
- 1 -

Editorial

Queridas amigas: Nuevamente me pongo en contacto

con vosotras en este breve espacio Editorial.

Nos ha dejado una extraordinaria Presidenta Regional y

gran amiga Pepita Conesa, mujer emprendedora y valiente a la

que recordaremos con gran cariño.

Estamos en plenas actividades de las Asambleas

Regionales y quiero felicitar a todas las Presidentas, Juntas y

Asociadas que tanto entusiasmo han puesto en los preparativos

para que por todos los puntos de España se nos oiga.

Para todas un fuerte abrazo de. 

Rosario Vicente Durá

Presidenta Nacional
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REUNIÓN INFORMATIVA INSTITUTO DE LA MUJER

Informa la CONFAV
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Informa la CONFAV

REUNIÓN EN EL INSTITUTO DE LA MUJER Y PARA
LA IGUALDAD DE OPORTUNIDADES

El 22 de enero de 2015 nuestra Presidenta Nacional ha asistido al Instituto de
la Mujer y para la Igualdad de Oportunidades, para informar sobre diversas ac-
tuaciones en la que está implicado el movimiento asociativo de mujeres, entre
otras cuestiones: Trataron los siguientes asuntos.

• Información sobre la 59ª sesión de la Comisión de la Situación de la
Mujer (CSW) dependiente del Consejo Económico y Social (ECOSOC) de la Orga-
nización de las Naciones Unidas (ONU).

• Información sobre las convocatorias de subvenciones cofinanciadas por
el FSE, convocatoria de programas en materia de igualdad y conciliación finan-
ciada por el MFEEE.

• Información sobre características y calendario asociado a la convocato-
ria para el apoyo y mantenimiento del movimiento asociativo correspondiente
al año 2015.

El objetivo génerico de la reunión fué para informar sobre las diversas actua-

ciones que desde el Instituto se desarrollan en las que está implicado el movi-

miento asociativo.
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Informa la CONFAV

Consejo Estatal de las Personas Mayores

El pasado 27 de febrero de 2015 se ha publicado la Resolución del Insti-
tuto de Mayores y Servicios Sociales por la que se resuelve el proceso selectivo
para la designación de consejeros del Consejo Estatal de Personas mayores.

Os informamos a todas, que junto con otras confederaciones, federacio-
nes y asociaciones de todo el Estado Español , la CONFAV cuenta con una Con-
sejera cuya representante será la Presidenta Nacional Dª Rosario Vicente Durá.

TALLERES DE FORMACIÓN 

Como en años anteriores, hemos empezado con la puesta en marcha de
talleres en varias localidades de toda España.

Subvencionados por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igual-
dad, a través de la convocatoria del IRPF, vamos a realizar talleres de Memoria,
Informática, Salud, Manualidades, Autoestima, Lectoescritura, Manejo de mó-
viles y tablets etc..

Ya sabéis que los podéis solicitar a lo largo de todo el año a través de
vuestras Presidentas Regionales.
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Informa la CONFAV

FELICITACIÓN DE CONFAV AL NUEVO ARZOBISPO

Madrid, 28 de noviembre de 2014 

Emmo. y Rvdmo. Mons.  D. Carlos Osoro 
Arzobispo de Madrid· 
CI Bailén, 8 
28013 Madrid 

Emmo. y Rvdmo. Sr.: 

En nombre de la Confederación de Federaciones y Asociaciones de
Viudas Hispania (CONFAV) que dignamente presido y en el mío propio, quiero
expresarle nuestra alegría por su nombramiento y hacerle llegar nuestra más
cariñosa felicitación. 

Pediremos para que en su nuevo destino siga con su apostolado. 

Reciba un cordial saludo. 

Fdo.: Rosario Vicente Durá 

Presidenta Nacional de CONFAV 

La CONFAV presentó su acreditación al Nuevo Arzobispo de Madrid 

Monseñor D. Carlos Osoro
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PREMIO NUEVA ECONOMíA FÓRUM 2014 

El pasado 2 de Marzo, en el Teatro de la Zarzuela, Doña Elisa Guillem asis-
tió en representación de la CONFAV a la Ceremonia de entrega del Premio
Nueva Economía Fórum, otorgado en su edición de 2014 a la Organización para
la Cooperación y el Desarrollo Económicos-OCDE, en la persona de su secreta-
rio general, S.E. Ángel Gurría. 

En la mesa de honor se encontraban la Excma. Sra. Fátima Báñez (Ministra
de Empleo y Seguridad Social), el Excmo. Sr. Ignacio Wert (Ministro de
Educación, Cultura y Deporte) y el Presidente del Congreso de los Diputados
Excmo. Sr. Jesús Posadas quien hizo la entrega del premio. 

A la clausura de la ceremonia el Coro de Radio Televisión Española (RTVE),
interpretó el Himno de Europa. 

Informa la CONFAV
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El día 4 de Diciembre del 2014, la Subdelegación del Gobierno en la Provincia de Cádiz, con-
cedió un premio a la Asociación de Viudas Nuestra Señora de la Merced de Jerez, en reconoci-
miento al permanente compromiso con las mujeres y la solidaridad que la Entidad tiene con el
tejido asociativo de la Ciudad de Jerez de la Frontera. 

La Mesa estaba presidida por el Subde-
legado del Gobierno, D. Javier de la Torre, el
Presidente de la Diputación D. José Loaiza, la
Alcaldesa de Cádiz Dª Teófila Martínez, el Al-
mirante Jefe del Arsenal de la Carraca y el De-
legado del Estado de la Zona Franca de Cádiz. 

Recogió el premio, de manos del Se-
gundo Teniente Alcalde de Jerez, D. Javier
Durá, la Presidenta de la Asociación, Carmen
Valentín García, bastante nerviosa y emocionada, que acudió a la entrega, con una amplia repre-
sentación de asociadas. 

A continuación se fueron a comer
por Cádiz y seguidamente regresaron, tan
contentas, a Jerez. 

Un abrazo 

Carmen Valentín 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS “NTRA. SRA. DE LA MERCED”
(DE JEREZ DE LA FRONTERA) 

Noticias de 
Las Regiones
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Noticias de las Regiones

Queridas amigas de Encuentros, nos complace compartir con vosotras la satisfacción de
haber recibido esta Asociación, el 24 de Noviembre de 2014 un homenaje por parte del Ilustrí-
simo Ayuntamiento de Aranjuez. 

Este homenaje fue aprobado por unanimidad en el Pleno de la Corporación Municipal cele-
brado el pasado 19 de Noviembre. En este pleno; según palabras recogidas en un periódico local:
“se reconoce la labor de esta asociación ribereña, en un acto de justicia y gratitud, ya que desem-
peña un papel fundamental en nuestra sociedad, ofreciendo, desinteresadamente, su saber, es-
fuerzo y tiempo al servicio de los demás.” 

Fue un acto muy emotivo; la propia alcal-
desa Dña. Ma José Martínez de la Fuente, tuvo
palabras de reconocimiento y afecto hacia esta
asociación, recordando las muchas actividades
que en ella se realizan, como: colaborar en cues-
taciones en la lucha Contra el Cáncer, Cruz Roja,
Caritas, campañas Navideñas, actividades for-
mativas de ocio y solidaridad etc ... Muy de
agradecer fueron sus palabras, así como el
haber querido acompañarnos en la celebración
del 25 Aniversario de nuestra Asociación, com-
partíéndo con nosotras la comida de convivencia. Allí ratificó las palabras que expresó durante el ho-
menaje. 

En dicho acto, celebrado en el Auditorio Municipal Joaquín Rodrigo, el Concejal de Juventud, In-
fancia y Voluntariado, Jorge López Boullosa, tuvo amables palabras para todas las viudas; además
proyectó diapositivas, sobre los Trabajos  que en la Asociación se realizan, como: labores, poesía, via-
jes, juegos lúdicos, visitas a residencias de mayores, talleres de auto estima y memoria etc 

Sobre estos talleres, hay que resaltar el impartido recientemente por una gran profesional,
Sonia Navarro, que ha sido muy didáctico y gratificante. Todas las participantes están deseando re-
petir. 

Queremos deciros, queridas amigas, que este homenaje de reconocimiento, ha sido un
estímulo para seguir el camino marcado por esta Asociación desde su inicio, y que sabemos,
todas las Asociaciones de
Viudas realizan. 

Con todo nuestro
afecto, porque sabemos que
os alegraréis con nosotras. 

Angelines Olivar Moreno
Presidenta

ASOCIACIÓN DE VIUDAS SOLIDARIAS DE ARANJUEZ (COMUNIDAD DE MADRID) 
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Ha muerto Pepita Conesa. Fue el pasado día 2 de Febrero, fecha que tradicional-

mente ha sido considerada como “El Día de la Viuda”. Se nos ha ido una viuda que du-

rante muchos años ha sido Presidenta de la Federación Regional de Viudas de Murcia

y por tanto alguien que ha trabajado, nos ha representado, ayudado y de modo tan es-

pecial ha aconsejado a todas nosotras. 

Han sido numerosos los testimonios de dolor de nuestras Asociaciones y también

muchas las llamadas recibidas de diversos lugares de España, de personas que la han

conocido, tratado y con quienes compartió tantas cosas derivadas de actuaciones co-

munes coordinadas por la Confav y que desembocaron en amistad y excelente rela-

ción. 

Son muchos los años que la he acompañado a tantos sitios, y en todos los lugares

a los cuales hemos viajado, en tantas visitas a nuestras Asociaciones le abrían la puerta,

la escuchaban, la obsequiaban, le mostraban verdadero cariño. Fue además una mujer

muy inteligente y que prestaba toda la atención que es necesaria a las formas, enamo-

rada del respeto y por ende dejando clarificado el puesto de cada cual, que no es ni

mejor ni peor el uno del otro, pero sí considerando que si cada uno de nosotros nos ce-

ñimos al nuestro, ambos serán complementarios y por tanto redundarán en beneficio

del conjunto. 

Hoy ya no está entre nosotras, pero seguro se encontrará gozando de la dicha de

ver a Dios de cerca, además se habrá reencontrado con su esposo, con su querido An-

tonio, a quien tanto amaba y tantos deseos tenía de volver a abrazar, mientras ambos

rezan, como lo hacían en vida, la letanía a la Virgen y se recrean en su estrofa preferida

que la llama “Estrella de la Mañana”. 

Charo Sánchez Puerta 

Presidenta Regional de Murcia

FEDERACIÓN REGIONAL DE VIUDAS (MURCIA)
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Noticias de las Regiones

Queridas amigas: 

Como todos los años, con mucha alegría.hemos celebrado el DÍA INTERNACIONAL
DE LA MUJER VIUDA, que por no poder ese día nuestro consiliario estar con nosotras,
para la Santa Misa y el almuerzo, lo celebramos el día 4. 

Esta vez el Homenaje le correspondía por antigüedad a nuestra secretaria, Juliana
Díaz Hoyos. 

Después de la Misa, en la misma Iglesia,
que es más emotivo, fue el Homenaje. La Pre-
sidenta leyó el Pergamino y Juliana agradeció
tan bonitas palabras y se emocionó mucho. 

Después nos fuimos al almuerzo, que
también estuvo nuestro Consiliario Don José
Palomas. En seguida nos fuimos a nuestro
local a disfrutar de una “fiesta” que se pre-
paró con mucho cariño. 

Incluyo fotos de este evento por si tie-
nen un hueco en nuestra revista “Encuentros” 

Muchos buenos y cariñosos deseos para todas de todas las socias de esta bonita
ciudad. 

Mª Josefa Eizaguirre Romero

Presidenta. 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS “LUCIFERI FANUM” 
SANLÚCAR DE BARRAMEDA  (CÁDIZ)
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ASOCIACIÓN DE VIUDAS VIRGEN DEL REMEDIO DE PETREL 

Un año más, el día 2 de febrero, fiesta de la Candelaria y Presentación del Señor,
las 130 viudas de la asociación Virgen del Remedio de Petrel lo celebramos asistiendo
a la celebración eucarística. Acto seguido tuvimos una comida junto con nuestro
párroco y vicario. 

De nuevo nuestra presidenta Angelita Tortosa, que es muy generosa, dinámica y
estupenda en todos los sentidos, consiguió que todas estuviésemos invitadas siguien-
do su tradicional lema “Uí no paga ningú” (Hoy no paga nadie) Y fue una convivencia
estupenda.

También hemos tenido este otoño 4 sesiones de Cine Fórum y cuatro charlas
sobre Nutrición. 

Nuestro centro está vivo y permanece abierto todas las tardes. Muchas compa-
ñeras juegan a las cartas o ven la televisión y todos los domingos hay merienda para
acabar con alegría la semana. O sea, que la asociación está muy activa gracias a Dios
y así queremos que continue. 

Feliz año 2015 y abrazos de todas para todas. 

Clausura del ciclo de la Asociación de Viudas 

La Asociación de Viudas Católicas de Petrer clausura su ciclo de Actividades de
Otoño.

El pasado 19 de diciembre dio por concluido el Ciclo de Actividades de Otoño de la
Asociación de Viudas de Petrer.

Durante 8 semanas se ha llevado a
cabo un ciclo de actividades con el objetivo
de analizar la situación actual de la mujer.
Las actividades han consistido en Cafés ter-
tulia, cine forum y charlas relacionadas con
la mujer.

Esta actividad ha sido realizada por
Serlicoop y ha contado con la subvención de
la Diputación de Alicante.

Su presidenta, Angelita Tortosa anima a todas aquellas personas a participar
de las actividades que se organizan en la Asociación, y avanza que durante el 2015 tie-
nen previsto realizar una actividad formativa mensualmente.
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Queridas amigas: Por “ENCUENTROS” sabemos de vuestras actividades y nos
ayuda mucho comprobar que todas vamos venciendo nuestras dificultades, con ale-
gría y esfuerzo. 

Hoy queremos compartir
con vosotras un acto que a pasar
de ser antiguo y común, como la
celebración del “DÍA DE LA MUJER
VIUDA”, lo hicimos con la celebra-
ción solemne de la Eucaristía recor-
dando a nuestras compañeras que
nos han dejado.

Seguimos con la comida de
hermandad, en ella siempre hemos
recaudado dinero para la campaña
CONTRA EL HAMBRE de Manos
Unidas, éste año la innovación ha sido con rifa de unos regalos, con lo que además de
divertido, participativo y símpático, se ha recaudado más dinero. Queremos conti-
nuarlo para próximos años 

Durante el curso, los sába-
dos seguimos con las reuniones, en
las que unas veces nos orientan
personas cualificadas como:
Enfermeras, Psicólogos, Abogados
etc.otras somos nosotras las que
COMENTAMOS CONOCIMIENTOS y
experiencias, después el café o
chocolate con churros, de lo que
pagamos, para que haya un rema-
nente. Luego bingo, así fomenta-
mos nuestra amistad.

También continuamos con Senderismo y Gimnasia. 

Un abrazo

ASOCIACIÓN DE VIUDAS  “Maria Auxiliadora”
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Sobre los años 60 unas mujeres viudas, pensaron que necesitaban ayuda y empe-

zaron reuniéndose en los PP.Jesuitas, donde estudiaban sus hijos, allí el P. Ordóñez las

asesoró y les dijo que en otras provincias había asociaciones de viudas, así empeza-

ron. Se reunían en el mismo colegio, después en un local pequeño y en 1974 forma-

ron la Asociación Viudas Roncesvalles con sus Estatutos y todo el papeleo en regla. 

Por este motivo este año 2014 celebramos nuestro 40 aniversario, lo hemos

hecho el 8 de diciembre, día de la Inmaculada, con una misa solemne en nuestra

Parroquia de San Nicolás, fue muy emotiva ya que el Párroco nos nombró varias veces

para recordar

nuestra celebra-

ción, las viudas

hicimos la ofren-

da del pan y el

vino y también

un centro de flo-

res a la Virgen,

para finalizar con

una foto allí

mismo como

recuerdo 

Terminada la

Misa, fuimos a

comer unas 50 socias a un restaurante, cercano, nos animó la fiesta la nieta de una

socia que toca el acordeón. 

Pasamos un día muy feliz 

CARMEN PEREZ VENTURA 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS  “RONCESVALLES DE PAMPLONA”

40 ANIVERSARIO DE SU FUNDACIÓN. 1974 - 2014 

Noticias de las Regiones
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Escriben las viudas
y colaboraciones

FEDERACIÓN DE VIUDAS DE MURCIA

EL JUEVES 

Dicho así sin más nos viene a la mente que es el día que está en medio de la semana. El día que nos
recuerda que en nuestras parroquias nos espera un rato mayor de Adoración. Incluso que en aquellos años
de nuestra niñez era el día en que por la tarde disfrutábamos de recreo en el colegio. Y no digamos para
los más leídos o atentos a la actualidad, también es el nombre de una conocida revista satírico/provoca-
tiva que dicen es la más parecida en España a esa otra con sede en París y que ayer, sin ir más lejos, fue
objeto de un brutal atentado terrorista que se saldó con 12 profesionales asesinados. 

Pero aún hay más, para mí y desde hace bastantes años es el día que voy como voluntaria a dar de-
sayunos a los “sin techo”. Se llama Asociación Neri y (llanamente acuden más de trescientas personas a de-
sayunar, llevar ropa para lavar o a ducharse. Son muchos más hombres que mujeres y los hay de distintas
nacionalidades. Hasta hace unos años el 70% lo componían personas llegadas de Africa y sin embargo tan
diferentes al ser bien de la Zona Norte o del Africa negra. El resto, españoles y de algunas minorías del este
de Europa.

Hoy este último grupo ha aumentado en relación a los primeros y son tantas las anécdotas allí vivi-
das que puede que de vez en cuando yo os hable de “mi jueves”. 

Hoy vengo un tanto desconcertada. Entre los asistentes hay una mujer que estará entre los 45 a 48
años. Culta, educada, siempre acompañada de prensa, tanto de periódicos noticiables como de prensa
económica, eso sí del día anterior. Muy habladora y con ganas de comentar cualquier novedad escrita.
Vestida sin lujos pero si muy dignamente. Ya hace unos meses me llamó la atención como hablaba de la
Ley de la Evolución, pero más cuando comenzó a defender con todo lujo de “teorías científicas” que el
hombre procede del perro. 

Hoy me han dicho que es una profesora de instituto que está apartada de la carrera, por un tiempo,
dadas las ideas tan peregrinas que intenta meter en la cabeza de sus alumnos. 

Luego de saber esto de su vida, la veo con mayor simpatía, deseo comprenderla y me apena que ese
bastión de entendimiento que es la mente en ocasiones pueda ocasionar a sus poseedores una disfunción
tal que anule esa parte buena y maravillosa de la que también puede ser capaz. 

Charo Sánchez Puerta 

Presidenta Federación de Viudas de Murcia 
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DíA DE CONVIVENCIA DE LA ASOCIACIÓN DE VIUDAS DE “AGUILAS”

Con unas migas de campo en un restaurante de la costa, acudimos cuarenta viu-
das distribuidas en tres utilitarios y un autobus.

Esta cerca del pueblo, se llama “Marina de Cope”

En manos de un ambiente familiar donde nos colmaron de atenciones, aparte de
proporcionarnos unas migas buenisimas coci-
nadas con leña y acompañadas por variedad de
embutidos caseros, pimientos, ajos tiernos etc.,
nos pusieron unas fuentes de ensalada com-
pleta, calamares rebozados y pescado frito.

Los postres caseros hechos por las dueñas
a primeras horas de la mañana. arroz con leche,
natillas de huevo, pan de Calatrava, crema tos-
tada y helados, bebidas variadas, frutas y chu-
pitos.

Sorteamos diez macetas con flores muy
bonitas. Todo ello animado con música del
lugar, un ambiente agradable con canciones y
jotas de la cuadrilla de la “Cuesta de Gos” pre-
cisamente donde nació y reposa el actor “Fran-
cisco Rabal”

Un día alegre de sol, en un marco pre-
cioso, el mar tan cerca que se pódia tocar con
la mano, y la alegría de cuarenta mujeres con
carácter de niña traviesa en un día de recreo y
acompañado con los alegres saludos de amigas
que se ven de vez en cuando, comunicándose
sus vivencias y alegrías y ....

¡Hasta el día de la viuda que nos volvamos
a ver!.

La Secretaria

Carmen Rosales Guevara
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Mamá y Papá estaban mirando la televisión cuando Mamá dijo “estoy cansada, es
tarde, me voy a la cama”. Fué a la cocina a preparar los bocadillos para el día siguiente. 

Puso en remojo los recipientes de las palomitas, sacó la carne del congelador para
la cena del día siguiente controló si quedaban bastantes cereales, llenó el azucarero,
puso las cucharitas y los platos del desayuno en la mesa y dejó preparada la cafetera. 

Puso la ropa húmeda en la secadora, la ropa sucia en la lavadora, planchó una ca-
misa y cosió un botón, recogió los juguetes, puso a cargar el teléfono y guardó la guía
telefónica. 

Regó las plantas, ató la bolsa de basura y tendió una toalla. Bostezó, se desperezó
y se fue al dormitorio. Se paró un momento para escribir una nota a la maestra, contó
el dinero para la excursión y cogió un libro que estaba debajo de la silla.

Firmó una felicitación para un amigo y escribió la dirección en el sobre, escribió
una nota para el charcutero y colocó todo junto a su bolso. 

Mamá a continuación se lavó la cara con las toallitas, se puso crema anti-arrugas,
se lavó los dientes y las uñas. Papá gritó “pensaba que te estabas yendo a la cama”.
“Estoy yendo”, dijo ella. 

Puso un poco de agua en el bebedero del perro y sacó el gato al balcón, cerró la
puerta con llave y apagó la luz de la entrada. 

Dio una ojeada a los niños, les apagó las luces y la televisión y un momento rezo
por ellos, recogió una camiseta, tiró los calcetines a la cesta de ropa y habló con uno de
ellos que estaba todavía haciendo los deberes. 

En su habitación puso el despertador, preparó la ropa para el día siguiente, ordenó
mínimamente el zapatero. 

Añadió tres cosas a las seis de la lista de las cosas urgentes Y visualizó el alcanzar
sus propios objetivos. En ese momento, Papá apagó la televisión y anunció “me voy a
la camal!. y lo hizo, sin otros pensamientos. 

¿Nada extraordinario? 

¿Os preguntáis por qué las mujeres viven más tiempo? 

Porque están hechas para los largos recorridos (y no se pueden Morir antes, tienen
demasiadas cosas que hacer). 

¿POR qUé hAY MÁS VIUDAS qUE VIUDOS? 

Escriben las viudas y colaboraciones
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El día 20 de Junio fuimos a visitar a nuestra Patrona la Virgen de Roncesvalles, cele-
bramos la Eucaristía dando gracias al finalizar el curso y que siga protegiéndonos para seguir
trabajando con ilusión y en armonía entre todas. 

En la Misa nos acompañaron varios peregrinos del camino de Santiago. Como supo-
nemos que sabéis, allí da comienzo el camino de Santiago; el entorno es maravilloso con sus
montes y valles, la Virgen es gótica es ¡nuestra patrona! Y nos sentimos acogidas bajo su pro-
tección, al final le cantamos la Salve Regina. Seguidamente visitamos los museos. 

A las dos nos fuimos en el Autobús a comer a un Restaurante cercano donde nos sirvieron un
buen menú, como tres socias cumplen años en esos días nos invitaron a todas a unas copas de
cava, les cantamos el cumpleaños feliz y alguna canción más en resumen que pasamos un gran
y hermoso día. 

Carmen

Nota: Ha llegado el 11/12/2014 a la redacción de Encuentros por eso no se ha puesto en ante-

riores números.

El grupo de Viudas Nª Sª de Aluche hemos celebrado las Navidades con una comida
de Hermandad, como venimos haciendo
desde hace años. 

A la cabecera de este grupo está
Celina, persona de buen corazón y muy
humana. Yo, como socia, creo que desde el
año 2006, he encontrado cariño y buena
amistad y sobre todo muy buena sintonía. 

Nos reunimos un día a la semana
(el domingo) y acudimos a las Asambleas,
todas las que podemos. Ahora, a través de la
Junta Municipal, estamos recibiendo un
curso, impartido por psicólogos ,médicos
etc .... que nos enseña a envejecer mejor.
Hay temas de nutrición, hacemos algún ejercicio físico y también tenemos unas charlas muy
enriquecedoras. 

Todo ello nos ayuda a mejorar nuestra calidad de vida. 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS  “RONCESVALLES DE PAMPLONA”

ASOCIACIÓN DE VIUDAS NTRA. SRA. DE ALUChE (C. DE MADRID) 
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Escriben las viudas y colaboraciones

Buenos Días. Como cada año, nos vuelven a convocar en esta Plaza para hablar de la
Violencia hacia las Mujeres, y otro año más seguimos diciendo que este año han muerto más
de 40 mujeres, por lo tanto, habrá que tomar diferentes medidas porque las que existen no
están dando ningún resultado. 15 años. Son florecitas que se abren a la vida, todas son bro-
mas, risas, abrazos, ... que bonita es la vida. De pronto aparece el amor, es lo más hermoso, te
sube a las nubes, todo es felicidad,
viene una nueva vida es lo más her-
moso, pero con el tiempo vienen: los
celos, los gritos, las palizas, las lágri-
mas escondidas en un rincón del salón
o de la cocina. 

Pero Mujer, ten coraje,
levántate, defiende tu vida, que no
estás sola que las asociaciones y tu
familia te ayudan, y al que te quitó tu
alegría, tu vida, tendrá que cumplir
con Dios y también con la Justicia. 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS “NTRA. SRA. DE BARBAñO”

Aunque tenemos muchos años, seguimos con mucho interés todo lo que nos ofrecen
porque seguimos queriendo aprender un poco más cada día. Para ello se necesita ilusión y
entusiasmo y de eso estamos, la mayoría sobradas. 

Intentamos que el amor y la comprensión esté entre nosotras. 

Gracias a la CONFAV y abrazos a todas las socias 

Teresa Pindado 

Se me olvidaba: 

“Al final de las fiestas navideñas celebramos la fiesta del Roscón como venimos haciéndolo
muchos años el chocolate y el roscón riquísimo.”

El pasado día 9 de Noviembre celebramos en nuestra localidad la llamada CARRERA
DE LA MUJER una iniciativa a favor del cancer de mama. 

Vaya de antemano proclamar un éxito total. Mas de 700 mujeres del Campo de Borja
fueron participes en el recorrido preparado para tal fin (impresionante). 

La idea surgió de unas chicas (madres jóvenes) de la Asociación de Mujeres Maria
Isabel de Ainzon a las cuales las movió la ilusión y la creencia de poder llevar a cabo un even-
to en la que se mostrara el deseo de la lucha contra el referido cancer. 

ASOCIACIÓN DE VIUDAS “STA. MARíA DE LA CABEZA” AINZON
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Escriben las viudas y colaboraciones

Asociación de Viudas Santa María de la Cabeza de Ainzón 

La Asociación de Viudas Santa María de la Cabeza de Ainzón quiere recordar con unas
sencillas palabras a nuestra socia Carmen en el triste día que nos dejó. 

Carmen era una persona prudente, sencilla ya la que le gustaba participar en todas las
actividades de la Asociación. 

Los jueves no faltaba al café y al bingo con el que pasábamos tan buenos ratos. 

Siempre era amable con todas las socias y nunca tuvo un mal gesto con ninguna. 

Nunca te vamos a olvidar, siempre estarás presente en todo lo que hagamos porque
las buenas personas no se mueren nunca y tú eras una buena persona. No te damos rosas o
claveles porque se marchitan. 

Hasta siempre Carmen, esperanos en el cielo. 

Tus compañeras de la Asociación 

Es logico pensar que aunque el deseo era grande también es natural tener que recu-
rrir a las ayudas de otras personas bien a nivel particular e institucional. 

Entre estas peticiones nos incluyeron a la ASOCIACIÓN DE VIUDAS SANTA MARIA DE
LA CABEZA de AINZON Dicha colaboración fue de inmediato para todo aquello que por nues-
tra parte fuera posible como así fue en lo económico, ayuda para coser el gran lazo que se
colgo en la fachada del Ayuntamiento así como en el reparto de agua y otros detalles que se
repartieron a la llegada de los participantes. 

Gracias a todos los organismos que participaron Ayuntamiento de Ainzon. 

Campo de Borja representado por el Presidente de la Comarca que patrocino todos
los gastos, así como otras participaciones personales con todo ello se logro recaudar una can-
tidad de 3250€ para la entrega a la Asociación contra el Cancer. Dicha cantidad fue entregada
a los    representantes de la Asociación contra el cancer hace breves fechas en el despacho del
Presidente de la Comarca Campo de Borja. 

Así pues esta es una actividad mas de la que nuestra asociación ha participado con un
fin muy especifico pero a la vez colaborando una vez mas con nuestro pueblo. 

Os envío un abrazo para todas y hasta una nueva actividad. 

La Presidenta

María Rodríguez
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DIA DE LA MUJER VIUDA 2 DE FEBRERO DE 2015 

La Asociación Cristiana de Viudas de Palencia, celebró el “Día de la Mujer Viuda” como

todos los años, con mucho cariño y gran ilusión, puesto que conmemoramos dos fiestas muy

importantes. 

Coincidiendo nuestra fiesta “Día de la Mujer Viuda” con la festividad de la Virgen de

las Candelas, que en Palencia la tenemos como Patrona; bajo la advocación de Nuestra Señora

de la Calle, “La Morenita”, así la llamamos los palentinos; tiene poder de convocatoria, porque

haga el frio que haga, a hombros de sus cofrades, sale de su santuario en procesión hasta la

Catedral, donde se la venera y se la rinden honores. 

Por la tarde en el centro de nuestra Asociación, y después de rezar el rosario, no

puede faltar “la guinda del pastel” tan esperado por todas, un graciosísimo sainete, titulado

“La Suerte de Lucas”, que salió francamente muy bien. 

Es meritorio por parte de la autora del sainete, Mercedes Mota, la elección de los diez

personajes, porque cada uno en su papel, lo bordó. 

La actuación por parte del Coro, caldeó mucho el ambiente, con canciones de tiem-

pos pasados, evocando nuestra pasada juventud. 

Como broche final se cantó el himno a  la Virgen de la Calle; a causa del frio reinante,

muchas socias no pudieron asistir al evento, unas por su delicada salud y otras por la distan-

cia; pero como “querer es poder”, asistieron casi noventa asociadas. 

Después de un sabrosísimo chocolate con churros y de regalo un paquete de bombo-

nes, se brindó por nuestra Asociación, que tanto nos aporta.  Para que todas juntas, siguien-

do la estela de la vida. NO desvié nuestra unión y amistad. 

La Secretaria 

Mª del Carmen Gutiérrez 

ASOCIACIÓN CRISTIANA DE VIUDAS DE “PALENCIA”

Escriben las viudas y colaboraciones
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Para vivir en la Fé

IGLESIA VIVA

Al comenzar la Cuaresma el Papa Francisco ha propuesto quince sencillos actos de
caridad que él ha mencionado como manifestaciones concretas del amor de Dios: 

1. Sonreír, un cristiano siempre es alegre!

2. Dar las gracias (aunque no “debas” hacerlo).

3. Recordarle a los demás cuanto los amas.

4. Saludar con alegría a esas personas que ves a diario.

5. Escuchar la historia del otro, sin prejuicios, con amor.

6. Detenerte para ayudar. Estar atento a quien te necesita.

7. Levantarle los ánimos a alguien.

8. Celebrar las cualidades o éxitos de otro.

9. Seleccionar lo que no usas y regalarlo a quien lo necesita.

10. Ayudar cuando se necesite para que otro descanse.

11. Corregir con amor, ni callar por miedo.

12. Tener buenos detalles con los que están cerca de ti.

13. Limpiar lo que uso en casa.

14. Ayudar a los demás a superar obstáculos.

15. Llamar por teléfono a tus padres.

EL MEJOR AYUNO ¿Te animas a ayunar en esta cuaresma?

• Ayuna de palabras hirientes y transmite palabras bondadosas

• Ayuna de descontentos y llénate de gratitud

• Ayuna de enojos y llénate de mansedumbre y de paciencia

• Ayuna de pesimismo y llénate de esperanza y optimismo

• Ayuna de preocupaciones y llénate de confianza en Dios

• Ayuna de quejarte y llénate de las cosas sencillas de la vida

• Ayuna de presiones y llénate de oración

• Ayuna de tristezas y amargura y llénate de alegría el corazón

• Ayuna de egoísmo y llénate de compasión por los demás

• Ayuna de falta de perdón y llénate de actitudes de reconciliación

• Ayuna de palabras y llénate de silencio y de escuchar a los otros

Si todos intentamos este ayuno, lo cotidiano se llenará de: PAZ, CONFIANZA, ALEGRÍA Y VIDA
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Durante la misa de su toma de posesión como arzobispo de Madrid, D. Carlos Osoro pro-

nunció una homilía magnífica, a la que podría llamarse resumen de sus ideas fundamentales y

programáticas para el gobierno de la diócesis. Juzgamos importante, para nuestra parroquia,

resumir las que nos parecen más importantes.

•  Doy gracias a Dios Padre, Hijo y Espíritu Santo, al enviarme a través del sucesor de Pedro, el

papa Francisco, a esta porción de la Iglesia para ser padre, hermano y pastor de todos voso-

tros, de los que creéis y sois parte de la Iglesia, pero también de todos los que vivís en este

territorio madrileño al que el Señor me envía a ser su testigo.

•  Me hago esta pregunta: “Señor, ¿qué quieres de mí, qué deseas que viva junto a quienes

me entregas como hijos y hermanos?”.

•  Su respuesta es siempre la misma: “Amarás al Señor, tu Dios, con todo tu corazón, con toda

tu alma, con todo tu ser”. Este mandamiento es el principal y el primero, pero el segundo

es semejante a él: “Amarás a tu prójimo como a ti mismo”.

•  No hay amor verdadero a Dios si no entiende que hay que amar al hombre con la misma

pasión de Dios.

•  Esta es nuestra misión, a la que deseo invitar no sólo a los cristianos, sino llamar también a

todos los hombres y mujeres de buena voluntad que habitan aquí: tener a Dios como valor

absoluto y descubrir que es desde Dios desde donde el ser humano alcanza la dignidad más

grande. Él ha puesto al hombre a la altura de Dios, porque Dios mismo se puso a la altura

del hombre.

•  Gracias, Señor, por esta misión apasionante, como es mostrar tu rostro.

•  Con S. Pablo os digo que vamos a hacer que la Palabra resuene, que se conozca a Jesucristo,

que los hombres lo acojan como el tesoro más grande que cambia la vida y la historia.

•  La gran novedad que nosotros hemos de entregar y presentar es a Cristo mismo, que acoge,

acompaña y ayuda a todo ser humano. Que todos puedan descubrir que no están solos y

en qué consiste el sentido de una existencia humana plena

•  Me produce una gran impresión el encuentro del Señor con los discípulos de Emaús. Esta es

la Iglesia a la que me gustaría dar rostro con vosotros. La Iglesia recorre el camino de su

Señor. Escucha a todos los hombres y siente una preocupación especial por quienes están

más abandonados.

•  La Iglesia tiene que seguir regalando la desproporción. La misma que les hizo ver a los dis-

cípulos cuando les pidió que diesen de comer a una multitud. Con la proporción de cálculos

humanos, la que ellos tenían, cinco panes y dos peces, era normal que dijesen, desalenta-

dos, que no podían. Y es entonces cuando aparece la desproporción de Dios.

Para vivir en la Fé
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Ocio y Cultura

“La Lechuga”

Custodia barroca de la iglesia de San Ignacio de Bogotá, conocida como «La
Lechuga» 

En el año 1700 los jesuitas de Santa Fe de Bogotá encargaron a José de Galaz la ejecución de
una custodia para su iglesia de San Ignacio. Desde hacía tiempo, la orfebrería se había conver-
tido en una de las principales manifestaciones artísticas del reino de Nueva Granada, a 10 que
contribuyó la abundancia de oro y piedras preciosas en
la zona: Prueba de la importancia que adquirió ese
medio en esa época y región son las circunstancias que
rodearon la ejecución de esta pieza: Galaz empleó siete
años en acabarla con la ayuda de dos asistentes, y para
su elaboración no se ahorraron materiales. La custodia
contiene casi cinco kilogramos de oro y más de mil sete-
cientas piedras preciosas, entre ellas, un zafiro, 13 rubí-
es, 28 diamantes, 62 perlas, un topacio, 168 amatistas
sin tallar, 4 talladas, y 1.485 esmeraldas.

La mezcla del oro con las esmeraldas, que se distribu-
yen por toda la obra tiñéndola de un verde intenso, lo
que está en el origen del nombre de «La Lechuga» con
el que generalmente se conoce la pieza. 

Al efecto de gracia, esplendor y riqueza contribuye tam-
bién la forma en que está concebida. Como es habitual,
el viril, o lugar donde se aloja la hostia, se organiza
mediante una estructura radial que remite a la idea de
un sol, pero, en este caso, no descansa sobre un astil de

De Exposiciones:  
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carácter arquitectónico o geométrico. Se encuentra sostenido por un ángel, que es una esplén-
dida pieza de escultura en metal. Esa inclusión del ángel no solo tiene consecuencias formales
o morfológicas sino también iconográficas, pues recuerda a la figura de Atlas sosteniendo el
mundo, una imagen que con frecuencia se utilizaba tanto en contextos políticos como religio-
sos. Por otra parte, en Iberoamérica fue frecuente la presencia de ángeles en obras relaciona-
das con la Compañía de Jesús. 

Tras su entrega el 16 de julio de 1707, la obra permaneció en la iglesia de San Ignacio hasta
1767, cuándo Carlos III decretó la expulsión de los jesuitas de sus dominios. Desde entonces ha
tenido una historia incierta y misteriosa, hasta que en 1985 la adquirió el Banco de la República
de Colombia. 

Podemos disfrutar de este tesoro barroco hasta finales de mayo en el Museo del Prado

GOYA EN MADRID. 

CARTONES PARA TAPICES (1775-1794)
28 noviembre 2014-3 mayo 2015 

El Museo del Prado presenta la primera exposi-
ción de los “cartones” que Gaya produjo para la
Real Fábrica de tapices.

En 1775 Goya fue invitado a la corte en Madrid
para trabajar a las ordenes del pintor real, Anton
Raphael Mengs, y durante los siguientes 20 años
produjo varias series de “cartones” (en realidad
óleos sobre lienzo) con temas tan diversos como
la caza, la música, los niños y las estaciones del
año. Estas pinturas de gran formato reflejan la

compleja, ingeniosa y a veces critica visión de la
vida en la corte y en la ciudad, de las relaciones
entre las clases sociales y los placeres de la vida
campestre. También reflejan su profundo interés
en las obras 

de arte que pudo admirar en las colecciones rea-
les, desde esculturas antiguas hasta pinturas de
los grandes maestros, así como su interacción con
pintores e intelectuales coetáneos. La exposición
incluye cerca de 150 piezas entre pinturas, escul-
turas, dibujos y objetos, la mayoría de las cuales
pertenecen a la colección del Museo del Prado. 

Ocio y cultura
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Ocio y cultura

Libros que dejan  huella

“La Templanza”
Autor: María Dueñas
Editorial: Planeta

Narra María Dueñas en La templanza la historia de Mauro Larrea que encarna
la figura del indiano español enriquecido en tierras hispanoamericanas. El pro-
tagonista llega a México muy joven y tras dura lucha, un cuarto de siglo des-
pués, a comienzos de la década de 1860, se convierte en un gran empresario
minero, instalado en un lujoso palacio en la capital.
Como consecuencia de la recién comenzada Guerra Civil norteamericana queda
arruinado y decide, tras dejar sus deudas liquidadas, buscar en otro país opor-
tunidades de rehacer su fortuna. Con este propósito se traslada a Cuba, donde
se niega a participar en negocios de tráfico de esclavos. Mientras procura encon-
trar otras posibles inversiones, decide regresar a España al ganar una apuesta de juego que le permite
convertirse en un rico propietario de tierras y bodegas andaluzas afincado en Jerez. Esta extensa obra trata
un tema interesante y diseña con acierto el carácter del personaje central, un hombre hecho a sí mismo,
duro, astuto y dispuesto a todo, aunque no siempre ni a cualquier precio. La acción está bien planteada y
su desarrollo inicial en tierras mexicanas, encierra notable acierto como reflejo ambiental de época. Lo
que en principio se presenta como una novela realista, centrada en una lucha personal de poder y dinero,

deriva en una trama sentimental, escrita con estilo fluido

“La hija de la criada”
Autor:Barbara Mutch
Editorial: Alianza

En 1930, en la región de Karoo en Sudáfrica, nace en Cradock House Ada Mabuse, hija na-
tural de la mujer negra que trabaja en la casa como sirvienta para la familia Harrington
de origen irlandés y de raza blanca. A pesar de las diferencias raciales y el inconveniente
de tener una madre soltera a su servicio, la señora Harrington acoge a ambas como parte
de la familia haciendo todo lo posible por dar una educación a Ada y potenciando sus
dotes naturales para la música. No todos en la familia Harrington se comportarán de igual
modo, así mientras la señora y el señorito Phil muestran un amor incondicional hacia Ada
y su madre, la señorita Rosemary y el señor Edward no ocultan su desprecio hacia ellas.
Con todo, la inestable armonía que reina en la familia se verá truncada cuando, la Se-
gunda Guerra Mundial, el apartheid y los pecados personales de alguno de los protagonistas, entran en escena.
Con una visión realista y a la vez serena y sencilla ante los acontecimientos ocurridos en Sudáfrica durante el siglo XX y
que apelaron a las conciencias occidentales para solucionar lo que supuso la vergüenza del apartheid durante tantos
años, Bárbara Mutch ha logrado una novela realmente conmovedora, evitando dramatismos gratuitos y siempre con
una puerta abierta a la esperanza. Con un lenguaje fluido y razonamientos simples pero inteligentes, la autora consi-
gue unos personajes muy bien definidos con reacciones contrarias ante circunstancias similares: generosidad y ego-
ísmo, amistad y traición, conflicto y paz, plasmando un abanico de matices dando lugar a un sinfín de posibilidades.
Una novela que es un canto a la esperanza, a la reconciliación con uno mismo, con los demás y con Dios, y todo al hilo
de la maravillosa música arrancada por Ada a las teclas de un piano.
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Pasatiempos

Ejercicios para mantener la mente despierta y ágil

EJERCICIO MENTAL

1. ¿Que nombre de mujer se esconde en las Islas Canarias?
2. Si digo cinco por cuatro veinte, más dos, igual a veintitrés ¿es verdad o

mentira?
3. ¿En que ciudad de Argentina se respira mejor?
4. Si dos pintores pintan un edificio en 3 días, ¿cuánto tardarían seis pintores?
5. Colocar 10 terrones de azúcar en 3 tazas vacías, de forma que cada taza

contenga un número impar de terrones.
6. ¿Que ciudad europea tiene nombre de perfume?
7. ¿Que ciudad europea se escribe con una flor?
8. Yendo yo hacia Villavieja me crucé con siete mujeres. Cada mujer siete

sacos, cada saco siete ovejas. ¿Cuantas mujeres, sacos y ovejas iban hacia
Villavieja?

1-Ana (cANArias)     2- Verdad. 5 X 4,20 + 2 = 23
3-En Buenos Aires, Argentina     4-Un día
5-Se coloca un terrón en la primera taza, cuatro en la segunda
taza 5 en la tercera. Luego se coloca la primera taza encima de la
segunda taza
6-Colonia (Alemania)      7-Florencia (Italia)
8-Ninguna. El unico que iba hacia Villavieja era yo.
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RECETA PORTUGUESA DE SEMANA SANTA

La receta de hoy es una cocina tradicional de la Semana Santa en nuestro país vecino. Se trata

del bacalao dorado o bacalhau á Brás, una receta hecha con migas de bacalao desalado que al

parecer fue inventada en Lisboa por el Senhor Braz, por lo que también la encontramos en

recetarios con el nombre de Bacalao del Señor Bras o como bacalao a la lisboeta o incluso

bacalao lisbonense.

Bacalao dorado o bacalhau à Brás.

Ingredientes para 4 personas

• 3 patatas, 

• 300 g de migas de bacalao desalado 

• 1 cebolleta, 

• 3-4 huevos, 

• aceite de oliva, 

• 8 aceitunas, sal y perejil

Cómo hacerlo

Para la receta, necesitamos desmenuzar las migas de bacalao previamente desaladas para que
se puedan mezclar con las patatas paja que lleva la receta y no destaquen frente a ellas, ya que
lo ideal es que cada bocado lleve una proporción homogénea de pescado, patatas y huevo.
Una vez desmenuzados, cocemos durante dos minutos los trozos de bacalao y los escurrimos.

Pelamos las patatas y las cortamos en pajitas finas, para lo cual usaremos una mandolina o un
cuchillo bien afilado. Después, es esencial dejar las patatas en agua para que luego queden
bien sueltas y no se peguen unas a las otras. Las dejamos en agua fría durante unos 10 minu-
tos, y después, antes de freírlas, las secamos dejándolas sobre un paño de cocina.

En una sartén, salteamos la cebolleta cortada en juliana fina y cuando esté bien blandita, aña-
dimos los trozos de bacalao. Freímos las patatas en otra sartén hasta que estén doradas y cru-
jientes y las escurrimos sobre un papel absorbente. Mezclamos las patatas con el sofrito de
cebolla y bacalao y añadimos los huevos batidos, moviendo con cuidado hasta que el huevo
empiece a cuajar, apagando para que quede bien jugoso.

Servimos en una fuente y finalizamos la receta de bacalao dorado espolvoreando con perejil
picado y decorando con unas aceitunas negras que darán el contraste de sabor y color a este
delicioso plato, ideal para la Semana Santa que personalmente, me gusta preparar en cual-
quier época del año.
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Cómo hacer torrijas de naranja

Comenzamos rallando un poco de piel de naranja. Esta piel  (sin lo blanco), dará un aroma es-
tupendo a la leche porque como en todas las recetas de torrijas, necesitamos un líquido en el
que empapar el pan del día anterior.

Ponemos la leche a calentar en un cazo y le añadimos 2 cucharadas de azúcar y la ralladura de
la  naranja, dejando que cueza durante unos minutos para que infusione y se llene de aroma.

Mientras cuece, hacemos un zumo con las dos naranjas y lo ponemos en otro cazo con otras
tres cucharadas de azúcar, dejando que hierva y reduzca hasta hacerse un almíbar espesillo.
Esta será la salsa especial de nuestras torrijas de zumo de naranja.

Empapamos las rebanadas de pan en la leche aromatizada, las pasamos por huevo batido y las
freímos en abundante aceite caliente hasta que están doradas. Servimos las torrijas cubiertas

del almíbar de naranja y decoramos con la ralladura de la naranja.

Ingredientes para 4 personas

• 4 rebanadas de pan del día anterior, 
• 1 vaso de leche entera, 
• 2 naranjas de zumo, 
• 1 huevo 
• 5 cucharadas de azúcar

TORRIJAS DE ZUMO DE NARANJA. RECETA DE SEMANA SANTA

Aunque todas las torrijas me parecen deliciosas, hay algunas que me parecen sublimes. Tal es

el caso de las torrijas de zumo de naranja que tienen un sabor algo diferente a las más habitua-

les, ya que son delicadas y suaves.

Esta variedad se puede hacer también con el zumo de otros cítricos como pomelo, mandarinas

o por ejemplo con naranja sanguina que además le dará su particular color. Pero en esta época

en que las naranjas están aún deliciosas, suelo hacerlo con las naranjas de zumo.
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La última disertación fue sobre la conexión mente-cuerpo; la relación entre el
estrés y el malestar físico. 

El orador Jefe de psiquiatría en Stanford dijo, entre otras cosas, que una de las
mejores cosas que un hombre puede hacer por su salud es casarse con una mujer. 

Mientras que una mujer, una de las mejores cosas que puede hacer por su salud
es cultivar la relación con sus amigas. Al principio, todo el mundo se rió, pero habla-
ba en serio. 

Las mujeres conectan entre ellas de manera diferente y se proporcionan sistemas
de apoyo que las ayudan a lidiar con el estrés y las experiencias difíciles de la vida.
Físicamente, esta cualidad ‘’tiempo para las amigas” nos ayuda a fabricar más sero-
tonina -un neurotransmisor que ayuda a combatirla depresión y puede producir una
sensación general de bienestar. 

Las mujeres comparten sus sentimientos, mientras que los hombres a menudo se
relacionan en torno a actividades. Ellos raramente se sientan con un amigo a hablar
de cómo se sienten acerca de cualquier cosa o cómo va su vida personal. ¿Trabajo? Sí.
¿Deportes? Sí. ¿Coches? Sí. ¿Pesca, caza, golf? Sí. Pero ¿sus sentimientos? Muy pocas
veces. Las mujeres lo hacen todo el tiempo. Nosotras compartimos desde nuestra
alma con nuestras hermanas y, evidentemente, es muy bueno para nuestra salud. 

El orador dijo que dedicar tiempo con una amiga es tan importante para nuestra
salud general como el jogging o ir al gimnasio. 

SABIAS qUE...  Ciencia / Salud

Conviene saber

LA AMISTAD CON MAYUSCULAS 
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Hay una tendencia a pensar que cuando “hacemos ejercicio” estamos haciendo
algo bueno para nuestro cuerpo. Y es cierto. Pero, hay quienes piensan que cuando ha-
blamos con nuestras amigas, estamos perdiendo el tiempo y deberíamos estar ocu-
padas de forma más productiva. No es cierto . 

De hecho, dijo, que el “no crear y mantener relaciones personales de calidad con
otras personas, es tan nocivo para nuestra salud física como fumar”.

Por lo tanto, cada vez que nos sentamos a conversar con amigas, date unos golpe-
citos en la espalda y felicítate por estar haciendo algo útil para tu salud. De manera
que... ¡Vivan los “cafelitos” con las amigas y los chats!

Ríete con ganas ...  la risa atrae lo bueno

Curiosamente el envejecimiento afecta a las células, a las necesidades alimenti-
cias y de sueño, al estado físico ... pero no al sentido del humor ni a la capacidad de reír,
concluye un estudio canadiense. y no hay que dejar de hacerlo porque, según la Uni-
versidad de Navarra, reír puede alargar la vida hasta cuatro años. 

Oxigena todo tu cuerpo. Las carcajadas producen un masaje facial que tensa los
músculos. Como aumenta la oxigenación, la piel recibe una dosis extra de aire que re-
juvenece. 

Te llena de felicidad. Al reír, el sistema nervioso central libera al torrente circula-
torio endorfinas, unas hormonas que aumentan la felicidad, calman el dolor y funcio-
nan como un verdadero antidepresivo natural. 

Tus músculos lo agradecen. Cuando reímos todo
el cuerpo vibra: soltar la carcajada es perfecto para
ejercitar los músculos abdominales. 

Mejora tu autoestima. Se ha demostrado que
reírte de ti misma hace que te sientas mas segura.
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Conviene saber
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Conviene saber
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Conozca nuestros pueblos y sus costumbres

XLIII ASAMBLEA NACIONAL DE LA CONFAV

Los días 13 y 14 de junio de 2015 va a tener lugar en la bonita ciudad de Bilbao
la Asamblea Nacional.

Bajo el tema “Nuevas maneras de enfrentar las dificultades” se debatirá entre
todos los asistentes. Como es habitual habrá un programa donde se podrá consultar  las
ponencias y distintas reuniones de Presidentas, etc.

En el tiempo libre podréis visitar la ciudad. Las que no la conozcáis hay muchos
sitios de interés, por el contrario las que ya la habéis visitado podréis recordar toda su
belleza.

Hoy Bilbao es el simbolo de la modernidad y las vanguardias, estas han dejado
buena huella transformando la ciudad industrial de antaño en un icono de la moderni-
dad.

El recorrido por la ciudad puede empezar por Guggenheim, impresionante edi-
ficio de granito, cristal y titanio que diseñó F. Gehry en 1997. Simula un barco atracado
en la ria, no podemos dejar de andar por la orilla de la ria hasta llegar al puente de Zu-
bizurri (puente blanco en euskera), seguimos y encontraremos el Ayuntamiento y como
no el decimonónico Teatro Arriaga, el puente del Arenal y el teatro Campos Eliseos
donde tendrá lugar la asamblea, hay que ir al casco viejo y también al Gran Casino
donde tendrá lugar la comida de hermandad, en fin Bilbao es una ciudad que mira al
mar y se vertebra en torno a la marina.

El Bilbao del siglo XXI esta representado en la alhóndiga, pero este no es el
único de los simbolos del cambio, esta el palacio Euskalduna, la estación de Abando, la
biblioteca Deusto, el puente Zubizun, todo ello se ha construido siguiendo la estela del
Guggenheim.

El Bilbao industrial de hace treinta años tiene poco que ver con la ciudad de
servicios en la que se ha convertido en la actualidad.

Por todo ello creo que el marco para la Asamblea no puede ser más acogedor
y bonito así que animaros, os esperamos para pasar unos días de confraternidad, vol-
vernos a ver, conocernos mejor y lo mas importante estar juntas y unidas.

BBii ll bb aa oo
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