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Nuestra Portada
Mujeres de Granada

La Asociación OFECUM se ha 
creado para compartir experien-
cias a través de la Cultura. Trabaja 
en favor de la calidad de vida de 
todas las personas y generaciones 
para el desarrollo personal, edu-
cativo, socio-cultural, cognitivo y 
emocional. Promueve la realiza-
ción de actos de confraternización 
y hermandad, para integrar a las 
personas en grupos que, con su 
movilización cultural, nos ayude a 
encontrar caminos que refuercen 
y faciliten la participación en la 
sociedad. 
EN OFECUM TODAS LAS ACTI-
VIDADES VAN ENCAMINADAS A 
PROPICIAR HÁBITOS SALUDABLES 
Y ENVEJECIMIENTO ACTIVO.

ADVERTENCIAS    

1ª.	 Esta revista está confeccio-
nada por voluntarios de la 
asociación y comprende in-
formación recibida hasta el 
día 18 del mes anterior. Si 
hubiese información poste-
rior de interés, se ofrecerá en 
el tablón de anuncios de las 
oficinas en Callejón de Pava-
neras 3, Local 1. 18009.

2ª.	 Disponemos de un servicio 
de información mediante 
WhatsApp para los asuntos 
que requieren rapidez y no 
admiten demora, al igual que 
un Magazin Semanal para re-
cordar eventos de la próxima 
semana.

3ª.	 Para cualquier consulta o 
asunto relacionado con esta 
revista, no dude ponerse en 
contacto con nosotros a tra-
vés de cualquiera de los si-
guientes medios:

Página web: 
www.ofecum.es
Correo electrónico: 
revista@ofecum.es
WhatsApp: 682 051 258
Teléfono: 958 221 736

? ÁFRICA VÁZQUEZ “LA PECEÑA”
ÁFRICA VÁZQUEZ “LA PECEÑA” nació 
a mediados del siglo XIX en La Peza 
(Granada). La tradición flamenca de la 
comarca de Guadix ha dado a la historia 
del cante figuras muy significativas. Una 
de las más conocidas, por la fama de que 
gozó en su tiempo, es África Vázquez, 
una gloria que contrasta, sin embargo, 
con la escasez de datos biográficos que 
de esta cantaora flamenca se conocen. 
Aprendió desde muy niña los palos del 
fandango peceño, lo que unido a su 
talento vocal la llevaron hasta Granada, 
donde inicia su carrera con diez años. 
Durante los tres años siguientes fue 
perfeccionando su arte en el popular 
café de la Mariana, donde “pronto se 
distinguió de las demás cantaoras por 
su argentina y dulcísima voz”.

Con quince años sería contratada para cantar en el Café Suizo de Mála-
ga, en la céntrica plaza de la Constitución. Con el renombre de “La África” 
como también fue conocida, la llevaron a recorrer varios cafés-cantantes 
de Almería y Cartagena, hasta recalar en Barcelona, donde estuvo cantan-
do durante dos años en el café de La Unión, también conocido como Café 
Concierto Barcelonés. 

Posteriormente se trasladó a Madrid, donde compartió escenario en el 
café Imparcial con la seguiriyera de San Fernando María Borrico. De nuevo 
en Málaga, cantaría en el café del Turco, antes de instalarse en septiembre 
de 1886 en Sevilla. En la capital hispalense actuó en el café del Burrero, para 
después ser contratada por su competidor, el gran Silverio Franconetti.

La cantaora peceña África Vázquez ha sido una de las principales voces 
del flamenco granadino. Especializada en la interpretación de cartage-
neras, malagueñas y granaínas. Desarrolló un cante de mucha dificultad, 
pretendiendo plasmar en él todo el universo melódico y el carácter de los 
fandangos de Granada; en especial, los fandangos de la Peza, “muy duros y 
muy bien musicados”.

Su voz bonita y muy agradable mostraba un estilo puro y fino, lleno 
de sentimiento. Su brillante manera de interpretar fandangos de Granada 
levantaba a los aficionados de sus asientos o gradas, con letras tan descrip-
tivas como esta:

 

El gran mérito de África Vázquez fue arreglar para la escena, en su sen-
timentalismo y en su curva melódica, el fandango de La Peza, villa donde 
algunos autores señalan su muerte a comienzos del siglo XX.

Bibliografía:
CARPENA, Francisco (1886). “África Vázquez”: El cante, 2, p.2.
CHUSEN, Loren (2013). Cantaoras: Music, Gender and Identify in Flamenco Song. Nueva 
York: Routledge.
VERGUILLO, Juan (2006). Las rutas del flamenco en Andalucía. Sevilla: Fundación José 
Manuel Lara.

“En la Torre de la Vela una campana 
de plata; cuando sus metales suena 
dice que ¡viva Granada!”             

“Soy de la Peza, pezeña;  de los 
montes, montesina,   y para servir 
a ustedes, soy de Graná, granaína”.
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Diciembre, cuyo origen deriva de haber sido el décimo mes del calendario 
romano, y ahora ocupa el duodécimo en el gregoriano, una vez más abre sus 
puertas para aunar un agostado año y nos avisa la llegada de otro.

Comienza su andadura celebrando La Constitución Española, aprobada por 
referéndum el día 6 de Diciembre de 1978, sin duda un gran acontecimiento 
que bien merece un día festivo para ser recordado cada año.

Cuarenta y ocho horas después, cuenta con la no menos importante fiesta 
de la Inmaculada Concepción, que tradicionalmente se viene celebrando en 
España desde 1644. Su origen viene desde 1585, con el Milagro de Empel o Ba-
talla de Empel, durante la Guerra de los Ochenta años, hecho que la convierte 
en la Patrona de la Infantería del Ejército Español.

Y estas dos festividades, que además conforman un apetitoso puente vaca-
cional, no son más que un aperitivo de lo que llega ya bien avanzado el mes. 
Lógicamente, y como todos sabemos, es la gran y entrañable fiesta de la Navidad.

Una vez más se aúnan los nuevos sentimientos con la alegría, aunque unas 
veces van unidos a la nostalgia y la añoranza. Son sentimientos encontrados, 
y eso hace que cada persona sienta y viva las Navidades de forma diferente.

Se trata de una fiesta bien recibida y disfrutada, tanto por creyentes cristianos, 
que lógicamente celebran el Nacimiento de Jesús, como por ateos o practicantes 
de otras religiones. Lo que no cabe duda es que todos buscamos siempre un 
pretexto para encontrarnos, reunirnos, divertirnos y mostrar los sentimientos, 
y estos días invitan a ello.

Ya desde Octubre, las ciudades y pueblos comienzan a engalanar sus calles 
y plazas con coloridas luces, y el ánimo popular va creciendo y contagiando 
cada esquina. Árboles iluminados, escaparates repletos de objetos de regalo 
para chicos y mayores, espectáculos callejeros y colas interminables en esta-
blecimientos donde se vende ilusión (la lotería especial de Navidad). Fechas 
potencialmente alegres.

Vuelven a casa por estos días hijos o familiares que viven fuera de la cuidad, 
e incluso del propio país, y es gran motivo para esmerarse en la cocina y preparar 
los menús que más gustan o añoran.

Realmente son fechas entrañables y en las que tendríamos que sentirnos 
alegres y felices, aunque ya será el segundo año que muchos lo vivirán con bas-
tante tristeza. Esperemos y nos uniremos todos a la petición de que sea el último.

Bienvenidos al mes de Diciembre y a una Navidad esperanzadora
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- Consejería de Turismo, Regeneración,  
Justicia y Administración Local. 

- Consejería de Educación y Deporte. 
- Consejería de Igualdad,  

Políticas Sociales y Conciliación.
 -Consejería de Salud y Familias (-Escuela Andaluza de 

Salud Pública y -Centro de Salud El Realejo). 

Avanzamos junt@s

AREA DE CULTURA Y MEMORIA  
HISTÓRICA Y DEMOCRÁTICA

(Palacio de los Condes de Gabia)

-  OFECUM DIRIGE PRÁCTICAS 
CURRICULARES DE LA UGR.  

-  OFECUM COLABORA CON “UGR SOLIDARIA”.
-  OFECUM PARTICIPA DEL AULA PERMANENTE DE 

FORMACIÓN ABIERTA DE MAYORES (UGR) 
-  OFECUM PARTICIPA CON EL “iMUDS” 

–Instituto Mixto Universitario de Deporte y Salud-

–THE COLLEGE OF GLOBAL STUDIES–

Plataforma del
voluntariado
de Granada

–	 Concejalía de Hacienda, Deporte, Informática 
Derechos Sociales, Familia, Infancia, Igualdad 
y Accesibilidad.

–	 Concejalía de Participación Ciudadana, 
	 Mantenimiento, Patrimonio, Fiestas Mayores, 

Transparencia y Consumo.
–	 Concejalía de Salud, 
	 Educación y Juventud.
–	 Fundación Granada Educa 
	 (FGE).
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Vea el contenido de la Agenda

junto con el directorio 
cultural, la memoria de la 

asociación, foro, 
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página web: 

www.ofecum.es
                ¡Visítenos!
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En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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Nuevos socios  

Otras colaboraciones con ofecum

Indicaciones para enviar 
artículos a la revista de 

1.	 Los artículos constarán de título, tex-
to y nombre del autor o autora. Si 
deseara permanecer en el anonimato, 
deberá hacerlo constar expresamente.

2.	 El texto irá escrito en un documento 
Word con letra Times New Roman de 
tamaño 12.

3.	 Caso de adjuntar fotos que comple-
menten el trabajo, éstas deberán ir 
en archivo jpg, con los mismos títulos 
que el propio artículo.

4.	 El texto que se envíe deberá ser el 
definitivo y tendrá, salvo excepciones, 
una extensión máxima de 2 páginas. 
No obstante, Ofecum lo revisará y 
podrá realizar las correcciones que 
considere oportunas.

5.	 Ofecum seleccionará los artículos que 
van a ser publicados, puesto que el 
número de páginas de la revista es 
limitado e invariable.

6.	 El contenido de los artículos ha de ser 
coherente con los fines y Estatutos de 
Ofecum.

7.	 El plazo máximo de aceptación de los 
artículos será el día 18 de cada mes 
a las 14 horas. El envío se realizará 
mediante e-mail a la dirección: 

	 revista@ofecum.es

Le damos la bienvenida a las personas que este 
mes se han animado a pertenecer a la familia OFECUM, 
a pesar de los tiempos difíciles que todos estamos vi-
viendo. Esperamos que se sientan acogidos y puedan 
disfrutar de las actividades que se están organizando. 
Gracias por confiar en OFECUM.

Núm. de socio	 Nombre y apellidos 
	 2237 		  Pilar Nonay Calvente 
	 2238		  Socorro Muñoz Arguelles   
	 2239		  Paqui Ruíz Aranda 
	 2240		  Paloma Sánchez Campos 
	 2241		  Ramona Ramón Padilla 
	 2242		  Francisco Antón Ruíz Ramírez 
	 2243		  Casilda Martínez Quesada 
	 2244		  Teresa Moreu Mesa 
	 2245		  María Nieto López 
	 2146		  María Isabel Hernández Soto 
	 2247		  Rosa María Madrid Palencia 
	 2248		  Jose Luis Mesa Comenge 
	 2249		  Ana Isabel Guallart Moreno 
	 2250		  Honorio Javier Cobo Vargas 
	 2251		  Carmen Robles Vásquez
	 2252		  Bryan Robinson Fryer
	 2253		  Ana María Lara Porras 
	 2254		  Encarnación Sánchez Marfil 
	 2255		  Patrick Marsal
	 2256		  Marisol Ortega Lachica 
	 2257		  Asunción López Del Alcázar 

Día 19 - L.LL. Día 27 - C.M.

Día 4 - L.N. Día 11 - C.C.



4

3

EDITORIALEdita: Asociación OFECUM 

Presidente de Honor:  Miguel Guirao Pérez
Presidente: Miguel Bailón Bailón
Edita: Asociación OFECUM

Depósito Legal: GR-1128-2008
NIF G18487199 

Maquetación: 
Francisco Idígoras

Vea el contenido de la Agenda

junto con el directorio 
cultural, la memoria de la 

asociación, foro, 
imágenes y otras 

informaciones de interés, en la 
página web: 

www.ofecum.es
                ¡Visítenos!

INDICE

En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
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cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
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¡Seguimos con nuevo 
impulso!

El día 11 de noviembre fue 
celebrada una reunión a favor 
del proyecto “S.O.S. estoy solo/a 
y no quiero que nadie se entere”, 
con motivo de coordinar y llevar 
a cabo un proyecto de evalua-
ción en el que están trabajando 
cuatro alumnos de la Universi-
dad de Granada en el grado de 
Sociología. 

Este proyecto de evaluación 
ha sido aprobado previamente 
por nuestra Asociación, con la 
finalidad de poder seguir me-
jorando y creciendo en nuestro 
proyecto “S.O.S. estoy solo/a y 
no quiero que nadie se entere”.

Los asistentes a la reunión 
fueron: Pepe Roldán Fernández, 
Tamara Ruíz Gutiérrez, Alejan-
dro Granados Bejarano, Noelia 
Granados Martín –alumnos de 
4º curso de Sociología–, Jesús 

Proyecto “S.O.S. estoy sola/o 
y no quiero que nadie se entere”  

Ortiz –sociólogo y  miembro 
de la asociación “Por Un Realejo 
Habitable”–, Paulino Miranda 
–abogado y voluntario de OFE-
CUM–, María Jesús Rodríguez 
–coordinadora del proyecto 
“S.O.S. estoy solo/a y no quiero 
que nadie se entere”–, Rosa 
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es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
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Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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Gala de Reconocimiento al Voluntariado 
de Ofecum 2021
Con motivo del Día Interna-
cional del Voluntariado, el pasado 
día 3 de noviembre, a las 18:00 
horas, en el Auditorio Caja Rural 
de Granada, OFECUM celebró 
la Gala de Reconocimiento al 
Voluntariado, con el lema “El 
arte de hacer el bien sin esperar 
nada a cambio”.

Comenzó el acto con los salu-
dos y bienvenida del Secretario 
José Luis Font Nogués a todos 
los asistentes que tuvieron a 
bien acompañarnos en este día 
tan importante para nuestra Aso-
ciación. Entre otras autoridades, 
estaban presentes:

–	 D. Manuel Montalvo Cabrerizo, 
Delegado Territorial de Igualdad, 
Políticas Sociales y Conciliación 
de la Junta de Andalucía.

–	 Dª Nuria Gutiérrez Medina, 
Concejala de Derechos Sociales, 
Planes de Integración y Trans-
formación Social y Mayores, 
del Excmo. Ayuntamiento de 
Granada.

–	 Dª María del Carmen García 
Garnica, Directora del Aula Per-
manente de Formación Abierta 
de la Universidad de Granada.

–	 D. Juan Antonio Maldonado 
Jurado, subdirector del Aula Per-
manente de Formación Abierta 
de la Universidad de Granada.

A continuación se proyectó el 
vídeo “Envejecimiento Activo 
al Estilo OFECUM” en el que se 
recogían todas las actividades 

realizadas a lo largo de los años 
2020 y 2021.

Se pasó la palabra a nuestra 
Presidenta, quien, después de 
agradecer de nuevo su presen-
cia a los asistentes, resaltó la 
importancia del voluntariado en 
la sociedad, y concretamente en 
OFECUM.

También aclaró que, además 
de homenajear a las personas 
voluntarias, en ese mismo acto se 
iba a hacer entrega de nuestro 
máximo galardón, el “Soplón”, 
a la Universidad de Granada, 
ya que estaba previsto hacerlo 
el pasado 11 de marzo de 2020 
en la Gala del XXII Aniversario de 
la Fundación de OFECUM, pero 
no se pudo celebrar debido a la 
peligrosa situación que amena-
zaba la COVID-19. 

Tras unas palabras de agrade-
cimiento a la UGR por el apoyo 
prestado a lo largo de los años y 
la colaboración mutua entre am-

bas entidades, hizo entrega del 
Soplón a Dª María del Carmen 
García Garnica, en quien había 
delegado Dª Pilar Aranda Ramírez 
por no poder asistir ella.  

A continuación se proyectó 
un PowerPoint recopilatorio 
de todos los años que como 
voluntarios han colaborado en 
distintas actividades de OFECUM 
(Caminares, Senderos, Gimnasia, 
Revista) los voluntarios que se 
homenajeaban este año: Anto-
nio Bujaldón Durán,  Manuel 
Espadafor Caba y Pepe Antonio 
Álvarez Blasco. 

Durante esta proyección tomó 
la palabra la Vocal de Volunta-
riado, Adoración Hernández 
Villaplana, que, con gran emo-
ción, se dirigió al voluntariado 
de OFECUM ensalzando la gran 
labor que en silencio hace cada 
día, y puso en valor y expresó el 
agradecimiento y gran cariño 
que todos tenemos a los tres 
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homenajeados, por su eficiencia 
en la acción voluntaria y sus 
cualidades humanas.

Se les hizo entrega de una 
placa en la que se reconocían sus 
más de 20 años dedicados a OFE-
CUM. Estuvieron en el escenario 
acompañados de sus esposas y 
recibieron una gran ovación. Fue 
un momento muy especial.

A continuación, Dª Nuria Gu-
tiérrez habló de la importancia 
del Envejecimiento Activo, y D. 
Manuel Montalvo dedicó unas pa-
labras muy emotivas a OFECUM, 
reconociendo la gran labor social 
que hace y dando las gracias a to-
dos los voluntarios y voluntarias 

por el trabajo de calidad y tan de 
corazón que día a día desarrollan 
en esta Asociación.

El acto terminó con varias 
piezas musicales de gran belleza 
interpretadas por el joven pianis-
ta David Delgado Pérez. 

A modo de resumen quere-
mos hacer partícipes a todos de 
algunas emociones que nuestro 
también muy querido socio Nito 
nos ha hecho llegar.

“Casi no presté atención al 
acto pues la emoción me embar-
gaba abrazando a tantos amigos 
de fatigas, después de estos dos 
años de impasse. ¿Cómo es posi-
ble las marcas de envejecimiento, 

tan visibles en sus caras, en este 
tiempo?

Empezaba la Gala al Volun-
tariado con la salutación de 
bienvenida por nuestro secretario 
José Luis Font Nogués. Brillante 
como siempre por su verbo y su 
claridad de ideas. La presidenta 
de OFECUM, Rosa Onieva López, 
visiblemente emocionada, fue 
desgranando todos los procesos 
y vicisitudes acaecidos en estos 
casi dos años de pandemia, a la 
vez que mostraba el gran cariño 
y gratitud por la labor de todos 
y cada uno de los miembros que 
componen esta familia, y muy 
especialmente por los voluntarios 
que hacen posible esta obra.

Después de entregar el “So-
plón” a la representante de la 
Universidad de Granada, llegó el 
homenaje prometido a nuestros 
voluntarios Antonio Bujaldón, 
Manuel Espadafor y José Anto-
nio Álvarez. Tan completa fue 
la complicidad que nos habían 
pedido que, ajenos a ello, casi 
ni querían subir al estrado (hubo 
que empujarles y hasta ayudarles 
en sus inseguros y nerviosos pa-
sos)”. 				             

Rosa M. Onieva López
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Rumbo a Cabo Norte 
Junio de 2018 

La lectura, transformada en un sacramen-
to indispensable en estos días de encierro por la 
pandemia que azota todo el país, ha adquirido el 
poder de lograr calmarla y conciliarla consigo mis-
ma, permitiéndole huir del zumbido abrumador y 
cargante de los medios de comunicación.

Los libros que reposan en su mesa han sido todos 
leídos. Piensa que le gustaría esta vez releer... quizás 
algún clásico. Se dirige a una gran estantería habi-
tada por una considerable cantidad de obras donde 
la diversidad es su principal atractivo. Empieza a 
buscar detenidamente. Sus dedos se demoran un 
instante en “La Peste” de Albert Camus, aunque es 
consciente de que en el estado de intranquilidad 
en el que está sumida no es la mejor elección. 
Sigue mirando. De pronto su vista se posa 
en el más viejo de todos sus libros, sin 
ser por ello el menos querido. Lo coge 
con especial cuidado. La cubierta está 
muy ajada, todavía le duele el borrón de 
bolígrafo que luce al lado de la autora, un 
recordatorio de uno de sus hijos hacía 
ya años luz. Lo acaricia con amor, como 
queriendo pedirle perdón por no haberlo 
cuidado mejor pese a lo que significó para 
ella en aquel momento de su vida.

Rememora con especial emoción el día 
que por vez primera lo sujetó entre sus 
manos, su primer libro que no era escolar. 
Se trataba de un premio concedido por 
haber sido una alumna ejemplar durante 
todo el año y con excelentes calificaciones. 
Tres premios se repartieron. Ella recibió 
el segundo. Se sentía muy orgullosa de sí 
misma y de sus esfuerzos. No fue fácil de-
mostrar que había cambiado, sin embargo, 
su ahínco y tesón quedaron reflejados en 
el  trabajo constante del día a día.

Durante un par de años su mala re-
putación se extendió por la escuela. Se 

XII CONCURSO INTERGENERACIONAL DE 
RELATO CORTO “MIGUEL GUIRAO” 2021
2º Premio: “Le petit Curie”. 
Lema: Entre las tapas de un libro
Autora: María Dolores González García

dejó resbalar por una pendiente cuyas influencias 
dañinas desataban su rabia interior con enorme 
facilidad. La niña no sabía explicar lo que le ocurría: 
el enfado se había instalado en lo más profundo de 
su ser provocando que se sintiera irritada con todo 
y todos los que la rodeaban. Pero, realmente, en 
su fuero interno deseaba ser como sus otras com-
pañeras: sosegadas, pacíficas y sabiendo zafarse de 
los problemas. Por aquel entonces ella disponía de 
un gran imán para atraer los conflictos en los que 
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luego se zambullía. Pese a su temor perfectamente 
ocultado, las injusticias le despertaban también 
un valor igualmente arraigado dentro de ella. El 
desenlace común solían ser las peleas en las que 
solo el vencedor quedaba ratificado como único 
líder del grupo, un líder normalmente tirano a cuyo 
puesto ella nunca deseó acceder.

La situación llegó a su límite tras una dolorosa 
experiencia y la firme amenaza de sus padres de 
internarla en un colegio. Se convenció de la nece-
sidad de alejarse de aquella gente y dedicarse a 
estudiar, algo con lo que antes había disfrutado.

El hecho de recibir este premio de manos de su 
maestro y director del centro transcendía su valor. 
A pesar de tener fama de hombre justo, ella nunca 
logró percibirlo. Su comportamiento fue siempre 
sumamente exigente, y era evidente que le costaba 
ser amable con ella. Conocía su rechazo a todo lo 
español, lo había expresado en clase alguna vez 
que otra. Le dolía, pero estaba ya acostumbrada a 
escuchar y sentir ciertas actitudes de repudio. Con 
todo, le ofreció el libro acompañado de una sonrisa 
que le llegó muy hondo.

Al año siguiente obtendría el primer premio y, 
pese al orgullo que sentía por haber demostrado 
a lo largo del curso que podía ser la mejor, no le 
haría tanta ilusión como este primero.

Todo en este libro la embelesaba. Sin ser peque-
ño, sí se podía decir que este calificativo se acercaba 
bastante a ese tamaño descriptivo. El color verde 
hierba de las tapas la cautivaron, al igual que las 
letras de un amarillo oro que a ella le sugerían 
que se trataba de un libro importante. Su título 
tampoco la dejó indiferente: “Madame Curie”. La 
autora era su hija “Eve Curie”. En cuanto pudo, lo 
abrió con mucha delicadeza y lo ojeó. Su alegría se 
reforzó al comprobar que también contenía algunas 
ilustraciones de los momentos más importantes en 
la vida de la científica. Después lo llevó cerca de su 
corazón y lo estrechó enternecida. Se sentía feliz.

Ese verano sería diferente para ella. Descubrió 
que no solo le gustaba la lectura, le apasionaba. 
Por otra parte, la posesión de este ejemplar la hacía 
sentirse importante, tenía algo que le pertenecía a 
ella sola, no tenía que pedir permiso a nadie para 
usarlo y disfrutarlo. En su casa no había lugar para 
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tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
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perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  
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los libros. Sus padres no tenían tiempo ni dinero 
para comprar algo que no consideraban necesa-
rio. Su abuelo, cuando vino de España a visitarlos 
hacía ya unos años, le había regalado un libro del 
santo llamado “Francisco de Asís”. Le gustaba mirar 
las estampas que tenía, aunque no pudo satisfacer 
su curiosidad por desconocer la lengua española 
escrita, por lo que acabaría olvidado.

Su primera lectura fue lenta, no estaba acostum-
brada a ese tipo de lenguaje. Le costaba dilucidar 
el vocabulario empleado, y los nombres en polaco 
los tenía que pronunciar en voz alta para que se le 
quedasen en la memoria. Sin embargo, ese contra-
tiempo no impidió que siguiera leyendo ni le restó 
entusiasmo. Lo leyó y releyó varias veces durante ese 
largo verano de antaño. Algunas páginas, como las 
dedicadas a la parte científica, le resultaban imposi-
bles de comprender, pero la dificultad se limitó sólo 
a ese aspecto, el resto del relato era absorbido con 
intensidad. Le fascinaban el tesón y el esfuerzo de 
Marie durante años para lograr llegar a Paris primero 
desde Varsovia, y acceder finalmente a la universidad 
de la Sorbona, donde logró incluso trabajar como 
profesora. Todo ello pese a tener pocos recursos, 
ser mujer y extranjera. Mania, como la llamaban en 
su casa, futura premio Nobel de física y química, le 
transmitió una energía que en esos meses estivales 
le hicieron sentir que sería capaz de alcanzar cual-
quier meta que se propusiera. Pese a saber que ella 
no poseía esa inteligencia privilegiada y envidiable, 
los mensajes del empeño y del sacrificio quedaron 
grabados en su mente. Lloraba cada vez que moría 
Pierre Curie. La primera vez fue un choque terrible 
y tuvo que detener su lectura porque las lágrimas 
mojaban la hoja y las letras bailaban ante sus ojos. 
El amor que sentía la pareja el uno por el otro llenó 
su mente joven de bonitos sueños.

Volvió a colocarlo en su lugar. Los ojos húme-
dos después de ese viaje en el tiempo a aquellos 
años de su juventud. Últimamente se emocionaba 
con facilidad, lo achacó a la situación extrema que 
estaba viviendo. Finalmente se decidió por “Inés 
del alma mía” de Isabel Allende. Ella conseguiría 
distraer su mente y ausentarse por momentos de 
la cruda realidad.
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III CONCURSO INTERGENERACIONAL 
DE POESÍA “MIGUEL GUIRAO” 2021
2º Premio: “¡Que no venga más el día!”
Lema: Luna
Autora: Mª Luisa Jiménez Carrillo de Albornoz

La luna viene descalza, 
monte abajo va rodando
y se embelesa embriagada 
cuando su luz, recreando, 
va describiendo mimosa
torre, almena, puente y patio. 
Beso a beso, en cada piedra, 
su palidez va colgando
en mágico claro oscuro
de extraños brazos trenzados.
Por un pequeño resquicio 
el aljibe iluminado 
devuelve arcos y muros 
en su espejo reflejados, 
mientras tintinea el agua 
que la roca va filtrando.
Y la luna sigilosa,  
coquetea reflejada,
y bucea en las entrañas, 
de las gotas remansadas
 que juegan, a retenerla 
cálidamente abrazada…
¡Que no venga más el día,
 que no quiero que se vaya
 la luna que monte abajo 
vino despacio y descalza!
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I CONCURSO INTERGENERACIONAL DE ACUARELA “MIGUEL GUIRAO” 2021
2° Premio: “Las barcas en Colliure”. Autor: Juan Antonio Montoro Pérez

III CONCURSO INTERGENERACIONAL DE FOTOGRAFÍA “MIGUEL GUIRAO” 2021
Modalidad Viajes Culturales: “Tras la ventana”. Autora: Yolanda Molina  Herrera
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Poesía Lucero del alba
Toco la madrugada con la frialdad de mis dedos.
Las calles se van desprendiendo del miedo y del silencio.
El lucero del alba me mira,
me interroga,
no comprende mi locura de soledad estática.
No, no debe oír este rumor de autopista que me asalta.
Sí, estoy poseído preguntándome por qué.
Me giro, la rosa de los vientos me confirma 
que el rumor me circunda,
que no viene de tus ojos ni de mis pasos,
que orbita alrededor de una manzana,
el deseo que nos mueve, 
el progreso inapelable,
la prisa que nos corre por llegar a la felicidad estática.
Lo miro, hago un gesto inconfundible y el lucero, al fin,
me comprende.
Los niños duermen.
Su tiempo aún es un camino inexplicable de hábitos
y palabras equivocadas,
engaños necesarios para construir la esperanza.
Aún creen en la magia y en la superposición 
de poderes inagotables,
como si la justicia 
no necesitara el derramamiento de la sangre.
El hombre, la mujer, la infancia ya trajinan,
se ajustan los sueños, aceleran,
se acomodan a una realidad cerrada, 
mi castillo, mi casa.

	 Bernardo Federico Delgado Noguera

Conferencias 

Día 1 de diciembre a las 19
Tema:

"La pobreza, Causas y Soluciones".  El principal problema de nuestro tiempo. Compromiso 
al que todas las personas de buena voluntad estamos llamados a contribuir para erradicarla.

Ponente: 
Profesor D. Federico Velázquez de Castro. Dr. en Ciencias Químicas, Especialista en Ciencias 
Ambientales y Diplomado en Educación para la Salud por la Universidad Complutense de 

Madrid. Profesor universitario y Formador de Educadores Ambientales.
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avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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Noticias de Ofecum

MUJERES DEPORTISTAS 
OLÍMPICAS GRANADINAS (3)

Un apartado especial me-
recen las mujeres olímpicas en 
los JJ.OO. de Invierno.

La participación olímpica del 
Esquí Alpino Femenino español 
comenzó en 1936 con la simbóli-
ca participación en los Juegos de 
Garmisch de la catalana Margot 
Moles y la andaluza Ernestina 
Maenza, nacida el 22 de diciem-
bre de 1909 en Lucena (Córdoba).

Dentro del apartado de muje-
res olímpicas de los deportes de 
invierno tenemos a las siguientes 
granadinas:

1.- Ana María Rodríguez 
Molina (Granada, 2-10-1962). 
Desde muy pequeña se enamoró 
de la sierra y del esquí. Participó 
en Esquí Alpino Femenino en 
los JJ.OO. de1980 Lake Placid 
(Estados Unidos). No consiguió 
clasificarse ya que no pudo ter-
minar la 1ª manga del Gigante 
ni en el Eslalon. La experiencia 
olímpica fue inolvidable para 
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siguientes granadinas: 
1.- Ana María Rodríguez Molina (Granada, 2-10-1962). 
Desde muy pequeña se enamoró de la sierra y del esquí. 
Participó en Esquí Alpino Femenino en los JJ.OO. de1980 
Lake Placid (Estados Unidos). No consiguió clasificarse ya 
que no pudo terminar la 1ª manga del Gigante ni en el 
Eslalon. La experiencia olímpica fue inolvidable para Ana 
María, quien nunca olvidará su residencia en la Villa 
Olímpica. Actualmente no reside en España, al casarse se 
marchó a Escocia, a la localidad de Kingussie, donde trabaja 
en un hospital geriátrico, sin olvidar su tierra y la llamada de 
la montaña. 
2.- María José Rienda Contreras (Granada, 29-03-1975). Empezó a esquiar cuando 
tenía 9 años en Sierra Nevada, estudiando en el colegio de la estación de esquí. Los tres 
hermanos (Raquel, Daniel y ella) han participado y sido seleccionados por el equipo 
nacional.  
Sus participaciones en Esquí Alpino Femenino (9 pruebas) han sido: JJ.OO. de 1994, 
Lillehammer (Noruega), 1998 Nagano (Japón), 2002 Salt Lake City (Estados Unidos), y 
2006 Turín (Italia), donde fue la abanderada del equipo español. 
De julio 2015 a junio 2018 fue Directora General de Actividad y Promoción del 
Deporte de la Junta de Andalucía, y de junio 2018 a enero 2020 fue Presidenta del CSD 
(Consejo Superior de Deportes) -la primera mujer al frente de este organismo- y 
Secretaria de Estado para el Deporte del Gobierno de España.  
Su mejor resultado fue sexta en eslalon gigante en Salt Lake City 2002. 
 

 
         

 
Presidenta del CSD 

 
 
 
 
 

3.- Carolina Verónica Ruiz Castillo (Osorno-Chile, 14-10-1981). Por circunstancias 
laborales de su padre, a los tres meses de su nacimiento su familia volvió 
definitivamente a España, a Granada, en cuya Sierra Nevada la pequeña se inició en los 
deportes de invierno mediante el juego y de la mano de su padre, que era entrenador de 
la Sociedad Sierra Nevada junto a Paco Ávila.  
Ha participado también en Esquí Alpino Femenino en cuatro Juegos Olímpicos: 2002 
Salt Lake City (Estados Unidos),  2006 Turín (Italia), 2010 Vancouver (Canadá) y 2014 
Sochi (Rusia). 
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En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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3.- Carolina Verónica Ruiz 
Castillo (Osorno-Chile, 14-10-
1981). Por circunstancias labora-
les de su padre, a los tres meses 
de su nacimiento su familia volvió 
definitivamente a España, a Gra-
nada, en cuya Sierra Nevada la 
pequeña se inició en los deportes 
de invierno mediante el juego y 
de la mano de su padre, que era 
entrenador de la Sociedad Sierra 
Nevada junto a Paco Ávila. 

Ha participado también en 
Esquí Alpino Femenino en cuatro 
Juegos Olímpicos: 2002 Salt Lake 
City (Estados Unidos),  2006 Turín 
(Italia), 2010 Vancouver (Canadá) 
y 2014 Sochi (Rusia).

MUJERES DEPORTISTAS OLÍMPICAS GRANADINAS (3) 
 
Un apartado especial merecen las mujeres olímpicas en los JJ.OO. de Invierno. 
La participación olímpica del Esquí Alpino Femenino español comenzó en 1936 con la 
simbólica participación en los Juegos de Garmisch de la catalana Margot Moles y la 
andaluza Ernestina Maenza, nacida el 22 de diciembre de 1909 en Lucena (Córdoba). 
Dentro del apartado de mujeres olímpicas de los deportes de invierno tenemos a las 
siguientes granadinas: 
1.- Ana María Rodríguez Molina (Granada, 2-10-1962). 
Desde muy pequeña se enamoró de la sierra y del esquí. 
Participó en Esquí Alpino Femenino en los JJ.OO. de1980 
Lake Placid (Estados Unidos). No consiguió clasificarse ya 
que no pudo terminar la 1ª manga del Gigante ni en el 
Eslalon. La experiencia olímpica fue inolvidable para Ana 
María, quien nunca olvidará su residencia en la Villa 
Olímpica. Actualmente no reside en España, al casarse se 
marchó a Escocia, a la localidad de Kingussie, donde trabaja 
en un hospital geriátrico, sin olvidar su tierra y la llamada de 
la montaña. 
2.- María José Rienda Contreras (Granada, 29-03-1975). Empezó a esquiar cuando 
tenía 9 años en Sierra Nevada, estudiando en el colegio de la estación de esquí. Los tres 
hermanos (Raquel, Daniel y ella) han participado y sido seleccionados por el equipo 
nacional.  
Sus participaciones en Esquí Alpino Femenino (9 pruebas) han sido: JJ.OO. de 1994, 
Lillehammer (Noruega), 1998 Nagano (Japón), 2002 Salt Lake City (Estados Unidos), y 
2006 Turín (Italia), donde fue la abanderada del equipo español. 
De julio 2015 a junio 2018 fue Directora General de Actividad y Promoción del 
Deporte de la Junta de Andalucía, y de junio 2018 a enero 2020 fue Presidenta del CSD 
(Consejo Superior de Deportes) -la primera mujer al frente de este organismo- y 
Secretaria de Estado para el Deporte del Gobierno de España.  
Su mejor resultado fue sexta en eslalon gigante en Salt Lake City 2002. 
 

 
         

 
Presidenta del CSD 
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4.- Victoria Padial Hernán-
dez (Granada, 10-08-1988). Ha 
participado en Biatlón en los 
JJ.OO. de 2010 Vancouver (Cana-
dá) y 2014 Sochi (Rusia). Primera 
y única biatleta española en unos 
Juegos Olímpicos. Su mejor ac-

tuación fue el 46º puesto logrado 
en Sochi-2014 en la prueba de 10 
km persecución.

Licenciada en Ciencias de la 
Actividad Física y del Deporte 
por la Universidad de Granada 
(2006-2011), Máster de Actividad 
Física y Salud (2011-2013), Más-
ter de Entrenamiento y Gestión 
Deportiva (2013-2015). 

4.- Victoria Padial Hernández (Granada, 10-08-1988). Ha participado en Biatlón en 
los JJ.OO. de 2010 Vancouver (Canadá) y 2014 Sochi (Rusia). Primera y única biatleta 
española en unos Juegos Olímpicos. Su mejor actuación fue el 46º puesto logrado en 
Sochi-2014 en la prueba de 10 km persecución. 
Licenciada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte por la Universidad de 
Granada (2006-2011), Máster de Actividad Física y Salud (2011-2013), Máster de 
Entrenamiento y Gestión Deportiva (2013-2015).  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
5.- Rocío Carla Delgado Gómez (Huesca, 21-07-1977). A los 2 años de edad se 
marchó con sus padres, Ángel y Carmen, a Granada. Participó en Esquí estilo Libre 
Femenino, en la especialidad de Esquí Cross, en los JJ.OO. de 2010 en Vancouver 
(Canadá), puesto 31. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Los Juegos Olímpicos de Invierno Beijing 2022 tendrán lugar en febrero de 2022, 
coincidiendo con el Año Nuevo Chino (Festival de la Primavera), la festividad más 
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En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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Taller de Escritura Coordina: 
LUISA TORRES RUIZ

Taller de escritura creativa
El Jueves día 7 de Octubre comenzó el Taller de Escritura Creativa correspondiente al curso 
2021/2022, con la máxima asistencia y con ilusión por parte de todas las integrantes del 
mismo.

Al haberse realizado los dos 
años anteriores prácticamente de 
forma no presencial, aun cuando 
la participación fue óptima y con 
buenos resultados, se desarrolló 
solamente a través de los relatos 
escritos por cada una de las parti-
cipantes, obviando la parte teórica 
que comprende cada curso del 
Taller de Escritura Creativa.

En el primer Taller se dieron 
las pautas a seguir para este 
curso. Se dedicó a planificar el 
desarrollo y contenido del mis-
mo. Cada día se dedicará una 
parte del tiempo a conceptos 
teóricos, y otra parte a la lectura 
de los relatos realizados, cuyo 
tema previamente habrá sido 
fijado en la clase anterior.
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ÁREA DE FORMACIÓN

TALLER DE INICIACIÓN A LA ACUARELA “MIGUEL GUIRAO”

Coordina: SANTIAGO OLIVERAS LOBO 
- MIÉRCOLES en el local habitual de OFECUM. 
- Horario 11.30   - Las salidas se harán en horario diferente, a concretar en clase.

HASTA SIEMPRE, PILAR

Pilar Heras Sarrión, se unió al grupo de OFECUMAQUA allá 
por el año… se nos fue un miércoles día de actividad en el 
TALLER DE ACUARELA .

Una acuarelista que estuvo persiguiendo un sueño de toda 
su vida: pintar a la acuarela, dejando un recuerdo imborrable 
entre los compañeros del Taller, con los que se hizo un hueco 
irrellenable, llevando como equipaje su bondad, su simpatía y 
su romanticismo y su gran calidad como artista.

Disfrutábamos de su compañía en todas las manifestaciones 
del Taller: salidas, talleres, exposiciones, demostraciones… y, 
en ellas tuvo sus momentos más felices, al decir de sus allega-
dos, pues le encantaba ese ‘oficio’ y se relajaba pintando a la 
acuarela, dando rienda suelta a su espíritu.

Meses antes le atrapó una terrible enfermedad, pero hasta entonces, estuvo al lado de sus compañeros ayu-
dando, dando consejos, con su arte de gran calidad y su sensibilidad rayana en lo espiritual, abriendo una 
especie de rendija con la literatura, la fantasía y que expresaba ampliamente con su dulce y magnífico colorido 
que transformaba la visión de las cosas convirtiéndolas en algo irrepetible que admiraba a los visitantes de las 
exposiciones en las que participaba.

Pero siempre … al lado de sus compañeros … gastó su vida con la vida de los demás…, … con la experiencia de 
su vida cargada a cuestas, volvió a recuperar aquellos colores de sus sueños, volvió a emborronar papeles, a 
pedir consejos… de ese grupo de pintores del Taller, y que, además de estar enseñándoles a pintar, les regaló 
su afecto.

Nunca te olvidaremos. Hasta siempre, Pilar.

Los textos versarán sobre 
temas de interés actual y de ca-
rácter social, bajo el enfoque de 
la escritura creativa, facilitando 
así a las autoras su escrito, ya que 
el tema será conocido por todas, 
aun cuando cada una le dé un 
matiz diferente en función a su 
imaginación, a su creatividad…

En sucesivos Talleres, y utilizan-
do Mapas Mentales como técnica 
para la escritura, se han ido esco-
giendo temas relacionados con 
la España vaciada y sus distintas 
consecuencias, enfocándolos cada 
participante de forma diferente. 
En el último de ellos se ha tratado 
La Dignidad y las ramas que de 
ella fluyen como consecuencia de 
sentir o vivir esa situación.
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EN JUNIO LA SALIDA SERÁ A LAS 10 HORAS 
RUTA Nº32    
Viernes 7. Salida: 10,00 h  desde Jardines del Triunfo 
RECORRIDO: Cuesta del Hospicio, Real de Cartuja, Cuesta de San 
Antonio (Cármenes de Rolando), Calle y Puerta de Fajalauza, Plaza Cruz 
de Piedra, C/ San Luis, Aljibe de la Vieja, Plaza Aliatar, Plaza del 
Salvador, Cuesta de Chapiz, Paseo de Padre Manjón, Carrera del Darro, 
Plaza Nueva. DURACIÓN: 2 Horas. Terreno bueno con subidas y 
bajadas. Distancia aproximada 5 kilómetros. 
RUTA Nº33    
Viernes 14. Salida: 10,00 h  desde Fuente de las Granadas 
RECORRIDO: Paseo del Salón, Cuesta del Pescado, Callejón del Señor, 
C/Molinos, Campo del Príncipe, Iglesia San Cecilio, C/Pernalero Alto, 
Cuesta del Realejo, Hotel Alhambra Palace, Antequeruela Alta, Paseo de 
los Mártires hasta el Carmen descansando en la Plaza de las Fuentes, 
Regreso por Bosques de la Alhambra, Cuesta de Gomérez a Plaza Nueva. 
DURACIÓN: 2 Horas. Terreno bueno con subidas y bajadas. Distancia 
aproximada 5 kilómetros. 
 RUTA Nº34    
Viernes 28. Salida: 10,00 h  desde Plaza Nueva 
RECORRIDO: Cuesta de Gomérez, Arco de las Granadas, Subida por 
sendero derecho hacia Carmen de los Catalanes llegando a la explanada 
de Torrebermeja, visitando la parte recién restaurada. Si se dispone de 
tiempo visitaremos los jardines del Parador de San Francisco.   
DURACIÓN: 2 Horas. Terreno bueno con subidas y bajadas. Distancia 
aproximada 3 kilómetros. 

NOTA: En todos los Caminares y a mitad del recorrido descansaremos unos diez minutos. 
¡FELIZ VERANO! 

 

 “GIMNASIA”  
(PABELLÓN IMUDS)  (Situado cerca del PTS) 

INSTITUTO MIXTO UNIVERSITARIO DE DEPORTE Y SALUD 
Días: martes y jueves. Hora: 10 a 11 / Transportes: Metro o Bus U3 y 4 
 
El próximo día 12 celebraremos la tradicional comida FIN DE 
CURSO, con entrega de diplomas. A la comida asistirán, además de 
la profesora y alumnos, el director del IMUDS, director del 
Practicum y un representante de la asociación de Ofecum. 
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DURACIÓN: 2 Horas. Terreno bueno con subidas y bajadas. Distancia 
aproximada 3 kilómetros. 

NOTA: En todos los Caminares y a mitad del recorrido descansaremos unos diez minutos. 
¡FELIZ VERANO! 

 

 “GIMNASIA”  
(PABELLÓN IMUDS)  (Situado cerca del PTS) 

INSTITUTO MIXTO UNIVERSITARIO DE DEPORTE Y SALUD 
Días: martes y jueves. Hora: 10 a 11 / Transportes: Metro o Bus U3 y 4 
 
El próximo día 12 celebraremos la tradicional comida FIN DE 
CURSO, con entrega de diplomas. A la comida asistirán, además de 
la profesora y alumnos, el director del IMUDS, director del 
Practicum y un representante de la asociación de Ofecum. 
 

 
Puerta de Fajalauza  

 
Campo del Príncipe 

 
Puerta de las Granadas 

 

COORDINAN: María José Puertas Horques y Ana Gilabert Fernández

VIERNES 3.- Salida a las 11 horas desde Plaza Nueva
RECORRIDO: Calle Cárcel Alta, Cuesta Marañas, C/ Cruz de 
Quirós, Plaza de San Miguel Bajo, Callejón del Gallo, C/ Aljibe 
de la Gitana, Puerta de las Pesas, Plaza Larga, C/ Agua, C/ 
S. Gregorio Alto, Plaza Cruz de Piedra, Puerta de Fajalauza, 
Carril de San Miguel, Ermita de San Miguel Alto, Cruz de la 
Rauda, C/ Mentidero, Plaza de Aliatar, Cuesta de San Agustín, 
Placeta de Toqueros.
DURACIÓN: 2 horas y media. 
DIFICULTAD: Buen terreno, con subidas y bajadas.
	
VIERNES 10.- Salida desde la fuente de las Granadas a las 11
RECORRIDO: Paseo del Salón, puente Verde, Avda. de Cer-
vantes, Camino Bajo de Huétor, C/ Carmen de Burgos hasta 
el Centro Comercial Serrallo Plaza, C/ Almaciles, Carretera 
de Huétor Vega hasta Huétor Vega. C/ Granada para visitar 
Huerta Cercada. Calle Real  para visitar el Carmen de S. Rafael. 
Regreso por la Carretera de Huétor Vega, Carmen de Burgos, 
Torre de la Pólvora y Paseo de Carlos V. Desde aquí, quien lo 
desee puede regresar en el metro.
DURACIÓN: Dos horas y media aproximadamente.
DIFICULTAD: Buen terreno con algunas subidas y bajadas.
	
VIERNES 17.- Salida desde la explanada de Neptuno a las 11 
RECORRIDO: Calle Eudoxia Piriz, Parque Tico Medina, puente 
sobre el río Monachil, Camino Bajo de Armilla y Camino de la 
Requica hasta llegar a Churriana de la Vega. Continuación 
hasta Armilla, desde donde quien lo desee puede regresar 
en el metro. 
DURACIÓN: dos horas y media aproximadamente hasta la 
parada del metro del Ayuntamiento de Armilla.
DIFICULTAD: Buen terreno completamente llano.
	

 

ACTIVIDADES FÍSICAS: CAMINARES DE DICIEMBRE 

Coordinan Mª José Puertas Horques y Ana Gilabert Fernández 

 

 

VIERNES 3.- Salida a las 11 horas desde Plaza Nueva 
RECORRIDO: Calle Cárcel Alta, Cuesta Marañas, C/ Cruz de Quirós, Plaza 
de San Miguel Bajo, Callejón del Gallo, C/ Aljibe de la Gitana, Puerta de las 
Pesas, Plaza Larga, C/ Agua, C/ S. Gregorio Alto, Plaza Cruz de Piedra, 
Puerta de Fajalauza, Carril de San Miguel, Ermita de San Miguel Alto, Cruz 
de la Rauda, C/ Mentidero, Plaza de Aliatar, Cuesta de San Agustín, Placeta 
de Toqueros. 
DURACIÓN: 2 horas y media.  
DIFICULTAD: Buen terreno, con subidas y bajadas 
 

 

VIERNES 10.- Salida desde la fuente de las Granadas a las 11 
RECORRIDO: Paseo del Salón, puente Verde, Avda. de Cervantes, Camino 
Bajo de Huétor, C/ Carmen de Burgos hasta el Centro Comercial Serrallo 
Plaza, C/ Almaciles, Carretera de Huétor Vega hasta Huétor Vega. C/ 
Granada para visitar Huerta Cercada. Calle Real  para visitar el Carmen de 
S. Rafael. Regreso por la Carretera de Huétor Vega, Carmen de Burgos, 
Torre de la Pólvora y Paseo de Carlos V. Desde aquí, quien lo desee puede 
regresar en el metro. 
DURACIÓN: Dos horas y media aproximadamente 
DIFICULTAD: Buen terreno con algunas subidas y bajadas 
 

 

 
VIERNES 17.- Salida desde la explanada de Neptuno a las 11  
RECORRIDO: Calle Eudoxia Piriz, Parque Tico Medina, puente sobre el río 
Monachil, Camino Bajo de Armilla y Camino de la Requica hasta llegar a 
Churriana de la Vega. Continuación hasta Armilla, desde donde quien lo 
desee puede regresar en el metro.  
DURACIÓN: dos horas y media aproximadamente hasta la parada del 
metro del Ayuntamiento de Armilla. 
DIFICULTAD: Buen terreno completamente llano 
 

 

¡¡¡FELICES FIESTAS!!! 
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La vida en películas Enrique Fernández Lópiz
Profesor de Psicogerontología. 

Universidad de Granada

Revisión de vida y cambio 
personal: 
“Fresas salvajes”

Nombre Sección: LA VIDA EN PELICULAS 
 
 
Enrique Fernández Lópiz 
Profesor Titular de Universidad. Departamento 
de Psicología Evolutiva y de la Educación 
(Psicogerontología). Universidad de Granada 

 
Acabemos con el ‘viejismo’: las personas 
mayores no son tan frágiles 
 
 
¿Una persona de edad avanzada es frágil? Esta 
palabra, relacionada con la debilidad, hace 
referencia a aquello “quebradizo y que con 
facilidad se hace pedazos” o “caduco y 
perecedero”. Mi parecer, y el de muchos gerontólogos, es que esto no es así. 
 

Prejuicios 

La extendida idea de la fragilidad de los más mayores es una construcción propia de la 
cultura y consecuencia de los prejuicios sociales negativos sobre la vejez. En realidad, 
hablamos de individuos fuertes que pueden tolerar pérdidas y frustraciones que los más 
jóvenes no podrían soportar. Si la fragilidad les afecta no es por su edad, sino por otras 
razones. 

Los mayores se ven afectados por enfermedades crónicas como diabetes, hipertensión y 
artrosis, que requieren una atención personalizada. El médico especialista sabe que debe 
tomarse un tiempo razonable para hablar con el paciente y dejar que este cuente sus 
conflictos. Este proceso abarca más que la medicación en sí. 

Los tratamientos deben ser rehabilitadores, con el fin de detener el deterioro funcional y 
así favorecer que estos pacientes afronten con solvencia sus actividades diarias. La 
razón es que cuando la salud se mantiene, la “satisfacción de vida” aumenta de forma 
exponencial. 

Si la geriatría fuera más común, la salud de los mayores mejoraría. Más que con el 
exceso de fármacos, que es lo que hoy ocurre. Además, el deterioro funcional es más 
reversible de lo que se piensa, incluso con medidas sencillas como una buena dieta y 
algo de ejercicio diario, que fortalecen a las personas longevas. 
 

¿Problemas ‘propios de la edad’? 

Otro hándicap son las actitudes negativas que llamamos “viejismo”, ideas que 
discriminan a las personas mayores. Estas creencias están muy extendidas entre muchos 
trabajadores sociales y de sanidad, y provocan que las expectativas hacia estos pacientes 
sean funestas. 

Hoy hablaré sobre una 
memorable película de Ingmar 
Bergman de título “Fresas salvajes” 
(1957), que cuenta el cambio que 
se produce interiormente en un 
hombre mayor, con motivo de un 
viaje en coche, donde hace una 
revisión de su vida.

Isak Borg, un eminente mé-
dico de 77 años, viudo, ha de 
desplazarse para recibir el Doc-
torado Honoris Causa después de 
cincuenta años de trabajo en su 
profesión. La misma noche antes 
del acontecimiento le sobrecoge 
un sueño, en el cual contempla 
su propio entierro como antici-
po de su muerte. Al despertar, 
sobresaltado, Borg decide hacer 
el viaje en coche en vez de en 
avión como estaba previsto, no 
sin discutir con su ama de llaves.

En ese viaje le acompaña Ma-
rianne, su nuera que está viviendo 
con él tras abandonar su casa 
después de una discusión con 
su marido, que se niega a tener 
el hijo que lleva en su vientre.

Magistral el actor Victor Sjös-
trom, que se mete de lleno en el 
personaje de Isak, un individuo 
racionalista, frío y pedante. Le 
acompaña en perfecta sintonía 
interpretativa Ingrid Thulin, su 
nuera en la historia, una mujer 

delicada que ansía el retorno a 
su hogar y la experiencia de la 
maternidad.

Durante el recorrido por carre-
tera, el profesor se detiene en la 
casa de verano donde pasaba las 
vacaciones cuando era niño; y allí, 
entre ensoñaciones, rememora 
aquella época feliz de la infancia y 
la adolescencia, e incluso visiona 
vívidamente en imágenes oníricas 
a su prima Sara, su amor de juven-
tud, en una escena campestre y 
bucólica, justo en el lugar donde 
crecen las “fresas salvajes” que Sara 
recoge para agasajar a su tío el día 
de su cumpleaños.

Puede ver la fiesta y cómo 
Sara se siente más atraída por 
su hermano que por él. En este 
momento de la cinta despierta 
reclamado por una joven que, por 
la sabia elección de Bergman, es 
idéntica a su prima Sara (una Bibi 
Ándersen genial que interpreta 
ambos papeles). Ella también se 
llama Sara y hace autostop junto a 
otros dos muchachos de su edad. 
Borg no duda en ofrecer llevarlos 
en su viejo automóvil –metáfora 
de su avanzada edad- y retoman 
el viaje.

En el transcurrir del trayecto 
es la nuera quien conduce y el Dr. 
Borg, adormilado, vuelve a tener 
otras ensoñaciones donde vuelve 
a recordar y repasar su pasado.

En otra parada para almorzar 
tiene tiempo para visitar a su an-
ciana madre, con la que mantiene 
una sustanciosa conversación, 
que igualmente contribuye a 
reavivar sus recuerdos.

Posteriormente charla con el 
matrimonio dueño de la gasoline-
ra de su pueblo natal, donde ha 
parado a repostar, quienes alaban 
su entrega como médico en la 
zona mientras ejerció durante 
sus primeros años la profesión 
(“… todos se hacen lenguas de 
usted; es el médico mejor de todo 
el mundo” - breve papel del genial 
Max von Sidow). Al escuchar este 
comentario el Dr. Borg comenta 
entre dientes: “quizá no debí salir 
nunca de aquí”.
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Tampoco hay que olvidar las 
pláticas con los tres jóvenes au-
toestopistas sobre la ciencia y la 
religión, y el episodio aislado de 
un fortuito accidente de tráfico 
sin consecuencias, con un matri-
monio de mediana edad, ejemplo 
de crueldad y mala educación.

Este mosaico de aconteci-
mientos, recuerdos e imágenes 
de su pasado, con sueños que 
incluyen a su difunta esposa y su 
profesión como médico, hacen 
que Borg vaya “examinando su 
vida”  y, paulatinamente, que vaya 
cambiando interiormente, desde 
la vanidad y el egocentrismo del 
principio, a otro estado en el 
que se va convirtiendo en una 
persona más cariñosa y generosa.

Así, la película narra un viaje 
real por las carreteras suecas, pero 
es sobre todo un viaje existencial 
que, desde la cima de la edad, 
hace que traiga al presente y 
repase su vida, arrojando luz a 
su persona más oculta.

Es también una película sobre 
la memoria y la nostalgia. Isak 
Borg en el transcurso del viaje 
se descubre a sí mismo. Bergman 
acierta a describir su interioridad 
y hacer visible el alma del Doctor.

Tras asumir su vida pasada y 

una infancia feliz que no volverá, 
acaba reconciliándose con los 
viejos fantasmas y las nuevas 
incertidumbres con una mayor 
entereza.

Es, pues, una obra sobre la 
reconciliación de Isak consigo 
mismo, un viaje a lo más recóndi-
to de su espíritu; como si un haz 
de luz esclareciera la existencia 
de Borg en su provecta edad, 
una experiencia que hace aflorar 
lo mejor de su persona en ese 
recorrido en coche a la ciudad 
de Lund.

Importa mucho en este pro-
ceso la cariñosa amistad que 
recibe de los tres jóvenes que ha 
montado en el automóvil (rela-
ciones intergeneracionales), en 
los que encuentra no sólo afecto, 
sino también el debate entre es-
piritualidad y racionalidad (tema 
central en Bergman).

Igualmente influye el examen 
y resignificación de la vinculación 
con su nuera y con su hijo, en un 
reencuentro feliz con ambos; sin 
olvidar a su ama de llaves, en unas 
escenas memorables cuando 
concluye el filme, en las cuales 
él le pide el tuteo. Su actitud 
ante la señora que lo cuida ha 
cambiado tanto, que hasta le pide 

perdón por su comportamiento 
ocasional. Ella, sorprendida, le 
replica: “¿Está usted enfermo?”; 
a lo que él replica: “¿Tan extraño 
es que pida perdón por algo?”.

No quiero pasar por alto, por 
su trascendencia, la reflexión 
que Isak se hace justo en el 
momento en que le están im-
poniendo el birrete de Doctor 
Honoris Causa y piensa para sus 
adentros: “Me sorprendí a mí 
mismo en medio de la ceremo-
nia con el pensamiento puesto 
otra vez en los acontecimientos 
de aquel día, y en aquel momen-
to hice el propósito de recordar 
y describirlo todo tal y como 
había sucedido. Había llegado 
al convencimiento que toda 
esa cadena de acontecimientos 
extraños estaba tejida por una 
causa suprema”.

Intrigante certeza la que Borg 
tiene al final del acto académico, 
de que lo acontecido aquel día, 
sus pensamientos, recuerdos 
y toda la extraña secuencia 
de hechos, seguía una lógica 
espiritual.

Escena importante: 
https://www.youtube.com/
watch?v=v8Yf0NbRdm4
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Solo, escondido entre los 
coches aparcados en el muelle, 
esperaba el momento de embar-
car rumbo a su destino. Oía el 
jadeo y los ladridos de los perros, 
y las voces de los policías. Habían 
encontrado a alguien debajo de 
un automóvil. Se encogió todo lo 
que pudo, cerró los ojos y escon-
dió la cabeza en el pecho, “si yo 
no me veo nadie me verá”. Como 
cuando de pequeño jugaba al 
escondite con sus hermanas en 
la hamada. 

Eran nómadas, se movían de 
un sitio a otro buscando agua y 
pasto para las cabras. Sentían la 
libertad del que no tiene nada, 
solo un burro y unas cuantas ca-
bras que les daban leche y carne. 
Habían caminado por montañas, 
inmensas llanuras barridas por el 
viento, lagos secos, palmerales. 

Las montañas de la Luna

El padre llevaba el burro, pe-
queño pero fuerte, que cargaba 
en los serones los cabritos. Los 
enseres que la madre utilizaba 
colgaban del animal junto con 
la lona de la jaima, bien dobla-
da. Todo lo demás lo llevaban 
puesto. La madre, más joven que 
el padre, andaba detrás junto a 
las dos hermanas.  

Se sentía entumecido, el mie-
do y la prudencia no lo dejaban 
moverse. Llegó a la explanada 
del puerto al atardecer y desde 
su escondite oía cómo cargaban 
el último barco. Percibía el gol-
peteo de la rampa de entrada 
contra el muelle, un sonido 
regular, seco y metálico. La no-
che ha ido alejando a unos y a 
otros, y los camioneros hace rato 
que duermen en sus vehículos. 
Cuando amanezca tendrá que 

buscar un sitio. Está abrazado 
a una botella de agua.  

En el sur, más allá de las 
montañas del Atlas, la noche 
brilla de tal manera que es di-
fícil reconocer la forma de las 
constelaciones. El padre lo hacía 
alinear las estrellas más impor-
tantes de cada una, y advertir los 
cambios en el cielo al paso de las 
estaciones. De pequeño jugaba 
con él, le señalaba un punto de 
la Osa Mayor, y decía: ¿cuántas 
estrellas ves? La imaginación 
de niño le hacía ver cuatro, tres, 
cinco. Hasta que distinguió dos 
estrellas muy juntas, entonces 
lo felicitó y dijo: ¡ya puedes ser 
un guerrero! Había demostrado 
tener buena vista. 

Todo lo que abarcaba la vista 
lo poseían, aunque nada era 
suyo. En esa inmensidad estaba 
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la jaima, rodeada de un muro 
bajo de piedra. 

Los días transcurrían siempre 
con la misma rutina, su padre y él se 
alejaban llevando a las cabras, que 
se afanaban buscando alimento. 
Mientras, la madre y las dos her-
manas se encargaban de recoger 
leña para la lumbre, y traer el agua. 
Cada día, ella recorría grandes 
distancias y recogía del suelo todo 
aquello que pudiera arder, aunque 
solo fuera unos instantes. Entre las 
piedras solo crecían matas secas 
y alguna acacia de espinas. De 
regreso, su espalda se curvaba para 
mantener en equilibrio la montaña 
de ramitas que transportaba. Traer 
el agua requería dar largos paseos 
al pozo para llenar varias veces los 
recipientes de plástico. El padre 
solía decir: “este invierno ha sido 
el más duro de los últimos años”. 

El amanecer y el atardecer mar-
caban el tiempo de trabajo, y con la 
salida de las estrellas llegaba por fin 
el descanso y los sueños. Mientras, 
en el silencio de la noche, se oía el 
crujir de las rocas estremecidas por 
el calor del sol y el frio de la noche.  

Fueron esos sueños los que 
lo alejaron de aquel desierto, de 
los valles secos, de las montañas 
desnudas. Fue la madre, con las 

historias del taller mecánico de su 
tío, la que, sin saberlo, inspiró en él 
otra forma de vida diferente, en la 
que había amigos, dinero, trabajo, 
ciudades, el mar. 

Le costó decidirse, imaginó 
muchas despedidas, hasta que 
un día se fue. 

Apenas sabía leer ni escribir 
porque nunca fue a la escuela, 
aprendió a hablar francés hacía 
poco tiempo, en Tetuán. En el 
taller del tío ha estado trabajando 
y viviendo con la familia este últi-
mo año. Creyó que se adaptaría, 
pero antes que esto ocurriera 
decidió irse. El tío nunca le pagó 
su salario, él era de la familia y 
vivía con ellos.  

Puede que estuviera durmien-
do. Si es así, lo ha soñado. O pue-
de que despierto, con los ojos 
cerrados, haya hecho memoria 
de su vida.   

Cada vez está más cerca del 
objetivo, la suerte lo ha traído 
hasta aquí. Llevaba días cerca de 
la frontera de Ceuta, en los cerros. 
Y corrió hacía la alambrada cuando 
se formó el revuelo. ¿Dónde fueron 
los demás?  

Están empezando a moverse 
los vehículos, durante la noche 
todo ha estado tranquilo. En el 

muelle aún no es completamente 
de día, pero la actividad crece 
por momentos. Ya no le quedan 
dudas por resolver, quiere irse. 
No lleva identificación ni sabe 
exactamente qué edad tiene, 
quince, dieciséis, diecisiete, años. 
Su cuerpo es delgado y de estatura 
baja. Tiene que meterse debajo 
de un camión, enroscarse sobre 
la rueda de repuesto y agarrarse 
al chasis. Ha imaginado muchas 
veces esta posición, pero nunca 
la ha probado. 

Han empezado a cargar la 
bodega, lo sabe por el sonido que 
produce la rampa metálica del 
barco sobre el cemento del muelle.  

La policía pasea por el aparca-
miento llevando bien cogidos a 
los perros, esta mañana parecen 
más tranquilos. 

¡¡¡Ahora!!! 
Corrió hacia el camión más 

cercano, sintiendo una brisa suave. 
Corría junto al borrico jugando 
con sus hermanas. Los cabritillos, 
abrigados en los serones, los ob-
servaban. 

Desde lo alto de las montañas 
de la Luna podía ver N´kob en 
medio de un oasis.   

Ana Bejarano
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Hoy me he levantado más 
temprano de lo habitual, no he 
mirado la hora para no escan-
dalizarme, al no encontrar a mi 
gato esperándome en el rellano 
he deducido que estaba en la ma-
drugada y aún no había llegado el 
amanecer. Mi gato tiene su reloj 
biológico, y hoy lo he encontrado 
dormido en el sillón que sabe le 
está prohibido. Al encender la 
luz, ha dado un salto… Su ama 
estaba a su lado.

Está lloviendo de forma rít-
mica y sosegada, esa lluvia que 
resuena en los cristales de las 
ventanas, oigo el chasquido del 
agua al caer sobre el suelo, un 
agradable sonido  acompasado 
con un ligero viento, lo que me 
produce una sensación de bien-
estar. El amanecer se encarga de 
abrir la primera luz del día, y con 
el alba empezamos a vivir otra 
página del libro de lo cotidiano. 

En mis amaneceres
A esas horas las llamo mis horas 
mágicas, siempre las dedico a 
mis pensamientos, a proyectar 
el nuevo día.

 Ya sentada en mi acogedor 
sillón, y al calor que se desprende 
de la mesa de camilla, he reanu-
dado la novela que me tiene 
atrapada. Apenas he leído tres 
páginas cuando he empezado a 
pensar en los distintos amanece-
res, esos que de alguna manera 
se han quedado grabados den-
tro de mí, esas imágenes que 
permanecen en mis recuerdos 
a modo de postales de distintos 
momentos que, antes de clarear 
el día, me han sido regalados en 
el propio seno del hogar, en cada 
uno de los periodos estacionales, 
junto al mar, en el campo, en la 
montaña...

Desde muy corta edad, cuan-
do mi abuela vivía con nosotros, 
ella se adelantaba al amanecer; 

me gustaba oír el ajetreo de la 
cocina preparando su café y el 
ruido que producían las cañerías 
cuando se dedicaba a su aseo 
personal, siempre tan limpia 
y con aquel olor a jabón que 
quedó impregnado en todo mi 
ser. Me resulta difícil describir la 
sensación que percibía, en pleno 
invierno, arropada en la cama, 
oyendo el faenar de mi abuela. 
No me dormía, permanecía des-
pierta con un agradable sopor 
que se iba apoderando de mí, y 
ella velando nuestro sueño.

 Mi abuela se marchó para 
siempre muy pronto, yo era aún 
una niña. En un tiempo eché 
de menos la felicidad de aque-
llos despertares. Poco después 
empecé a saborear otro tipo de 
amaneceres, cuando los pasos si-
lenciosos de mi padre se dirigían 
a prepararse para ir a trabajar; 
empezaban con el ruido que 
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producían las tuberías, ya me 
sentía tranquila, mi padre velaba 
por la seguridad de su familia; 
al poco oía cómo mi madre, con 
suma cautela, se incorporaba a 
la vida diaria, preparaba el café 
para mi padre y, envueltos en el 
aromático olor a café, llegaban 
a mis oídos los susurros de sus 
conversaciones. El bienestar que 
experimentaba era insuperable. 
Ya no me quedaba dormida, sabía 
que quedaba poquito para ser 
llamada y prepararme para el 
Colegio; parecía como si todo 
el cariño de mis padres viniera 
hacia mí en forma de caricias y 
abrazos.

Los amaneceres del mes de 
Diciembre eran idílicos, con la 
ilusión y alegría que las esperadas 
vacaciones proporcionaban. Re-
cuerdo que con la cosecha de las 
calabazas cidra del huerto, aque-
llas calabacitas de color verdoso 
con manchas amarillo blanque-
cino, ya llegaba el primero de los 
dulces que mi madre elaboraba 
para Navidad. En fines de semana, 
que no teníamos que madrugar, 
ella se levantaba al clarear el día 
y, aunque toda cuidadosa en sus 
movimientos, la oía trajinar en la 
cocina elaborando las confituras 
de aquel fruto, haciendo cabello 
de ángel y la cidra escarchada, 
que iba depositando en una bo-
nita bandeja de porcelana de su 
abuela, de escaso valor material 
y gran valor sentimental (ella 
guardaba aquellas bandejitas 
para situaciones especiales, en la 
Navidad las sacaba y las cubría de 
dulces navideños). Debo confesar 
que las frutas escarchadas nunca 
me han gustado, sin embargo, 
aquellos trocitos de cidra me 
sabían a gloria, ya que tenían 
unos ingredientes entrañables, el 
cuido y dedicación de mi padre 
en aquella pequeña cosecha de 
calabazas, más las manos de mi 

madre, todo revestido en buena 
dosis de amor.

Otros amaneceres que han 
quedado en mi vida para siempre 
eran los vividos junto al mar. En 
esa zona costera que forma parte 
de mi vida familiar, cuando íba-
mos todos, incluida mi perrilla, 
una Husky cariñosa y juguetona. 
Al amanecer, mi mascota ya me 
estaba esperando para salir a dar 
su paseo. Aquellos amaneceres 
eran propios de una hermosa pos-
tal, tanto cuando el mar estaba 
en calma, como cuando estaba 
enfurecido y las olas descargaban 
toda su furia contra las rocas for-
mando una gran espuma, parecía 
como si el mar hiciera grandes 
esfuerzos para recuperar algo 
que consideraba suyo. 

¡Qué difícil resulta describir la 
belleza de la salida del Sol junto 
al mar! Ese momento en que el 
Sol va haciendo su entrada por 
el horizonte con tonalidades 
amarillentas, naranjas y rojizas, 
amaneceres tan llenos de prome-
sas y oportunidades que nutren 
de fuerza para encarar el nuevo 
día. Junto a mi perrilla, y a paso 
tranquilo, recorría algunos kiló-
metros, siempre me encontraba 

con las mismas personas, bien 
dando un tranquilo paseo dis-
frutando de tan bello panorama, 
bien corriendo o en compañía de 
sus mascotas… todo un mundo 
especial y distinto al resto de las 
demás horas del día.

Hay muchos amaneceres que 
permanecen en mi vida; en Prima-
vera, al salir a mi pequeño jardín 
al clarear el día, percibiendo 
el olor de las rosas y jazmines, 
ver los capullos del día anterior 
empezar a abrirse al incorporarse 
al nuevo día, oír el canto y revo-
loteo de los pajarillos; o el Alba 
del Otoño, con las hojas caídas 
y el olor a la primera tierra mo-
jada; o los amaneceres que nos 
ofrece el Verano y los que regala 
el Invierno.

Hoy, al son de la lluvia y al 
compás de un ligero viento, mis 
manos acariciando las hojas de 
una interesante novela, que por 
unos instantes he suspendido su 
lectura, y mi gatillo en mi regazo, 
me he regalado el placer de ha-
cer un recorrido por las distintas 
formas en que he disfrutado los 
amaneceres…

Luisa Torres Ruiz
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Sócrates nos dejó la ar-
chiconocida frase: “Solo sé 
que no sé nada”. Unas palabras 
magníficas, sabias, maravillosas, 
geniales. Palabras que son dichas 
por aquellos que realmente sa-
ben algo. Aquellos que, con su 
humildad y amplitud de mente, 
son más conscientes de sí mismos 
y de lo que les rodea.

TU REALIDAD, MI 
REALIDAD… LA REALIDAD

Estamos acostumbrados a 
hablar sobre la realidad de una 
forma genérica y cotidiana, como 
si supiéramos con certeza y clari-
dad a qué nos estamos refiriendo 
en cada momento.

No me atrevo a definir qué es 
la realidad, pero sí podría aven-
turarme a pensar que tiene una 

¿Qué sabemos realmente?
relación directa con la naturaleza 
de la existencia, al menos de lo 
que podemos percibir con nues-
tros sentidos y ahora también con 
la ayuda de la tecnología.

Existe, por tanto, una reali-
dad  “objetiva” más o menos 
consensuada, y que es estableci-
da de alguna manera por y desde 
diferentes ámbitos de nuestra 
Sociedad: el político e institu-
cional, el científico, el cultural o 
el religioso, y que, a su vez, varía 
según las diferentes culturas de 
los pueblos del planeta.

Hoy en día, el llamado “mundo 
occidental” es el que determina -o 
al menos lo pretende- los paráme-
tros y paradigmas que sobrevue-
lan e impregnan la atmósfera de 
nuestro precioso globo.

Por otra parte, y sumamen-
te importante, estaría la reali-
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dad  “subjetiva”. Esa visión y 
percepción que tenemos cada 
uno de nosotros de lo que es 
el mundo o realidad que nos 
rodea. Es una interpretación por 
supuesto individual, y, por ende, 
una opinión personal que man-
tenemos sobre todo lo que nos 
rodea: desde la información que 
recibimos hasta las experiencias 
que acontecen a lo largo de nues-
tra vida y que ayudan a formar 
nuestro cuerpo de creencias.

Esta visión, en mi opinión, es 
la única que podemos tener, es 
decir, cualquier interpretación de 
la realidad no la podríamos hacer 
desde ningún otro lugar o án-
gulo que no sea desde nosotros 
mismos, y, por lo tanto, aunque 
podamos imaginar la visión o el 
mundo de los otros, y por supues-
to empatizar, nunca podremos 
llegar al conocimiento que los 
demás tienen, sencillamente 
porque no podemos vivenciar ni 
experimentar desde su interior.

De esta forma llegamos a la 
conclusión de que somos únicos, 
y de que hay tantos mundos o 
realidades como seres humanos. 
Esto nos debería ayudar a evitar 
la competencia y la confrontación 
y, al mismo tiempo, a respetar y 
amar el proceso de cada indivi-
duo en la misma medida que lo 
hacemos con el nuestro propio. 
Compartir “nuestros mundos o 
realidades” es lo que nos hace 
más grandes y enriquece nues-
tras vidas y nuestras relaciones, 
y por extensión las comunidades 
donde vivimos.

SOLO SÉ QUE NO SÉ NADA

Anoche, o hace un año, o tal 
vez hoy al despertar, cuando aún 
no hemos perdido la consciencia 
onírica y nuestros sentidos se 
dividen entre la realidad soñada 
y la que comenzamos a vivenciar 

al despertar… nos llegó la noticia 
que nos sumergió en la experien-
cia de una Pandemia declarada.

Hoy, después de lo vivido y 
experimentado, las únicas pala-
bras que puedo decir con cierta 
sensatez son: “solo sé que no sé 
nada”, o tal vez un poquito, si me 
apuran. La naturaleza de la exis-
tencia siempre parece escapar y, 
seguramente, así debe ser desde 
su infinitud.

Parece aconsejable recono-
cer que sabemos poco, tal vez 
algunas certezas producto de 
una profunda experimentación, 
en contraposición a la jactancia 
y a la presunción de creernos 
muy doctos al amparo de títulos 
de diferentes índoles, cargos 
o posiciones sociales “muy im-
portantes”.

Sócrates, en esta ocasión, 
nos abre las puertas a un cono-
cimiento profundo de la Vida, 
de la mano de la humildad y 
la curiosidad. Nos libera de los 
límites impuestos por nuestra 
propia prepotencia, por ese ego 
que muchas veces nos impide 
crecer, llegar a manifestar lo que 
realmente somos.

Al final… la sabiduría antigua 
y atemporal, que nos llega a 
través de lejanos ecos, podría 
ser el bálsamo sanador y, sobre 
todo, una lección majestuosa 
en estos tiempos tan díscolos 
e inciertos.

Aida Pérez. 
Revista Conciencia 

Global  “Propuestas realis-
tas para un mundo mejor”
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Los plásticos y sus resi-
duos se han convertido en uno 
de los problemas ambientales 
más importantes. Tras haberse 
producido 8.300 millones de 
toneladas desde 1950, observa-
mos, al final de su vida útil, que 
el 95% de la materia que flota en 
el Mediterráneo es plástico, que 
existen cinco islas en los océanos 
formadas por plástico (aunque el 
70% no es visible), que en España 
se vierten 126 toneladas diarias 
y, lo peor, que ingerimos 250 
gramos de plástico al año, algo 
así como una tarjeta de crédito 
cada semana1.

Recuerda este último dato a 
los análisis a los que se sometió la 
excomisaria de la Unión Europea 
Margot Wallström, junto a otros 
ministros de Medio Ambiente, y 
en los que se detectaban alrede-
dor de dos docenas de productos 
ajenos a nuestra naturaleza, que 
ya se encuentran en nuestros 
organismos y de los que desco-
nocemos su comportamiento e 
interacciones. Si por alguna vía 
puede venir el declive de nuestra 
especie, puede ser por esta, de 
ahí el interés en atajar las rutas de 
los contaminantes que intoxican 
a muchos seres vivos.

Ya se señaló en la primera 
Cumbre de Río que la educación 
ambiental era un instrumento 
imprescindible para alcanzar 
el desarrollo sostenible. Cierta-
mente, la educación en sí no va 
a resolver todos los problemas, 

pero sin ella tampoco se alcanza-
rán resultados definitivos. ¿Cómo 
podemos ayudar a lograrlos?

En primer lugar, la educa-
ción ambiental interpreta, es 
decir, ayuda a vincular causas y 
efectos, explica por qué ocurren 
los impactos y señala las causas 
inmediatas y últimas, en las que el 
modelo económico actual no es 
ajeno. Por otra parte, promueve 
valores, que van configurando 
nuevas miradas y comporta-
mientos. Finalmente, capacita 
para la acción, de manera que 
las reflexiones y conocimien-
tos no queden solo en buenas 

intenciones, sino que inviten al 
compromiso y al trabajo colectivo 
para transformar la realidad.

Indudablemente, es impor-
tante la acción legislativa, como 
la que prohíbe los plásticos de 
un solo uso (320 toneladas de 
bastoncillos se encuentran cada 
año en las playas europeas). 
Para las sustancias que reducen 
la capa de ozono –los antiguos 
CFC- el Protocolo de Montreal y 
la subsiguiente prohibición de 
su producción y comercializa-
ción resultó muy eficaz. Pero la 
educación ambiental ayuda a 
que la sociedad comprenda el 

1.  Proyecto Platimarmed. Centro de Colecciones científicas de la Universidad de Almería

 Plásticos, 
Educación y 

Medio Ambiente
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alcance de los impactos y las 
medidas reguladoras, e impulsa 
comportamientos coherentes 
con los objetivos pretendidos.

Para ello, un instrumento 
imprescindible es el Análisis 
del Ciclo de Vida (ACV ). Se 
trata de una herramienta valiosa 

alta, no hay inconveniente en la 
utilización de un producto, pero 
cuando aquel es alto hay que 
mirar muy bien si es verdadera-
mente necesario. Con el plástico 
se agrava por la dificultad en 
el tratamiento de sus residuos 
ya que, aunque químicamente 
sean reciclables, en la práctica 
no se alcanza más de un 25%.

La llamada “economía cir-
cular” se justifica porque los 
residuos se reciclan. Además de 
que es difícil que eso suceda con 
un 100% de eficiencia, parece 
ser la coartada que tienen los 
fabricantes para que no existan 
cortapisas a la producción ni el 
consumo, que pueden continuar 
sin límite, pues parece que al 
final todo se aprovecha. Estas 
posiciones “verdes” del capita-
lismo son trampas para engañar 
las conciencias y continuar pro-
moviendo el consumismo, cuan-
do el objetivo que se persigue 
es reducirlo antes de cualquier 
otro aprovechamiento.

La dificultad del plástico 
para ser reciclado procede 
de su heterogeneidad. En el 
sur de España hay instalacio-
nes de reciclado mecánico de 
plásticos, pero homogéneos, 
como el de los invernaderos 
(polietileno de baja densidad) 
o descartes de las industrias 
del sector. La incineración no 
es tampoco solución pues, aun-
que la capacidad calorífica del 
plástico es elevada, se liberan 
sus aditivos y otros productos 
derivados (recuérdese el cloro 
del PVC, generador de gases 
ácidos y dioxinas). El vertido, 
aún controlado, tampoco es 
satisfactorio; los de constitu-
ción ligera se esparcen por el 
medio y los pesados se degra-
dan con dificultad, aunque un 
buen triaje puede separar una 
fracción importante. Incluso 

para conocer el impacto real 
de un producto, más allá del 
momento puntual de su uso. 
Así sabemos que la energía 
nuclear, por ejemplo, defendida 
por sus partidarios como limpia 
y barata, al analizar su ciclo de 
vida se desmiente. Algo similar 
ocurre al examinar la trayectoria 
de una botella de agua; en prin-
cipio, parece un objeto inocuo, 
pero examinando el camino que 
discurre desde la extracción del 
petróleo hasta la eliminación 
del residuo (tardará 500 años 
en degradarse), descubrimos 
un impacto considerable.

A continuación se contras-
ta impacto con necesidad . 
Cuando aquel es bajo y esta 

los “bioplásticos” presentan 
una denominación ambigua, 
ya que en su composición hay 
una proporción considerable de 
plástico convencional, además 
de requerir altas cantidades de 
energía para su fabricación.

Por tanto, no queda otra vía 
sino la reducción, con atención 
a los envases, para rechazar 
los envoltorios inútiles, bolsas, 
botellas, plásticos de un solo 
uso, etc. Ciertamente, la reutili-
zación puede tener su espacio, 
como el caso de las bolsas o 
el segundo uso para algunos 
envases, pero la tendencia, 
según marca también la Unión 
Europea, es hacia la reducción. 
La educación y sensibilización 
ambiental juegan aquí un im-
portante papel promoviendo 
valores como responsabilidad, 
respeto hacia el medio, simpli-
cidad, conservación y cuidado, 
sentido crítico, etc.

Pero la educación ambiental 
no sólo busca el cambio de 
valores, y con ello de estilo de 
vida, sino que invita a que los 
ciudadanos se integren en pla-
taformas y organizaciones que 
trabajen por un mejor ambiente, 
con el horizonte puesto en el 
necesario cambio de modelo, 
dejando atrás el consumo sin 
límites como eje económico 
y social. Los plásticos y su uso 
reflejan muy bien las actuales 
dinámicas y pueden constituir 
un ejemplo sobre cómo actuar 
frente a productos inútiles y 
despilfarradores, permitiéndo-
nos avanzar hacia el necesario 
cambio de mentalidad y com-
portamientos.

Federico Velázquez 
de Castro González.

Presidente de la Asociación 
Española de Educación 

Ambiental
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Muchos de nosotros nos definimos teniendo en cuenta lo que hacemos o hacíamos para 
ganarnos la vida. Lo cierto es que cuando nos jubilamos seguimos siendo la misma per-
sona que siempre fuimos, no hay por qué sentirse como si estuviéramos renunciando 
a nuestro verdadero ser. Solo cambian las circunstancias.
Vivir una jubilación feliz nos ofrece unas sugerencias prácticas para prepararnos, adap-
tarnos y aprovechar al máximo esas circunstancias: cómo permanecer activos y buscar 
ayuda en tiempos de estrés, temor o pérdida. El mensaje queda claro: este es un tiempo 
para volver a empezar.

1.	 Es tiempo de reconocer que 
tu pasado ha sido valioso, 
pero no olvides tu presente, 
que también es un tiempo 
especial.

2.	 Este puede ser el tiempo pro-
picio para elegir el ritmo de 
tu vida. Sigues todavía con 
muchos de tus compromisos, 
pero tal vez tengas ahora un 
poco más de tiempo para 
hacer lo que te apetece. La 
jubilación puede significar 
un nuevo horario para tus 
actividades y tus inactivida-
des.

3.	 Recuerda que la vida puede 
ser maravillosa sin necesidad 
de ser perfecta.

4.	 Tu nueva libertad puede 
resultarte terrible. Echas 
de menos una razón para 
levantarte de la cama por las 
mañanas porque no tienes 
prisa ni responsabilidades 
como antes. Procura seguir 
soñando y proponiéndote 
metas, solo nos hacemos 
viejos cuando perdemos el 
entusiasmo y los ideales.

5.	 En nuestra sociedad, útil y 
productivo equivale a bueno, 
y bello a joven. Sin embargo, 
sabemos que muchas bellas 
personas son débiles de 

Vivir una jubilación feliz (Ted O´Neal)

cuerpo, pero no de espíritu ni 
de corazón. Procura irradiar 
belleza a pesar de tu posible 
deficiente condición física y 
escasa productividad.

6.	 Probablemente, como tra-
bajador, te considerabas 
proveedor. Ahora, como 
jubilado, eres otro tipo de 
proveedor: de amor, cuida-
dos, tiempo, ejemplo, etc.

7.	 No subestimes el valor del 
ejemplo que estás danto 
a otros con tu tolerancia, 
generosidad, paciencia o 
capacidad de perdón. Nunca 
es demasiado tarde en la vida 

para servir de inspiración a 
otros.

8.	 La salud no es exclusiva de 
la gente joven. No nos ju-
bilamos de la necesidad de 
conservar nuestras mentes y 
cuerpos activos y vigorosos. 
Y es importante saber que 
incluso pequeñas activida-
des pueden suponer una 
gran transformación.

9.	 Como trabajador te ponías 
al día aprendiendo nuevas 
técnicas, nuevos procesos 
del oficio. Actualízate tam-
bién ahora haciendo del 
aprendizaje una ocupación.
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10.	 Está demostrado que al avan-
zar en edad nos hacemos 
más coherentes, comprensi-
vos, sinceros en el trato, más 
inclinados a concluir lo que 
tenemos empezado, más 
atentos a las necesidades de 
los demás. El noble trabajo 
de los años de jubilación con-
siste en desarrollar todavía 
más estas características.

11.	 Ha llegado el momento de 
realizar aquello que siempre 
estuvo en un rincón de tu 
mente. Poner al servicio de 
los demás tus experiencias 
y sabiduría puede ser un re-
galo tanto para ti como para 
quienes puedan disfrutar de 
ellas.

12.	 La antigua sabiduría consi-
dera que solo tres cosas son 
necesarias para ser felices: 
algo que hacer, alguien a 
quien amar, algo que esperar. 
Procura que, al amanecer, 
cada uno de tus días se abra 
a estas tres necesidades.

13.	 Puede que eches de menos la 
rutina del mundo del trabajo. 
Conviene que te plantees un 
nuevo ritmo que te satisfa-
ga. Establecer una rutina 
pone en tu día una serie de 

trampolines que te harán 
tener presente lo que viene 
después, ayudándote a per-
manecer activo y motivado.

14.	 La soledad es una situación 
que puede afectar a cual-
quiera, y especialmente a 
quien comienza a encon-
trarse fuera de ambiente. 
Muchas personas intentarán 
permanecer en contacto 
contigo, pero ante todo 
debes procurarlo tú mismo.

15.	 Cuidar el alma es todavía 
más importante que cuidar el 
cuerpo. Cultiva esas buenas 
relaciones que nunca deben 
reducirse. Ante los dolores y 
achaques que pueden afligir-
te, te sentirás sostenido por 
relaciones consistentes con 
amigos, vecinos y familiares.

16.	 Ahora que ya sabes lo que 
importa en la vida puedes 
sentirte mucho más libre, 
menos temeroso de mostrar 
tu amor y tus sentimientos. 
Tu nuevo trabajo a tiempo 
completo consiste en culti-
var la serenidad de espíritu 
y compartirla.

17.	 Buscar ayuda para tus proble-
mas es un acto de valentía. Si 
tus ojos necesitan gafas, tus 
oídos audífonos o tus piernas 
ruedas, admítelo y procúrate 
lo que sea necesario.

18.	 Puede resultarte estresante 
comprobar en ti las crecien-
tes limitaciones propias de 

la edad: la pérdida de un ser 
querido, una nueva limita-
ción física, temores acerca 
de tu salud o de alguien a 
quien amas. Procúrate una 
persona o un grupo que 
pueda servirte de punto de 
alivio cuando estás en baja 
forma. (También tú podrás 
aliviar a los demás cuando 
lo necesiten).

19.	 ¡Diviértete! Que la diversión 
forme parte de tus activida-
des diarias. Poner diversión 
en tus horarios te procurará 
esa pequeña ilusión que te 
sirve para sentirte mejor con-
tigo mismo y poder ayudar 
también a los demás.

20.	 Si te sientes solo, dolido o 
preocupado, recuerda que 
no eres tú el único. Comparte 
tu amistad con otros que se 
beneficiarían de tu compañía 
y confraternidad. Puedes 
estar seguro de que recibirás 
más aún de lo que das.

21.	 Un ejercicio que merece 
la pena puede consistir 
en repasar tus memorias, 
volviendo sobre tu propia 
vida, sintiéndote orgulloso 
y dando gracias por todo 
lo que fue. Pero también es 
bueno mirar hacia delante. 
Como advertía un poeta: 
No conviene vivir cada día 
como si fuera el último sino 
como si fuese el primero. 
¡Lo mejor está por venir!
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Historias y Leyendas de Granada

El juicio de Dios o la 
Plaza de Bib-Rambla

U n  m es   despu     é s  de   l a 
h o r r i b le  escena ocurrida 
en la Cámara de los Leones, 
cualquier observador atento 
hubiera podido notar una 
mujer que, vistiendo el 
traje árabe, llegó a las 
avanzadas cristianas y, 
merced a un salvocon-
ducto muy frecuente 
entre los espías de 
uno y otro bando, pe-
netró hasta la misma 
tienda del poderoso 
Sr. de Cartagena, el ya 
célebre D. Juan Cha-
cón, uno de los héroes 
más esclarecidos de la 
campaña. 

Absorto quedó este 
cuando, entregándole la 
que parecía mora una carta 
misteriosa, supo por ella que 
aquella mujer era una cautiva 
cristiana, que por entonces ejer-
cía una gran confianza cerca de 
la hermosísima Zoraida, sultana 
de Granada. Acusada esta de 
adulterio por los infames Zegríes, 
fue por la cautiva aconsejada para 
que reclamase el auxilio de los 
cristianos en el tremendo lance, 
tan de boga en aquellos tiempos 

 

 

 

 

Un mes después de la horrible escena 
ocurrida en la Cámara de los 

Leones, cualquier observador 
atento hubiera podido notar una 

mujer que, vistiendo el traje 
árabe, llegó a las avanzadas 

cristianas y, merced a un 
salvoconducto muy 
frecuente entre los 
espías de uno y otro 
bando, penetró hasta la 
misma tienda del 
poderoso Sr. de 
Cartagena, el ya célebre 
D. Juan Chacón, uno de 
los héroes más 
esclarecidos de la 
campaña.  

Absorto quedó este 
cuando, entregándole la 

que parecía mora una carta 
misteriosa, supo por ella que 

aquella mujer era una cautiva 
cristiana, que por entonces ejercía 

una gran confianza cerca de la 
hermosísima Zoraida, sultana de Granada. 

Acusada esta de adulterio por los infames Zegríes, fue por la 
cautiva aconsejada para que reclamase el auxilio de los cristianos en el tremendo lance, 
tan de boga en aquellos tiempos en la que la suerte de las armas había de proclamar la 
inocencia o culpabilidad de la acusada. 

 

 

en la que la suerte de las armas 
había de proclamar la inocencia 
o culpabilidad de la acusada.

Ni un instante vaciló D. Juan 
de Chacón en ponerse con otros 
tres de sus compañeros al servicio 
de la desventurada esposa de 

Boabdil, y siguiendo a la mora 
atravesaron la vega, se dirigieron 
a la aldea de la Zubia, y allí, en 

una hermosa casa de campo, 
propiedad de Muza,  se dis-

frazaron los cristianos, dis-
poniéndose para acometer 
aquella empresa en la que 
se discutía el honor de una 
reina y en la que, a su vez, 
podría quedar muy alto 
el nombre del cristiano.

Todo el día llevaba el 
rey, la corte y el pueblo 
de Granada, de ocupar la 
Plaza de Bibarrambla, en 
espera de defensores en 

campo abierto del honor 
de la Sultana. Tres veces el 

pregonero había lanzado el 
reto, y tres veces había devora-

do su pena, con horror y con ver-
güenza la desventurada Zoraida, 
desde el cadalso donde serena, 
al parecer, se mostraba sentada 
en un diván, teniendo por pe-
destal los haces de ramaje que 
habían de servir de combustible 
a la hoguera en que la adultera 
pereciese, si le era desfavorable 
la suerte de las armas.

Bien entrada la tarde, unos 
clarines que sonaban por la parte 
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Ni un instante vaciló D. Juan de Chacón en ponerse con otros tres de sus compañeros al 
servicio de la desventurada esposa de Boabdil, y siguiendo a la mora atravesaron la 
vega, se dirigieron a la aldea de la Zubia, y allí, en una hermosa casa de campo, 
propiedad de Muza,          se disfrazaron los cristianos, disponiéndose para acometer 
aquella empresa en la que se discutía el honor de una reina y en la que, a su vez, podría 
quedar muy alto el nombre del cristiano. 

Todo el día llevaba el rey, la corte y el pueblo de Granada, de ocupar la Plaza de 

Bibarrambla, en espera de defensores en campo abierto del honor de la Sultana. Tres 
veces el pregonero había lanzado el reto, y tres veces había devorado su pena, con 
horror y con vergüenza la desventurada Zoraida, desde el cadalso donde serena, al 
parecer, se mostraba sentada en un diván, teniendo por pedestal los haces de ramaje que 
habían de servir de combustible a la hoguera en que la adultera pereciese, si le era 
desfavorable la suerte de las armas. 

Bien entrada la tarde, unos clarines que sonaban por la parte de la Alcaicería anunciaron 
se acercaban gente de combate. Y así era en efecto, los cuatro cristianos, disfrazados de 
viajeros berberiscos, se acercaron al lugar donde se encontraba la Sultana y ofrecieron 
sus lanzas y su esfuerzo para defenderla de la acusación que sobre ella pesaba. Esta, 
conociéndolos por indicación de la esclava cristiana que le acompañaba, aceptó desde 

de la Alcaicería anun-
ciaron se acercaban 
gente de combate. 
Y así era en efecto, 
los cuatro cristia-
nos, disfrazados de 
viajeros berberis-
cos, se acercaron 
al lugar donde se 
encontraba la Sul-
tana y ofrecieron sus 
lanzas y su esfuerzo 
para defenderla de 
la acusación que 
sobre ella pesaba. 
Esta, conociéndolos 
por indicación de 
la esclava cristiana 
que le acompañaba, 
aceptó desde luego el 
ofrecimiento y, dada la se-
ñal, comenzó el combate que 
había de decidir sobre la suerte 
de la infeliz sultana de Granada.  

Los cuatro Zegríes mantene-
dores de la acusación se lanzaron 
contra los esforzados defensores 
de la honra de Zoraida y tuvo 
lugar una encarnizada lucha, 
durante la cual, todos estaban 
pendientes del éxito de la 
misma, y el más sepulcral 
silencio demostraba el 
interés que aquella 
lucha desperta-
ba. Largo fue el 
combate. Uno 
a uno fueron 
mordiendo la 
arena los trai-
dores acusado-
res, y retirándo-
se a esperar el 
fin de aquella 
sangrienta es-
cena los esfor-
zados cristianos 
y a  v e n c e d o re s . 
Solo quedaban ya 
d o s  c o m b a t i e n t e s 
cuando el éxito coronó 
los esfuerzos del fingido 

berberisco, y la muchedumbre 
entusiasmada aclamó triunfante 
la honra de la reina de Granada, 
y se declaró por Muza ser la 
justicia del Señor altísimo que 
se declarase exenta de culpa a 
la sultana Zoraida.

Entonces, el mismo Boabdil 
quiso abrazar a su esposa, pero ella, 
con entera dignidad, le respondió 
con calma: “Desde hoy, el rey vivirá 
en la Alhambra, y yo en el Albaicín”

Todo quedó en silencio en 
Granada, y al día siguiente reci-

bían los Reyes de 
Castilla y Aragón, 
en el campamen-
to, una expresiva 
carta de Zoraida 
en la que se de-
mostraba el valor 
inaudito acredi-
tado por los cua-
tro caballeros 
cristianos en el 
juicio de Dios, del 
que dependió la 
declaración más 
importante so-
bre la honradez 
de la Sultana de 

Granada. 

 

Cuca Espinosa Wait
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La importancia del Arte 
en la Humanidad (VIII)

El Arte Prerrománico De La Alta Edad Media (s. V a X)
mentos del arte futuro, es decir, 
en estos siglos se fue alcanzando 
un grado de coincidencia inter-
nacional que dio lugar a los dos 
grandes movimientos artísticos 
cristianos de la Baja Edad Media: 
el Románico y el Gótico.

Los visigodos (los más ro-
manizados de todos los pueblos 
bárbaros) fueron una rama de los 
godos, pueblo germánico orien-
tal, que se asentaron en la Penín-
sula Ibérica tras ser expulsados 
de Francia por los francos. Era un 

E l A r t e P r e r ro mánic   o 
engloba las manifestaciones 
artísticas que surgieron entre 
el arte paleocristiano y el arte 
románico, en el Siglo V, tras la des-
integración del Imperio Romano 
de Occidente por la invasión de 
los pueblos “bárbaros”. Por tanto, 
el término “prerrománico” abarca 
artes tan distintos como el Visigo-
do en España, Ostrogodo en Italia, 
Anglosajón en Islas Británicas, 
Merovingio en Francia y Alemania 
actuales, o Carolingio en Francia, 
Alemania, Austria, norte de Italia 
y Países Bajos actuales, entre 
otros. Estos pueblos invasores se 
asentaron en diferentes regiones 
del continente con elementos co-
munes, como la herencia romana 
y la iglesia cristiana, y otros de su 
propia personalidad.

   El Arte Prerrománico es una 
joya importantísima, de cuya im-
portancia no somos conscientes 
todavía.  En España agrupa tres 
estilos de arte diferenciados: el 
arte hispano-visigodo (s. V a 
VIII), el arte asturiano (s, VIII y 
IX) y el arte mozárabe (s. X), con 
algunas diferencias y coinciden-
cias, bien sea en los materiales 
empleados, en las temáticas 
establecidas, la técnica y motivos 
decorativos de origen paleocris-
tiano, o las tradiciones artísticas 
de procedencia germana. Ellos 
sentaron lentamente los funda-

pueblo guerrero y seminómada.
Según la legislación vigente 

en su momento, la mujer, en 
paridad con el varón, desde el 
momento en que ha superado 
los diez primeros días de vida y 
ha sido bautizada, puede here-
dar y traspasar bienes. También 
alcanza la mayoría de edad con 
catorce años cumplidos y con 
veinte la plena capacidad jurídica. 
A partir de la mayoría de edad, 
el matrimonio se consideraba la 
opción natural y más conveniente 
para ella, aunque también se 
valoraban el voto y la profesión 
de fe religiosa. Si la mujer se unía 
a otro hombre que no fuera el 
escogido por su padre para ca-
sarse, ambos jóvenes podían ser 
entregados bajo la potestad del 
pretendiente frustrado. 

 
 
 

             
 

 
 
 
 
 

            
Capitel de la Iglesia San Pedro de Nava, Zamora s. VII.
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Mosaico Deesis (Suplicio), año 1280 d.C.

Los siglos V y VI fueron de 
una compleja dualidad religiosa. 
Recaredo, en el año 589, durante 
el III Concilio de Toledo, se con-
vierte al catolicismo junto con 
varios nobles, abandonando el 
arrianismo, con lo que se llevó 
a cabo la unificación religiosa. 
A partir de entonces, finales del 
s. VI, los visigodos son oficialmen-
te cristianos, y su forma de vestir 
y sus manifestaciones artísticas 
se adaptan a las de los romanos. 
Esta etapa es de mayor esplendor 
que la anterior, si bien no es un 
arte auténtico, sino que toma 
elementos del arte romano y 
del bizantino, salvo en las artes 
suntuarias (con utilización de oro, 
plata y joyas), que responden úni-
camente a la cultura germánica.

En el Arte Visigodo destacan 
las manifestaciones arquitectóni-
cas religiosas, de las que se con-
servan muy pocas, y la orfebrería, 
que fue su máxima aportación. 
Algunas características que lo 
destacan de otros son: Respetan 
la civilización romana y su arte, 
en sus construcciones emplean 
el muro de sillería, el arco de 
herradura, capiteles corintios 
muy simples, decoración a base 
de frisos de roleos, esvásticas, 
temas vegetales y animales. 
Utilizan cubiertas abovedadas 
y pequeñas cúpulas de tradición 
bizantina. Los ábsides son de 
planta cuadrada. En sus cons-
trucciones aprovechan los restos 
de otras edificaciones romanas 
como columnas, capiteles… A 
esta técnica se le denomina “de 
acarreo”

La Escultura en el Arte Visi-
godo se adapta al marco arqui-
tectónico. Se reduce a pequeños 
relieves decorativos, casi planos 
o bajo relieves, tallados con la 
técnica del bisel en los sillares 
de frisos y capiteles. La figura 
humana, y las representaciones 

de animales y vegetales, se com-
pletan con incisiones para definir 
sus rasgos. En la representación 
de la figura humana hay una im-
portante transformación, pierde 
el volumen haciéndose más tosca 
y lineal.

Predomina el tema religioso 
(relatos de los Evangelios, Ánge-
les, Santos, Apóstoles). La gran 
aportación visigoda fue la inte-
gración de la escultura figurativa 
al edificio, como se puede ver en 
los frisos y capiteles de la Ermita 
de Sta María de Quintanilla de las 
Viñas (Burgos) y la Iglesia de S. 
Pedro de la Nave (Zamora). 

            

 
 
 
 
 
 
       

 
 
                     

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
       

 
 
                     

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
       

 
 
                     

 

 
 

 

vas de Recesvinto y Suintila. La 
de Recesvinto, hallada en 1858 
en el yacimiento arqueológico 
“Huerta de Guarrazar”, en la 
provincia de Toledo, está hecha 
de oro, granates, zafiros y perlas. 

Las fíbulas en forma de águila 
son broches o imperdibles de oro, 
bronce y vidrio, con pequeñas 
cavidades en el alma del metal 
embutidas con pasta vítrea, que 
se utilizaban para unir la vesti-
menta. Las placas y hebillas de 
cinturón  suelen ser grandes y 
rectangulares. Las encontradas 
en la necrópolis visigoda de Cas-
tiltierra (Segovia) son de bronce 
y hierro fundidos, con decoración 
en pasta vítrea. En ambos casos 
se seguía la técnica del mosaico 
de esmalte alveolado o cloisonné. 
Estos elementos eran conside-
rados de prestigio y, además de 
utilizados en vida, se colocaban 
en el ajuar funerario.

                    

Corona de Recesvinto, s. VII.

Fíbula aquiliforme de Alovera (Guadalajara), s. VI.	
	             

Placa y hebilla de Castiltierra (Segovia), s. V-VII.

Omaira Trujillo

Es de destacar la Orfebre-
ría en el Arte Visigodo como 
un programa iconográfico al 
servicio real. Desde el siglo 
VI se encuentran las primeras 
manifestaciones típicas de los 
pueblos germanos: gusto por el 
oro, las piedras preciosas y los 
vidrios de colores. Sobresalen 
los Tesoros de Guarrazar y de 
Torredonjimeno de clara in-
fluencia bizantina. Predominan 
las cruces, cadenas de oro y las 
coronas donadas por los reyes a 
la Iglesia, como las coronas voti-
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¡¡QUE NO TE PESE LA NAVIDAD!! 

DIETÉTICA Y NUTRICIÓN EN EL SIGLO XXI

Estamos en una época del 
año en la que muchas personas 
tienden a ganar peso, cometien-
do excesos en Navidad. Tanto 
es así, que se estima que cada 
español gana 3 kg de media.

El problema principal reside 
en que este aumento de peso 
puede venir también acompa-
ñado de un incremento de los 
niveles de colesterol sanguíneos 
y de la tensión arterial, de forma 
que nuestra salud cardiovascular 
puede verse afectada.

Por esta razón, es fundamental 
que planifiquemos adecuada-
mente,  y con antelación, las in-
gestas que se van a llevar a cabo, 
para evitar que esta ganancia de 
kilos llegue a producirse.

RECOMENDACIONES PARA 
LOGRAR MANTENER EL PESO 
“A RAYA” DURANTE ESTAS 
NAVIDADES:

LAS SEMANAS PREVIAS al 
inicio de las fiestas son buenas 
para perder peso, de forma que, 
aunque lo recuperemos durante 
la época navideña habremos par-
tido de un peso inferior. Para lo-
grarlo, será fundamental realizar 
una alimentación equilibrada y 
practicar actividad física a diario, 
dos aspectos que no debemos 
seguir exclusivamente en esta 
época, sino durante todo el año.

Existen multitud de alimentos 
que son propios de la Navidad, 
entre ellos dulces, turrones, ma-
zapanes o polvorones. A pesar de 
que, mucho antes del comien-
zo de la Navidad disponemos 

de ellos en las estanterías del 
supermercado, es importante 
que evitemos consumirlos 
con antelación, ya que su 
ingesta ocasional podría 
convertirse en habitual.

También es común 
la presencia de cele-
braciones en estas se-
manas previas, ya sea 
con compañeros de 
trabajo, amigos, ve-
cinos… Las comidas 
son más copiosas de 
lo habitual, las acom-
pañamos de bebidas 
alcohólicas, aperitivos, 
postres… Debemos tra-
tar que estas celebracio-
nes sean puntuales ya que, 
de no ser así, estaremos ante 
demasiados excesos seguidos. 
Debemos tratar de aumentar 
el consumo de fruta y verdura, 
reducir el consumo de grasas 
y eliminar la ingesta de dulces.

UNA VEZ COMIENZA LA ÉPO-
CA NAVIDEÑA solemos realizar 
ingestas copiosas (cena de No-
chebuena y Nochevieja, comida 
de Navidad y Año Nuevo) carac-
terizadas por multitud de platos 
diferentes y altamente calóricos, 
predominando la ingesta de 
grasas, azúcares simples, y be-
bidas como la cerveza, el vino, 
el champán, etc. Estos excesos 
pueden provocar acidez y pesa-
dez de estómago.

De cara a evitar estos excesos 
propongo 12 consejos:
1.	T rata de no llegar con mu-

cha hambre a la comida de 
celebración.

2.	 No hagas más de una con-
cesión por comida. Elige 
qué plato es el mejor para ti y 
selecciona cuál consumir y así 
evitar consumir demasiadas 
calorías.

3.	 No lo pruebes todo. Ciertos 
aperitivos se pueden quedar 
sin probar y centrarnos en el 
plato principal.

4.	 Si cocinas, cuidado con el 
picoteo. Cuando se está co-
cinando se tiene la tentación 
de probar todo. Evítalo, y si 
se te antoja algo, opta por 
pepinillos y cebollitas en 
vinagre.

5.	 Prepara recetas y guarni-
ciones saludables. Utiliza el 
horno, la plancha, el salteado, 
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la cocción o el asado como 
métodos de preparación, 
en los cuales no se utiliza 
demasiado aporte graso. Con 
guarnición de verduras, pata-
tas y ensaladas se crean platos 
completos y saludables.

6.	 Evita los dulces típicos 
navideños: Turrón, polvo-
rones, mazapanes, roscón de 
reyes. Son los protagonistas 
de los excesos en Navidad y 
causantes de la ganancia de 
peso que sufrimos, ya que no 
solo recurrimos a ellos como 
postre, sino que solemos pi-
car a todas horas. Cada uno 
de estos dulces nos aporta 
más de 100 kcal por ración.

7.	 Si eliges carne, que sea ma-
gra. Siguiendo las recomen-
daciones de las principales 
entidades nutricionales, es 
preferible limitar el consumo 
de carnes rojas y optar por 
carnes blancas (pollo, pavo, 
gallina). Además, debemos 
recordar que es preferible no 
consumir la piel de las aves, 
supone un aporte extra de 
grasa.

8.	 El pescado, la mejor opción. 
Se recomienda priorizar su 
consumo ante la carne,

9.	 Los mariscos, el entrante 
ideal. Mejor opción que los 
canapés de paté o embutido.

10.	Ojo con las bebidas, no 
solo alcohólicas. Debemos 
evitar tanto el consumo de 

bebidas alcohólicas como 
las refrescantes con azúcar 
(cola, naranja, limón…) pues 
suponen un extra de calorías 
a la ingesta diaria. En su lugar 
podemos optar por agua con 
o sin gas o infusiones (sin 
añadirles azúcar). Hay que 
aumentar el consumo de 
líquidos, ya que nos ayudará 
a sentirnos más hidratados.

	 En el caso de tomar bebidas 
alcohólicas, es preferible op-
tar por bebidas fermentadas 
(vino, cerveza o sidra) en lugar 
de bebidas destiladas (whis-
ky, ron, ginebra, licores...). En 
el caso del vino es mejor el 
tinto que el blanco.

11.	Cuidado con las salsas. En 
la medida de lo posible, se 
aconseja evitar el consumo 
de bechamel, mahonesa, 
salsa rosa… En el caso de 

requerirlas, opta por salsas 
caseras preparadas a base 
de verduras.

12.	Utiliza platos pequeños y 
evita mantener la fuente 
de comida sobre la mesa. 
La utilización de platos pe-
queños puede ser de gran 
ayuda para evitar excesos, 
ya que al servirnos menos 
cantidad, no sentimos que 
el plato está vacío. Quitar la 
fuente de la mesa hace que 
evitemos la tentación de 
repetir.

También es un buen momen-
to para aumentar las horas de 
hacer deporte. Salir a caminar, 
o realizar tablas de ejercicios en 
casa, será de gran ayuda para 
quemar el exceso de calorías 
consumidas.

DESPUES DE LA NAVIDAD, 
una vez finalizadas las celebracio-
nes navideñas, llega el momento 
de volver a la rutina y de retomar 
los hábitos de alimentación ha-
bituales. No debemos esperar 
varias semanas si a pesar de las 
recomendaciones se ha ganado 
peso. Hay que ponerse en marcha 
rápidamente.

María Ruíz Vargas 
Técnico Especialista 

en Dietética y Nutrición
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Corrían los años cincuen-
ta y tantos, era Navidad, yo esta-
ba a punto de cumplir los cuatro 
años, me faltaban solo unos días.

Vivíamos mis padres, mis 
abuelos y mis cinco hermanos 
en la casa del Camino de Ronda, 
esquina con Recogidas; casa 
que hoy no existe porque en su 
lugar han construido otra más 
moderna.

Teníamos el lujo de asomar-
nos al balcón y tener delante 
de nosotros toda la vega de 
Granada; no había edificaciones, 
ni calles, ni apenas tráfico, solo 
se veían los grandes árboles 

Memorias de una fría 
mañana que nunca olvidaré

quedé tanto rato admirando el 
paisaje, que tuvieron que traerme 
mi bata, mis zapatillas y hasta el 
desayuno, pues no conseguían 
despegarme de allí. Yo no me 
quería perder ni un momento 
de aquel espectáculo.

Hoy, sesenta y tantos años 
después, sigo recordando aquel 
día como algo maravilloso. Tengo 
que dar las gracias a mi hermana 
por haber tenido la gran idea de 
sorprenderme tan gratamente, 
aunque fuese de madrugada y 
cortando mi placentero sueño. 

Rosa M. Onieva López

que daban sombra a la carretera 
adoquinada.

Yo dormía profundamente en 
mi camita, al lado de mi hermana 
mayor; bueno, mayor por decir 
algo, ya que solo me adelanta en 
dos años y medio. Claro, que de 
cuatro a seis y medio hay una gran 
diferencia. Hoy ni la notamos.

Pues como iba contando, dor-
mía en mi cama profundamente 
cuando de pronto llega mi herma-
na muy exaltada y me dice: “Ven-
ga, venga, levántate pronto que 
tengo que enseñarte una cosa”. Yo 
continuaba acurrucada entre las 
sábanas y mantas, tan calentita, 
pero finalmente la curiosidad me 
pudo más que la pereza.

Salté de la cama descalza y, 
sin tiempo para ponerme las za-
patillas, mi hermana me tapó los 
ojos con sus manos para darme 
“la sorpresa”. Íbamos andando 
por el largo pasillo hasta llegar 
a la habitación de mis padres, 
donde estaba el balcón por el 
que se veía la vega.

Con los ojos aún tapados 
por sus manos frías, me hizo 
agacharme y tocar el suelo. ¿Qué 
era eso que yo tocaba? ¡Uy, 
qué frío estaba! Me decía mi 
hermana ¿qué estás tocando?  
Pero yo no lo sabía, nunca había 
experimentado esa sensación de 
tocar algo tan frío y tan blandito. 
Entonces, me destapó los ojos 
y… cuál sería mi sorpresa cuan-
do vi toda aquella extensión de 
campo completamente blanco, 
que continuaba a lo largo de 
nuestro balcón. Creo que me 
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Ingredientes:

4 pimientos verdes para asar 
2 kilos de tomates muy maduros
Aceite de oliva virgen extra
Sal
Comino (opcional)
Ajo (opcional)

Modo de hacerlo:

Poner los pimientos en una 
bandeja de horno y asar a unos 
180º, con calor arriba y abajo. 
Una vez que estén casi hechos, 
sacarlos y meter en una cacerola, 
taparlos hasta que se enfríen. 
Así se terminan de hacer con el 
calor residual y además facilitará 
quitarles la piel.

Poner agua a hervir, la sufi-
ciente como para que quepan 
los dos kilos de tomates.

Lavar los tomates y hacer una 
pequeña incisión a la piel por la 
parte que están cogidos a la mata. 
Echarlos en el agua hirviendo y 
escaldar (2 o 3 minutos).

Pelar los tomates, quitar la 
semilla y trocearlos a cuadritos 
con el cuchillo. Ponerlos en 

Este plato lo aprendí de mi madre y ella de la suya. Es un plato típico de mi pueblo, Dehesas 
de Guadix, que se encuentra en la Comarca de la Hoya de Guadix y el Marquesado, al 
norte de la provincia de Granada.

Su sabor me evoca mi niñez, los juegos en la calle, el calor de la chimenea, el olor a horno 
de pan y, por supuesto, el olor a pimientos asados en las ascuas. Por eso, hoy en día lo sigo 
haciendo, para que, de alguna manera, le pueda transmitir a los míos esa sensación tan 
agradable. 

Recetas tradicionales

Ensalada de pimientos verdes 
asados y tomate cocido

una cacerola sin aceite, solo 
los tomates (se trata de que se 
cuezan, no de freírlos). Poner 
un poquito de sal y una puntita 
de azúcar.

Cuando hayan soltado toda 
el agua y quede una masa más 
compacta, retirar del fuego.

Añadir los pimientos pelados 
y hechos tiras, mezclar todo y 
aliñar con bastante aceite de 
oliva virgen extra y sal al gusto. 

Quien lo prefiera, también 
le puede añadir un diente de 
ajo muy picado y un poquito de 
comino.

Servir la ensalada fría. Y si es 
de un día para otro, mucho mejor.

Es una ensalada muy rica y 
saludable para acompañar pesca-
do, huevo frito, filete empanado 
y un largo etcétera.

     
 Rosa M. Onieva López
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En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  

Rosa Onieva
Vocal de Proyectos de Ofecum
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Recordando a Forges

Palabras y Pensamientos
•     El placer de leer es doble cuando se vive con otra persona con la que compartir los libros. 

Katherine Mansfield 
•	 No está mal ser bella; lo que está mal es la obligación de serlo. 	 Susan Sontag

•	 No es sabio el que sabe dónde está el tesoro, sino el que trabaja y lo saca.	 Francisco de Quevedo
•	 Hay que escuchar a la cabeza, pero dejar hablar al corazón. 	 Marguerite Yourcenar
•	 El que se ocupa demasiado en hacer el bien no tiene tiempo de ser bueno.	 Rabindranath Tagore
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HORIZONTALES
1	 Hay que intervenirlo quirúrgicamente cuando se infecta.
2	 Aplícase a cualquier mercadería cuya venta está limitada.
3	 Corriente de agua. Viento del desierto.
4	 Existe. Nota musical. Útil de vuelo.
5	 Título de los príncipes sarracenos sucesores de Mahoma. Ciento 

cincuenta.
6	 Estímulo que determina a los animales hacia su conservación y re-

producción.
7	 Repetido, demasiado blando. Noventa y nueve. Nos saca de quicio.
8	 Vocal. Hacer cesar las malas lenguas. 
9	 Grasa de origen animal. Repite frases sin conocer su significado.

VERTICALES
1	 Bancos marinos casi a flor de agua.
2	 Dícese del que es de la misma tierra. Vocal.
3	 Contesta con la misma pregunta. Un par de consonantes. Bario, al 

revés.
4	 Conjunción copulativa. Relativo a las fábulas alegóricas.
5	 Indica la cantidad que se ha de tomar cada día.
6	 Instituto Nacional de Industria. Preposición inseparable. Conso-

nante del alfabeto castellano.
7	 Sitio ideal para dormir. Con sus hojas se calman los nervios.
8	 Poner azúcar u otra sustancia con sabor semejante.
9	 Se repite.
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En toda asociación, por muy claros que tenga sus fines, 
es conveniente en cada momento plantearse, a la luz de 
los tiempos nuevos, como adaptarse a éstos sin perjui-
cio de cumplir el objeto que le da razón de ser.
Es incuestionable que OFECUM ha venido desarrollan-
do una excelente labor para ayudar a sus socios y sim-
patizantes a vivir el envejecimiento de la forma más ac-
tiva, social y culturalmente posible; y con esa madurez 
serena que el transcurso del tiempo va concediendo a 
quienes con aciertos y desaciertos han ejercido su acti-
vidad de forma digna, conviene plantearse si OFECUM 

puede aportar en el momento presente algo nuevo a la sociedad en que se 
inserta, y para cuya mejora viene actuando.
Es una obviedad que vivimos tiempos de cambios con las tensiones, dificul-
tades y temores que ello conlleva, dándose la circunstancia que por razón de 
la rapidez con que evolucionan las nuevas tecnologías, que dejan obsoleto lo 
producido hace dos días, con la consiguiente frustración de quienes no pueden 
avanzar al ritmo tan trepidante que imponen la vida,  cada vez hay más distan-
cia entre jóvenes y maduros y viejos y ancianos.
Cuando vemos la actual estructura humana de nuestra sociedad, se comprueba 
cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
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Sabías que…. 

La hipengiofobia es el 
miedo persistente, obsesivo, 
irracional y enfermizo ante 
cualquier tipo de responsabilidad. 

 
Sabías que…. 

Cuando la Mona Lisa fue 
robada en el Louvre en 1911, uno 
de los principales sospechosos fue 
Picasso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1: uno 
4: cuatro 
5: cinco 
8: ocho 
18: dieciocho 
Por lo tanto, el siguiente sería el 21 (veintiuno)... 
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Sabías que….
Los nazis quemaron todos los 
libros de Sigmund Freud. Cuan-
do se enteró, el conocido psi-
cólogo “alabó” el progreso: “En 
la Edad Media me habrían que-
mado a mí. Ahora están con-
tentos con quemar mis libros”.

Sabías que….
Las personas que son bilingües 
son capaces de jugar con los 
dos idiomas en su mente al mo-
mento de hablar uno; habilidad 
que los hace mejores al mo-
mento de priorizar y realizar 
diferentes tareas a la vez.

Sabías que….
Existe un restaurante en Nue-
va York que no tiene chefs ni 
cocineros de renombre, ya que 
emplea a abuelas. Cada día, 
una abuela de una parte dife-
rente del mundo diseña su pro-
pio menú, que se ofrece en el 
restaurante.

Sabías que….
La creencia en los poderes 
místicos del pintalabios causó 
alboroto en la Iglesia y el Es-
tado, quienes consideraban que 
su uso era pecaminoso. Muchas 
veces se utilizaban imágenes 
de demonios que se ponían pin-
talabios, y las mujeres debían 
abordar el uso del pintalabios, 
en sus confesiones. En el mo-
mento que intervino la legisla-
ción, el Parlamento declaró que 
utilizar maquillaje para «em-
baucar a un inglés a casarse» 
era «castigable como brujería».

Sabías que….
En 1880, el director del Ob-
servatorio Astronómico de Har-
vard estaba tan frustrado con 
su equipo que a menudo decía 
“¡Mi sirvienta escocesa lo haría 
mil veces mejor!”. Y lo hizo. El 
director contrató a su sirvien-
ta, Williamina Fleming, que se 
convirtió en directora de equipo 
durante décadas, clasificó de-
cenas de estrellas y descubrió 
la nebulosa Cabeza de Caballo 
en la Constelación de Orión.
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cómo personas en plena madurez y con un vasto bagaje profesional son una 
rémora y peso social, salvo para aquellos que supieron o tuvieron la posibilidad 
de seguir implicándose en nuevos proyectos.
Por eso, no debiéramos dejar de plantearnos como las personas jubiladas, cul-
tas y activas, tanto socios como simpatizantes de OFECUM, podrían aportar esa 
serenidad que dan los años y errores sufridos a quienes, también por razón de 
edad, tienen asumidas las funciones de dirección social.
Una acción de interrelación con esas fuerzas jóvenes que toman las riendas de 
la sociedad es imprescindible, fuerza y prudencia no son incompatibles. Cómo 
crear y mantener esa relación intergeneracional, como instrumento natural 
para una sociedad más libre y serena en momentos difíciles, es una labor apa-
sionante, y ello es un hermoso reto para OFECUM. En primavera los árboles 
dan sombra y frescura, pero son los árboles en el otoño, cuando desprendidos 
de sus hojas, dejan ver el horizonte tras sus ramas leñosas. Por eso es más fácil 
perderse en la época primaveral que en la otoñal. 
Nuestra pregunta pudiera ser: ¿Cómo empujar con la experiencia el carro de la 
vida del que tiran con fuerza e ilusión nuestros jóvenes?
Una activa labor de cultura y solidaridad, como OFECUM viene realizando, es 
necesaria, pero también es conveniente dejar constancia de la importante la-
bor social que pueden aportar al medio que nos rodea, cuantos llegaron a la 
jubilación en plenitud de facultades y deseos de colaborar para una sociedad 
más serena, justa y digna.  
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Pasatiempos

Poema 1

En las noches claras, 
resuelvo el problema de la soledad del ser. 

Invito a la luna y con mi sombra somos tres.

Poema 2

Deletreos de armonía
que ensaya inexperta mano.

Hastío. Cacofonía
del sempiterno piano

que yo de niño escuchaba
soñando... no sé con qué,
con algo que no llegaba,

todo lo que ya se fue.

Poema 3

Como soy reina y fui mendiga, ahora 
vivo en puro temblor de que me dejes, 

y te pregunto, pálida, a cada hora: 
«¿Estás conmigo aún? ¡Ay, no te alejes!» 

 
Quisiera hacer las marchas sonriendo 

y confiando ahora que has venido; 
pero hasta en el dormir estoy temiendo 

y pregunto entre sueños: «¿No te has ido?».

Poema 4

La guitarra, 
hace llorar a los sueños. 
El sollozo de las almas 

perdidas, 
se escapa por su boca 

redonda. 
Y como la tarántula 

teje una gran estrella 
para cazar suspiros, 

que flotan en su negro 
aljibe de madera

JUGANDO CON POEMAS
Asignar cada Poema 

(fragmento) a su Autor/a

Poema 5
 

La cebolla es escarcha 
cerrada y pobre: 

escarcha de tus días 
y de mis noches. 

Hambre y cebolla: 
hielo negro y escarcha 

grande y redonda. 
 

En la cuna del hambre 
mi niño estaba. 

Con sangre de cebolla 
se amamantaba. 
Pero tu sangre, 

escarchada de azúcar, 
cebolla y hambre. 

Poema 6
 

Me gustas cuando callas porque estás como 
ausente, 

y me oyes desde lejos, y mi voz no te toca. 
Parece que los ojos se te hubieran volado 
y parece que un beso te cerrara la boca. 

 
Como todas las cosas están llenas de mi alma 

emerges de las cosas, llena del alma mía. 
Mariposa de sueño, te pareces a mi alma, 

y te pareces a la palabra melancolía.

Poema 7
 

Cuando mi error y tu vileza veo, 
contemplo, Silvio, de mi amor errado, 
cuán grave es la malicia del pecado, 
cuán violenta la fuerza de un deseo. 

 
A mi misma memoria apenas creo 
que pudiese caber en mi cuidado 
la última línea de lo despreciado, 

el término final de un mal empleo.

Poema Autor/a
F. García Lorca
Pablo Neruda
Antonio Machado
Gabriela Mistral
Gloria Fuertes
Sor Juana Inés de la Cruz
Miguel Hernández
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Presidenta Rosa María Onieva López

Vicepresidenta María Cruz García Gómez

Secretario José Luis Font Nogués

Tesorera Milagros Estepa Giménez

Vocal de Voluntariado Adoración Hernández Villaplana

Rincón de las Vivencias Encarnación Espinosa Wait (Cuca)

Grupo Apoyo Social (GAS) Mª. Jesús Rodríguez Fernández

Atención a Personas Socias Lourdes Marín Borrás

Representación Institucional Mª. Dolores Pérez Caba

Revista José Martín Ruiz González

Talleres Idiomas Antonio Rojas Gil

Aula Nuevas Tecnologías Mª. Carmen Fernández Iglesias

Taller Acuarela Encarnación Labella Montes

Caminares Mª. José Puertas Horques

Taller Fisioterapia Aplicada Suzanne Wad Hansen

Taller Sevillanas Lourdes Marín Borrás

Biblioteca Antonia Rodríguez Calvo

Conferencias Culturales Mª. Dolores Vico Rodríguez

Club de Bicicleta OFECUM Nieves Parada Gemar

Taller Escritura Creativa Luisa Torres Ruiz

Taller Lectura Comentada Piluca Jiménez Martínez 

Coro Celsa De La Fuente Fresneda

Conversación de Francés Patrick Marsal

Visitas a Palacios Marisa Bueno Torres

Área Técnica Candela Guirao Piñeyro 

Área Administrativa Mª Carmen Redondo Úbeda

VOLUNTARIOS COORDINADORES DE ACTIVIDADES

JUNTA DIRECTIVA

PERSONAL TÉCNICO Y ADMINISTRATIVO
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