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Editorial

Queridas amigas: Espero y deseo que este ENCUEN-
TROS numero 97 que tenéis en las manos os sirva para
coger ideas nuevas como me estd pasando a mi.

No tengo la suerte de poder acompanaros a todas vo-
sotras en las celebraciones, charlas, viajes, reuniones etc...
tan interesantes como aqui explicdis. De veras que lo siento
pero si os doy las gracias por estas informaciones (que como podéis ver, Elisa
traslada en vuestro nombre a toda Esparia).

Seguir asi, adelante ya que este es el mejor camino para poder ayudar a
tantas mujeres que estdn en nuestra misma situacion y nos necesitan. Sé que
sabéis y entendéis lo que os pido.

Un fuerte abrazo para todas de

Rosario Vicente Durad
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INFORME DE LA ENTREVISTA MANTENIDA CON EL EXCMO. SR. D. TOMAS
BURGOS, SECRETARIO DE ESTADO DE LA SEGURIDAD SOCIAL.

30 de septiembre de 2015

Ante la alarma creada entre las viudas de nuestras asociaciones aparecidas en
los medios de comunicacidn sobre la salida de las pensiones de muerte y supervivencia
(viudedad y orfandad) del sistema de la Seguridad Social para pasar a pagarse via im-
puestos, se solicitd por parte de la CONFAV informacidén de la Secretaria de Estado de
la Seguridad Social.

Puestos al habla con este organismo, se nos ofrecié entrevista personal con el
Sr. Tomas Burgos, Secretario de Estado de la Seguridad Social.

El dia 30 de septiembre asistidé una delegacion de la CONFAV presidida por D2 Ro-
sario Vicente Dura, Presidenta Nacional, D2 Monserrat Rabella, Vicepresidenta Nacional
y D2 Cristina GOmez,
Presidenta Regional de
Cantabria, a dicha en-
trevista.

Después de expli-
car los motivos de la in-
quietud y alarma social
creada, el Sr. Burgos in-
formé que sobre esta
cuestiéon existe un de-
bate abierto en el seno
del Pacto de Toledo para
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conseguir mas ingresos a fin
de poder pagar las pensio-
nes, ante el desequilibrio
entre los gastos y los ingresos
de la caja de la Seguridad So-
cial.

El Sr. Burgos asegurd
gue no habra cambio de ré-
gimen juridico en las pensio-
nes de viudedad. Lo que se
esta proponiendo es un cam- .
bio en el sistema de financiacion de estas pensiones.

También dijo que cada vez hay un mayor nimero de pensiones de viudedad y su
importe es mas alto.

Mientras este debate se estd realizando, se va a estar pendiente de su desarrollo,
procurando realizar propuestas que nos favorezcan. Amparandonos en las palabras del
Sr. Burgos que se ha ofrecido a mantener contactos e intercambio de opiniones.

La delegacion de la CONFAV espera que esta entrevista dé frutos positivos.

“IGUALDAD EN LA EMPRESA”

Susana Camarero apuesta por la colaboraciéon mutua y la union de voluntades
para avanzar hacia la “igualdad real” de oportunidades

Entrega de distintivos “lgualdad en la Empresa”

La Secretaria de Estado de Servicios Sociales e Igualdad destaca que la desigualdad
entre hombres y mujeres, ademas de una injusticia, va en detrimento de una sociedad
avanzada, equilibrada y competitiva.

Advierte que siguen apreciandose desequilibrios, pero subraya que se estan pro-
duciendo importantes progresos, especialmente en el ambito laboral, como demuestra
la sostenida creacion de puestos de trabajo.

2 dejulio de 2015. La Secretaria de Estado de Servicios Sociales e Igualdad, Susana
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Camarero, ha afirmado hoy que la desigualdad entre hombres y mujeres, ademas de
ser “una injusticia”, socava la eficiencia econdmica y la productividad de las empresas,
por lo que ha apelado a la colaboracién mutua y a la unién de voluntades para aprove-
char “la capacidad, el talento, la formacion y el potencial” de mujeres y de hombres.
Asi, ha afiadido, serd posible alcanzar “la igualdad real de oportunidades”.

Camarero ha presidido hoy el acto de entrega a 30 empresas del distintivo “Igual-
dad en la empresa”, un reconocimiento que, ha dicho, busca “dar visibilidad al compro-
miso” de este dmbito con la igualdad y que sirve de “ejemplo y ayuda” para que otras
compafiias se adhieran con el fin de lograr la mayor sensibilizacién posible acerca de
las ventajas de “una sociedad plural, justa y equilibrada”. “Un modelo de sociedad efi-
ciente, avanzada y competitiva” basada en que hombres y mujeres son tratados por

igual, ha apostillado.

La Secretaria de Estado, tras manifestar su convencimiento de que éste es un ob-
jetivo comun, ha avanzado que en los préximos meses se llevard a cabo una reforma
de la normativa por la que se conceden dichos distintivos para incluir y reforzar la
apuesta por la conciliacién y contra la discriminacién salarial.

Conciliacion y corresponsabilidad, asi como la lucha contra las diferencias salariales
gue se dan entre hombres y mujeres, han de ser aspectos prioritarios compartidos por
agentes politicos, empresariales y sociales. Las mujeres tienen que contar con las mis-
mas oportunidades para su promocion profesional. “Debemos romper el techo de cristal
y derribar las barreras que impiden a las mujeres avanzar; es un reto complejo que sélo
podremos alcanzar desde la colaboracién mutua”, ha asegurado.

Segun sus palabras, la brecha salarial es “un caballo de batalla para este Gobierno”,
toda vez que el trabajo de las mujeres se concentra en pocas ramas de actividad y en
tramos de cotizacién bajos, a lo que se une “un reparto desigual por sexos en la escala
jerdrquica de las empresas”. Camarero ha recordado que se esta ultimando el Plan para
la Igualdad Salarial de Mujeres y Hombres en el dmbito laboral.

La CONFAV ha asistido a este acto presidido por la Secretaria de Estado de Servi-
cios Sociales e Igualdad, Susana Camarero
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Madrid acoge Maduralia, la mayor apuesta por la madurez activa

COSERDA

/m@@é

1 CONGRESO CIENTIFICO-SOCIAL

sobre ¢l bienestar y 12 calidad de vida en la madurez

Grupo SENDA, en colaboracion con
la Fundacién Espafiola Madrid y Salud-
Instituto Palacios y la Fundacién Mayores
de Hoy, organiza los dias 1y 2 de octubre
en Madrid, Maduralia, el primer con-
greso cientifico-social sobre bienestar y
calidad de vida en la madurez.

El encuentro, que se celebrara en
la Real Casa de la Moneda, estd dirigido
a todos aquellos sénior interesados en
mantener un tipo de vida saludable y un
envejecimiento activo.

Expertos en salud, belleza, nutricidn, economia, ocio y tecnologia seran los
encargados de exponer las principales novedades y tendencias en sus respecti-
vos ambitos y de responder a las cuestiones y dudas de los asistentes en las di-
ferentes mesas redondas que tendran lugar.
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LA REINA DONA SOFiA RECIBE EL PREMIO SENIOR
DE HONOR DE GRUPO SENDA

(‘ gER'L\JIPDC)A Premios 15 aniversario SENDA

Su Majestad la Reina Doiia Sofia recibié en Madrid el Premio Sénior de Honor,
galardén especial de Grupo SENDA con motivo del 152 aniversario de su pre-
sencia en el mundo de los mayores.

El Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad
acogio ayer tarde la entrega de
los Premios 152 Aniversario
SENDA, que reconocen la labor
de las personas, instituciones y
empresas que trabajan en favor
del envejecimiento y la madu-
rez activa, asi como de profesio-
nales y entidades del sector de
la dependencia y la atencion so-
ciosanitaria.

El acto estuvo presidido por Su Majestad la Reina Dofia Sofia, que durante la ce-
remonia recibié el Premio Sénior de Honor, galardén especial de Grupo SENDA con mo-
tivo del 152 aniversario de su presencia en el mundo de los mayores.

Con este premio, Grupo SENDA reconoce la labor solidaria y comprometida de la
Reina Sofia durante mas de cuatro décadas, que le ha llevado a abarcar multitud de
proyectos de cardcter social y humanitario en defensa de los mas vulnerables, entre
ellos los mayores.

La presidenta de Grupo SENDA, Matilde Pelegri, indicé que Doia Sofia es la mejor
representante de “los mas de 16 millones de personas que nos consideramos sénior,
personas que se interesan por su salud y también por la cultura, el ocio, la economia 'y
la tecnologia, y que reivindican su papel en la sociedad”.

Asimismo, la presidenta de Grupo SENDA asegurd que “esta edicién de los Pre-
mios SENDA es muy especial para todos aquellos que viven su madurez con orgullo y
qgue miran al futuro con optimismo”.
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XX111 ASAMBLEA DE LA FEDERACION REGIONAL DE VIUDAS
MURCIA, 26 DE ABRIL DE 2015

El dia 26 de Abril de 2015 tuvo lugar la celebracion en Murcia de la XXIIl Asamblea
Regional de la Federacidén de Viudas organizada por la Asociacién Salzillo de Murcia.

La Asamblea comenzd con la celebracidon de la santa misa cantada por la coral de
La Parroquia de Santo Domingo, iglesia Llevada por los Jesuitas y sede de nuestra aso-
ciacion.

El acto al que asistieron todos
Los pueblos de La Regidén de Murcia
con asociaciones de viudas conté con
la presencia de 370 compaiieras y
amigas. Finalizada la Santa Misa nos
trasladamos al restaurante donde se
celebré la Asamblea con las interven-
ciones de La Presidenta Nacional
Doiia Rosario Vicente Dura, la Presi-
denta Regional Dofia Rosario Sanchez
Puerta, la Concejal de Igualdad y Des-
arrollo de Murcia Dofia Alida Barque-
ros Sanchez, el Consiliario D. Francisco Moreno Martinez y la Presidenta de la Asociacion
de Viudas Salzillo Doina Concepcién Pérez de Lema Corral.

Finalizada la Asamblea disfrutamos de una expléndida comida que continud con
musica y baile con el que las asistentes se olvidaron de sus achaques disfrutando y pa-
sandolo muy bien y despidiéndonos todas hasta el afio que viene.

Un saludo

Conchita Pérez de Lema Corral
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XXXI ASAMBLEA REGIONAL DE EXTREMADURA
Caceres, 18 de abril 2015

Un afio mas, el sabado 18 de
abril del afno en curso, hemos cele-
brado en la bonita y entraiable ciu-
dad de Caceres nuestra XXXI
Asamblea Regional.

En un marco incomparable
asistieron 232 asociadas, llegadas
de las distintas localidades de toda
Extremadura.

Estuvimos acompafadas por la
Sra. Alcaldesa de Cdaceres Dofia Elena Nevado, por la Diputada de Igualdad Doia
Maria Luz Regidor y la Directora de Organizacién Dofia Maria José Ordofiez y en repre-
sentacion de la CONFAV, nos acompafié Dofia Rosario Vicente, Presidenta Nacional y
Doiia Piedad Daza nuestra Presidenta Regional.

Perdonad el retraso, pero he estado convaleciente de una operacién de columna.

Muchos abrazos y gracias por todo

Marina Jiménez Garcia

Presidenta de Caceres
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ASOCIACION DE MUJERES VIUDAS "NTRA. SRA. DE PENARROYA”
LA SOLANA CIUDAD REAL

Las viudas solaneras se reivindican en su dia internacional

La Asociacidn de Mujeres Viudas “Ntra. Sra. de Pefiarroya” de La Solana celebrd su dia
Internacional con la presencia de Dofia Rosario Vicente Dura, Presidenta Nacional de la Con-
federacion de Federaciones y Asociaciones de Viudas “Hispania”. El salon de actos del Edificio
de Usos Mudltiples albergd una jornada en la que se puso de manifiesto la importancia de
este colectivo en la sociedad y sus principales problemas sociales y legales. “Hemos hecho
este acto para darnos a conocer y que vean que hacemos cosas, ademas de rendir homenaje
a las mujeres viudas” — declard la presidenta local, Encarna Rodriguez-Rabadan—.

Por su parte, Dofla Rosario Vi-
cente calificé este dia internacional
como importante “porque otras muje-
res que no nos conocen se dan cuenta
que estamos aqui”. Aunque no deja de
ser un simbolo, “porque ser viuda es
todos los dias”, cree que es una buena
excusa para reunirse y convivir. é
“Cuando una mujer pierde a su marido
su vida da un vuelco y muchas ya no
quieren saber nada de la vida, y yo les
digo que no”. En su caso, quedo viuda
con 32 afios y se le vino el mundo encima, pero reacciond. “Comencé a conocer gente y
llevo mas de cuarenta afios en esto. Tu das, pero también recibes y eso es muy importante”.

Destacd la gran labor que realizan este tipo de Asociaciones y como defienden los de-
rechos de las mujeres en estado de viudedad. Estamos en el Consejo de la Familia, donde
representamos a nuestro colectivo. Reveld cdmo uno de sus hijos cuando hizo 18 afios es-
tuvo a punto de perder la proteccidn de la Seguridad Social. “Ahora la han aumentado hasta
los 22 y si no tienen trabajo siguen con el apoyo de la madre hasta que lo encuentren”. Son
avances -enfatizd- que se han conseguido gracias a este tipo de colectivos.

En el acto de apertura intervino el alcalde, D2 Luis Diaz Cacho, quien recordd que en
el mundo hay 245 millones de viudas y mas de 115 millones en la pobreza extrema, margi-
nadas y sin proteccion, muchas de ellas jovenes. Y que aun en paises desarrollados, hay des-
igualdad “muchas veces todavia no tienen proteccion social suficiente y recursos para
proteger y criar a sus hijos en igualdad de condiciones. Necesitan tener derecho a esa igual-
dad” -declaré-. Después, y como hijo de viuda, puso a su propia madre como ejemplo de
coraje y capacidad de superacién ante la adversidad, igual que tantas mujeres viudas de La
Solana.

-9 .
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El cronista de la Villa. Paulino San-
chez, fue invitado para poner el rasgo
histdrico a esta jornada. Citd pasajes del
Evangelio y hablé de la viuda segura-
mente mas conocida de la historia: la
Virgen Maria. Elogié el papel de esas
mujeres a pesar de haber pasado por
épocas de penumbra social no tan leja-
nas. Recordé los tiempos del luto de
por vida y la prohibicion de las viudas a
salir o distraerse. Fue ahi cuando reme-
moro la célebre obra de Lorca “La Casa de Bernarda Alba”, que retrata aquella Espaiia pro-
funda donde la mujer jugaba un papel secundario, y no digamos si quedaba viuda.

Los actos continuaron después con una celebracidn eucaristica en la parroquia de
Santa Catalina y un vino de honor en el patio del Palacio Don Diego.

La Presidenta

Encarnacién Rodriguez

ASOCIACION DE VIUDAS “NTRA. SRA. DE LA MERCED
“JEREZ DE LA FRONTERA”

Para finalizar el curso 2014-2015, se hizo en nuestra Sede, una exposicién de todos
los trabajos manuales, realizados por las socias durante el curso.

Vino mucha gente a verla, aunque no las Autoridades, ya que estaban recién nom-
bradas y no habian tomado posesidon de su cargo.

Se vendieron bastantes cosas y el dinero se dio al Hogar San Juan que estd regido
por un sacerdote y tiene albergados a mas de 30 personas alcohdlicos, haciendo una
labor impresionante.

Finalmente tuvimos una comida para homenajear a dos socias que cumplian 80
afios. Recibieron una placa y un ramo de flores, siendo muy emotivo ya que siempre
acuden sus familiares.

Hasta el préximo curso, que espero
seguir luchando, si Dios nos da salud.

Un fuerte abrazo.

Carmen Valentin Garcia

Presidenta

- 10 -
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ASOCIACION DE VIUDAS TABITA DE VALENCIA

Queridas amigas:

Pronto terminaremos el curso y hacemos un resumen del mismo, para recuerdo
de las que han asistido a él, e informacidn para las que por edad o falta de salud no han
podido asistir.

Seguimos con la reunién general mensual en la que vivimos un dia variado y com-
pleto.

Por la mafiana visita cultural a museos, exposiciones, jardines, etc. Organizados
por nuestra vocal de cultura y generalmente atendidas por guias. Para descansar y re-
ponernos acudimos a una comida de fraternidad donde compartimos compafiia y co-
mentarios sobre lo visitado.

Por la tarde alternamos mensualmente charlas de formacién humana y espiritual,
a cargo de predicadores dominicos, con otras de informacidn sobre temas de actualidad
(nutricidn, psicologia, poder de la mente, monumentos valencianos,...).

Terminamos la reunién con la Eucaristia celebrada por nuestro consiliario ofrecida
para las companieras fallecidas. Cada quince dias se retnen los equipos de formacién
con asistencia y participacioén activa. Todas las actividades se comunican a través de una
circular con las noticias, puntos de formacion y reflexién, y como no, terminamos con
humor.

Terminamos el curso con
la Asamblea general y dias des-
pués como es tradicional nos
reunimos en una famosa hor-
chateria a tomar, en agradable
compafiia, ihorchata con far-
tons!.

Francisca Crespi Esteva
Presidenta

Visita a un museo grupo de viudas “Tabita”

- 11 -
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ASOCIACION DE VIUDAS “VIRGEN DE LA CARIDAD”
Villarrobledo (Albacete)

Memoria actividades realizadas y vividas el curso 2014-2015

Nuestra asociacion de viudas, como en afios anteriores empieza el curso con ilu-
sién y segln nuestro programa. Formacion religiosa, cultural, entretenimiento y ocio.
Para empezar celebramos la Eucaristia, para dar gracias y pedir ayuda. La formacion re-
ligiosa, segln el programa de nuestros parrocos son los Santos Sacramentos, que todos
los lunes primeros de mes nos seran explicados por el sacerdote correspondiente.

Proyectamos un viaje a Avila, para ganar el jubileo establecido por la Iglesia, con
motivo del 52 Centenario del nacimiento de Santa Teresa de Jesus. Como preparacién
al jubileo, Raquel Simdn nos da una charla sobre Santa Teresa, como mujer. Mujer ade-
lantada a sus tiempo, defensora de los derechos de las mujeres, emprendedora e in-
signe escritora lo que le valié el titulo de “Doctora de la Iglesia”. El viaje a Avila fue
extraordinario, gracias a Don Santiago Bermejo (Sacerdote), que se encargd de la orga-
nizacion hospedaje y visitas a los lugares excepcionales de la Santa. Hemos tenido nues-
tros habituales Ejercicios espirituales, como preparacidon a Semana Santa. En formacion
cultural, hemos dedicado varios lunes a leer y comentar “La Odisea” explicando lo que
nos llamaba la atencion de aquellos tiempos. Quisimos recordar y aprender, nuestra
geografia de Espafa. Temas desarrollados por una de las asociadas. Nos resultaron, in-
teresantes, entretenidos y recordatorios, de algo olvidado de la escuela. Otros temas
culturales fueron biografias de mujeres importantes y famosas de nuestra Historia, Isa-
bel la Catdlica, Agustina de Aragdn, Concepcidn Arenal, Juana de Arco, Teresa de Cal-
cuta... entre otras. Cada una de ellas notables por causas distintas. Temas dirigidos por
Isabel Moreno, nuestra Presidenta. Otro viaje interesante de ocio, fue a Madrid, para
visitar el Museo de Cerralbo, la Almudena y un extraordinario paseo por el parque de
Europa. Charlas, talleres — para sentirnos nosotras mismas, vivir nuestra edad. Tener
ilusién, sentirnos utiles, en fin, algunos de los estados emocionales que vivimos. Aca-
bamos el curso, con nuestra ya acostumbrada Eucaristia de accién de gracias, la cena
de amigas, despidiéndonos y deseandonos felices vacaciones de verano con nuestras
familias.

Un curso mas, “hasta el venidero 2015 2016".

Villarrobledo, julio 2015

- 12 -
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ASOCIACION DE VIUDAS ALCALA DE HENARES

Actuaciones durante el 12 trimestre de este afio. El dia 29 de enero se recaudo alimentos
para Caritas, vinieron a recogerlos, miembros de la directiva de Caritas de la parroquia de San
Diego, dandonos una charla informativa de la labor que se hace en dicha Parroquia, el 2 de febrero
celebramos la fiesta de nuestra Patrona Sta. Ana viuda, con una misa en las Juanas y a continua-
cion una comida de hermandad. El dia 5 de febrero nos dio una charla un psicélogo. El dia 19 de
febrero la firma Danone, nos habld sobre nutricién, el 26 terminamos la tarde con una chocola-
taday churros.

Marzo dia 5 el sefior Mariano nos hizo una demostracion de energia universal,

Marzo dia 12 viajamos a Malagon (ciu-
dad Real), a visitar el monasterio de San José,
fundado por Sta. Teresa de JesUs, a instancia
de su buena amiga D2 Luisa de la Cerda, viuda
de Arias Pardo de Saavedra, Sefior de Mala-
gon.

El dia 1 de abril de 1568 llegan a lugar
Dofia Luisa, con Santa Teresa y 6 monjas y se
instalaron provisionalmente en una de las
casas que D2 |uisa tiene en la plaza publica de
la villa.

Como el bullicio de la plaza resultaba poco propicio para el recogimiento de la comunidad
la Santa eligié personalmente un sitio mas retirado a las afueras de la poblacion y bajo al patro-
nazgo de los sefiores de Malagdn y de nueva planta se construyeron la Iglesia y el convento. La
Iglesia tiene un magnifico retablo en el Altar Mayor. Una vez terminada la visita y después de
comer a visitar una gran fabrica de quesos manchegos, que a todas nos impresiono por lo grande
que esy los miles de quesos que se elaboran alli tuvimos que entrar con unos chubasqueros blan-
cos y gorritos, estdbamos “muy elegantes”.

De la fabrica después de degustar sus quesos y de hacer las compras de rigor para que
nuestros familiares pudieran degustar en casa, subimos al autocar y felices y contentas regresa-
mos a Alcala.

El dia 10 nos tocd estar en el Mercadi-
llo solidario para la venta, cuya recaudacion
es este afio para la Casa de acogida Virgen de
las Angustias.

En nombre de la directiva agradecer a
todas las socias su buen hacer y colabora-
cion.

lluminada

-13 -
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NOTICIAS DE ARAGON

La Presidenta de Aragodn,
Dofa Mari Paz Rivera, realizd en
la primavera pasada visitas a va-
rias Asociaciones de Viudas de
la Comunidad Autdénoma. Es-
tuvo en Barbastro, Binefar vy
Monzdén, de la provincia de
Huesca, también visitd Teruel
(capital), Andorra (Teruel) y Za-
ragoza (capital). En todas las
Asociaciones visitadas ha sido
muy bien recibida y acogida
compartiendo con todas mo-
mentos muy agradables.

Nuestras Asociaciones van siguiendo sus objetivos con cariiio, paciencia e
é ilusion, siendo conscientes de que los tiempos han cambiado.

En el proximo otofio se procurara visitar otras Asociaciones, intentando lle-
gar a todas.

Por otra parte, el pasado
6 de junio hubo un Encuentro
provincial en Binefar con todas
las Asociaciones oscenses, vinie-
ron de Barbastro, Monzon,
Graus. Habia alrededor de 70
Sras. Alli se intercambiaron sa-
ludos, presentaciones, opinio-
nes, con una visita al pueblo y
un tentempié para todas. Re-
sulté una tarde muy agradable,
que pensamos repetir.

FEDERACION ARAGONESA DE VIUDAS

- 14 -
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Escriben las viudas
y colaboraciones

MASTERES DE BANCAL

Mientras la pobre recogia las gavillas del bancal, yo decidi que queria venir al mundo.
Cogieron el carro y la mula y nos llevaron al pueblo. jVaya parto para ambas! :ella se desgarré
(no se conocian las episiotomias), y yo naci con la cabeza como la mitra de San Braulio (siempre
me lo recordaban las abuelas). Cuatro dias mal contados y ... ial bancal otra vez!

La recuerdo siempre alli, de sol a sol. Mientras agachaba el rifién con la azada, nos iba im-
partiendo los masteres como churros. ¢ Materias?, de lo mas variadas: Economia: “No hay para
otros zapatos, encoge un poco los dedos porque al curso que viene ya llevaras los de tu hermana”;
Relaciones Sociales: “Venga, juega con tus primas y cuidad de las pequefias”; Educacion: “Déjale
la silla alaabuela, que es mayor”; Higiene y Seguridad: Ese es el lavado del gato, quitate bien las
legafias, que luego se te ponen los ojos rojos”; Deporte y Salud: -”Hala, a correr, que llegais tarde
a la escuela — habia casi dos kildémetros hasta el pueblo—"; Relaciones Internacionales: “Os va
a tocar dormir en el suelo con el colchdn de rayas, que vienen los tios de Francia a pasar unos
dias”; Fauna y Naturaleza: “En acabar los deberes hay que segar hierba para dar de comer a los
conejos y a los tocinos”; Restauracion: “cuando hierva el puchero con las judias, échale dos pa-
tatas y luego, a por caracoles, a ver si este domingo podemos hacer paella “; Arte: “coge la brocha
y dale cal a esa pared que ya tiene descorchados”; Enfermeria: “Ven que te pongo un pafiuelo
en el rasguio”... Justicia: jDale la mitad a tu hermana!, jComo me quite la zapatilla...! Y mil mas,
de los que tengo buen titulo.

Lo suyo, lo nuestro, fue una constante Universidad al aire libre, llena de espigas y amapolas,
de cierzos y nevadas, de soles y tormentas. Y ellos, los mejores padres, y nuestros mejores maes-
tros. Por eso, hoy, que mi madrecica va a cumplir noventa afios, quiero felicitarla y darle las gracias
por todo lo que me sembro dentro. Y, en ella, a todas las madres del mundo; grandes, sabias,
honradas y buenas. jCuanto que aprender! jOs queremos, guapas!

Cristina

Presidenta de Cantabria

- 15 -
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REFLEXIONES PARA AFRONTAR LA VEJEZ

No todos llegan a los 90 afios para poder hacer estas reflexiones.
Aprovechemos el regalo que nos hace la Sra. Brett con sus lecciones.

Escrito por Regina Brett, 90 afios de “The Plain Dealer” Cleveland Ohio

e La vida no es justa, pero aun asi es buena.

¢ Lavida es demasiado corta para perder el tiempo lamentandose.

e Tu trabajo no te cuidara cuando estés enfermo. Tus amigos y familia si. Mantente en con-
tacto.

* No tienes que ganar cada discusion. Debes de estar de acuerdo en no estar de acuerdo.

e Llora con alguien. Alivia mas que llorar solo.

e Cuando se trata de chocolate, la resistencia es inutil.

e Haz las paces con tu pasado para que no arruine el presente.

e No compares tu vida con la de otros. No tienes ni idea de cémo es su travesia.

e Si una relacion tiene que ser secreta, mejor no tenerla.

e Respira profundamente. Eso calma la mente.

e Elimina todo lo que no sea util, hermoso o alegre.

* Nunca es demasiado tarde para tener una nifiez feliz Pero la segunda solo depende de ti.

e Cuando se trata de perseguir aquello que amas en la vida, no aceptes un «no” por res-
puesta.

e Enciende las velas, utiliza las sdbanas bonitas, ponte la lenceria cara. No la guardes para
una ocasion especial. Hoy es ese dia especial.

e Sé excéntrico ahora. No esperes a ser viejo.

e El 6rgano sexual mds importante es el cerebro.

* Nadie es responsable de tu felicidad, solo tu.

e Enmarca todo supuesto “desastre” con estas palabras: “En cinco afios, ¢ esto importara?

* Perddnales todo a todos.

¢ No te incumbe lo que las otras personas piensen de ti. Ni te preocupes por eso.

e El tiempo sana casi todo.

* Por mas buena o mala que sea una situacion ... algun dia cambiara!!!!

¢ No te tomes nada tan en serio

* No cuestiones la vida. Sélo vivela y aprovéchala al maximo hoy.

e Llegar a viejo es mejor que la alternativa ..”morir joven.

* Todo lo que verdaderamente importa al final es que hayas amado.

e Sal todos los dias. Los milagros estan esperando en todas las partes.

¢ Si juntdramos nuestros problemas y viéramos los montones de los demas, querriamos los
nuestros.

e La envidia es una pérdida de tiempo. Tu ya tienes todo lo que necesitas.

e Lo mejor esta aun por llegar. y adelante.

* No importa cdmo te sientas ... arréglate y preséntate.

e Cede

¢ Lavida no estd envuelta en un lazo, pero sigue siendo un regalo.

- 16 -
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ASOCIACION DE VIUDAS DE SANTANDER
NUEVAS MANERAS DE AFRONTAR LAS DIFICULTADES

En la vida de cada dia surgen problemas en las que nos vemos involucradas. Ante
la situacién conflictiva sentimos que tenemos que implicarnos mas pero a veces las di-
ficultades nos superan, tenemos ganas de echarnos atras, nos falta audacia y confianza.

Hay personas que piensan que Dios va a solucionar los problemas y dicen que hay
que dejarlo de su mano, pero hay un dicho que dice: “A Dios rogando y con el mazo
dando”.

El nos dio una autonomia y somos nosotros los que tenemos que afrontar e in-
tentar solucionar los conflictos que nos plantea la vida que son muchos. No sé qué nue-
vas maneras hay de afrontar las dificultades mas que ser tenaces, tener voluntad y
saber decir no ante las injusticias.

Lo peor de las personas castigadas por las injusticias, es la desesperanza, el aba-
timiento, el desconsuelo solo ven un futuro de pobreza y soledad.

Con frecuencia, lo primero que necesitan estas personas es que se les escuche,
sentir la cercania de alguien que les consuele y se impliquen con ellas.

Sabemos que no podemos ofrecer consuelo y apoyo, si nosotros no estamos uni-
dos a Cristo fuente de todo consuelo, la palabra de consuelo para que sea autentica ne-
cesita el compromiso.

En nuestro mundo no todas las personas tienen las mismas oportunidades. Unas
nacen ricas por situacién familiar, otras en cambio viven toda su vida en la indigencia.

Hay muchas causas que generan la pobreza, una de ellas es la explotacién a la que
unas personas someten a otras.

El engafio o el trabajo mal pagado pueden llevarles a la desigualdad econdmica y
social.

El didlogo con estas personas nos hara pensar en nuestra forma de vivir y nos ayu-
dardn a responder a los problemas que se plantean en nuestro entorno.

Tagore (el gran poeta de la India) dijo: “Cuando el camino me canse no te pido
gue me hables, sino que me des la mano”

Presidenta de Santander

M2 Jesus

- 17 -
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ASOCIACION CRISTIANA DE VIUDAS DE PALENCIA

LA SOPA DE AJO

Habia antafio un adagio, — que decia con acierto;!!quien cena todas las noches, — un
caldo de ajo bien hecho,-_ bien hervido y en su punto,-_ ha de llegar a ser viejo - con la
mente despejada-, — y el corazén sano y fresco, -sin temblores en las piernas-, —
y sanos todos los huesos.

Que el caldo lleva consigo, - el sabor y el alimento, —para ser como decian,— la llave
de nuestro cuerpo.

El ajo considerado, -por su sabor fuerte y recio, -como néctar de los dioses,- era el man-
jar predilecto, —de los césares romanos, — que creian que al comerlo, - Como ellos
se volverian —de sabios, fuertes y eternos

El era contra el reuma, - el mds eficaz remedio, -le acompafia en este gusto,- su buen
amigo el pimiento, -que expuesto al aire y al sol, -se quedd arrugado y seco, - pero sumo
cualidades, -para dar fuerza a los huesos.

Con ellos esta el aceite — o la manteca del cerdo con sus dotes de avivar, — las neuro-
nas del cerebro,— -enriqueciendo la sangre-, que circula en el cuerpo.

_Con unas sopas de pan-, echadas al agua hirviendo- hacian del caldo de ajo-, un ali-
mento completo-, _ Si al probarlo estaba sosa, _ para dejarlo en su punto -se le afiade
algo de sal-, con la punta de los dedos.

Dicen que si se tomaba-, para cenar en invierno-, cuando habia “pinganitos”-colgados
de los aleros, -parecia “su sabor-" -igual al mana del cielo-, _ que templaba, entonaba,
— y alimentaba los huesos.—

Y., los que volvian del campo-, aquellos duros labriegos, -con la cara amoratada, -por
los azotes del viento, -los musculos encogidos-, -y entimidos los huesos-, tras una dura
jornada-, de trabajo agotador-, _ en el crudo y frio invierno_

Entraban en la cocina-, _ con los pies igual que el hielo-, _y al calor acogedor, -_dela
lumbre del brasero-, — al contemplar en la mesa, — aquel caldo recién hecho—, les
parecian que entraban-, — en la antesala del cielo.

La Presidenta
E. Malenda

-18 -
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Para vivir en la Fé

SAN JUAN PABLOII

“Nacimos para ser felices, no para ser Perfectos. El amanecer es la parte

mas bonita del dia porque es cuando Dios te dice: levantate! Te regalo
otra oportunidad de vivir y comenzar de nuevo de mi mano”

Los dias buenos te dan FELICIDAD, los dias malos te dan EXPERIENCIA, los

intentos te mantienen FUERTE, las pruebas te mantienen HUMANO, las
caidas te mantienen HUMILDE, pero solo DIOS te mantiene en pie!!

San Juan Pablo Il

3 Karol Wojtyla
18/de'mayoide1920° |
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VIVIR ATENTAMENTE (SIEMPRE EN LA FE)

Significa vivir con los ojos abiertos para poder contemplar lo que cada uno
es, lo que son nuestros seres queridos y las cosas que nos suceden. Se trata de
mirar la vida no solo con los ojos exteriores, sino, y sobre todo, con los ojos del
corazon. Para ser feliz no hace falta mucho: podemos empezar prestando aten-
cidon a nuestra rutina de cada dia. Asi podremos descubrir los cotidianos (y asom-
brosos) milagros que nos suceden, como despertarse y encontrarse con los seres
queridos, dar y recibir un gesto de carifio, estar sano, etc.

Para quien vive prestando atencidn, todo lo que sucede se convierte en
signo de lo verdadero, lo eterno, lo que da sentido a esta aventura llamada vida.
Por eso, querido lector, le invitamos a que invierta su valioso tiempo en contem-
plar la vida cotidiana: en ella se encuentra lo que desde su propio interior busca.
Como dice Anselm Criin: «No se trata de descubrir novedades interesantes, sino
de sentir lo que ES... Entonces intuirds que la vida diaria te 6dice a lo verdadero,
a la pura percepcién del SER. Y cuando estds en contacto con lo que ES, estas en
contacto también con el fundamento de todo el SER. Si la vida diaria se convierte
en ejercicio, si deviene en lugar del encuentro con Dios entonces se transforma».
El reto esta lanzado.

Las 24 respuestas que dio La Madre Teresa a 24 preguntas

¢Cual es el dia mas bello? Hoy

¢La cosa mas facil? Equivocarse

¢El obstaculo mas grande? El Miedo

¢El mayor error? Abandonarse

¢La raiz de todos los males? El egoismo
¢éLa distraccién mas bella? El Trabajo

¢éLa peor derrota? El Desaliento

éLos mejores profesores? Los nifios

¢éLa primera necesidad? Comunicarse
. ¢Lo que hace mas feliz? Se util a los demas.
11..El Misterio mas grande? La muerte
12..El peor defecto? El mal humor
13. iLa persona mas peligrosa? La Mentirosa

O ~NO»»YREWNPE

[EEN
o
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14. ¢ El sentimiento mas ruin? La envidia

15. éEl regalo mas bello? El perdén

16. éLo mas imprescindible? El hogar

17. éiLa Ruta mas rapida? El camino recto

18. éLa Sensacién mas grande? la paz interior
19. éel resguardo mas eficaz? El Optimismo
20. ¢éLa mayor satisfaccion? El Deber Cumplido
21. ¢La Fuerza mas potente? La Fé

22. éLas Personas mas necesarias? Los Padres
23. ¢éLa cosa mas bella de la vida? El Amor

24. ¢ El mejor refugio? Dios

“RAZONES PARA LA ALEGRIA”
José Luis Martin Descalzo

Los domingos del alma

Ultimamente — supongo que esto se nota en mis escritos— estoy leyendo muchos
antiguos textos budistas. No siempre estoy de acuerdo con todo lo que dicen, pero casi siem-
pre me ayudan al equilibrio interior, me permiten descubrir nuevos dngulos de la verdad
gue yo no sospechaba y en algunos casos hasta me sirven para descubrir mejor cual es la
verdadera originalidad del mensaje cristiano. Espero que nadie se escandalice si digo que
creo que todos los caminos llevan a Dios, ni tampoco si afiado que igualmente creo que el
Evangelio lleva mds derechamente a su corazon

Pero regresando al tema de la muerte que apunté en mi comentario del domingo pa-
sado, me impresiona comparar las diferentes posturas que el mundo budista y el cristiano
adoptan ante ella. Sintetizando mucho, yo diria que para los orientales el objetivo es «aman-
sar» o «desarmar» a la muerte, mientras que para los cristianos la meta es «transformarla»,
darle un sentido, «convertirla en vida».

El budista piensa —y en esto es infinitamente superior a todas las filosofias modernas
imperantes— que el hombre debe ir despojandose de todo, ir abandonando ilusiones, de-
jando olvidado su yo, de modo que, cuando la muerte llegue, ya no tenga ninguna tarea que
hacer, nada que ganar, porque todo ha sido ya anteriormente perdido

- 21 -
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El planteamiento es humoso y tiene algunos contactos — sdlo algunos— con lo que
piensan los misticos cristianos. Mds contactos tiene con el pasivismo, el abandonismo de
algunas personas bautiza das que se creen cristianos sin darse cuenta de que son espiritual
mente budistas. Son los que ponen la resignacidn en la cima de sus virtudes, confundiéndola
con la aceptacién de la voluntad de Dios.

Pero yo creo que la postura de los cristianos ante la muerte es muy diferente. Para
nosotros, morir no es «abandonarse», sino «darse». No es un progresivo ir despegandose
de todo, sino amar todo apasionadamente con la seguridad de que ese todo serd convertido
por la resurreccion en una realidad nueva y mas radiante. No pensamos que la solucion sea
irnos recortando el corazén, sino muy al contrario: creemos que «el verdadero fracaso en la
vida es llegar a morirse sin corazén» (la frase es de Carrin Dunne) o, lo que aun seria peor,
morirse sin haber llegado a estrenar el corazon.

Y éste deberia ser el verdadero miedo que. tendriamos. que tener a la muerte: que
llegue a nosotros cuando aun tengamos el alma sin terminar, llena de mufnones, que la
muerte «nos arrebate» en lugar de entregarnds enteramente a ella después de haberla di-
gerido.

A los creyentes no nos angustia la muerte porque no sepamos lo que hay al otro lado
(sabemos que aquello a lo que el corazdn se entrega al morir es lo que jesus llamaba Padre),
lo que nos aterra —o mas exactamente: nos duele— es saber que llegaremos a él con las
manos semivacias.

Por eso en esta seccidn, que tanto habla de la vida, me estoy atreviendo ahora a hablar
de la muerte: porque nada debe empuijarnos tanto a vivir entera y apasionadamente como
la certeza de que la vida sera corta.

No sé si he contado alguna vez en estas paginas que la Unica gran tristeza que a mi
me quedo tras la muerte de mi padre fue la le darme cuenta de cuan egoista habia sido yo
en sus ultimos afios de existencia. Vivia mi padre en Valladolid y yo sélo podia ir a verle al-
gunos domingos. Pero esos dias eran para mi padre como un rayo le sol, eran «mas do-
mingo». Y yo estaba «en aquel tiempo siempre ; sobrecargado de trabajo, con lo que los
fines de semana eran mi nica ocasion de ponerme un poco al dia de cosas atrasadas a lo
largo del resto de la misma. Con lo que empecé a tacafiear mis viajes. Y sélo cuando mi
padre se fue me di cuenta de que no habia trabajo mds importante que aquel de haberle
dado un poco de alegria con mis visitas, iDescubri la importancia de aquellos domingos
cuando ya era tarde! ¢Nos pasara lo mismo con el otro Padre? ¢ Nos enteraros de lo impor-
tantes que eran nuestras horas cuando ya han pasado?.

iHay que quererse deprisa, amigos mios! iHay que quererse ahora, ahora, en estos
dulces, pequefios, cortos afos! jHay que convertir en una casa este diminuto planeta Tierra
que gira entre los astros! Al Otro lado espera el misterio. Para los creyentes, un misterio de
amor. Pero aqui nos dieron las manos y el corazdn para que consiguiéramos que, en esta
espera, fueran todos los dias un hermoso radiante domingo.

- 22 -
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DE EXPOSICIONES

iEL MUSEO DEL ROMANTICISMO CUMPLE SUS PRIMEROS 90 ANOS!

Queremos celebrarlo volviendo la mi- El Museo recomienda
rada atras para repasar como se han trans-
formado sus salas durante todo este tiempo. 1 El Salén de

Por ello, hemos incluido fotografias que Baile era el
muestran, a lo largo del recorrido, cdmo eran espacio mas pu-
algunos de estos espacios del Museo desde blico del Pala-
1924 hasta 1996, poco antes de la clausura cio, puesto que
que precedio al actual montaje. en el se realiza-

ban diferentes

El Museo fue fundado en 1924 por el ; . . . . . ,
celebraciones sociales(bailes, reuniones, literarias y mu-

marqués de la Vega Inclan y Flaquer en este

mismo edificio. En homenaje a sus antepa- sicales ... ).

sados, queria contar de una manera muy no-

vedosa cédmo vivieron sus padres y sus 2 Isabel Il, hija de Fernando VII
abuelos y asi reivindicar una de las etapas y Maria Cristina de Borbdn,
mas fascinantes de nuestra historia: el Ro- reind en Espafa entre 1843y
manticismo. 1868, fechas en las que se des-

arrollé el Romanticismo en Es-
pafia. Este retrato fué
realizado por Horlerico de
Mondragon en 1849

En estos 90 afos el Museo ha crecido
en espacio y colecciones. De 12 salas inicia-
les, ha pasado a tener 26 y de 86 piezas fun-
dacionales, ahora cuenta con mas de 20.000.

El Museo hoy sigue compartiendo el
espiritu de su fundador: acercar al visitante
las formas de vida de la época en la que co-
mienza la modernidad, una época especial-
mente complicada y convulsa de la que hoy
somos descendientes directos.

3 Barro de bandolero

Los barros malaguefios como éste refle-
jan una de las vertientes principales del
Romanticismo, el costumbrismo, y solian
representar estereotipos espafioles ban-
dolero, el torero de la Manola.

-23 -
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LIBROS QUE DEJAN HUELLA

DONDE EL CORAZON TE LLEVE
Susanna Tamaro
Editorial: Seix Barral Biblioteca Formentor S&:::ﬁimimnwe

Seix Baral Bibloteca Formentor

Una anciana que vive en Trieste redacta durante un mes largo, en 1992, los
recuerdos de su vida. Y lo que comienza siendo la reconstruccion de la his-
toria de la familia, para enviarsela a su nieta, que vive en América, se con-
vierte en una reflexién sobre formas de pensar, sentir y actuar.

Susanna Tamaro (Trieste, 1957) ha recreado, con un tratamiento intimista,
la personalidad de una mujer solitaria, que se siente fracasada y confusa
porque considera que con una mentira ha destruido tres vidas. Cuenta a la
nieta, que se ha convertido en una persona dura y ensimismada, la verdad sobre sus padres y
sobre la propia abuela. Plasma asi como la voz de la conciencia, serena por el paso de los afios,
y sin disimular conductas o sentimientos reprobables. La psicologia de la protagonista esta bas-
tante trabajada; no asi el resto de los personajes. El estilo es cuidado, fluido y con un tono me-
surado que no admite vibraciones.

La autora afirma la conveniencia de admitir los propios errores, sin descargar culpas en los demas
ni en el ambiente, y sin pretender un arrepentimiento.

© Resefias bibliograficas Fundacién Troa

MIENTRAS LOS DEMAS BAILAN ANGELA VALLVEY
4 Mientras los demda Bailon
Angela Vallvey

Editorial: Booket

La novela cuenta un periodo de unos pocos afos en la vida de Isabel, una
joven de alto nivel social y econdmico en la Espafia de la posguerra. Isabel
es violada por un amigo, cuyo nombre no quiere revelar. Su hermano hace
gue se case con un principe aleman con el fin de ocultar el deshonor. Tras la R
boda el matrimonio se traslada a La Gardufia, una finca familiar, y el marido, Adolfo, desaparece
por motivos de trabajo. En la finca Isabel espera hasta dar a luz, al cuidado de una chica del pue-
blo, Adelia, con la que llega a tener un trato de amistad, siempre respetando la distancia criada-
sefiora. Adelia, muy joven, es tan protagonista de la novela como Isabel. Mientras que Isabel, a
lo largo del relato, tiene experiencias y se ve un poco perdida en sus referentes de actuacion,
afectada siempre por los acontecimientos que la han llevado a este punto de su vida, ella crece
y pasa a ser una persona madura, capaz de enfrentarse a dificultades y posibles abusos. Los
demas personajes estan bien definidos como estereotipos de lo que representan: los sefiores,
los criados, los empleados, etc. También se narra los comienzos de la importancia de las mujeres
en la vida laboral, el interés naciente por la moda en la Espafia de la época, las ciudades que
van adquiriendo mayor importancia en el resurgir de Espafia, los suefios de la gente corriente
con alusiones politicas no partidistas.

© Resefias bibliograficas Fundacién Troa
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PASATIEMPOS

Ejercicios para mantener la mente despierta y agil

SUDOKU

Rellena todas las casillas con nimeros del 1 al 9 sin
que se repita el mismo nimero en la misma fila, en
la misma columna y en la misma celda (las que es-
t4n marcadas con un trazo mas grueso). Fécil, ;no?
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Los 7 errores Sopa de letras
Busca las 7 diferencias que hay entre el dibujo de la izquierda y el de la derecha. Localiza los 8 rboles que te indicamos a continuacion:
T - ABETO - ALMENDRO - CEREZO - FRESNO -
LIMONERO - MORERA - ROBLE -SERVAL
Con las letras restantes podrés leer un pensamiento
de Multatuli.
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Ocio y Cultura | @

COCINA PRELUDIO DE OTONO

Ensaladas tibias, guisantes calientes, pescados azules, caza de pluma, postres energé-
ticos .... Avisan de los primeros frios (que pronto llegardn) y nos llenan de energia
para adentrarnos en la nueva estacion.

Ensalada templada de patatas y mollejas

Ingredientes: -800 g de mollejas de ternera -150 g de patatas pequefias - 100 g. de tomates cereza 100
ml. de aceite de oliva :1 limon -1 zanahoria -1 puerro -1 cebolleta -1 hoja de laurel - pimienta - sal. Parala
vinagreta: -3 escalonias -100 ml de vinagre de vino blanco -100 ml de aceite de oliva virgen -1 cucharadita
de mostaza -1 cucharada de cilantro picado - pimienta - sal.
ELABORACION

Poner las mollejas a remojo en agua fria y cambiarles el agua
hasta que queden limpias de sangre. Disponerlas en una ca-
cerola, con las verduras peladas y troceadas, la hoja de laurel
y el zumo del limén. Cubrir con agua y calentar.

Cuando rompa a hervir, bajar el fuego, y cocerlas durante5
minutos. Escurrirlas y pasarlas por agua fria. Quitarles la piel
y la grasa, ponerlas entre dos servilletas y colocar encima un
peso. Dejarlas asi durante 1 hora. Pelar las patatas y cocerlas
en abundante agua con sal. Dejar que se templen, pelarlas y
é cortarlas en rodajas. Lavar los tomates y cortarlos en cuartos. Pelar las escolinias, picarlas y rehogarlas en

una sartén con 1 cucharada de aceite. Agregar el vinagre y reducirlo a 2 cucharadas. Retirar del fuego e in-
corporar la pimienta y la sal. Batir y afiadir el aceite, poco a poco, y la mostaza. Mezclar y reservar al calor.
Cortar las mollejas en filetes gruesos. Calentar el aceite y dorar las mollejas. Salpimentarlas y pasarlas a una
fuente junto con las patatas y los tomates. Rociar con la vinagreta, espolvorear con cilantro y servir.

Crema de candnigos

® 2 puerros, 3 patatas ¢ 1 diente de ajo ® 500 ml de caldo de ave ¢ 60 g de queso de cabra

¢ 2 tomates ¢ Unos tallos de cebollino ¢ Aceite de oliva ¢ Sal, pimienta

1. Pela las patatas, ldvalas, trocéalas y cuécelas 10 minutos en
una cazuela con el caldo hirviendo. Pela y pica los puerros. Re-
hoégalos 10 minutos a fuego lento en una sartén con 3 cuchara
das de aceite. Lava y seca los candnigos. Pela y pica el ajo.
Afade ambos a la sartén y cuece 5 minutos mas.

2. Vierte la preparacion de la sartén en la cazuela con las pa-
tatas. Salpimienta y deja cocer todo junto 5 minutos mas. Tri-
turalo con la batidora hasta conseguir una crema.

3. Pela los tomates, retira las pepitas y cértalos en gajos. Lava
seca y pica el cebollino. Vierte la crema en boles individuales.
Espolvoréalos con el queso cabra desmenuzado, el tomate y
cebollino.

El truco

Para pelar mejor los tomates haz una cruz, hiérvelos 1 minuto y luego ponlos en agua fria.
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Chipirones encebollados

e 750 g de chipirones e 1 pimiento rojo, 3 cebollas
e 1 vasito de vino blanco ¢ 250 g de arroz

* 1/2 cucharadita de pimentdén e 1 diente de ajo

e 1 rama de perejil ¢ Aceite de oliva, sal

1. Cuece el arroz en agua hirviendo 16 minutos. Escu-
rrelo. Limpia los chipirones retirando las visceras, la
pluma, el pico y los ojos. Trocea las patas y corta los cuer-
pos en anillas gruesas. Pela las cebollas, limpia el pi-
miento y cértalos en dados. Pela el ajo picalo. Lava, seca
y pica el perejil.

2. Rehoga los chipirones en 3 cucharadas de aceite. Re-
tiralos, afiade 2 cucharadas de aceite a la sartén y rehoga las cebollas a fuego muy lento
30 minutos. Afiade los chipirones, el pimiento y el ajo. Vierte el vino blanco y sube la
intensidad del fuego.

3. Sazona con el pimentdn vy el perejil, anade un vasito de agua y deja cocer a fuego
muy lento 25 minutos. Sirve caliente acompaifiado con el arroz hervido.

El truco

La version vasca sustituye el pimiento rojo por verde y afiade a la salsa la tinta de los chipirones.

Pinchos de pina, kiwi y lima
——
= ¢ 1 pifia natural pequefia 0 mediana
e 4 kiwis ¢ 1 lima e 2 cucharadas de miel

¢ 1 ramita de menta fresca

1. Lava la limay sécala. Ralla la piel y exprimela para ob-
tener su zumo. Calienta ligeramente la miel en un cazo
a fuego suave y mézclala en otro recipiente con el zumo
y la ralladura de lima. Lava, seca y pica muy finamente
la menta fresca. Aiadela a la mezcla anterior y reserva.
2. Pela la pinay cértala en rodajas de unos 2 cm de gro-
sor. Retira de cada rodaja la parte central lefiosa y cér-
tala en dados medianos. Pela los kiwis y cdrtalos en
dados del mismo tamafio que los de la piia.

3. Ensarta los dados de fruta de forma alterna en pinchos de brocheta no demasiado
largos. Asalos durante 1 minuto por cada lado en un sartén o plancha muy caliente y
sirvelos enseguida alifnados con la salsa de miel, lima y menta.

El truco

Puedes usar meldn, sandia o melocotén que también resultan geniales a la plancha.
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Conviene saber

iUn dia comprendi que el silencio vale mas que mil palabras!

Un periodista le hizo una entrevista al Dalai Lama, al entrar en la habitacion
le preguntd: ¢ Qué es lo que mas le sorprende de la humanidad? A lo que él res-
pondid: Que se aburren de ser nifos y quieren crecer rapido, para después de-
sear ser nifos otra vez.

Que desperdician la salud para hacer dinero y luego pierden el dinero para
recuperar la salud.

Que ansian el futuro y olvidan el presente y asi no viven ni el presente ni
el futuro.

Que viven como si nunca fuesen a morir y mueren como si nunca hubieran
vivido .... Quedé en silencio un rato y le dije: Pero, ¢ cuales son las lecciones de
vida que debemos aprender? Y con una sonrisa respondidé:... Que no pueden
hacer que nadie los ame, sino dejarse amar, que lo mas valioso en la vida no es
lo que tenemos, sino a quien tenemos, que una persona rica no es quien tiene
mas, sino quien necesita menos y que el dinero puede comprar todo menos la
felicidad... QUE EL FiSISCO ATRAE PERO LA PERSONALIDAD ENAMORA.

Que quien NO VALORA lo que tiene, algun dia se lamentara por haberlo
perdido, y que quien hace mal algun dia recibira su merecido. Si quieres ser feliz,
haz feliz a alguien. Si quieres recibir, da un poco de ti, rodéate de buenas perso-
nas y sé una de ellas. Recuerda, a veces a quien menos esperas es quien te hara
vivir buenas experiencias!

Nunca arruines tu presente por un pasado que no tiene futuro. Una per-
sona fuerte sabe cémo mantener orden en su vida. Aun con lagrimas en los 0jos,
se las arregla para decir con una sonrisa: “Estoy bien”.
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ALCANZA TU SUENO

Sé firme en tus actitudes y

perseverante en tu ideal.

Pero sé paciente, no pretendas

gue todo te llegue de inmediato.

Haz tiempo para todo, y todo

lo que es tuyo, vendrd a tus manos

en el momento oportuno.

No seas esclavo del pasado

y los recuerdos tristes. jLo que pasd, pasd!
De ahora en adelante procura

construir una vida nueva, dirigida hacia lo alto
y camina hacia delante, sin mirar hacia atras.
Haz como el sol que nace cada dia,

sin acordarse de la noche que paso.

Solo contempla la meta

y no veas lo dificil que es alcanzarla.

Deja que el amor te toque

y no te defiendas de él.

Aprende a mirarte con amor y respeto,
piensa en ti como en algo precioso.

Dios nos ha creado para realizar un sueiio.
Vivamos por él, intentemos alcanzarlo.

Tu y solo tu escoges la manera

en que vas a afectar el corazén de otros

y de esas decisiones es de lo que trata la vida.
Que este dia sea el mejor de tu vida

para alcanzar tus suefios
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Conviene saber ....

HABITOS SALUDABLES

¢Se trata de un resfriado o de una gripe? ;Qué pautas hemos de seguir
para no contagiarnos? {Y una vez que ya lo hemos contraido?

sloprimero: diferenciarsisetrata

deunagripe o un catarro, ya que

en los casos mds leves de gripe,

se pueden confundir entre si'y
podemos dudar sobre cémo actuar. “Los
catarros estdn causados por un gran ni-
mero de familias de virus (rinovirus -res-
ponsables del 30 y el 50 % de los resfria-
dos-, coronavirus, enterovirus...); la gripe
sdlo por el de la gripe”, dice el doctor
Antonio Ferndndez Rodriguez, neumé-
logo del Hospital Vithas Nuestra Sefiora
de Ftima, de Vigo.

Tiempo de incubacién: el de la gripe es
de 18 a 36 horas (1-2 dias), mientras que
el resfriado puede dilatarse entre 48y 72
horas (2-3 dfas). Una vez incubada, la gri-
pe tiene un inicio rapido, mientras que
elresfriado aparece poco a poco. De ahi
que tendamos a dejarlo pasar'y se agrave.

Sintomas: dos, sobre todo, diferencian
una gripe de un resfriado: la fiebre alta
(en el catarro la fiebre, si aparece, es baja)
y el dolor de huesos o un gran malestar
general. “La sintomatologia del catarro
es leve y autolimitada: estornudos, con-
gestion y secrecion nasal, dolor de gar-
ganta, cefalea, malestar general, tos...",
dice el experto. La gripe, por su parte, se

presenta con escalofrios, fiebre, debilidad,
dolores musculares, falta de apetito, ce-
falea, tos seca, dolor de garganta intenso
y obstrucciGn nasal, “sintomas, estos ilti-
mos, que se intensifican segin disminu-
yen los primeros”, agrega.

Si atin no lo has cogido

No tenerlo pasa por evitar el contagio
y mantener fuertes tus defensas, porque
si tu sistema inmunolégico estd al maxi-
mo, no habra virus que pueda con él:

Lavate las manos: hay que hacerlo con
frecuencia y bien. Al sonarnos la nariz,
estornudar o toser tenemos contacto con
los gérmenes, y es mas, los virus perma-
necen activos durante horas en los objetos
usados por una persona contagiada (te-

2:3YOGURES
5 CADA D[
on ellos, combin
con otros lécteé?os

©35e8Uras de torn,

CI0 que necesit;
1000 mg/aia), 4

léfonos, vasos, boligrafos...). “Bastaagua  —

yjabén, pues destruyen el virus. Hay que
frotarse bien entre los dedos y bajo las
unas ysecarse con una toalla desechable”,
dice el doctor Ferndndez.
Notelleveslasmanosalabocaoala na-

Alimentoestrellaencalcio )

riz; las mucosas son una zona de entrada Los ldcteos son la principal fuente de calcio, y el yogur

del virus que debemos proteger.

destaca entre ellos: “tiene una gran biodisponibilidad,
que significa que nuestro cuerpo absorbe mejor

Usaagua caliente y detergenteallavar sy calcio que el de otros alimentos. Por eso, se aconseja

platosy vasos. Si te limitas s6lo a aclarar-
los, no acabaris con el virus.

tomarlo en la menopausia, cuando necesitamos mas
~ calcio (1.200 mgY’, dice la experta.

ALIMENTOS QUE TE PROTEGEN

Potencian las defensas del organismo y frenan las bacterias, los virus y los hongos de forma naFuraL Por eso,
tanto para prevenir como para acelerar la curaci6n, incorporarlos a tu dieta te beneficiara.

Menos caldrica que el
azlcar, suavizala
gargantay calmala tos.

AJO Y CEBOLLA. Gracias a sus compuestos
azufrados, acaban con los virus, bacterias y hongos.
Ademds, estimulan las defensas. Dosis dptima: dos
dientes de ajo al dia crudos (puedes tomarlo en
comprimidos). La cebolla funciona incluso sin
comerla, con dejar una mitad cerca de donde estés,
notaras como calma la tos y respiras mejor.

MIEL. Un estudio publicado en la revista médica
Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine
destacd que es incluso mejor antitusivo gue €l
dextrometorfano (el principio activo de muchos
jarabes contra la tos). Dosis 6ptima: una cucharadita
de miel de romero para prevenir infecciones, de
tomillo para calmar la tos y de lavanda para aliviar los
sintomas generales (mejor cada manana en ayunas).
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YOGUR. Toma probidticos. Las bacterias buenas,
como los lactobacilos v las bifidobacterias, presentes
en ¢, fortalecen la flora intestinal y, de esta forma,

las defensas. Dosis 6ptima: hasta tres yogures al dia.
AVENA Y CENTENO. Contienen betaglucanos,

un tipo de fibra que protege el sistema digestivo y
es antioxidante v antimicrobiana. Dosis 6ptima:
toma al menos una racion de ellos (50 g) al dfa.
KIWI. Aporta més del doble de vitamina C (antioxi-
dante que previene las infecciones) que la naranja

y favorece la absorcién del hierro. Dosis optima: uno
al dia cubre las necesidades diarias de vitarnina C
HUEVO. Gracias a que cuenta con minerales

como el selenio y el cinc, protege nuestras defensas.
Dosis optima: hasta 3 a la semana.



encuentros 97 ESTE definitivo:Maquetacion 1 28/10/2015 13:—@%gina 31 ‘

C | Conviene saber
TRUCOS hogar

. - U 0
El blanco de P » i
tus sanitarios V‘}‘h] o N LA
hace més 8, 8 | \ A

luminoso el
bai

Sanitarios blanquisimos
Con un truco muy sencillo
Bafieras, lavabos, bidés... Con el
tiempo, es normal que los sanitarios
de color blanco, por mucho que los
limpies con productos especificos,
vayah adquiriendo un color ama-
rillento que los envejece y da un
aspecto poco higiénico al cuarto
de bario. Pero no te preocupes,
porque devolverles su blanco ofi-
ginal es muy sencillo: frétalos con
una esponja empapada en esencia
de trementina a la que habras afa-
dido previamente un pufiado de
sal. Deja actuar la mezcla durante
unos minutos y limpia después con
un jabén liquido especifico. Para
terminar, aclara abundantemente...
iRecuperaran su blanco nuclear!

Vestidor improvisado

Enun rincén desaprovechado
Muchas casas carecen de armarios
empotrados. Si necesitas uno pero
tu dormitorio es demasiado peque-
fio, opta por colocar unas baldas
con una barra debajo, unos burros
como los de las tiendas de ropa y
unos médulos alrededor con cestos.
iSolucionan muchoy son una op-
cién muy econdmical

CONGELAR
BIEN

@ Carnes. Preparar
como si se fuerana
cocinar, eliminar la
mayor parte de grasa y
envolver en porciones
adecuadas al uso
posterior; una vez
envasadas, etiquetar
con peso, nombre y
fecha. Los tiempos de
congelacion son: 12
meses, el vacuno; 2,

la carne picada; 8y 6,
para el cordero y cerdo
respectivamentey 10
para el polloy el pavo.

~ @ Los pescados.

Mejora la calidad del aire
Tus plantas te ayudan

Las plantas mejoran la calidad del
aire que respiras. Durante el dia,
generan oxigeno, asi que son un
buen recurso para casas con am-
bientes cargados (solo se desacon-
seja ponerlas en los dormitorios,
pues por su ciclo nocturno produ-
cen el efecto contrario). Y tienen
efectos relajantes, retienen el pol-
vo y amortiguan el ruido. Algunas
tienen mas beneficios, ademas:

@ Hiedras: se comen las ondas
electromagnéticas.

@ Cintas: filtran casi la totalidad
del monodxido de carbono del am-
biente. Por eso son aconsejables en
la cocina si hay gas.

Limpiar, secar, envolver
en porciones y congelar
tras etiquetar. El pesca-
do blanco se mantiene
6 meses; el azul y el
marisco, unos 3.

@ Las verduras.
Duran 10 meses
después de escaldarlas
en agua hirviendo.
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Seguro que alguna vez te
ha pasado. Y el resultado
es para tirarlas. Aunque la
clave es la paciencia, estos
trucos funcionan.

@ Lo primero
escocerlasa
fuego lento

y removien-
dode vez
encuando la
cacerola en circu-
los para evitar que se
rompan.

@ Sieres delas que
afiade un sofrito con
harina incluida para espe-
sarlas, preparalo aparte y
anadelo al final.

@ Puedes cambiar el
sofrito, que es muy calé-
rico, por un puré de verdu-
ras que se afiade también
al final. {Te encantara!

Alimentos
que mejoran
lavista

«OMEGA 3. Forman parte de las es-
tructuras cerebrales y de la retina de
los ojos. Cuando hay insuficiencia en
la dieta aumenta la probabilidad de
experimentar deterioro de la vision.
Esté en el pescado azul, nueces, se-
millas de calabazay de lino.

* ARANDANOS. Tienen propiedades
antioxidantes, rejuvenecedoras y pro-
tectoras de los capilares sanguineos.
Tanto los frutos como la infusién de

las hojas son un remedio eficaz pa-
ramejorar la vision, especialmente
la visién nocturna.

«POLEN DE ABEJA.
Muy rico en roboflavina
(vitamina B2), nece-
saria para la integri-
dad de la cornea
del ojo y la estruc-
turainterna del ojo.
También es rico en
betacarotenos (provi-
tamina A) o retinol, esencial para el
buen estado de la retina del ojo. Esta
vitamina es méas segura cuando se
toma en forma de provitamina.
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Conogzca nuestros pueblos y sus costumbres | @

PARA MI AMIGA

Una mujer estaba sentada en un sofa, tomando té helado con su madre.

Mientras hablaban de la vida, del matrimonio, de las responsabilidades y de las
obligaciones de la edad adulta, la madre hizo sonar los cubitos de su vaso y luego
miré fijamente a su hija..

“Nunca te olvides de tus amigas”, le advirtié, haciendo girar las hojas de té del
fondo de su vaso. “Seran cada vez mds importantes con el paso del tiempo”.

Tanto es que ames mucho a tu marido, ni que ames mucho a los hijos que tengas,
las necesitards. Acuérdate de salir con ellas siempre, hacer cosas.

Acuérdate que cuando hablo de tus amigas me refiero a TODAS las mujeres ...tus
hermanas, tus amigas, tus hijas, y todas las otras mujeres que estén ligadas a ti.

Las necesitards. Las mujeres siempre nos necesitamos.

Ella escucho a su madre. Mantuvo contacto con sus amigas y cada vez tuvo mas
con el paso de los afios.

A medida que los afios fueron pasando, uno tras otro, fue entendiendo,
gradualmente, lo que su madre te habia contado. A pesar de que el tiempo

y la naturaleza van cambiando en la vida de una mujer, las verdaderas amigas
siempre permanecen.

Después de mis 40 afios de vivir en este mundo, eso es lo que he aprendido:
El Tiempo pasa.
La vida pasa.
Las distancias separan. Los hijos crecen.
Los trabajos van y vienen. La pasidn disminuye.
Los hombres no siempre hacen lo que se supone que deberian hacer.
El corazén se rompe. Los padres se mueren.
Los colegas olvidan los favores recibidos.

Las carreras o profesiones llegan a su fin.

PERO ... Tus amigas siempre estan, independientemente del tiempo
y todos los kilémetros que haya entre vosotros.

Una amiga nunca estd demasiado lejos para llegar cuando la necesitas.

Cuando tengas que caminar por un valle solitario y tengas que hacerlo por ti misma,
las mujeres de tu vida estaran, ddndote animos, orando por ti, empujandote,
interviniendo por ti y esperdndote con los brazos abiertos al final del camino.

Algunas veces, incluso romperan las reglas y caminardn a tu lado... O vendran
y te llevardn en sus hombros.

Amigas, hijas, abuelas, madres, hermanas, suegras, nueras, cufiadas, nietas, tias, pri-
mas, sobrinas: son una bendicion en la vida 1

Cada dia, nos seguimos necesitando.
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