierto. Asi una voz de otra
dimension dijo con fuerte voz:
“iquién osa molestar al que
duerme por los siglos en los
siglos!”, entonces se abrid
como un portal de luz frente a
nosotros, y una luz cegadora

nos envolvia en el rostro.

Asi las cosas, en esos ins-
tantes, se abridé una trampilla
a modo de boquete en medio
del tajo de piedra, unas esca-
leras que llevaban a una
cueva profunda, y de ahi por
un pasadizo interior se pro-
yectaba a lo lejos hacia el cer-
cano cerro de Acequias.

De nuevo nos dijo la
médium Alicia que estdbamos
a punto de entrar o pisar otra
dimension, y que nos tapase-
mos los oidos, cerrdsemos los
ojos y boca, y caminaramos
muy despacio, dejandonos
llevar por esos campos mag-
néticos que hay bajo la esfera
terrestre a modo de lineas de
hartmann que segln nos acla-
ré Alicia:

“Los cruces de Hartmann
o cruces de las lineas
Hartmann son las interseccio-
nes de las lineas de fuerza de
la red Hartmann y se corres-
ponden con puntos donde
una energia es mas intensa.
La invencidon de esta red de
lineas de energia fue postula-
da por el doctor Francois
Peyré hacia 1935 y mas tarde
sus ideas fueron extendidas
por Ernst Hartmann. La ener-

gia de esta red de ondas o
radiaciones procederia del
interior de la Tierra.”

Todo lo anterior, este fan-
tastico viaje, como si estuvié-
semos en un mundo de cien-
cia ficcidn, nos conectaria con
nuestras glandulas pineal y
pituitaria del sexto y séptimo
chacra vy alteraria nuestros rit-

mos circadianos en la forma
de percibir el tiempo, de tal
manera que una vez penetra-
dos y rodeados por ese tunel
de luz, el concepto del tiempo
tal y como lo percibimos no
existe. Realmente, si observa-
mos la realidad holistica del
tiempo como tal, no existe,
existe en cuanto a la perspec-
tiva del observador, pero el
tiempo dijo Alicia es simple-
mente energia en movimiento
que bulle y crepita en eones
de segundos, o de unidades
de tiempo. Sin embargo la
percepcion del tiempo de una
abeja u hormiga no es la
misma que la de un elefante,
un arbol, una montafa, o la de
un animal que esta hibernan-
do... El error humano es que
muchas veces porfia porque
todo lo quiere para ya, que la
prisa le abruma de tal manera

- Apocrifo -
Cuento Gotico, el Tesoro del Valle. parte 11
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que no deja espacio nada mas
que a su provecho, y se pier-
de en la prisa, la prisa del ego
y sus exigencias, la prisa de la
materia que nos devora en el
mundo del deseo y los apeti-
tos, del mundo y del tiempo.
¢Vivimos realmente en el
tiempo, o por contra estamos
atrapados en el tiempo, flui-

mos con el tiempo, o somos
simples hojas barridas al vien-
to de los dias como dice el
profeta?

Cuando ibamos a entrar ya
en el tunel escuchamos los
ultimos sonidos de los grillos
y las chicharras y nuestro
cuerpo fue de pronto desva-
necido y transportado por un
tunel de luz, que nos acercaria
al cerro de acequias.

Alicia echo mano de la
ayuda de su visidon crepuscu-
lar e Inter dimensional, y nos
iba guiando, no sin antes
decirnos que habia algunos
seres del averno, tal vez egré-
gores infernales que tratarian
de abortar nuestra aventura y
tarea.

Alicia nuevamente invocd
a los devas, y a los gnomos
de la tierra para que nos guia-
sen y protegieran de todo este

tipo de contratiempos.
Cuando comenzamos a cami-
nar tras de si la puerta abierta,
se cerro, y apenas podiamos
respirar, y ciertos vapores
espesos de vahos de hierro y
azufre venian a nuestra nariz,
quizas porque cerca habia
algun manantial cercano de
aguas ferruginosas.

: Nuevamente perdi-
mos el Norte, y el obje-

\Q to, de la busqueda del

tesoro, pues no sabia-
mos hacia dénde cami-
nabamos, cuando de
pronto, volvimos al
tiempo real, vimos un
rayo de luz a los lejos
como a quinientos
metros en el fondo de
|\ la gruta, y habrian
# transcurrido como
varias horas, sin embar-
P go unos ginn empeza-
ron a molestarnos y a
enviarnos un sonido
ensordecedor, y una
corriente de frio helada
nos penetré todo el
cuerpo y nos dejo exta-
ticos y asustados.
¢Dénde estdbamos?
¢ Donde habiamos ido a
parar? ¢Podriamos salir
de alli? O bien creiamos
fl haber sido presa de un
4 sortilegio, tal vez de
una maldiciéon que nos
condenase a la muerte.
S A lo que Alicia contestd
gue gracias a sus cono-
cimientos de gematria,
numerologia y cébala,
§ asi como de nuestra
esencia de Adam
Kadmon, de que somos
seres de luz espiritual, y
semillas de Dios, invo-
caria a Alah el cual
misericordioso y en su
divina providencia nos
protegeria y nos haria
llegar al lugar a dénde ibamos
gracias a su santidad podero-
sa. Para ello Alicia empezo a
recitar las 99 nombres de
Dios, que son 100 menos uno,
en el Coran, y que tienen
conexién con la Torah, tales
como el Ar-Rahman o>,
El Clemente, pu>,JI Ar -
Rahim EIl Misericordioso, <loJl
Al-Malik, el rey, pulsll Al-
‘Alim EI Omnisciente, J.Sqll
Al-WaKIlE| Protector y
Amparador, o, Ar -
Rashid El que guia hacia el
buen camino, y asi hasta el
final. Entonces ocurrieron
poco a poco unos hechos fan-
tasticos y extrafos, cuando la
paz del Todopoderoso inundd
nuestra estancia, y caimos en
un profundo suefo, estaba
atardeciendo, pero eso ya
forma parte de la siguiente
historia.
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Carmelo A. Garcia Campoy

El apellido Tovar aparece
por primera vez con el matri-
monio de Francisco de Tovar y
Francisca de Castellon, cele-
brado el 29 de septiembre de
1641. Fueron los padres de los
contrayentes Manuel de Tovar
Quintana y Maria Navarra, y
ambos de Motril, y Diego
Castellén y Maria de Pifar,
también llamada como Maria
de Espinar, segun las partidas
que vemos de sus hijos y nie-
tos. Consultando la tesis doc-
toral del profesor Jesus
Rodriguez Galvez titulada “El
concejo de Motril a través de
sus actas capitulares (siglo
XVIl)” vemos que aparecen
dos personas en el aino 1640
llamadas Juan de Tovar, que
era escribano, y Manuel de
Tovar. No sabemos si este Ulti-
mo podria ser el padre de
Francisco de Tovar, pero las
fechas de convivencia coinci-
den, con lo cual podriamos
estar ante una familia podero-
sa antes de llegar al Padul. Por
otra parte vemos que en los
pueblos de Orgiva, Soportujar
y Carataunas, entre otros, el
apellido Tovar suele ser muy
comun desde el siglo XVI al
XIX, por lo que su distribuciéon
geografica se centra entre la
Alpujarra y la Costa, para pos-
teriormente situarse en El
Padul. De este matrimonio de
Francisco de Tovar y Francisca
Castellén se conoce el naci-
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miento en El Padul de Diego
en 1643, el cual contraeria
matrimonio con Maria de
Zaldivar en 1673, y con Luisa
Morales en 1691. Otro de los
hijos de esta pareja fue Ignacio
de Tovar, el cual se cas6 con
Maria Martin en 1674, y con

que va teniendo cada vez
menos personas con el mismo.
Cierto es que fue un apellido
muy importante durante el
siglo XVII y XVIIl y que fue
poco a poco viniendo a
menos, aunque no por ello ha

perdido importancia, ya que es
muy conocida la familia de
panaderos que llevan este
apellido. Hubieron personas
que probaron su hidalguia en
la Chancilleria de Granada,
cuando aun ésta se encontra-

El apellido Tovar de El Padul

ba en Ciudad Real, es decir a
principios del siglo XVI, siendo
personajes muy relevantes en
su época. A partir de este pri-
mer Tovar tendremos diversas
ramas que llegaran hasta la
actualidad.

Juana Hernandez de Zaldivar
en 1684. A partir de este
momento parte de la descen-
dencia se conocera con los
apellidos unidos Tovar y
Castellon. En el catastro de
Ensenada de 1752 veremos
varias familias con el apellido
Tovar como la de Miguel
Tovar, jornalero de 35 afos y
casado con Andrea Pérez de
26 afos. Con ellos convivian
tres hijos llamados Mateo,
Teresa y Antonio, de 7, 3 y 1
afo respectivamente. Otra de
las familias es la de Manuel
Tovar, jornalero de 40 afios,
casado con Maria Lozano, de
28 afos. Tenian dos hijos lla-
mados Ignacio, de 7 afos, y
José, de 1 afno. Una tercera
familia era la de Francisco
Tovar, jornalero de 50 afios,
que estaba casado con
Damiana Marcoalto, de 45
afios. Tenian tres hijos en ese
momento llamados
Bernardo, jornalero de 22
afos, Luisa, de 13 anos, y
Luis, de 11 afnos. El apellido
lo podemos encontrar escrito
también como Tobar o Tobal.
Hoy dia es un apellido que se
mantiene en los primeros 60
apellidos del municipio, pero

| Lineca del apellido Tovar de EL Padul

Jovar

TJovar

TJovar

/[ "‘_ - Manuel

Francisco

Mauuef e

Mdnuef '

\ Cstedon.

 Francisca

 Castellon

ez

: ((_}‘mnad'a) + i

j - 29-09-1641

e
- EL Padul
- 08-11-1684

EL Padul
23-02-1721

Drircal
)6-11-1751

L Padul
04-03-1776

25-12-1805

20-11-1837




22

El Valle de Lecrin

Periédico mensual fundado en 1912

FEBRERO

AdiO'S COfdefa Primera parte

Domingo Fernandez Jiménez

iEran tres, siempre los tres!:
Rosa, Pinin y la Cordera.

El prao Somonte era un
recorte triangular de terciopelo
verde. Uno de sus angulos lo
despuntaba el camino de hierro

el cuarto trasero con delicia, a
rumiar la vida, a gozar el deleite
del no padecer.

La primera vez que la
Cordera vio pasar el tren se
volvié loca. Salté la sebe de lo
mas alto del Somonte, corrié
por prados ajenos, y el terror

representa a la madre de Pinin
y Rosa, que habia muerto des-
pués del parto. Las deudas
ahogan a la familia, que ya no
cuenta con la posibilidad de
vender la crias que pudiera
parir la vaca. Tienen que pagar
el alquiler de la casa, ya que si

no lo hacen, los echaran.

Antén de Chinta com-
| prendié que habia nacido
| para pobre. Llegé, gra-
| cias a mil ahorros, que
eran mares de sudor y
& purgatorios de privacio-
nes, a la primera vaca, la
N Cordera, y no pasé de
ahi. El establo y la cama
de matrimonio estaban

pared por medio, llaman-
| do pared a un tejido de
\| ramas de castafio y de
il canas de maiz. Ya
| Chinta, musa de la eco-
nomia en aquel hogar
miserable, habia muerto
mirando a la vaca por un
boquete del destrozado

de Oviedo a Gijon. Un palo del
telégrafo representaba el ancho
mundo desconocido. Pinin,
después de pensarlo mucho,
fue atreviéndose con él, llevo la
confianza al extremo de abra-
zarse al lefio y trepar hasta
cerca de los alambres. Pero
nunca llegaba a tocar la porce-
lana de arriba. Al verse tan
cerca del misterio sagrado, le
acometia un panico de respeto
y se dejaba resbalar de prisa
hasta tropezar con los pies en
el césped.

Rosa se contentaba con
arrimar el oido al palo del telé-
grafo. Hasta cuartos de hora
pasaba escuchando los rumo-
res metalicos que el viento
arrancaba a las fibras del pino
seco en contacto con el alam-
bre. Aquellas vibraciones eran
las cartas que se escribian por
los hilos, el lenguaje incom-
prensible que lo ignorado
hablaba con lo ignorado.

La Cordera miraba de lejos
el palo como cosa muerta, inu-
til, que no le servia siquiera
para rascarse. Era una vaca
que habia vivido mucho.
Sentada horas y horas sabia
aprovechar el tiempo.
Meditaba més que comia,
como quien alimenta el alma,
que también tienen los brutos.
Asistia a los juegos de los pas-
torcitos como una abuela. Si
pudiera, se sonreiria al pensar
que Rosa y Pinin tenian por
mision en el prado cuidar de
que ella no se metiese por la
via del ferrocarril ni saltara a la
heredad vecina. jQué habia de
saltar! jQué se habia de meter!.
Pastar de cuando en cuando,
no mucho, cada dia menos,
pero con atencion, sin perder el
tiempo en levantar la cabeza,
escogiendo los mejores boca-
dos, y después sentarse sobre

duré muchos dias. Cuando
llegd a convencerse de que era
un peligro que pasaba, redujo
SUS precauciones a ponerse en
pie y a mirar de frente al formi-
dable monstruo. Mas adelante
no hacia mas que mirarle, sin
levantarse, con antipatia y des-
confianza; acabd por no mirar
al tren siquiera. En Pinin y Rosa
la novedad del ferrocarril pro-
dujo impresiones mas agrada-
bles y persistentes. Tardd
mucho en gastarse aquella
emocién de contemplar la mar-
cha vertiginosa de la gran cule-
bra de hierro, que llevaba den-
tro de si tantas castas de gen-
tes desconocidas.

Pero telégrafo, ferrocarril,
todo eso era lo de menos: un
accidente pasajero que se aho-
gaba en el mar de soledad que
rodeaba el prao Somonte.
Desde alli no se veia vivienda
humana; alli no llegaban ruidos
del mundo més que al pasar el
tren. En este silencio, en esta
calma inactiva, habia amores.
Se amaban los dos hermanos
gemelos como dos mitades de
un fruto verde, unidos por la
misma vida. Amaban Pinin y
Rosa a la Cordera, la vaca
abuela, grande, amarillenta,
cuyo testuz parecia una cuna.
Tenia en la amplitud de sus for-
mas aire y contornos de idolo
destronado, caido, contento
con su suerte, mas satisfecha
con ser vaca verdadera que
dios falso. La Cordera, hasta
donde es posible adivinar estas
cosas, puede decirse que tam-
bién queria a los gemelos.

Leopoldo Alas, Clarin, nos
deja, en este cuento breve,
sentados en un mundo de
naturaleza casi detenida en el
tiempo. En medio de un paisaje
apacible, rodeado de tranquili-
dad campestre, la Cordera

tabique, sefalandola
como salvacion de la familia:
"Cuidadla; es vuestro susten-
to", parecian decir los ojos de
la pobre moribunda, que murié
extenuada de hambre y de tra-
bajo.

De la venta necesaria no
habia que decir palabra a los
nefios. Un sabado de julio, al
ser de dia, Antén eché a andar
hacia Gijén, llevando la
Cordera por delante. Pinin y
Rosa dormian. Al levantarse se
encontraron sin la Cordera.

Al oscurecer, Antén y la
Cordera entraban por la corrala
mohinos, cansados y cubiertos
de polvo. No habia vendido
porque nadie habia querido lle-
gar al precio que a él se le
habia puesto en la cabeza. Era
excesivo: un sofisma del cari-
fo. Pedia mucho por la vaca
para que nadie se atreviese a
llevarsela.

Risa, catarsis y
poética de Aristoteles

Eduardo M. Ortega

Yo me pregunto ¢por qué
la risa se nos ha en parte per-
dido?, ¢Por qué hay tanto
enfado a veces, y tanto mal
entendido, en el y tu mas, o
me han dicho lo que han dicho
de la parte contratante, de la
otra parte, hasta el infinito?
Creo sinceramente que tene-
mos que recuperar la capaci-
dad de autocritica y reirnos de
nosotros mismos, por eso las
sociedades crean como espa-
cio de diversion, las cabalga-
tas, teatros, carnavales y
esperpentos, para poder cele-
brar y reirnos como via de
escape a la rutina diaria, aun-
que sea a veces con mordaci-
dad... ¢La autocritica social
con la risa es necesaria o no?
Ahora sin embargo si alguien
dice algo aunque sea de
broma, es llevado al estrado
judicial, o en la red social es
condenado... Es que el ego es
tan potente que esta cual
espantamoscas a ver si se le
para al burro de turno humano
una mosca en el rabo, para
sacudirla. Sinceramente cuan-
do Aristdételes escribe la
Poética, y explica la utilidad de

como provocar la risa, la expo-
ne como consecuencia del
pensamiento simbdlico, y la
necesidad del ser humano del
uso de la risa, de que tenemos
que aprender a reirnos de
nosotros mismos, y no dar
mas importancia de las cosas
que la que tienen, y no entonar
ese tua culpa, como dice la
cancién, la mauvaise reputa-
tion, “en mi pueblo sin preten-
sion tengo mala reputacion”,
como decia G. Brassen, “todo
el mundo me dice algo”... La
risa es una catarsis purificado-
ra, y la sonrisa devolvera la paz
al mundo, no los enfados,
enfurrufas y querellas. Deseo
que el médico nos recete un
dia que otro unas capsulas de
la risa, el gas de la risa exten-
dido por el mundo ¢ Terminaria
con los odios, los delitos y las
guerras, y puede que hasta
con las artrosis...? O tal vez,
en vez de que solo exista un
ministerio del Interior, que
exista también un ministerio
del interior del corazon, la cul-
tura de la risa sana, de como
interactuar con ese otro alter
€go, en eones de segundos
infinitos, construyendo una
nueva civilizacion.

_ Polg. Pefia Blancag®
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Antonio Rodriguez

Comenzar una dieta es,
para muchos, un desafio emo-
cionante, pero a menudo se
convierte en una lucha cuando
los resultados tardan en llegar

Periédico mensual fundado en 1912

- Durcal te quiere -

Transforma tus hab

alimenticios

o los habitos antiguos vuelven
a aparecer. Mantener la adhe-
rencia a un plan nutricional
puede ser complicado, pero
con algunos consejos practi-
cos, es posible lograrlo y con-
seguir los resultados deseados

sin abandonar a las primeras
de cambio.

1. Establece metas realis-
tas y alcanzables

Uno de los errores mas
comunes es fijarse objetivos
poco realistas. Es fundamental

Z RN
r"{”};

establecer metas pequefas y
alcanzables que permitan cele-
brar cada logro. Esto genera
motivacién y ayuda a mantener
el enfoque.
2. Haz ajustes graduales
No es necesario hacer

] ‘,’
L -

itos

cambios drasticos de un dia
para otro. Realiza modificacio-
nes poco a poco, de modo
que tu cuerpo y mente se
adapten de manera gradual.
Esto reduce la sensacién de
privacion.

3. Busca apoyo profesio-
nal

Contar con la orientacién de
un Dietistas Nutricionista certi-
ficado es clave. Ellos pueden
personalizar el plan segun tus
necesidades y brindarte el
apoyo necesario cuando surjan
dificultades.

4. Encuentra alternativas
sabrosas

Comer saludable no signifi-
ca renunciar al placer. Existen
infinidad de recetas y alternati-
vas nutritivas que pueden
satisfacer tu paladar sin com-
prometer tus objetivos dietéti-
COs.

5. Sé paciente y constante

Los resultados no se logran
de la noche a la mafana. La
paciencia y la consistencia son
esenciales para mantener el
rumbo y no abandonar.

Recuerda, la clave esta en
la constancia, el compromiso y
el apoyo adecuado. jNo dejes
que un pequefo tropiezo te
haga desistir!

o_ o 2
NutritiON
diet - activ - mind - plus

COME SALUDABLE, ADELGAZA,
ELIMINA ESTRES
Y AUMENTA TU AUTOESTIMA

‘nll“@

610 091 360 info@n!.n.:ritionsalud.es Durcal, Calle Lepanto, 5
nutritionsalud.es
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