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(Quées
Ofecum?

LA ASOCIACION OFECUM se ha
creado para compartir experien-
cias através de la Cultura. Trabaja
en favor de la calidad de vida de
todas las personasy generaciones
para el desarrollo personal, edu-
cativo, socio-cultural, cognitivoy
emocional. Promueve la realiza-
cion de actos de confraternizacion
y hermandad, para integrar a las
personas en grupos que, con su
movilizacién cultural, nos ayude a
encontrar caminos que refuercen
y faciliten la participacion en la
sociedad.

EN OFECUM TODAS LAS ACTI-
VIDADES VAN ENCAMINADAS A
PROPICIARHABITOS SALUDABLES
Y ENVEJECIMIENTO ACTIVO.

ADVERTENCIAS

12, Esta revista estd confeccio-
nada por voluntarios de la
asociacion y comprende in-
formacion recibida hasta el
dia 18 del mes anterior. Si
hubiese informacién poste-
rior de interés, se ofrecera en
el tablén de anuncios de las
oficinas en Callejon de Pava-
neras 3, Local 1. 18009.

22, Disponemos de un servicio
de informacion mediante
WhatsApp para los asuntos
que requieren rapidez y no
admiten demora, al igual que
un Magazin Semanal para re-
cordar eventos de la proxima
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:

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

Nuestra Portada
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“SE ACABA DE PRESENTAR EN GRANADA la Asociacién OFECUM
(Oferta Cultural de Universitarios Mayores), titulo de un grupo de alum-
nos mayores de nuestra Universidad que han terminado sus estudios
en el Aula Permanente de Formacién Abierta —que con tanto éxito
funciona con el fiel apoyo de la Delegacién de Asuntos Sociales-y se
han asociado para poder hacer a otros mayores el ofrecimiento de
acompanfarles al disfrute comun de esa otra gran Universidad que
es nuestra ciudad. Quienes lo componen se han titulado también
como ‘Monitores Culturales’ para garantizar el aprovechamiento de
la rica oferta cultural de Granada (en parte desaprovechada) que
tiene suficientes alicientes para su enriquecimiento y transformacion
personales frente a la asechanza del sedentarismo de una vida mo-
ndtonay, acaso, vacia”.

Son palabras de Miguel Guirao Pérez que se pueden leer en la web
de OFECUM y que traemos agradecidos a nuestra portada en el XXV
aniversario de la fundacion.
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XXV anos de
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En www.ofecum.esy en su apartado sobre nuestra historia, se puede leer:

20-02-98 Viernes 10:00 horas.

En Eurobecker, Mariano Sdnchez recomienda: “Dar la informacién necesaria.
;Cémo dar esta informacién? ;Qué? Lo importante es emocionar, conmover. Va-
mos a ofrecer un servicio, unos lo aceptan otros no. Incidir en lo mds importante:
Ahorro, no hablar mucho, tener tres ideas claras y elegir lamds importante. El éxito
de una reunién es cuando tu callas y los demds hablan de lo expuesto, es la hora
de escuchary “espiar’. Intervenir para reconducir el tema, llevando una serie de
preguntas. Grabar la reunion para analizar beneficios. Pedirles, porque en los grupos
hay personas que no se ofrecen, pero necesitan sentirse utiles. Les necesitamos para
que esto salga adelante. Ir al grano, no hay que decir, hay que contar aportando
lo que llevamos dentro, dar calor a tus palabras. Naturalidad. Observar qué clase
de personas tienes delante, poner ejemplos:... recibirds el dia tal un boletin de
Ofecum, en la exposicién de tal pintor... nos reuniremos con el autor...”.

24-02-98 Actafundacional: Oferta Cultural de Universitarios Mayores OFECUM

Hoy, en el mes de febrero de 2023, traemos a nuestra revista aspectos fun-
dacionales de OFECUMy, sobre todo, agradecimiento a Miguel Guirao Perezy
a Mariano Sanchez Martinez su luz como fundador y cofundador de OFECUM.

Hace veinticinco afos escribia Miguel Guirao: “No queremos crear expectativas
como si se hablara de una empresa consolidada; al contrario, apenas contamos
con los recursos materiales y tenemos todo el riesgo, empezando por no conocer
siquiera si seremos pocos o muchos, si el proyecto nos desbordarad y si podremos
o no hacer realidad lo que ahora es una utopia, pero merece la pena intentarlo...
iY Dios proveerad!”.

Esos entusiasmos de hace veinticinco afos se han hecho realidad porque
la luz original es potente y dindmica, tienen una fuerza que vive y se mantiene
jovenilusionando alos muchos socios que han ido llegando y siguen llegando
continuamente a OFECUM

El dia 24 de febrero de 2023 celebramos este XXV Aniversario con alegriay
agradecimiento a Miguel Guirao Pérez y a Mariano Sanchez Martinez.

Pttt th i b RAS L4,
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Informaciones

ANA
ferta Cultural d

[FIE[BRIERO 2023

Lunes

Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

112345

Presentacion | Bto. Esteban 5 Domingo
del Sefior Bellesiniy | S Andrés del tiempo
S. Cedlio | Lo Candeloria | S.Blos Corsino Ordinario

6

. Pablo Miki
compaiieros

7, 8 9101112

Sta. Apolonia y 6° Domingo
y | Bto. Anselmo | S, Jerénimo- [Bt. Fray Leopoldo Nira. Sra. De | del tiempo
Polanco Emiliano | de Alpandeire | Sta. Escolastica | Lourdes Ordinario

Ventana abierta

Refranero espanol

Da Dios almendras al que no tiene
muelas.

Dame pan, y dime tonto.

Date prisa despacio, y llegaras a
palacio.

De aquellos polvos, vienen estos
lodos.

De buen vino, buen vinagre.

De casta le viene al galgo el ser ra-
bilargo.

De desagradecidos esté el infierno
lleno.

De donde no hay, no se puede sacar.
De la calle vendrd, quien de tu casa
te echara.

De grandes cenas estan las sepulturas
llenas.

De herrero a herrero, no pasa dinero.
De ilusién también se vive.

De la discusién nace la luz.

De lo que no cuesta, llena la cesta.
De lo que no veas, ni la mitad te
creas.

De lo que se come se cria.

De los amigos me guarde Dios, que
de los enemigos me guardo yo.

De los cuarenta para arriba, no te
mojes la barriga.

De los escarmentados nacen los
avisados.

De mi te reirds, pero de mi dinero,

13141516171819

Bta. Cristina
de Espoleto

7° Domingo
Sios.irlo | Stos. Fausfino [ Bto. Simén S.Eadioy | del tiempo
yMeiodo | "y Saturnino | de Cesia . Alejo S.Simeon | Ordinario

20212223 2425 26

S. Nemesio

Miércoles de

. | Ceniza Ayuno y .
S. Pedro Damidn) Abstinendia | S- Policarpo

Stos. Domiciano | Stos. Victorino | 1° Domingo
y Primitiva y Cesareo | de Cuoresmo

2728

S, Gubrldelo
Dilrts

Sts. Romin

Dia de Andolucia

Indicaciones para enviar
articulos a la revista de

Ofecum

Los articulos constaran de titulo, tex-
to y nombre del autor o autora. Si
deseara permanecer en el anonimato,
debera hacerlo constar expresamente.

El texto irad escrito en un documento
Word con letra Times New Roman de
tamano 12.

Caso de adjuntar fotos que comple-
menten el trabajo, éstas deberan ir
en archivo jpg, con los mismos titulos
que el propio articulo.

El texto que se envie debera ser el
definitivoy tendr4, salvo excepciones,
una extensiéon maxima de 2 paginas.
No obstante, Ofecum lo revisara y
podra realizar las correcciones que
considere oportunas.

Ofecum seleccionaralos articulos que
van a ser publicados, puesto que el
numero de paginas de la revista es
limitado e invariable.

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

El plazo méaximo de aceptacion de los
articulos sera el dia 18 de cada mes
a las 14 horas. El envio se realizara
mediante e-mail a la direccion:
revista@ofecum.es
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Noticias de Ofecum =

ACTO DE CELEBRACION DEL XXV ANIVERSARIO
DE LA FUNDACION DE OFECUM EL 24.1.1998
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Miguel Guiraoo Pérez en el acto de

Miguel Guirao
presentacion de OFECUM.

Pérez, fundador
de OFECUM.

EL DIiA 22 DE FEBRERO se ce-
lebrara una conferencia como
uno de los actos para celebrar el
XXV Aniversario de la fundacion
de Ofecum. El Cofundador de
OFECUM, D. Mariano Sanchez
Martinez, que fue el segundo
Presidente de nuestra Asociacion
del 28 de abril de 2003 al 27 de
abril de 2005, pronunciara la
conferencia titulada "OFECUM:
25 anos de proyecto, practicas y
experiencias”enla que hablaray
conversara con los asistentes del
proyectoinicial, el desarrollo del
mismo, la vida en OFECUM y en
sus actividades, la incidencia en
la vida de los socios en el marco

del envejecimiento activo. Miguel Guirao Pérez con Mariano Sdnchez Martinez (Cofundador de OFECUM).
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Antes y despues

AL LLEGAR A OFECUM vemos
este cuadro en el centro del
pasillo de entrada que organiza
la sede y da paso a las distintas
dependencias.

“En un cuadro diversos ob-
jetos (reales o abstractos) son
subordinadosaunaformagrande
y modificados de tal manera que
encajen en ella y la creen. En
este caso, cada forma individual
conserva poca personalidad, ya
que sirve primordialmente a la
creacion delagran formacompo-
sicional y ha de ser considerada
principalmente como elemento
de esta forma"’.

Asi se expresa Vasili Kandinsky
en su libro“De lo espiritual en el
arte”conrespectoaunaobrade
arte genérica, y lo vemos cumpli-
do en el cuadro de técnica libre
de Miguel Guirao Pérez.

Observamos en su pintura
manchas de color con apuntes
de temas figurativos, pero es
esencialmente colorlo quellama
la atencidn a primera vista. Las
incipientes formas figurativas que
encontramos, cada una de ellas,
estan construidas asi“no porque
lo exija su propio sonido interior,
independiente de lacomposicion
grande -dice también Kandinsky-,
sino porque esta llamada a servir
de material de construccion de
esa composicion”

Kandinsky hace este relato
teniendo a la vista el famoso
cuadro “Mujeres bafandose” de
Cézanne y dice que “la eleccion
del objeto (...) se debe basar
Unicamente en el principio del
contacto adecuado con el alma
humana.Entonces, la eleccion del




Noticias de Ofecum

de Ofecum

DE SPUE S
la vida e bella’




Noticias de Ofecum

objeto también nace del principio
de la necesidad interior™.

Asivemos en el cuadro de Mi-
guel Guirao Pérezy comenzamos
a entender algo mas profundo
que la simple visualizacion.

Pero sigue diciendo Kandins-
ky: “;no seria mejor renunciar
por completo a lo figurativo,
desparramarlo atodos los vientos
y desnudar por completo lo pu-
ramente abstracto?”*. Apuntaen
lineas siguientes que lo figurativo
daunavibraciéninterior que sue-
na siempre de la misma manera,
pero es mejor un arte libre, sin
obligaciones, sin ataduras que
impliquen un deber; “quiza sea
mas facil —continua Kandinsky-
lograrelmismo sonido a través de
diferentes formas que expresarlo
repitiendo la misma forma™.

A nuestra izquierda del cua-
dro de Miguel Guirao Pérez se
observa un color oscuro que
parece cubrir algo un poco me-
nos tenebroso; a ambas masas
quiere detener una mano bas-
tanterealista. Se entiende que lo
importante no es la mano figura-
tiva y bastante bien dibujada, lo
importante no es lo que detiene
sino lo detenido. Debajo asoman
dos estaticos personajes muy
estilizados, uno parece querer
callar y otros querer deslizarse y
salir de ese dambito para huir de
él, parece que lo van a conseguir
y estan pisando las letras “ofe”.

En estas manchas de color
vemos claramente -también en
entendimiento de Kandinsky- las
leyes de la necesidad interior, las
animicas, que superan las leyes
fisicas —figurativas fotograficas
o impresionistas o cubistas- que
son capaces de adentrarnos en
estados emocionales de dnimo,
ahi donde se advierten los bi-
nomios contradictorios dolor/
alegria, pena/tristeza, amistad/
enemistad, amor/odio, dolor/

o

satisfaccion, plenitud/parcialidad
y tantos otros estados del espiritu
humano.

“Se suele definir el dibujo de
una tela estampada como alegre,
triste, serio, vivo, etc.; los mismos
adjetivos que suelen utilizar los
musicos (allegro, serioso, grave,
vivace, etc.), para determinar la
interpretacion de una pieza", son
éstas otras ideas de Kandinsky,
gue nos van acompafiando en
todo este estudio de Miguel
Guirao Pérez. Y es que alegran
o entristecen mucho mas los
colores que los dragones y el
colorrojo, por ejemplo, nos habla
de algo excitante o cdlido sin
necesidad de representar una
figura de guerra o de fuego, el
negro suena como la nada sin
posibilidades o como unsilencio
eterno sin futuro ni esperanza, el
blanco es alegria pura, el gris es
insonoro e inmovil, el verde es
tranquilidad, el amarillo inquieta
al espectador, el azul desarrollala
quietudy el negro se hundeenla
gravedad. Asi es lainterpretacién
cromatica de Kandinsky y todo
nos llamalaatencién en el cuadro
de Miguel Guirao Pérez que nos
preside y estudiamos.

En la parte del cuadro de Mi-
guel Guirao Pérez que queda a
nuestra derecha también vemos
unas figuras que entendemos no
corresponden a ningun paisaje,
son dos plantas —quiza pitas muy
granadinas o agaves-y detras me
parecen varios personajes estili-
zados —quiza con peso ligero, sin
nada que le suponga pesadez y
le derribe hacia la tierra- y estan
en actitud de bailey uno de ellos
ya mas elevado en color azul.

En el centro del cuadro un
gran impacto, el amarillo de
Kandinsky, y encima el azul de
quietud.

No pienso que manos y co-
lores de Miguel Guirao Pérez

correspondieran a un premedi-
tado disefo para querer explicar
algo. Pero el resultado expresa lo
que llevaba en suinteriory que
interpreto de la siguiente forma,
creo que en sintonia con todos
los que tienen la oportunidad
de observarlo: las dificultades
de la vida a nuestra izquierda
no las queremos y deseamos
apartarlas, detenerlas; es el paso
de los afios que deja la huella
de un acompafamiento mas o
menos facil o dificil; podemos
tratar dellevar unavida optimista
y agradable, pero las dificultades
existeny llegan. De pronto surge
eldeseo de darun cambio a mejor
vida y esta representado por los
dos estilizados personajes que
ya funcionan de otra manera, y
alegre. De pronto, han atravesado
elimpacto amarillo que da paso
a un bienestar que eleva a la
serenidad celeste.

Nadie me ha explicado esa
obra artistica de Miguel Guirao
Pérez que veo adiarioy he hecho
alguna gestion para que se con-
serve bien alo largo de los ahos.

He de agradecer al socio an-
tiguo de OFECUM Antonio Rojas
Gil que me acogiera maravillosa-
mente cuando yo pisé OFECUM
por primera vez interesdndome
por su naturaleza y sus activida-
des. Antonio me paré ante este
cuadro en el mismo lugar del
pasillo donde sigue viendo el
desfile de socios todos los dias.
Antonio me explicé que era de
Miguel Guirao, que representaba
elantesy el después del encuen-
trode una persona con OFECUM:
antes iba envejeciendo con sus
problemas y rutinas, después el
socio de OFECUM encontro la
cultura con el nuevo modo de
vivir que podemos calificar como
el “envejecimiento activo”.

Hemos tratado de ver qué hay
en la obra pictérica de Miguel
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Guirao Pérez y opinamos como
Michel Henry que “la composi-
cién consiste en la subordinacién
de todas las formas a la forma
principal que comunica su tono
propio al conjunto de la obra™.

Termino con un texto del
mismo Michel Henry explicando
a Kandinsky y que opino marca
las ideales pautas del socio de
OFECUM: “;Cual es la esencia
de la vida? No solamente la
experiencia de si, sino, como su
consecuencia inmediata, el cre-
cimiento de si. Experimentarse
a si mismo, al modo de la vida,
es llegar a si mismo, entrar en
posesiéon del propio ser, crecer
en uno mismo, ser afectado
por un‘plus’que es el ‘plus de si
mismo’ Y ese plus no es objeto
de una mirada, de una evolucion
cuantitativa: como incremento
de siy como experiencia del ser
propio, es una manera de gozar
de si, es el goce. Por eso la vida
es un movimiento: el movimiento
eterno que implica el paso del
Sufrimiento a la Alegria —en la
medida en que la experiencia
que lavida hace de si es un Sufrir
primitivo-, ese sentimiento de si
que la entrega a si misma, en el
gozo y en la embriaguez de si.
;Qué eselartesinolarealizacion
de ese movimiento eterno?"®

Mucho se podria glosar sobre
estas palabras pero basta decir,
en lo que nos concierne, que
Miguel Guirao Pérez ha tenido
esta vision de artista.

En elangulo superiora nuestra
izquierda de la pintura podemos
leer “ANTES....No, alto!!! todo se
ve oscuro’; a partir de ese punto se
presentan esos colores borrasco-
SOS que no se desean y una mano
pretende detenerlos; en el centro
hay un desconcertanteimpactode
color amarillo que da paso a unas
manchasy pequenas figuraciones
mas amables y esperanzadoras;

en el dngulo superior a nuestra
derecha se lee “DESPUES jla vida
es bellal"y el paso de la oscuridad
a la belleza esta escrito al pie de
lo amarillo y dice: “Ofecum?”; si,
OFECUM se nos hace necesario
para pasar a la actividad, a la luz,
a la belleza superando todo tipo
de aburrimientos, tristezas y calle-
jones sin salida.

La obra de arte esta firmada
“M Guirao” y con fecha que
parece decir “02. 04", febrero
de 2004.

Miguel Guirao Pérez havistoy
plasmado en color la esencia de
la vida, el paso —en palabras de
Michel Henry- del Sufrimiento a
la Alegria, el plus de si mismo, la
embriaguez de si que da paso al
movimiento eterno y eso a tra-
vés de la cultura, a través de la
Belleza y de las cosas bellas que
en Granada tenemos.

Miguel Guirao Pérez: Sobre-
saliente, jMagna cum laude!
iSumma cum laude!

Miguel Guirao Pérez:jMuchas
gracias!

José Luis Font Nogués

Notas

1 Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paid6s Estética

24. Barcelona 1996, pag 60

Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paidos Estética
24. Barcelona 1996, pag 61

Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paidds Estética
24. Barcelona 1996, pag 62

Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paidés Estética
24. Barcelona 1996, pag 63

Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paidos Estética
24. Barcelona 1996, pag 63

Kandinsky, Vasili. De lo espiritual en el arte. Paidds Estética
24. Barcelona 1996, pag 91

Henry, Michel. Ver lo invisible / Acerca de Kandinsky. Edi-
ciones Siruela. Madrid 2008, pag 119

Henry, Michel. Ver lo invisible / Acerca de Kandinsky. Edi-
ciones Siruela. Madrid 2008, pag 145
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IV CONCURSO INTERGENERACIONAL DE
FOTOGRAFIA "MIGUEL GUIRAO” 2022

Premio Categoria Viajes Culturales

Obra: “Aprendiendo”

Autor: D. José Manuel Garcia Montes
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D. José Francisco Dominguez Seglar
Nuevo Vocal de Proyectos de la Junta Directiva

DOCTOREN FARMACIA. Profesor Titular del Departamento de Quimica Farmacéu-
ticay Orgdnica. Director de este Departamento durante dos mandatos sucesivos y
Secretario del mismo durante uno. Responsable del Grupo de Investigacion Quimica
Bioldgica Aplicada: Nuevos farmacos y Biorremediacion (BIO250). Miembro de la
Junta de Facultad de Farmacia y de diversas comisiones.
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Primer Plan sobre Accesibilidad

Universal e Inclusion Social

EL PASADO DIA 17 DE ENERO
OFECUM acudié a la presen-
tacién, en el Aula Magna de la
Facultad de Ciencias Politicas y
Sociologia, del Primer Plan sobre
Accesibilidad Universal e Inclu-
sién Social de la Universidad de
Granada.

VICERRECTORADD DE

IGUALDAD, INCLUSION Y
SOSTEMIBILIDAD |

Presento el planlaVicerrectora
Margarita Sanchez Romero.

En la mesa de presentacién
estuvieron el Decano de la Facul-
tad, Mariano Sanchez Martinezy
el Director del Secretariado para
la Inclusién, José Luis Cabezas
Casado.

OFECUM estuvo representado
por Rosa Onieva Lépez (Presi-
denta), Maria Jose Alejandre
Pérez (Vocal de Cultura) y Encar-
nacion Jurado Alameda (Vocal
de Comunicacién y Relaciones
Institucionales).

eparnet

VENTA Y REPARACION
® 9581596 76

www reparmet.es

C/ Padre Claret, B Local 3
18013 GRANADA

Todo en informatica
Experfos en reparaciones.
lenemos lo gue necesitas
Te asesoramos ¥ orientamas.

Visitanos an: www lacebook comirapamet
MNuestros videos en: www.youtube. es/reparmnet2006
Somos TU tenda profesional de Informatica
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ACTIVIDADES FISICAS:
CAMINARES PARA FEBRERO DE 2023

COORDINAN: Maria José Puertas Horques y Ana Gilabert Fernandez

VIERNES 3.- Salida a las 10.30 horas desde la Explanada de Neptuno
RECORRIDO: ¢/ Eudoxia Piriz, Parque Tico Medina, ¢/ Baden Powel junto
al rio Monachil, camino de Sta. Juliana, plaza Catedratica Asuncidn Linares,
¢/ Colegio de Veterinarios, cauce rio Monachil, carretera de la Zubia, ¢/ la
Sultana, PARQUE GARCIiA ARRABAL hasta el Serrallo Plaza. Regreso por el
mismo parque y, quien lo desee, puede coger el metro para regresar en el
Paseo de Carlos V, frente al Palacio de los Deportes.

DURACION: aproximadamente dos horas y media.

DIFICULTAD: Buen terreno completamente Ilano.

VIERNES 10.- Salida desde Plaza Nueva a las 10.30

RECORRIDO: ¢/ Cércel Alta, San Gregorio, Cuesta Maranias, ¢/ Cruz de
Quirés, MIRADOR 0JO DE GRANADA, MIRADOR DE LA LONA, Carril de la
Lona, Puerta Monaita, Cuesta Alhacaba, ¢/ Larga de S. Cristdbal,
MIRADOR DE SAN CRISTOBAL, ¢/ Pagés, ¢/ Agua, Plaza Larga, Arco de las
Pesas, carril de S. Cecilio, MIRADOR DE SAN NICOLAS, Placeta de las
Minas, ¢/ Maria de la Miel, ¢/ Aljibe del Gato, cuesta Granados, c/ Aljibe
de Trillo, Cuesta de S. Gregorio, Placeta Cruz Verde, MIRADOR PLACETA
DE CARVAIJALES, c/ San Juan de los Reyes, Placeta Toqueros, Pefia de la
Plateria.

DURACION: 3 horas.

DIFICULTAD: Buen terreno, con subidas y bajadas

VIERNES 17.- Salida a las 10.30 desde Plaza Nueva.

RECORRIDO: Cuesta Gomérez, Paseo Central de la Alhambra, Avda. Sta.
Maria de la Alhambra, camino del Llano de la Perdiz hasta el Mirador del
Generalife y Aljibe de la Lluvia. Descenso por el camino del Llano de la
Perdiz hasta el Hotel Alhambra Palace, Cuesta del Realejo y Campo del
Principe

DURACION APROXIMADA: tres horas

DIFICULTAD: Buen terreno con subidas y bajadas.

ALTERNATIVA: Quien lo desee puede subir en el bus de la Alhambra y
esperar en la parada de las taquillas para unirse al resto del grupo

VIERNES 24.- Salida desde la explanada de Neptuno a las 10.30.
RECORRIDO: Calle Eudoxia Piriz, Parque Tico Medina, puente sobre el rio
Monachil, Camino Bajo de Armilla y Camino de la Requica hasta llegar a
Churriana de la Vega. Continuacion hasta Armilla, desde donde quien lo
desee puede regresar en el metro.

DURACION: dos horas y media aproximadamente hasta la parada del
metro del Ayuntamiento de Armilla.

DIFICULTAD: Buen terreno completamente llano

1)
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“MEJOR JUNTOS™

DECIMOS ADIOS AL PROYECTO “OFECUM frente a la soledad no
deseada, a través de la cultura y la sociabilidad”.

OFECUM ha finalizado su accion directa en el terreno con éxito
Obra Social y un beneficioso impacto social. Han sido 12 meses de gestién de
dicho Proyecto de Interculturalidad y Accién Social, financiado por
La Fundacién La Caixa (Convocatoria Nacional 2021) y que en la
actualidad nos encontramos valorando desde Junta Directiva con mas perspectiva una vez terminado
nuevas oportunidades de solicitudes para seguir fomentando la colaboracién en procesos comunitarios
sociales. Pero tenemos que decir que aun habiendo terminado por fecha la gestién del mismo, la mayoria
de las actividades con Voluntariado de OFECUM siguen continuando, pues si algo sabemos desde hace
25 afnos es implicarnos en acciones de continuidad y hacerlas sostenibles, aunque sea fuera de periodo
de convocatorias. OFECUM NO DUERME....

Desde aqui damos las gracias con mayusculas por tantas colaboraciones en Red recibidas de entida-
des, Instituciones y medios de comunicacion y por supuesto GRACIAS a nuestros cerca de 60 voluntarios
implicados en el proceso “sin los cuales no podria haberse realizado” Y no podemos dejar de conmovernos
por toda la confianza recibida de todas las personas beneficiarias directas e indirectas en su apuesta por
La Solidaridad de la Familia OFECUM y su buen hacer.

Fundacidn "la Caixa”

© FOTO OFECUM: M2 JesusR.alalzda.
junto a Rosa Onieva (Presidenta), en
Radio Albolote.

No podemos dejar de reconocer a nuestra Voluntaria, Ma Jesus Rodriguez, por su compromiso de principio
a fin con los objetivos del Proyecto como Presidenta de la Comisién de Seguimiento del Proyectoy como
Coordinadora del Grupo de Apoyo Social de OFECUM (GAS). Gracias por haber sabido con aceptacién,
paciencia, flexibilidad, responsabilidad en la coordinacién, sabia direccién de procesos y grupos, aserti-
vidad, formacion, valores y apoyo a la Junta Directiva, “...remar a buen puerto, con sentimiento de equipo”.
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El pasado 12 de Diciembre OFECUM fue invitada
por Dia. Leticia Rodriguez Merelo, Jefa Unidad Ser-
vicios Sociales de de la ONCE, para ser reconocida su
labor solidaria a través de su voluntariado de personas
mayores en apoyo a beneficiarios de la ONCE.En el
marco de la celebracion de esta Gala anual, la ONCE
ha vuelto a rendir homenaje al voluntariado como
ejemplo de compromiso y solidaridad. En el dltimo
afio, un total de 656 voluntarios dedicaron 57.053
horas de voluntariado y realizaron 37.293 servicios
dentro del dmbito de la ONCE en Andalucia.

OFECUM estuvo representada por voluntarias del Grupo Solidario de Apoyo Social de OFECUM (GAS) y
es que seguimos apoyando con nuestro Voluntariado en el contexto vigente de la Colaboracién Solidaria
entre ambas entidades. Gracias a Rosa Morente, Paqui Caceres, Anabel Glallart, Marisa Morales, M2 Jesus
Rodriguez y Rosa Zamorano (alumna en practicas en OFECUM -UGR-).

Fue un emotivo encuentro de valoracién y reconocimiento de todo el Voluntariado interno y externo
de la ONCE que colabora de forma responsable, solidaria y altruista. Responsables de la ONCE resaltaron
lo siguiente: El voluntariado sigue siendo un servicio esencial para facilitar los desplazamientos, la autonomia
y la vida de las personas ciegas o con discapacidad visual grave, sordoceguera o baja visién. Personas que
necesitan ayuda para realizar determinadas actividades cotidianas que permitan su total inclusién. Y ahi
seguira estando para ellas La Familia OFECUM!

VOLUNTARIADO
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_ wcm!snnu;m Terminamos el aflo 2022 con apoyos reno-

®  GOBIERMNO ' F‘ vados. Recordamos aqui que la subvencion

: i R R B SRR St rEE ‘d del Ministerio de Derechos Sociales y Agenda
- RGN 0% IMSERSO 1030, en su Convocatoria de Mayores 2022

ha sido “para el desarrollo de todas nuestras
actividades ordinarias y periédicas programadas el aflo pasado en apoyo a la atencién a personas socias,
voluntarias, y colaboradoras en su proceso de Envejecimiento Activo / Saludable / y Participativo y también
para el mantenimiento de las instalaciones y gestidn de nuestra Sede Social. (Seguiremos acudiendo a
esta Convocatoria en 2023).

PROGRAMA: “OFECUM EN LOS PALACIOS GRANADINOS”

Comenzamos el Nuevo Ao 2023 con la ejecucion en el terreno
de este Programa Municipal Educativo para el Curso 22-23 que el
Ayuntamiento, desde cerca ya de 10 afos, oferta a Centros Educa-
tivos de la ciudad de Granada gracias a la colaboraciéon solidaria
de OFECUM. Desde este Enero ya esta concretado que van a ser
8 voluntarias las que se comprometan con escolares de la ciudad
a ensenarles 4 Palacios Municipales, y de ellas, 6 repiten: Marisa
Navarro, Lola Cerdd, Susana Pinar, Ana Collado, Sensi Pérez, y Lourdes Marin. Y a ellas este Curso se suman
Marichu Alejandre -Vocal de Cultura- y Encarna Jurado -Vocal de Comunicacién- (Coordinadora del grupo).

Con su solidaridad, buen hacery alegria se comprometen a “acompariar-ensenando” de forma sencilla,
didactica y siempre ajustada al nivel educativo de los alumnos participantes que acudirdn acompanados
de sus maestros, un dia a la semana durante 1 hora y media. Son unas 20 visitas las comprometidas y
comenzardn en Febrero, estando atendiendo en esta bonita labor
hasta el mes de Abiril. El Servicio de Educacién del Ayuntamiento
vuelve a apostar por el voluntariado de OFECUM, algo que sin duda
nutre de forma relevante a la nueva iniciativa municipal: GRANADA
CIUDAD EDUCADORA. jjSerd otra bonita experiencia sin duda!!

Programas Educativos

© FOTO OFECUM: Reunién de Coordinacion del Programa en la
Biblioteca de OFECUM.

FELIZ 25° ANIVERSARIO

...Con inmensa gratitud a todas las personas y organismos que han colaborado en red y de forma
altruista con LA FAMILIA OFECUM durante mas de dos décadas en Programas, Convenios, y Proyectos
Socio-Culturales “SOLIDARIOS”

CONSULTAR ENLACE EN LA WEB:

https://ofecum.es/programas-y-proyectos/
Documento: “LISTADO GENERAL DE PROGRAMAS Y PROYECTOS”

©



EL DiA 12 DE ENERO de 2023
se reanudo el Taller de Escritura
Creativa, después de las vacacio-
nes navidenas. Ese dia se dedico
ala presentacién, en el Salén de
Actos, del libro ELRINCON DE LAS
ESCRITORAS |, recopilacién de
Relatos y Microrrelatos escritos
por las componentes del Taller,
desde su inicio el 7 de febrero
de 2019, hasta lafinalizacion del
curso 2021/22.

Se hizo un breve recorrido
porlaandadura del Taller en este
corto periodo de tiempo (inclui-
do el tiempo de confinamiento
consecuencia de la pandemia),
comenzando con tan solo 7
participantes hasta integrarlo
en la actualidad un total de 15
componentes, casualmente todo
mujeres, de ello el titulo del libro
EL RINCON DE LAS ESCRITORAS.

Seinformé, cdmo se haido su-
perando el clasico miedoalfolioen
blanco, ese miedo que paralizala
accién devolcar en papelaquello
que mentalmente se tiene bien
estructurado y queda de mani-
fiesto cuando, en una narracién
oral, se suele realizar con un buen
orden deinicio, nudoy desenlace,
sinembargo al trasladarlo al folio,
al intentar escribir todo aquello
gue en nuestras cabezas esta
ordenado, supone una especie
de paralizacién.

Se esta superando otro in-
conveniente como es el miedo a
desnudarse emocionalmente, una
vez conseguido el primer objetivo
y comenzar con la escritura, otra
paralizacién es la dificultad de
transmitir sentimientos, sensa-

%

Presentacion del libro

& Poincon De Las Gscriboras 1

ciones y emociones, algo muy
importante en toda escritura.
Poco a poco se va superando.
En este curso2022/2023 se ha
comenzado con la recopilacién
de nuevos Relatos y Microrrela-
tos, para preparar un segundo
tomo de EL RINCON DE LAS
ESCRITORAS, haciendo constar

P e

. ai_ler de
. Escritura Creativa
p. de Ofecum

que esta habiendo muy buena
participacion.

El desarrollo del Taller va to-
mando buen auge, gracias a las
ilusiones, inquietudes, iniciativas,
fantasiasy buenaactitud de todas
sus componentes.

LUISA TORRES RUIZ
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Coordina:
LUISA TORRES RUIZ

naller de @LLEURA CRetiva

LOLES SOLA RECHE
SU BONITO PRIMER TRABAJO

TODOS LOS DIAS CUANDO PASABA por delante
del escaparate, que era varias veces, su mirada de
reojo, los contemplaba. Ella pensaba algtn dia
entraré. Con ese pensamiento llegaba puntual a
aquella pequeia plaza donde unafachada grande,
conventanasampliasy una gran puerta de madera,

o
_'?_-_1.

[

estaba abierta para recibir a los trabajadores que
iniciaban su jornada laboral

Anteriormente habia sido el Real Pdsito cons-
truido 1762 para servir como almacén de grano.

En su construccién destaca un bonito patio
interior, con hermosas galerias de arcos sobre
columnas, jalonado por una serie de escudos de
armas. Posteriormente fue usado como sede de
la “Sociedad Econémica de Amigos del Pais” a
finales del siglo XVIIl. Como lugar de actuaciéon
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de companias de titeres y teatro, cuyos beneficios
se destinaron a la construccién de la fuente de la
“Alameda de Cervantes”.

Feliz, cruzaba aquella puerta que a laizquierda
daba entrada a la vivienda familiar de los duefos
y a la derecha a un pequefno despacho sencillo
pero acogedor, una pequefa mesa de madera,
un armario, varias sillas y un perchero, era todo
el mobiliario. Eso si, una gran ventana que daba
al luminoso patio, por donde se entraba a las
dependencias interiores.

La primera era alargada, con una mesa central
de madera, donde las trabajadoras canturreaban
canciones de la épocay felices realizaba en cadena
su trabajo manual de olor agradable y sencillo
manejo.

Las siguientes dependencias eran, la sala de
maquinas donde los hombres las ponian a fun-
cionary el almacén donde se guardaban todas las
mercancias necesarias para ir echando en cada una
de las maquinas. En otro pequefo almacén, estaba
el material necesario para empaquetar detalla-
damente el producto que era, pasta alimentaria,
fideos, gurullos, lluvia, estrellitas... y posteriormente
poderlo a distribuir.

Su trabajo consistia en atender el teléfono y
tomar nota de todas las llamadas, estas sobre todo
eran para anotar el pedido de los productos que alli
se fabricaban. Sabia que podia hacerlo y repasaba
mentalmente, como en aquella libreta de pedidos,
tenia que hacerlo minuciosamente.

s

De vez en cuando dejaba la puerta abierta y
salia a la sala donde estaban las trabajadoras, le
gustaba hacer lo que ellas hacian.

Esta fabrica de “San Fernando” fue creada en
el afo 1926 y su cierre se produjo en 1991, como
fabrica de pasta alimentaria“LA BASTI”. Daba trabajo
acuatro hombres y once mujeres, llegando a tener
hasta treinta y cinco trabajadores.

Pasé la semana y llegé la hora de cobro, pensé
gue eso no era para ella, se disponia a irse, cuan-
do el Jefe le dijo que se quedara con los demds
trabajadores. Ella solo habia realizado una corta
sustitucion de la chica que habitualmente reali-
zaba ese trabajo, que le habian dado unos dias de
vacaciones. Esa chica era su hermana y sabia que
lo haria lo mejor posible.

Los dueios de aquella pequena fabrica, eran primos
de sumadrey siempre confiaron en ese trabajo para
su hermana, que se habia preparado para ello, domi-
nando los conocimientos de calculo y mecanografia.

iQué alegria! cuando el Jefe le dijo jQuédate!
tu también tienes paga, no lo esperaba, pero le
agrad6 muchisimo.

Con aquella primera paguilla, se fue al esca-
parate, lo mir6, ya mas detalladamente, entré en
la Confiteria, la mejor con diferencia y se compré
y comio tres deliciosos pasteles, de los que veia
diariamente. Le prepararon una gran caja variada
de ellos, que llevé para su familia.

Esa tarde fue inmensamente feliz, aunque se
habia gastado casi toda la paga.
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EL PASADO DiA 19 DE DICIEMBRE, la actriz y
directora Noelia Rosa Gutiérrez, haimpartido a los
integrantes delTaller deTeatro de Ofecum, unafan-
tasticamasterclassdedoshorasdeduraciéon. Noelia,
comenzé a desarrollar profesionalmente su carrera
como actriz en el afo 1999 y son destacadas sus
intervenciones en TV en conocidas series como Yo
soy Bea, Doctor Mateo, El Comisario o Arrayan. Un
desgraciado accidente la apart6 de los platés de
television, pero, una vez recuperada, volvié de lleno
a la profesion, esta vez centrandose en la direcciény
en ladocencia teatral, sin dejar de ser una magnifica
actriz. Esta jienense de cuna, actualmente es titular
del Aula de Direccién en el Centro de Formacién
Escénica de Granada (Rey Chico).

Durante dos horas Noelia nos ensené técnicas de
actuaciony nos desvelé numerosas claves sobre la
interpretacion teatral. Nos enseié que la clave del
teatro es el juego. Nos propuso y los desarrollamos
con ella, varios ejercicios escénicos, en los que se
pusieron en juego recursos gestuales, sonoros,
espaciales, y de todo tipo, que, todo aquel que
aspire a interpretar, debe conocer.

e

Le estamos muy agradecidos a
Noelia por suamable y excepcional
contribucion a este taller de teatro
y por sus ensefianzas que, estamos
seguros, nos han ayudado a ser
mejores actrices y actores.

Anteriormente, en concreto, el dia siete de
noviembre, estuvieron en el taller Adridn Zamora
y Javier de la Torre, actores, directores e investiga-
dores del sexto arte, que nos hicieron pasar dos
espléndidas horas de creacién teatral. Con ellos
ejercitamos nuestra expresién corporal, no en vano
son padres de la iniciativa Herramientas para la
Creacién Teatral, un programa didactico disefiado
para ejercitar esta faceta de la actuacién, del que
son autores y que eventualmente imparten en el
Centro de Formacién “La Carpinteria Teatral” en
Granada capital y en numerosos espacios teatrales
del territorio nacional.

Ellos y nosotros, quedamos encantados con esta
experiencia, de tal modo que quedd el compromiso
de realizar una segunda parte antes de finalizar
el presente curso académico, con lo que pronto
contaremos de nuevo con sumas que interesante y
amena contribucién a nuestro aprendizaje teatral.
Muchas gracias chicos; nos vemos pronto.

lldefonso Herndndez Chdvez
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Febrero popular

ELNOMBRE DE FEBRERO se re-
lacionaba con fiebre, por asonan-
cia. Durante el mes proliferan los
fuegos purificadores de cosechas
y ganados. Los fuegos queman lo
viejoy lasllamas ayudan al joven
sol en su carrera hacia el norte.
"Enfebrero entra el sol en todo re-
guero", pues se va constatando el
crecimiento del dia; actualmente,
para latitudes ibéricas, viene a ser
de unos tres cuartos de hora. Las
fiestas cristianas de la Candelaria,
San Antény San Sebastian recuer-
dan aestos fuegos protectores de
laluzy de la vida.

La luna de este mes es la del
Carnaval. En este mes se da el
minimo de vitalidad de los ritmos
corporales humanos.

En algunos menologios rus-
ticos Febrero aparecia como un
enano de enorme cabeza, rostro
caricaturesco, piernas cortasy ar-
gueadas, que viste con tunica cor-
ta abierta por delante para dejar al
descubierto un descomunal falo.
En el Medievo fue encarnado por
un personaje llamado Marcolfo,
que exponia la tradicional disputa
carnavalesca entreInviernoy Pri-
mavera (Conflicti hiemis et veris),
actualizada en una parodia entre
los meses seforiales caballerescos

(Enero, Abril) y los meses traba-
jadores campesinos, casi todos
los demds, como reflejo de los
problemas sociales de esa épo-
ca. Durante el Carnaval en ltalia
fueronfrecuentes las "Mascaradas
del Calendario", comparsas que
desfilaban representando a los
meses del ano. Aunque fue una
innovacion, se sabe que también
enla Alejandria de los Ptolomeos
se celebraron procesiones dioni-
siacas con personajes disfrazados
aludiendo a Afo, Meses, Dias,
Horas y Lustros.

En el calendario de meses
de Belena de Sorbe, febrero fue
caracterizado como un enano de
malas pulgas, exhibiendo unos
desmesurados érganos sexuales.
En este contexto, la aparicién de
figuras cojas en juegosy practicas
estacionales aludian a febrero,
mes cojo por antonomasia: "Fe-
brerillo el Loco, cojea en todo".
Demonios y animales tullidos
salian durantelos ultimos dias de
febreroy las calendas de marzo, y
el mismo Diablo Cojuelo animaba
el carnaval. Con el fin del invierno
y el comienzo primaveral, en su
aspecto climatico, predomina
el caracter lubrico en la época
de la segunda mitad de febrero
y de marzo, cuando ocurria el
despertar del celo animal, como
bien recoge San Isidoro en sus
Etimologias. Aunque en la Edad
Media esta exposicién libidinosa
se enfrentaba a las prohibiciones
de la Cuaresma.

Febrerillo el Loco, ha tenido
suerte en el refranero por lo
variable del tiempo: "En Febrero,
siete abrigos y un sombrero";
"Febrero el menor, un rato malo

y otro peor", o mas suave: "En fe-
brero un dia malo y otro bueno";
"Febrero es embustero, también
loco: trae viento, frioy sol, de todo
un poco"; esta volubilidad puede
enganary confiarnos cuando hace
buen tiempo, con consecuencias
nefastas: "Febrero, barbas de gran
caballero, que maté a mi padre
en el lefero, y a mi madre en el
gallinero".

También en este mes se hace
sentir la perpetua necesidad del
agua: en negativo "Cuando no
llueve en febrero, no hay buen
prado ni buen centeno", o0 en po-
sitivo "Si febrero viene de aguas,
habra pastos y habra parvas".
Febrero promete una préxima
primavera: "Febrero va corriendo,
y los corderos naciendo, "Febrero,
gatos en celo”, "En febrero florece
el almendrero”.

En febrero se solia sembrar
el cAhamo y el lino de regadio,
permitiéndose sembrar también
algunas legumbres tempranas
e injertar perales y manzanos,
se podan y cavan las vifias y se
atan las parras, también se podan
los olivos y otros arboles: "Arbol
podado en febrero, es de fruto
duradero”.

Ignacio Rodriguez Ariza
(Blog: Calendar.com)
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La importancia del

en la

El Barroco En Espana

(XVI)

A FINALES DEL SIGLO XVI,
Espafa vivia un periodo com-
plicado derivado de la fuerte
corrupcion. Ante la disminucién
del poder militar, la creciente
despoblacién por causa de la
guerra y la peste, Felipe Il se
vio obligado a establecer actos
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Retablo Mayor del hospital de la Caridad de Sevilla.

y treguas con sus enemigos. Sin
embargo, Felipe IVy su consejero
el Duque de Olivares hundirian
politica y econémicamente al
pais, al perder los territorios de
Holanda y Portugal y entablar
un conflicto bélico con Francia,
que no se resolveria hasta 1652.

Tras lamuerte de Felipe IV en
1665, y la regencia de Mariana
de Austria, en 1675 llega Carlos
Il, a la cabeza de Espaia, que ha
perdido su hegemonia europea,
y el monarca se da a la tarea de
fomentar el desarrollo interno
del pais.
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Estas son las circunstancias
que caracterizan a la Espafia del
siglo XVII, en la que se gesta el
Barroco. Comunmente se habla
de este movimiento como una
ruptura de la escuela antecesora,
pero lo cierto es que lainfluencia
renacentista es apreciable en la
gran mayoria de las manifesta-
ciones artisticas de este periodo.

Espanaesunodelos paladines
de la Contrarreforma Catélica. La
tematica plastica tendra un defi-
nido caracter religioso; el arte, al
igual que en Roma, serd utilizado
comoargumento convincente del
poder catélicoy como elemento
didactico.

En arquitectura, el Barroco
espanol mantendrd los esque-
mas fundamentales del edificio,
sobrelos que se disefara todala
fantasia ornamental, sin atreverse
a modificar sustancialmente las
plantas (como hicieron los italia-
nos); de este modo se mantiene
la unidad clasica.

Durante el Barroco existieron
dos clases de arquitectos: los que
construian edificios, que eran
Ilamados maestros de obras, y
los que realizaban retablos, que
eran denominados arquitectos,
ensambladores o entalladores,
segun la ciudad o regién. Am-
bos podian ser los autores del
disefo del retablo, pero solo los
segundos hacian realidad los
proyectos. Otros artistas que
intervenian eran: el pintor, si el
retablo llevaba representaciones
pictoricas, o el escultor cuando
el retablo mostraba imagenes o
escenas en relieves. Por ultimo,
los elementos decorativos y de
las carnaciones eindumentarias
de las imagenes correspondian
al dorador o policromador.

El Barroco fue la época dora-
da del retablo, tanto por el gran
numero de ellos que se hicieron
COmo por suimportancia artisti-

Retablo Nuestra Seriora de los Remedios (Tenerife).

ca, suvariedady sus dimensiones,
que llegaronasermonumentales.

El realismo es el signo que
caracteriza a las artes figurativas
espanolas de este tiempo. La te-
matica la establece lalglesia, pero
ante los retablos de pura arqui-

tectura clasica se alzan retablos
mas libres. Podemos considerar
al retablo como la construccion
arquitecténica que abrazay em-
bellece el espacio sagrado donde
tiene lugar el rito de sacrificioen
el cristianismo, la Eucaristia.

23/



Colaboraciones

Por otra parte, los predicado-
res encontraron un buen aliado
en el retablo como apoyo plasti-
co, valiéndose en sus sermones
de larepresentacion para explicar
los contenidos de lafey asifijarlos
mejor en la mente de los fieles,
al unirimagen y palabra.

Los retablos barrocos pueden
parecerabrumadores, perosulec-
tura iconogréfica esta muy bien
estructurada. La calle central,
rematada por el atico, marca un
eje de simetria. Entre lostemasy
personajes de las calles laterales,
los de mayorimportancia tienden
a situarse al lado del evangelio.

Los temas mas comunes sobre
todo son el ciclo de la pasién de
Cristo en el momento culminante
de la crucifixiéon.

El Barroco espanol es una
poderosa mezcla de ornamen-
tacién y sobriedad, es emotivo
y alucinador. La rica policromia
delaesculturay el atormentado
movimiento de las figuras estan
sustentados por una imagen
desgarradamente dramatica.
La talla en madera, de honda
tradicion castellana, se empleara
casi en exclusiva paralos retablos
gue inundaran todas las iglesias
coetaneas.

Alonso Cano (1601-1667) fue
el Unico artista barroco polifacéti-
codelaépocaque trabajé varias
artes (arquitectura, escultura,
dibujo y pintura). Nacié en Gra-
nada, se formo en el humanismo
y durante muchos afos convivié
con artistas importantes del
Barroco espaiol: Zurbaran, Ve-
ldzquez y Martinez Montafnés.
Vivié en Madrid varios afos, en
los que influyé a los artistas de
la capital del reino. En la Cate-
dral de Granada se conservan
cinco grandes obras suyas de su
actividad escultérica: una en la
sacristia del templo (talla de la
Inmaculada Concepcién), dos en
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Virgen de Belén, de Alonso Cano.

Addn y Eva, de Alonso Cano.
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la capilla mayor (bustos de Adan
y Eva) y otras dos en el museo
catedralicio (Virgen de Belén,
busto de San Pablo).
Laliteraturaesel estiloenel
que el Barroco encuentra su dis-
tincién de los otros movimientos,
principalmente en dos corrientes
predominantes: Conceptismo y
culteranismo. Los conceptistas
escriben para los sentidos (dan
mas importancia al fondo) y los
culteranos lo hacen para la inte-
ligencia (se centran en la forma).
En el conceptismo, lacomple-
jidad del pensamiento, laagude-
zay el ingenio se tradujeron en
alegorias, comparaciones, meta-
forasy simbolismos rebuscados,
que se convirtieron en un medio
dedivulgacion delaculturay del
ideal de sus autores. El propio
Baltasar Gracian (1601-1658)
ofrece la definicion de concep-
to entendido como un acto del
entendimiento que exprime la
correspondencia que se haya
entre los objetos. El caprichoso
uso de las figuras retdricas se
convirtié en una practica comun
que hacia de lainterpretaciéon de
los textos un verdadero desafio.
De forma paralela surgio el
culteranismo, tendencia a crear

Baltasar Gracidn.

unalengua poética culta, auténo-
ma e independiente de la lengua
cotidiana, que a su vez se alejara
de la naturalidad de la literatura
vulgar. Para los autores barrocos
la literatura no era digna de cual-
quiera, por lo que solo aquellos
capaces de comprenderla eran
merecedoresdeteneraccesoaella.

La exaltacidn estética del len-
guaje, las libertades sintacticas, el
empleo de vocabulario culto, asi
como de latinismos y complica-
dos juegos de palabras, tomaron
el protagonismo de las obras

dando lugar a un oscurantismo
exageradamente ornamentado.
Inmediatamente esta tendencia
encontrd detractores que acusa-
ban a los culteranos de atentar
contra la lengua castellana. Esta
confrontacion dio lugar a una
de las rivalidades literarias mas
recordadas entre el poeta Fran-
ciscode Quevedoy el polémico
Luis de Géngora.

(Continuard)

Omaira Trujillo

Francisco de Quevedo y Luis de Géngora.
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EL REY (&2 &) es la pieza mas
importante del ajedrez, darle ja-
gue mate es el objetivo principal
del juego. En los paises de habla
hispana y portuguesa, el rey es
representado por la letraR en la
notacién algebraica del ajedrez.
En caso de que no pueda ser
cambiado durante la partida, se
la considera una piezainvaluable.
En un juego convencional de
ajedrez, el blanco empieza el juego
conelreyenlaprimerafilajuntoa
la dama. El negro inicia con el rey
justo al frente. En sistema alge-
braico de notacion, el rey blanco
se ubica en ely el negro en e8.
El rey se mueve en direccién
horizontal o vertical, aunque sélo
se puede desplazar una casilla en

Enroque corto

cadamovimiento,aexcepcidondela
jugada especial llamada enroque.
El rey no puede moverse a una
casilla que esté amenazada por
una pieza enemiga, 0 una que
esté ocupada por una pieza del
mismo bando. Como resultado
los reyes nunca pueden ocupar
casillas adyacentes.

El rey se puede enrocar. El mo-
vimiento consiste en desplazar al
rey dos casillas o escaques hacia la
torre en la primerafila del jugador
y, posteriormente, mover la torre
al escaque sobre el que el rey ha
cruzado.

El enroque es el Unico movi-
miento de ajedrez en el que el
mismo jugador mueve dos piezas
alavez.Se tratade un movimiento

en el que seinvolucra al rey a una
de las torres del jugador. También
es la Unica jugada en la que el rey
adelanta dos casillas y en la que
la torre puede saltar por encima
de otra pieza.

Para poder realizar esta ju-
gada, se deben dar una serie de
condiciones en la partida, que
son las siguientes:

Que el rey nunca se haya movido.
Quelatorre ausaren el enroque
nunca se haya movido.

Que el rey no esté en jaque.
Que ninguno de los escaques por
los que el rey pasara o quedara
esté bajo ataque.

Quelos escaquesentreelreyyla
torre estén desocupados.
Queelreynotermine enjaque.

ﬁl_-_l_lz
2 l I l lz
I Eﬁ. N

Iu

g h
Enroque Iargo

A veces sucede que el rey no estd atacado, pero no puede mover porque se pondria en jaque a si

mismo. Si tampoco podemos mover ninguna otra pieza, porque no tenemos o porque estan bloqueadas,
entonces no tendremos jugada legal posible. Se dice que el rey estd "ahogado" y la partida termina con
un empate (o tablas) entre ambos jugadores, sin importar la cantidad de piezas que tiene cada uno en
el tablero. Veamos un par de ejemplos.

e

Le toca jugar al rey negro, pero
no tiene casillas posibles sin
ponerse en jaque. Estd ahoga-
do.

—

El rey negro no puede mo-

ver, los peones negros estan
bloqueados por los blancos y
el alfil negro, si se mueve, deja-
ria a su rey en jaque.

Es ahogado.

A continuacion, dos poesias de Bernardo F. Delgado, una dedicada al Rey y otra, dedicada al Mulhacén.
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Quién eres tu,

inmovil en tu trono y tu pensamiento.
Qué es una corona de hoja de higuera,
o de oro labrada, con su cruz patada,
para que todos te defiendan.

Qué se pierde si te matan en jaque mate
de inteligencia trazada.

Qué es el orgullo, la vanidad,

la envidia, el rencor,

ah, claro, se me olvidaba,

qué es el honor de ganar o perder una partida jugada.

Qué es la abyeccion, la humillacidn,
la bajeza, el envilecimiento de ganar o perder
una partida jugada.

Si, alli estas, inmovil,

estatua de una nube de pensamiento,
inherente poder en el ardor de un hombre,
una mujer para tu defensa,

en actos de corazén y obediencia.

Si, mds tarde podrds dar un paso,

un solo paso en la rosa de los vientos,
como de dama sin zancada,

para defenderte, o proteger a quien te protege,
(ay, si siempre protegieras),

o capturar, o huir para morir en un campo de trigo,
en un castillo sin almenas,

en el mar de los colores,

oyendo pajaros cantores

gue saben perder con sabiduria infinita

de madera milenaria,

0 ganar con la satisfaccion de la bondad
en un campo de amapolas sin sangre,

sin conquista,

campo, campo donde se juega, se disfruta,
se aprende, se ensefia la vida

con pensamiento de manos abiertas.

(Ay, yo quisiera un solo mundo de pensamientos diferentes
donde hoy el rey fuera un peén, o la torre la dama,
que manana el alfil y el caballo se transformaran
en la bondad que quisieran,

gue las manos se intercambien

sin hambre y:sin.guerra.)
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Cémo te llamas de verdad.

Por qué eres dos veces rey,

una, de altitud para respirar un cielo de tierra,

y la otra, nombre de huesos enterrados de leyenda,
una majestad después de tantas guerras.

Porque yo te quiero de tierra,
nieve y polvo alternandose en paz,
sin dagas ni espadas,

tu imponente mole de sonrisa,

tu cumbre décil, visor de mar y querencia africana,
que te da la mano,

gue puedes pensar en paz,

tus infinitos caminos de almas diferentes,

faciles, arduos, tenebrosos y de abismos,

si, si, eres el rey perfecto para el ajedrez

por tus infinitas almas de pensamientos,

pensar, pensar en padres, hijos, hermanos...

en paz,

sin conquistas de sangre, sin muertes de sangre,
jugar,

jugar con nombres de montanas

para transformar la mente,

tierra limpia para jugar, campo, campo,
solo con estrategias limpias para ganar.

Yo te he subido sin asfixia,
con lagrimas de nieve y polvo,
de tristezas y alegrias,

y siempre hablé con mis golondrinas de tierra, = ===
ala a ala, paso a paso, . !' ;
con tus pasos de ajedrez que sin enroques. "«
forman circulos de esperanza, .
nombre a nombre de tantas guerras

de las que nadie habla y nunca se acaban.

&

&
(Ay, yo quisiera que fueras el rey de un ajedrez..
que pierde o gana reinos

con pensamientos de golondrinas blancas.)

Dime al oido el secreto de tu nombre, s,
gue vamos a empezar mil partidas, y otras mil, .
para que sepa reconocerte, -
para que seas un rey de justicia y sabiduria, o o
sin carceles ni humillaciones en la victoria,
sin rencor o envidia en la derrota,

con la sencillez de golondrinas blancas
gue juegan, disfrutan, aprenden, ensenan
a volar por las cumbres de mis montafas.

Comofinal,en el ajedrezcomo en la vida,
una vez terminado el juego, el Rey y el
Pedn vuelven a la misma caja. Proverbio
italiano.
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Losas

e antano

Historiassy-leyendasyce-Granada

]

LA PUERTA
DE LAS OREJAS

GRANDESERANLOSFESTEJOS
que se preparaban en Granada,
para solemnizar la proclama-
cién del Rey Felipe IV. El centro
de estas fiestas era la Plaza de
Bib- Rambla en ella la ciudad
habia dispuesto vistosos arcos y

suntuosos adornos preparandose
el edificio de los Miradores para
que desde alli presenciaran las
autoridades la solemnidad que
iba a tener lugar.

La noche antes de estas publi-
casdiversiones del 17 de mayo de

1621, se habia de verificar en la
mencionada plaza una suntuosa
velada, y a Ultima hora se acordé
por el arquitecto de aquellas
obras, anadir otro tablado para
la musica, a mas de los que ya
existian. Se avisé para ello al
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maestro Marcelo carpintero de las mismas,
dandoles de plazo solo seis horas para que
el tablado estuviese terminado.

Imposibilitado el maestro de poder ha-
cerlo por encontrarse herido de una pierna
a consecuencia de una caida, aquel mismo
dia llamé inmediatamente a su auxiliar
predilecto Luis, novio de su hijarogandole
se encargara de la obra, si no dificil por su
importancia, siarriesgada por el poco tiem-
po para efectuarlay laresponsabilidad que
se arrostraba por las consecuencia que de
no estar bien construida pudiera acarrear,
dada la multitud que habia de invadir la
referida plaza.

Acepto la confianza que en midepositais,
maestro, dijo Luis al tio Marcelo una vez
enterado del compromiso en que este se
hallaba. Y gustosisimo acepto también la
mano de vuestra hija y la cesién de vues-
tro establecimiento que me hacéis; pero
temo que no esté todo preparado y que
no tenga buen resultado vuestra empresa.
Y asi diciendo traspaso los umbrales de la
casa del carpintero, dirigiendo una dulce
mirada de amor a su prometida Antonia,
indicandole con ella la segura confianza que
le animaba de vencer en aquella empresa.

Impacientes quedaron padre e hija
mientras volvid Luis. Este ya en la plaza
aunque con escasos materiales construyo el
tablado, segun su opinidn capaz de resistir
los veinte musicos que habian dicho leiban
a ocupar durante las fiestas.

Tranquilo volvié a las seis horas Luis al
domicilio de su amada. Hallé a estay a su
padre en la misma actitud que les dejara,
gozoso dijo a Marcelo: - He ganado la mano
de vuestra hija. Me asalta sin embargo un
solo temor respecto a mi obra. Sia mas de
los veinte musicos ocupan el tablado otras
personas, no sé lo que ocurrira. Pero en
fin; ya habéis salido con vuestro emperio
adelantey ahora, jtenéisinconveniente en
que con Antonia vaya a las fiestas, ya que
dentro de muy poco ha de ser mi mujer?

-Si hijos mios, respondié Marcelo, id,
divertios en la velada y contadme si resistio
el tablado.

Contenta salié la amorosa pareja. Se
dirigié a la Plaza de Bib-Rambla y junto a
la puerta de este nombre donde estaba la

musica, se colocaron. Lo que alli presenciaron trastorné la
imaginacién del pobre carpintero.

Mas de cuarenta personas ocupaban el tablado por él
construido. La gente se agolpé por aquel lado y no pu-
diendo la tablazén resistir tan enorme peso, se desplomé
origindandose una enorme confusién. Todos querian salir
por la puerta cercanay los rateros entonces haciendo de las
suyas, robaban a las mujeres los hilos de perlas con que se
engalanaban, llegando hasta cortar las orejas de algunas
para quitarles las arracadas.

Ces6 el tumulto, el carpintero y Antonia se encontraron
sin saber cdmo, en su casa. Contaron a su padre lo ocurri-
do pero se tranquilizaron pudiendo justificar el excesivo
numero de personas que ocupaban el tablado. Se verificd
la boda con gran contento y ellos bendijeron toda su vida
la proclamacién de Felipe IV, que tan felices les hacia; y la
puerta llamada entre los drabes de Bib-Rambla y mas tarde
delos Cuchillos, se llamé desde entonces de las Orejas como
recuerdo de aquella escena. F.P. Villareal. Transcrito.

Cuca Espinosa Wait

@
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Maria Mercedes

Aurora Julia Piedad

MARIA MERCEDES AURORA
JULIA PIEDAD, vino al mundo
una madrugada del dia 28 de
abril de 1885, en el seno de una
humilde familia. La bautizaron
con tantos nombres como si
de una dama de alto linaje se
tratara, como si a la aristocracia
perteneciera; nada mas lejos
de aquellas circunstancias, los
nombres asignados se debieron
a la sabiduria de su madre que,
en su primogénita, acumulé todo
el santoral femenino familiar,
evitando posibles desavenencias
que nublaran su felicidad.

Maria, como asi quedé redu-
cido todo el santoral familiar, fue
una nifainquietay traviesa, insti-
gadora de grandes trastadas que
seguian fielmente sus hermanos
mas pequenos. En la madurez,
aquellas travesuras de la nifez
y adolescencia se tornaron en
tranquilidad y paz, consecuencia
del paso del tiempoy los avatares
de la vida.

Con tres hijos pequefios, so-
brevivientes de los seis que trajo
aeste mundo, comenzd a trabajar
en la Gran Fabrica. Fabrica que
abastecia de trabajo a la mayor
parte de las familias de aquella
localidad, asi como a pueblos
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limitrofes y parte de la Capital.
Sus tres hijos, en aquella época
en que el analfabetismo presidia
en muchos hogares, estaban
escolarizados y cada dia, al igual
gue su madre acudia al trabajo,
ellos asistian a la escuela.
Poraquellos afos, gran parte
de los trabajadores de la Gran
Fabrica lo constituian mujeres,
debido a determinados trabajos
que necesitaban de precision
y habilidad manual propia de
las que se emanan de manos
femeninas. Algunos afos antes,
de que Maria se incorporara al
trabajo, hubo una huelga de

trabajadoras enreivindicacién de
derechos salariales con relacién
al personal masculino, huelga
que tuvo su repercusién con un
incremento salarial de algunas
pesetas mensuales. Quizds en
aquellos lugares, dependientes
de la Gran Fabrica, empezaria
a surgir una especie de lento y
silencioso feminismo, con igual-
dad de derechos laborales entre
hombres y mujeres.

Maria, mujer trabajadora y
responsable, cada mafana a
las siete y media, respondiendo
al sonido de la primera sirena,
procedente de la Gran Fabrica,

avisando a los trabajadores que
se acercabalahoradeentradaal
trabajo, salia de su casa. Limpia
como los chorros del agua, con
aquel olorajabdn, aquel olora
frescura, avida, aquel olorquela
caracterizé y como vestimenta
siempre iba de negro, por tantos
lutos y duelos acumulados. En
las tareas del hogar colabora-
ban sus hijos y el bondadoso
José, patriarca de la familia, que
simultaneaba labores agricolas
con tareas caseras. En aquella
familia siempre se respiré un
aire de honestidad, carifio y

respeto.
(33
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Alos sesentay cinco aios cesé
ensu relaciénlaboral, pasando a
percibir el Retiro Obrero y se fue
avivira casade su hija Aurora. Lo
primero que hizo fue instalar en
un rincon de la Sala de Estar un
pequeno altarico; en una mesita
auxiliar, con un tapete de hilo
blanco de exquisito bordado,
coloco estampas de todos los
Santos alos que era devota, una
pequenaimagen delaVirgen, asi
como una jarrita con flores que
embellecian el altar. En uno de
los bolsillos de su siempre larga
falda negra, portaba una cajita
con un rosario, para hacer su re-
zos, rosarios y plegarias. jCuantos
rosarios rezé! Por la salvacion de
sualma, de sus familiares, amigos
y vecinos. Su nieta Aurorita la
recordaba siempre con el rosario
en mano, sus largos y delgados
dedos pasando las cuentas del
rosario, rezando los Misterios,

Padrenuestros, Avemarias, Le-
tanias...

Aurorita, su nieta mas pe-
quena, fue su preferida, entre
las dos se estableci6 una fuerte
complicidad rebosante de ca-
rifo; fue quién le mantuvo las
ilusiones despiertas que esta-
ban a punto de caer en un gran
letargo. Con asombro, intriga y
carino oia todo lo que abuela
Maria relataba. Aquella nifa en
sus juegos diarios, que parte
de ellos se hacian en la calle,
cuando llegaba el atardecer se
recogia, sabia que su abuela la
esperaba y le gustaba disfrutar
de sus historias, le gustaba el
énfasis con que contaba cada
circunstancia vivida. La abuela
cuando oia sus pequenos pasos
a saltitos dirigiéndose al hogar,
la felicidad la inundaba.

Abuela y nieta, con esa com-
plicidad que las unia, reian cuan-

do narraba todas las trastadas
que, junto a sus hermanos, fue
acumulandoen sunifiez. ;A quién
le podia interesar sus historias,
sus travesuras o sus pequenas
locuras de juventud? al resto de
sus nietos, ya en la adolescencia,
las historias de la abuela siempre
las dejaban para otro momento;
Maria sabia que solo a su ning,
como ellallamaba a Aurorita, po-
dia contarle historias agradables,
divertidas o de fantasias, sacar
fuera todos sus mejores recuer-
dos, aquellos recuerdos que le
hicieron feliz. En su pequena nieta
vio una desconexién de todos
los sufrimientos padecidos a lo
largo de su vida.

Asi fue como Aurorita supo
que en el huerto de su abuela,
debajo de un olivo, habia un pe-
queno cementerio de animalitos.
Alli, Maria y sus dos hermanos,
enterraban a lagartijas, salta-

Y
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montes, salamanquesas, avispas,
abejorrosy a todo bicho viviente
que se atreviera a acercarse a
aquellos traviesos nifos. Cada
animalito tenia asignado su lugar
de enterramiento, a base de un
pequefio monticulo de tierra,
depositando encima unas flore-
cillas silvestres. Se imaginaba a
su abuela con los ropajes largos
y negros como ella la conocia,
siendo nifla.Imaginaba a abuela
Maria en miniatura.

Asi fue como aquella nieta
supo que su entrafable abuela,
cuando oiaasumadre queibaa
cocinar un buen caldo de gallina
0 un buen arroz con conejo, no
tardaba en abrir el gallineroy las
conejeras para darle la libertad
a aquellos animalitos, y evitar el
exterminio de alguno deellos.En
el corral se establecia una autén-

tica verbena a base de corridas de
conejos, revoloteo bailongo de
gallinas y el gallo desorientado.

Asi fue como Aurorita supo
que abuela Maria, desde corta
edad, fue muy golosa, lo que le
hizo apetecer rica miel de laque
sumadre guardaba en jarritas de
barro, colgando de las vigas del
techo de la cocina, muy comun
en las casas de las zonas rurales
de aquellos tiempos. Al no estar
asualcance, aprovechando una
corta ausencia de sumadre, con
unlargo palo que cogié del huer-
to y junto a sus hermanos, traté
de descolgar una de las jarritas,
con la mala fortuna que tan solo
sevolco,derramando lentamente
un chorrito de rica miel hasta
quedar totalmente vacia. Con
las boquitas abiertas, como pa-
jarillos esperando su alimento
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y por turnos, se iban colocando
debajo del chorrito, solo que
no calcularon bien, no llegando
a saborear tan exquisito dulce,
aunque si sus cabecitas, ropasy
suelo que quedaron totalmente
embadurnadas de la rica miel
jAy las consecuencias! - Comento
riendo abuela Maria.

Entre historias, travesuras,
rezos y plegarias Aurorita y su
abuela establecieron una sélida
unién con gran carifio. En su
nieta favorita vio la portadora
de sus historias, sus hazanas, de
sus momentos mas felices. Maria
emprendié el viaje definitivo
demasiado pronto. Sus vidas
coincidieron por corto periodo
de tiempo, sinembargo la huella
fue eterna.

LUISA TORRES RUIZ
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Perder peso
de las flestas

LAS NAVIDADES son unaépoca
de numerosas celebraciones fa-
miliares, reuniones con amigos,
con companeros de empresa...
y, casi siempre, todas ellas feste-
jadas alrededor de una mesa, por
lo que es irremediable cometer
muchos excesos en nuestra ali-
mentacién que nos llevanaganar
peso. De hecho, de acuerdo a la

56)

Federacién Espanola de Socie-
dades de Nutricidn y Dietética
(FESNAD), los espainoles engor-
damos de media entre 3y 5 kilos
durante estas fechas.

Sieres unadelas personas que
ha aumentado de peso durante
las fiestas y quieres saber como
perder peso, te damos una serie
de consejos y recomendaciones

il ; GLO‘XvX!

para que puedas recuperar tu
peso habitual.

MOMENTO DE RECUPERAR
LOS HABITOS ADECUADOS

Una vez acabada la Navidad
y las numerosas comidas copio-
sas que la acompanan, vienen
las prisas por tratar de quitarse
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esos kilos ganados durante estas
fechas.

Tanto es asi que uno de los
propdsitos mas escuchados que
suelen citarse de cara al comienzo
del nuevo ano es perder peso. Es
por ello que resulta fundamental
retomar nuestra rutina habitual
para evitar que estos habitos
adquiridos durante las fiestas se
prolonguen en el tiempo y que
la ganancia de peso continue.

Como en cualquier otro mo-
mento en el que se desea perder
peso, las prisas no son adecuadas.

Es muy frecuente que nos ob-
sesionemos con el dato reflejado
en la bascula y queramos bajar
de peso“a toda costa’, pero esto
no debe ser asi.

Para perder peso y lograr
nuestro objetivo no necesitamos
realizar una de las conocidas
como “dietas milagro” o dietas
muy estrictas, pues su segui-
miento podria provocar que
nuestro organismo carezca de
algun nutriente. En su lugar, ha

de seguirse una alimentacién
variada y equilibrada en la que
se controle laingesta energética
realizada, que debera reducirse.

CONSEJOS PARA PERDER EL
PESO GANADO

A continuacién, te damos
unos sencillos consejos para que,
incorporandolos a tu rutina diaria,

te sea mas sencillo alcanzar tu
objetivo.

Mantente activo

Durante la Navidad es co-
mun que las horas dedicadas a
realizar actividad fisica se vean
reducidas, lo cual no deberia ser
asi, pues realizar actividad fisica
a diario contribuye a mejorar
nuestro estado de salud general.
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En cuanto al tipo de actividad
fisica realizada, se aconseja
combinar el entrenamiento de
fuerza con el entrenamiento
aerobico (cardio).

Come ligero y controla
las cantidades ingeridas,
pero sin saltarte
ninguna comida

El hecho de tener que reducir
laingesta energética diaria reali-
zada para perder peso noimplica
que dejemos de haceralgunade
las ingestas diarias.

Se aconseja realizar entre 3
y 5 comidas diarias en las que
abunden alimentos hipocaléricos
de gran densidad nutricional (fru-
tas, verduras, hortalizas, fuentes
proteicas magras, ...), aunque

dicho numero de comidas rea-
lizadas puede variar en funciéon
de cada persona.

Asegura un adecuado aporte
proteico

Las proteinas son un macro-
nutriente esencial para nuestro
organismo que desempefia mul-
titud de funciones en nuestro
organismo, ademads de ser sa-
ciantes.

Por ello, es necesario cubrir
sus requerimientos diarios, los
cuales, de acuerdo a la Orga-
nizacién Mundial de la Salud
(OMS), son como minimo de 1g/
kg peso al dia.

Entre todas las fuentes protei-
casdisponibles en el mercado, es
preferible evitaraquellas procesa-
das (embutido, salchichas, surimi,
gulas, ...) y optar por carne, pes-
cado (dandole prioridad frente
ala carne), huevo y legumbres.
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Elige métodos de cocinado
sencillos

A la hora de elaborar nues-
tros platos, éstos deberan ha-
cerse a base de preparacién
como plancha, asado/horneado,
coccién, vapor, papillote...,
dejando de lado otras menos
saludables como, por ejemplo,
las frituras.

Escoge el agua como bebida
de eleccion

Es importante que el agua
sea la bebida principal, evitando
bebidas refrescantes, alcohol...
Ademas, no debes esperaratener
sed para beberla, pues dicha sed
es sintoma de deshidratacién.

Mas de la mitad de nuestro
cuerpo esta constituido por agua,
la cual es necesaria para el funciona-
miento de nuestros drganosy para
que muchos procesos fisioldgicos
puedan llevarse a cabo, lo que hace
especialmente vital mantener un
correcto estado de hidratacion.

Mastica bien los alimentos

Masticar despacio cada por-
cion de alimento ayuda a disfrutar
mas del mismo. Ademads facilita su
digestionyasimilacionyaumenta
la sensacién de saciedad.

Cumple con los
requerimientos diarios
de fibra

Realizar una adecuadaingesta
de fibra asegurando sus reque-
rimientos diarios recomendados

(25g/dia) ayudara a favorecer el
transito intestinal y hard que nos
sintamos mas saciados, siendo
menor el riesgo de picotear
entre horas.

Esta fibra la encontramos en
frutas, verduras, hortalizas, le-
gumbres, frutos secos y semillas,
cereales integrales, ...

Descansa adecuadamente

Durante estas fechas solemos
modificar nuestros habitos de
sueno, durmiendo menos. Una
vez finalizado este periodo, de-
bemos retomar nuestra rutina de
suefo nocturno, descansando en
torno a las 8 horas diarias.

Planifica las comidas

Programar un menu semanal
con las diferentes ingestas diarias
puede ser de gran utilidad. Os
ayudara a comprar exclusiva-
mente aquello que realmente
necesitemos para ellas.

Fuente: Departamento
Medico Nutricare.
Maria Ruiz Vargas
Técnico Especialista en
Dietética y Nutricion.
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ENSALADA DE PASTA
CON CALABACIN

Ingredientes
Para 4 personas:

— Pasta corta seca 320 gr.

- Calabacin 500 gr.

- Apio 150 gr.

- Queso feta 200 gr.

- Tomate cherry 360 gr.

- Aceitunas negras deshuesa-
das 80 gr.

- Limal.

- Aceite de oliva virgen extra
50 gr.

- Sal.

- Pimienta negra molida.

- Menta fresca hojas 10.

Como hacer ensalada de pas-
ta con calabacin

Para preparar esta ensala-
da de pasta, primero vamos a
preparar los calabacines, que
deben descansar en una ma-
rinada. Cortamos la hortaliza
longitudinalmente, por la mitad
si es pequenfa, en cuartos si es
grande. Después, con ayuda de
unamandolina o usando un buen
cuchillo, cortamos el calabacin en
rodajas de aproximadamente 1
mm de espesor y lo reservamos
en un bol.

Rallamos la piel de la lima
sobre el calabacin y, después,
exprimimos su jugo. Ahadimos,
después, las hojas de menta cor-
tadas finas a cuchillo, sal, pimien-
ta y aceite de oliva virgen extra.
Mezclamos todo bien, tapamos
el bol con film y lo metemos en
la nevera, donde debe reposar
en torno a una hora.

50

Antes de que pase este tiem-
po, cocemos la pasta siguiendo
las indicaciones del fabricante
para que quede al dente. La es-
currimos, la mezclamos con los
calabacines y ahadimos el resto

ko~

de ingredientes: los tomates
cherry cortados en cuatro, el apio
bien picado, el queso feta en cu-
borylas aceitunas deshuesadas.
Mezclamos todo bien, corregimos
la sal y la pimienta, jy listo!
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