A Coruiia - Abegondo - Arteixo - Bergondo - Betanzos - Cambre - Carral - Culleredo - Sada - Oleiros

0 Siguenos en Facebook

NUMERO - 78

00k

Miiio - Naron - Pontedeume - Ferrol

tu periodico comarcal

PERIODICO GRATUITO MENSUAL

~

Un total de 1.250

alumnos participan en

los campamentos de inglés
gratuitos de la Xunta pég. 4

NOVIEMBRE - ANO 2024

Santuarios
Magicos
de

Galicia Il pag. 67

Destinada para personas mayores de 55 anos, aporta los conceptos y caracteristicas basicas de la IA

La Xunta lanza una nueva edicion de
los cursos sobre las aplicaciones practicas
de la inteligencia artificial para la ciudadania

La formacion, destinada especial-
mente a personas mayores de 55
anos, aporta a los participantes
los conceptos y caracteristicas ba-
sicas de la I4, su impacto en el dia
a dia y su contribucion a la socie-
dad.

La Agencia para la Modernizacion
Tecnoldgica de Galicia pone en
marcha una nueva edicion del pro-
grama formativo “La Inteligencia
Artificial” en el dia a dia para acer-
car las ventajas de la IA entre la
ciudadania. Son un total de 17 jor-
nadas que se realizaran de manera
presencial durante los meses de
noviembre y diciembre en aulas
de la Red CeMIT de las cuatro
provincias gallegas.

La formacion, destinada especial-
mente a personas mayores de 55
afios, aporta a los participantes los
conceptos y caracteristicas basicas
de la A, su impacto en el dia a dia
y su contribucion a la sociedad.
Son sesiones de 90 minutos de du-
racion, en las que se presentan ca-

sos practicos de empleo de la inte-
ligencia artificial en la vida coti-
diana, asi como las posibles barre-
ras o dificultades en su uso y los
posibles riesgos. El objetivo de las
jornadas es que los participantes

puedan adquirir las competencias
necesarias para el uso de herra-
mientas que emplean la IA como
el movil, asistentes personales, tra-
ductores instantaneos o la genera-
cion de imagenes, entre otros.

Los interesados en participar en el
programa pueden formalizar sus
inscripciones poniéndose en con-
tacto con los responsables de las
aulas CeMIT o, a través de internet,
en la web https://cemit.xunta.gal

Sanidade
prevé crear
mas de 1.400
plazas fijas
en 2025

Los Presupuestos de la Con-
selleria de Sanidade para el
afio 2025 prevén la creacion
de 1.412 nuevas plazas fijas
de profesionales, que inclu-
yen 523 para reducir la jor-
nada laboral hasta las 35
horas semanales en el Ser-
vizo Galego de Saude (Ser-
gas), otras 790 plazas en los
procesos de estabilizacion,
30 plazas de médicos de Ur-
gencias, asi como las nece-
sarias para la puesta en fun-
cionamiento del Centro de
Protonterapia de Galicia y
la estrategia de reprodu-
ccion asistida, entre otras.
El montante dedicado a
Atencion Primaria crece un
5,4%, hasta los 1.668 millo-
nes; mientras que la Hospi-
talaria sube un 5,1%, hasta
los 3.478 millones. El gasto
farmacéutico alcanzara los
1.500 millones.
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La huelga afectara a mas de seis millones de hogares en toda Espafia

Repartidores de butano a domicilio convocan una
huelga temporal en el sector en noviembre y diciembre

Los repartidores de butano han de-
cidido ir a la huelga a partir del 5
de noviembre, situacion que afec-
tara a mas de seis millones de ho-
gares en toda Espafia. La Federa-
cion Espafiola de Distribuidores
de Gases Licuados del Petroleo ha
convocado estos paros como me-
dida de presion para exigir la ac-
tualizacion de la normativa que re-
gula su actividad. Denuncian que
las condiciones actuales les obligan
a trabajar a pérdidas, lo que pone
en peligro tanto su subsistencia co-
mo la continuidad del servicio de
reparto a domicilio. El conflicto
surge principalmente por la falta
de una actualizacion en la retribu-
cion que los transportistas reciben
por cada bombona entregada, una
tarifa que no ha sido revisada en
mas de una década. Con la imple-
mentacion del Real Decreto - Ley
11/22 para proteger a los consumi-
dores frente a la crisis energética,
el Gobierno fijo el precio maximo
de la bombona en 19,55 euros.

El sector demanda una actualiza-
cion de la Orden IET/389/2015, lo
que permitiria mantener a Espana

como el mercado mas asequible
de Europa, asegurando ademas la
calidad del servicio de reparto a
domicilio.

Los paros temporales estan previs-
tos para los dias 5, 13,21 y 29 de
noviembre, asi como los dias 5,
11, 17 y 23 de diciembre. Durante

estos dias, el reparto de bombonas
a domicilio quedara suspendido,
afectando tanto a hogares particu-
lares como a empresas. Sin embar-
g0, se garantizara el suministro a
puntos de venta y se haran excep-
ciones en el caso de centros educa-
tivos, sanitarios, de atencion social,

residencias de mayores y usuarios
en situacion de vulnerabilidad so-
cial.

Este calendario de paros ha sido
confirmado por la FEDGLP, que
insiste en que la huelga continuara
hasta que se produzca una actuali-
zacion de las condiciones economi-

cas del sector, algo que ha puesto
en alerta a millones de familias
que dependen del gas butano para
cubrir sus necesidades diarias de
calefaccion y cocina. Segun las
estimaciones de la FEDGLP, al-
rededor de 150.000 bombonas se
distribuyen diariamente en todo
el pais, una cifra que se vera dras-
ticamente reducida durante los
dias de huelga. Esta situacion se
suma a las dificultades que ya
enfrentan muchos hogares, espe-
cialmente los mas vulnerables,
que dependen de este suministro
esencial.

El impacto de la huelga también
se extiende a las pequeilas y me-
dianas empresas que realizan el
reparto, entre 170 y 200 pymes
que, de no resolverse este conflic-
to, podrian verse abocadas al cie-
rre, lo que supondria la pérdida
de mas de 3.500 empleos direc-
tos. Las negociaciones con el Mi-
nisterio y las grandes petroleras
continuian, pero, hasta el momen-
to, no se ha alcanzado ningun
acuerdo que alivie la crisis que
atraviesa el sector.
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Los descuentos alcanzaran un
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Tal y como explico el conselleiro, estas estadias se enmarcan

en dos de las principales hojas de ruta en materia educativa de la Xunta

Un total de 1.250 alumnos participan
en los campamentos de inglés
de la Xunta gratuitos para las familias
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El conselleiro de Educacién, Ciencia, Universidades y FP, Roman Rodriguez, puso en valor este tipo de iniciativas.

Redaccion.

Un total de 1.250 alumnos de toda
Galicia participan este otorio en
los campamentos de inglés Dixi-
talweek de la Xunta de Galicia,
que son totalmente gratuito para
las familias.

El conselleiro de Educacion, Cien-
cia, Universidades y FP, Roman
Rodriguez, puso en valor este tipo
de iniciativas para acercar, desde
una perspectiva practica, a los jove-
nes a dos de las habilidades que
mas van a necesitar para su futuro:
las competencias digitales y las de
comunicacion en lenguas extranje-
ras.

Acompaiado por la directora ge-
neral de Ordenacion e Innovacion
Educativa, Judith Fernandez, visitd
a los alumnos que estan participan-
do en la estadia, una accion dirigida
a chicos de 6° de Primaria y los
cuatro cursos de la ESO que se de-
sarrolla en turnos de una semana
de duracién entre octubre y diciem-

bre y que cuenta con el apoyo de
profesorado nativo en inglés.

El titular del departamento educa-
tivo de la Xunta puso en valor este
tipo de iniciativas para acercar,
desde una perspectiva practica, a
los jovenes a dos de las habilidades
que mas van a necesitar para su
futuro: las competencias digitales
y las de comunicacion en lenguas
extranjeras.

Tal y como explicé el conselleiro,
estas estadias se enmarcan en dos
de las principales hojas de ruta en
materia educativa de la Xunta, la
Estrategia gallega de lenguas ex-
tranjeras, Edulingtie 2030, y la Es-
trategia para la Educacion Digital
2030. "Trabajamos en politicas e-
ducativas que favorezcan la igual-
dad de oportunidades en el acceso
a este tipo de experiencias, cuyo
coste asume la Xunta de Galicia,
con la finalidad de mejorar las
competencias fundamentales para
el desarrollo del alumnado", afirmo
el conselleiro.

En la semana del 25 de octubre
disfrutaron de la estancia 94 alum-
nos de 6° de Primaria de siete cen-
tros educativos, en concreto de los
colegios CEIP Plurilingiie Playa
Jardin (Boiro), CEIP de Melide N°
1 (Melide), CEIP Plurilingiie Lans-
bricae (San Amaro), CEIP Pluri-
lingtie de Tiran (Moaifia), CEIP de
Coirén-Dena (Meafio), CEIP Plu-
rilinglie da Igrexa-Chapela (Re-
dondela) y CEIP Plurilingiie Pa-
raixal (Vigo).

Durante la estancia, los chicos par-
ticipan en tres talleres diarios, en
horario de mafiana y de tarde, con
actividades de robdtica, disefo e
impresion 3D, asi como elabora-
cion y diseilo de paginas web.
Todos los talleres se desarrollan
en lengua inglesa y de manera ma-
yoritariamente practica. El alum-
nado comparte talleres con los
otros centros educativos lo que ga-
rantiza, ademas, la socializacion
entre el alumnado en esta lengua
extranjera.
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maximo de 30 euros por beneficiario

Los Bonos Activa
Comercio, disponibles a
partir del 4 de noviembre

Redaccioén.

La nueva edicion de los Bonos
Activa Comercio, impulsada por
la Xunta, ya tiene fecha. El Eje-
cutivo habia anunciado que ha-
bria una nueva convocatoria este
otoiio, los gallegos podran des-
cargar los bonos a partir del 4
de noviembre.

Los establecimientos comerciales
interesados en participar en esta
iniciativa, que busca dinamizar
el comercio local en toda la co-
munidad auténoma, podieron ad-
herirse desde el pasado 23 de oc-
tubre. En la Gltima convocatoria,
participaron alrededor de 7.000
comercios y fueron expedidos a-
proximadamente 300.000 bonos
que agotaron la partida en cinco
dias.

En esta ocasion, el Ejecutivo ga-
llego destinara 2,5 millones de

euros para esta medida, con la
que se pretende «movilizar alre-
dedor de nueve millones de euros
en ventasy, segundo destaco el
jefe del Ejecutivo, Alfonso Rue-
da.

Como en ediciones anteriores,
«cada persona podra descargar
un unico bono» y, con ¢él, podra
acceder a «un descuento de trein-
ta eurosy». Estos cupones funcio-
naran a través de un codigo QR
y estaran disponibles para su uti-
lizacién en una aplicacion movil
de la Xunta.

El importe de estos bonos se ira
reduciendo en funcion del valor
de la compra. De este modo, el
presidente de la Xunta detallo
que el descuento sera de «cinco
euros para compras de entre 20
y 30 euros; 10 euros de rebaja
para compras de entre 30 y 50
euros; y 15 euros en el caso de
superar los 50 euros de compra.

El BNG propone prorrogar
hasta 2030 la moratoria para
nuevas plantaciones de eucalipto

El Bloque Nacionalista Galego
(BNG) pedira en el Parlamento
de Galicia la ampliacion hasta el
afio 2030 de la moratoria para las
nuevas plantaciones de eucalipto
en Galicia, una especie arborea
que “no deja de crecer en los ul-
timos 50 anos”, senalan.

Segun detall6 la formacion nacio-
nalista en un comunicado, hacien-
do referencia a los datos mas re-
cientes del “Inventario Forestal
Continuo de Galicia”, el eucalipto
paso de ocupar 131.000 hectareas
en 1.973 a mas de 413.000 actu-
almente, el “14% del total de Ga-
licia”. La propuesta del BNG im-
plicaria iniciar las “reformar le-
gales necesarias” para aumentar
en cinco afios la prohibicion vi-

gente para nuevas plantaciones
de esta especie, que acaba a fina-
les de 2025.

Para la portavoz de Montes e Po-
litica Forestal del BNG, Montse
Valcarcel, una decision “de este
calado” se debe realizar con “su-
ficiente antelacion” y tiene que
ir acompanada de otras medidas
de fomento de la diversidad y de
la multifuncionalidad del monte.
La diputada nacionalista senald
que otra de las razonas de peso
para “justificar la ampliacion” de
la moratoria es “acompasarla”
con la que se rige Portugal, que
aplica desde 2018, segtin detallo
el partido, una norma que prohibe
la plantacion de eucaliptos hasta
2030.
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La Conselleria de Emprego, Comercio e Emigracion ya comenzd a notificar las entidades beneficiarias
de este programa 2024-2025 que busca flexibilizar la oferta formativa para adaptarla a la demanda real

La Xunta concede mas de 72 millones
de euros para realizar mas de 1.500 cursos de las
especialidades mas demandadas por las empresas

Redaccion.

La Conselleria de Emprego, Co-
mercio e Emigracion comenzé a
notificar las entidades beneficiarias
de un importe préoximo a los 72,1
millones de euros para que puedan
impartir mas de 1.500 cursos en el
marco de la convocatoria de forma-
ciones para desempleados 2024-
2025, con la prevision de que pue-
dan participar mas de 23.300 per-
sonas. La Xunta continta asi refor-
zando la formacion para el empleo
con el reto principal de ajustar las
acciones a los perfiles que deman-
da el tejido productivo y de dar
respuesta asi a las vacantes que
existen en el mercado laboral. En
concreto, a las provincias de A Co-
rufia y Pontevedra se les conceden
sendos montantes de casi 23,8 mi-
llones de euros, mientras en Lugo
y Ourense la ayuda global aproba-
da es de sus respectivos importes
proximos a los 12,3 millones.

Para optar a estos apoyos se dio
prioridad a las especialidades mas
demandadas por las empresas ga-
llegas y por las personas trabaja-

doras en las oficinas de empleo,
revisandose y modificandose esta
relacion de materias formativas
consideradas como prioritarias,
ademas de evaluarse su empleabi-
lidad. Entre los perfiles que estan
siendo mas requeridos destacan
los vinculados con la atencion so-
ciosanitaria a personas dependien-
tes en instituciones sociales, auxi-
liares de servicios administrativos
y generales, transporte sanitario,
actividades auxiliares de almacén
o0 operaciones basicas de cocina,
entre otros.

Estas especialidades formativas
prioritarias se consideran por co-
marca o a nivel de Galicia y, ade-
mas de estar coordinadas con el
tejido productivo gallego, cuentan
con un estudio elaborado por la
Universidad de Santiago de Com-
postela (USC) en colaboracion con
el Observatorio de Prospectiva do
Mercado de Traballo de la Conse-
lleria de Emprego, Comercio e
Emigracion. De este modo, cuando
se detecta demanda de una forma-
cion concreta que impacta en un
numero elevado de comarcas, la

priorizacion es para toda Galicia;
y cuando existe una fuerte deman-
da focalizada en una o mas comar-
cas concretas, pero que no esta ge-
neralizada para todo el territorio,
se prima la imparticion de esas es-
pecialidades formativas en aquellas
zonas especificas en las que se de-
tecto la necesidad.
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23,8 millores de euros en sendas provincias de

Los apoyos autonémicos van diri-
gidos de manera prioritaria a las
personas desempleadas, aunque
también pueden participar en los
cursos las personas trabajadoras
ocupadas hasta un limite del 30%
de las plazas, siempre y cuando no
se cubran con personas sin empleo.
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Por primera vez, no se exigira tener
la titulacion precisa para un curso
de manera previa, permitiendo for-
marse en paralelo. Esto quiere de-
cir que un alumno sin Bachillerato
que desee estudiar un grado C de
nivel 3 (a efectos académicos, e-
quivalente a ese nivel educativo)
podra estudiar, a la vez, el curso
formativo y las competencias cla-
ves precisas para obtener este cer-
tificado profesional. Ademas, tam-
bién como novedad, el alumnado
podra estudiar un curso completo
o modulos especificos incluidos
en un certificado profesional, den-
tro de la apuesta de la Xunta por
flexibilizar al maximo la formacion
y ajustarla a las necesidades de
empresas y trabajadores.
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Con una ayuda global préxima a los

A Corunia y Pontevedra y de casi 12,3 millones en el Caso

vy . ”

. de las de Lugo y Ourense, se potenciardn las espectah ds
requeridas por las empresas gallegas y por las personas tr
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Con estas formaciones para desempleados 2024-2025, se prevé que puedan participar mas de 23.300 personas.

FISIOTERAPIA
Especialistas en Fisioterapia Pedistrica
628 440 977
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Los santuarios de esta ruta ocultan inquietantes y sorprendentes leyendas

Santuarios Magicos de Galicia lll:
“Ataudes, danzas y aguas santas”

Redaccion.

En este nuevo camino que inicia-
mos en las tierras del Baixo Mifio,
nos acercaremos de una manera
muy proxima a la especial relacion
que los gallegos tenemos con la
muerte. Los santuarios de esta ruta
ocultan inquietantes y sorprenden-
tes leyendas, asi como rituales y
romerias poco usuales.

Iniciamos la primera jornada en el
ayuntamiento pontevedrés de As
Neves. Aqui, descubriréis una ma-
nera inolvidable de vivir una expe-
riencia realmente auténtica acu-
diendo al santuario de Santa Marta
de Ribarteme. Aunque algunos
atatides van vacios en esta singular
procesion, otros van con los oftreci-
dos dentro.

Villa de Allariz.

A veces, el calor, la devocién o la
terrible impresion de verse en vida
portado en un ataad hacen que los
oftrecidos proporcionen una imagen
alin mas insolita al ver brazos que
salen de la caja abaneandose o bus-
cando refrigerio para tan asfixiante
penitencia.

Los acolitos que aguardan subidos
al campanario comienzan a tocar
las campanas a muerto tan pronto
como ven acercarse el cortejo fliine-
bre. La agitacion, el ambiente de
fervor se palpa por todas partes,
se intensifica el olor a incienso y
la cera quemada de las antorchas,
comienzan los empujones por tocar
la imagen de la santa. Sin ninguna
duda, algo magico va invadiendo
a los presentes. Terminada la misa,
el salvado disfruta con el resto de

la comitiva de la fiesta que tiene
lugar en el robledal en el que el
aroma a pulpo, a pan y a melindres
se mezcla con el bullir del gentio.

El jornal inglés “The Guardian™
incluso hizo eco de esta romeria,
nombradndola como una de las cin-
co fiestas tradicionales mds singu-
lares del mundo.

Siguiendo en ruta por la provincia
de Pontevedra, llegaremos al mu-
nicipio de A Caiiiza. En estas her-
mosas tierras, visitaremos el san-
tuario de Nosa Sefiora da Franquei-
ra, de estilo gético. Cuenta la le-
yenda que, una anciana encontro
la imagen de la Virgen en una es-
carpada zona del monte. La des-
igualdad del terreno hacia imposi-
ble la construccion de un templo
en la zona, por el que esa dificultad
se convirtié en motivo de discusion
entre los vecinos. Para dirimir la
cuestion, decidieron colocar la ima-
gen de la Virgen sobre un carro ti-
rado por bueyes, con los ojos ven-
dados y sin guia, para que, segun
la direccidon que tomaran se deci-
diera la localizacion de la ermita.
Asi, en conmemoracion de este ac-
to, la imagen de Nosa Sefiora da
Franqueira sale de la iglesia, cada
8 de septiembre, montada sobre
un carro tirado por bueyes. Delante
del carro van tres parejas bailando
trenzando y destrenzando las cintas
atadas a un varal hasta el final del
recorrido, y dos personajes, un mo-
ro y un cristiano, representan un
dialogo en verso delante de la ima-
gen. Destaca una peculiar tradi-
cion: las jovenes que estén buscan-
do pareja y sean quien de atar con
un dedo un brote de gesta, se ca-
saran en el plazo de un afio gracias
a la intervencion de la Nosa Sefo-
ra.

Continuaremos nuestro recorrido
rumbo al municipio orensano de
Allariz, una de las villas gallegas
mejor conservadas, por la que vale
la pena pasear con los ojos bien
abiertos para contemplar todo su
encanto. Alguna de sus calles ado-
quinadas ha de llevarnos hasta el
convento das Clarisas, fundado en
1268 por la reina Violante, mujer
de Afonso X O Sabio. En su inte-
rior, encontraréis la imagen de
marfil de la Virxe Abrideira, de
finales del siglo XIII, que repre-
senta a una santa sedienta sujetan-
do al Nifio. Al abrirse, semeja un
retablo destinado a narrar la vida
de Maria. Es Allariz un lugar ideal
para almuerzo en alguno de sus
restaurantes al lado del rio mientras
contemplais la belleza del paisaje.

Santa Marta de Ribarteme (As Neves).

Los acdlitos que aguardan santuario

de Santa Marta de Ribarteme subidos al campanario
comienzan a tocar las campanas a muerto tan pronto
como ven acercarse el cortejo fiinebre.

Santa Marta de Ribarteme (As Neves).
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Santa Marifia de Augas Santas (Allariz).
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iAh!, no olvidéis probar sus almen-
drados, sin duda un delicioso re-
cuerdo de este viaje. A pocos kilo-
metros de la villa, oculto en un idi-
lico paisaje, nos aguarda el santua-
rio de Santa Marifia de Augas San-
tas, una de las mejores muestras
de la arquitectura gallega de los
siglos XII y XIII. Su leyenda os
contara la historia de los lugares
en los que esta Virgen fue martiri-
zada sin piedad por no correspon-
der a los amores del prefecto ro-
mano Olibrio. La santa se salvo
milagrosamente de todos los casti-
gos y, al final, su torturador la
mando decapitar. Cuentan que los
tres botes que dio su cabeza contra
el suelo, al tronzar y separarse del
cuerpo, dieron origen a las tres
fuentes de Augasantas, situadas en
la parte posterior del templo en el
que se guarda la imagen de la mar-
tir. Lo mismo que los romeros que
aqui se acercan, seguid los rituales
para empaparos de la espiritualidad
que se respira en este lugar. Apro-
vechad para pedirle los favores a
la santa y visitad sus fuentes mien-
tras sentis como la leyenda del lu-
gar os enfria la piel.

Al salir del santuario, os aguarda
un relajante paseo por la antigua
calzada romana cubierta por una
frondosa boveda vegetal, solo per-
turbado por el crocante ruido de
las hojas a vuestro paso. Seguid la
ruta de la procesion del dia grande
hasta las ruinas de la basilica da
Ascension, del siglo XIII, que nun-
ca llego a concluirse. En la cripta
de este templo encontraréis el For-
no da Santa, en el que dicen que
el prefecto Olibrio intentd quemar-
la; pero del que se salvo por la in-
tercesion de San Pedro. A pocos
metros, esta la Piouca da Santa o
fuente de Augas Negras, de la que
cuenta la leyenda que deben su os-
curo color a que en ella se lavd
santa Marifia al salir llena de ceniza
del horno. Como podéis ver, la
magia y la leyenda estan presentes
en cada entresijo de este lugar que,
de seguro, no os dejara indiferen-
tes.

De camino al santuario da Nosa
Sefiora do Monte Medo aprove-
chad para hacer una pequena para-
da en Xunqueira de Ambia para
asi conocer su colegiata y su pre-
cioso claustro gotico. Después, ya
en la villa termal de Bafos de Mol-
gas, os invadira la tranquilidad y
el recogimiento de una auténtica
villa de la Galicia interior. Alli os
percataréis del poder que el liquido
vital tiene en la zona. Llevan mas
de cien afios aprovechandose de
las aguas termales que aqui brotan,
y que son reconocidas como me-
dicinales desde 1873.

Para sentir ¢l calor carifioso de Ga-
licia, nada mejor que empaparse
en estas aguas. Al llegar al santua-
rio de estilo barroco, y uno de los
mas concurridos de la Didcesis de

Ourense, tendremos que hacer un
viaje en el tiempo hasta la batalla
entre los condes de Caldelas y de
Pena, a comienzos del siglo IX,
para comprender mejor su leyenda.
Esta cuenta que tras un duro lid en
el Monte Medo, el sefior de Calde-
las, viéndose vencido, logré darle
la vuelta a la contienda tras pedir
la intervencion de la Virgen. Agra-
decido por la victoria, mando le-
vantar la ermita de Nosa Sefiora
da Defensa que desaparecio con
el paso del tiempo. Afos después,
una nifia encontr6 la imagen de la
santa en el interior de un roble y
esta le comunic6 su deseo de que
se levantara alli un nuevo templo.
Los vecinos decidieron llevar la
imagen a la iglesia parroquial, pero
antes de llegar, se percataron de
que la talla habia vuelto al lugar
en el que habia sido descubierta,
por lo que decidieron no llevarle
la contraria.

Actualmente, acuden fieles por mi-
llares, muchos de ellos a pie desde
sus lugares de residencia. Princi-
palmente llegan durante los dias
grandes de la romeria, el 7y 8 de

Balneario de Bafos de Molgas.

septiembre y también durante el
novenario, en el que el fervor es
tal, que hace que algunos perma-
nezcan durante los nueve dias en
la hospederia del lugar.

Virxe Abrideira (Allariz).

Colegiata de Xunqueira de Ambia.
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Una buena gestion del flujo de caja es
fundamental para evitar la quiebra de una empresa

Consejos de los asesores
para que los autbnomos
mejoren la liquidez de sus

negocios

Redaccion.

La liquidez es uno de los aspectos
mas importantes para los negocios,
en un contexto donde muchos au-
tonomos estan cobrando con re-
traso sus facturas.

La liquidez es un aspecto funda-
mental para el buen funcionamien-
to de los negocios. Por ello, una
buena gestion del flujo de caja es
importante para que los autonomos
puedan hacer frente a sus facturas
0 a cualquier imprevisto que pudie-
ra surgir en el desempefio de la ac-
tividad de los trabajadores.

“El flujo de caja, también conocido
como cash Flow, es un concepto
que hace referencia a las salidas y
entradas de dinero de un negocio
en un periodo determinado y, por
tanto, sirve para medir el pulso fi-
nanciero de cualquier negocio”,
explico Marta Zaragoza, CEO de
la asesoria Declarando. “La gestion
eficiente por parte de los autono-
mos es esencial para mantener la
estabilidad y el crecimiento de sus
negocios”, afiadio. Prueba de la
importancia del flujo de caja en
los negocios es que, debido a la
morosidad que sufren, muchos se
estan enfrentando a problemas de
liquidez que pueden desembocar
en la declaracion de concurso de
acreedores.

El primer paso para gestionar
el flujo de caja es llevar a cabo
un monitoreo constante del di-
nero que entra y sale del nego-
cio. Para ello, es interesante que
los autonomos dispongan de
herramientas o aplicaciones que
les permitan tener una vision
clara de los ingresos y gastos.
Enviar las facturas a los clientes
de manera oportuna y precisa
es fundamental para optimizar
el flujo de caja de los autoéno-
mos. Ademas, otros consejos
para evitar imprevistos pasan
por establecer plazos de pago
claros, ofrecer incentivos por
pagos anticipados o diversificar
los métodos de pago para faci-
litar. Una buena opcién para
evitar imprevistos es incluir en
el presupuesto mensual una par-
tida destinada a ellos. Contar
con un fondo de emergencia
permitira a los autobnomos hacer
frente a situaciones inesperadas
sin comprometer la estabilidad
financiera del negocio.
Mantener comunicacion con los
proveedores y explorar la posi-
bilidad de acuerdos flexibles es
una manera de mantener la li-
quidez. También negociar unos
plazos de pago y condiciones
puede ser de ayuda a la hora de
gestionar mejor los compromi-
sos financieros.

Los pequenos negocios realizan mas viajes
y de mayor duracion que los medianos o grandes

¢A cuanto estan pagando
los autonomos el kilometraje
de sus empleados?

B

Los negocios pagaron, durante el afio pasado, una media de 26 céntimos por cada kilémetro.

Redaccién.

Un informe de “Emburse Captio”
cifra el precio medio que pagaron
las empresas a sus asalariados
por cada km. que realizaron por
motivos de trabajo el aiio pasado.
El estudio destaca que los autono-
mos y pequernios negocios deben
realizar mas viajes que las grandes
empresas, y que cubren una mayor
distancia.

¢ Cudnto estdan pagando los auto-
nomos y negocios el kilometraje
que hacen sus empleados?

A menudo, los autbnomos y peque-
flos negocios deben pagar a sus
empleados por los kilometros que
realizan, durante el desempefio de
su trabajo, en sus propios vehiculos
para visitar a un cliente o prestar
sus servicios. Sobre todo, en secto-
res como el comercial, la construc-
cion o la industria.

Sin embargo, muchos auténomos
no saben cuanto deben pagar a sus
empleados por cada kilometro que
realizan en sus propios coches para

realizar una actividad de la empre-
sa. Una cifra que, segun explicaron
los expertos, depende de la anti-
giiedad del trabajador, las politicas
internas de la empresa o el sector
de actividad.

El ltimo “Informe Emburse Cap-
tio del kilometraje 2024”, publica-
do recientemente por esta firma,
muestra como los negocios paga-
ron, durante el afio pasado, una
media de 26 céntimos por cada ki-
lémetro. Se trata de apenas un cén-
timo mas que en 2022, aunque una
de cada tres empresas fija el pro-
medio en una horquilla que al-
canza los 30 céntimos.

Todo, en un contexto donde, a te-
nor del estudio, los pequeiios ne-
gocios tienden a pedir a sus em-
pleados que realicen viajes mas
largos, asi como un mayor nimero
de desplazamientos. Por tanto, el
precio total del kilometraje que de-
ben pagarles es mayor.

El afio pasado los negocios paga-
ron de media 0,26 euros a sus asa-
lariados por cada km. que realiza-
ron en los desplazamientos que
realizaron con sus vehiculos priva-

dos por trabajo. Sin embargo, el
minimo registrado fue de apenas
0,05 euros, un céntimo mas que
en 2022. Por su parte, el maximo
fue de 2,10 euros por km. Ello es
debido a que el precio que los ne-
gocios pagan a sus empleados por
el kilometraje depende de diferen-
tes factores, como la antigiiedad o
el sector. Aunque, sobre todo, “el
convenio colectivo empresarial es
el que marca la cantidad a abonar
por cada kilometro recorrido en
coche”, explicaron los autores del
informe. El precio medio que pa-
garon en 2023 los autonomos y
negocios por el kilometraje apenas
subid un céntimo en comparacion
con el afio anterior, y ya marca tres
ejercicios consecutivos con tenden-
cia estable.

Ademas, la mayoria de los nego-
cios, el 53%, pagaron entre 0,21 y
0,40 euros por km. a los empleados
que se desplazaron en sus propios
vehiculos el afio pasado, si bien la
mayor parte de éstas retribuyeron
el kilometraje con cantidades entre
0,21y 0,30 euros por cada km.
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> La roturade
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Lo alio de
CULLEREDD

Culleredo.

La zona de A Corveira, en Culle-
redo, sufrio el pasado 28, una ro-
tura en la tuberia de la red general
de Emalcsa, que abastece a la ciu-
dad de A Corufia y su entorno, en
A Corveira. El suceso, seglin in-
formaron fuentes municipales, se

Rotura de una tuberia en A Corveira.

Alternativa

pide que Costas
complete el
paseo de laria

Alternativa dos Vecifios de Cam-
bre reclama al Concello que soli-
cite a la Direccion Xeral da Costa
e 0 Mar que «contrate en el plazo
mas breve de tiempo las obras para
completar los tramos de paseo ma-
ritimo pendientes en la ria entre
Cambre y Oleirosy», dotandolos de
«buenas condiciones de seguridad
y accesibilidad», con el fin de co-
nectar los dos municipios por el
paseo al borde de la ria.

Culleredo
incorpora
cuatro policias

Culleredo tendra cuatro nuevos
agentes tras un proceso selectivo
para cubrir plazas. Son por ahora
funcionarios en practicas pues ain
realizaran cuatro meses de forma-
cion en la Academia Galega de
Seguridad Publica. El Concello
ademas anuncia que tramita ahora
una Oferta Publica de Empleo con
otras tres plazas de acceso libre y
otras tres de promocion interna pa-

ra oficial.
|

una tuberia, inunda
varias calles en A Corveira

nes y la incidencia desbordd gran
cantidad de agua en las inmedia-
ciones, afectando principalmente
a la calle Irmans Suarez Ferrin y
bajando hacia Cordeda y Condes
de Andrade. Hasta el punto se des-
plaz6 personal de Emalcsa, que
corté el suministro. El agua anegd
el garaje del edificio de Irmans
Suarez Ferrin mas proximo al pun-

Emerxencias actuaron al momento,
junto con personal del servicio de
abastecimiento de agua, ademas
del referido de la empresa de aguas

to de la rotura y también impul-
s6 numerosas piedras de peque-
flo tamafio hacia la calzada. El
concejal de Obras y Servicios,
Carlos Lifiares, junto con técni-
cos municipales, acudi6 hasta
el lugar del incidente para co-
nocer de primera mano sus efec-
tos. La Policia Local de Culle-
redo y el Servicio Municipal de

de A Coruna. Emalcsa empren-
derd ahora las labores de repa-
racion, lo que puede ocasionar
episodios de turbidez en la zona.

El PP exige que Aena

ceda a Culleredo

los tres pazos de Alvedro

El PP de Culleredo, llevara al pro-
ximo pleno ordinario una mocién
en la que insta al gobierno muni-
cipal a que solicite a Aena la cesion
del pazo de Culleredo, el pazo dos
Ferrer y la Casa dos Caruncho. Es-
tas edificaciones del siglo XVIII
fueron reconstruidas piedra a pie-
dra al pie de la cabecera sur del
aeropuerto de Alvedro, tras ser
trasladadas desde su ubicacion ori-
ginal, en O Curro, debido a las
obras de ampliacion del aerodro-
mo. Las obras de traslado de los
pazos «ya finalizaron en el 2014,
por lo que llevan mas de 10 afios
sin darles ningtn tipo de utilidad.
Consideramos que ya es hora de
que estos bienes patrimoniales tan
importantes se pongan a disposi-
cion de los vecinosy, explicd Golpe
Faraldo. Segun los populares, en
el 2018 y el 2019 el actual alcalde,
José Ramon Rioboo, habia indica-
do que habia trasladado a Aena la
peticion de cesion de los pazos al
Concello, «peticion que no consta
en ningln informe ni expediente,
no se produjo ninguna peticion
formal. Al mas puro estilo Rioboo
que gobierna a golpe de titular,

pero sin realizar ninguna gestion
ni real ni efectiva», denuncia el
edil popular. En su mocion, los
populares recalcan también que
es la propia Aena la que hace
poco mas de un afio mostraba
su «disposicion a escuchar ofer-
tas interesantes por los pazos,
lo que viene a confirmar una
vez mas que desde el Concello
jamas se les trasladé solicitud
alguna de cesion o de uso de
los edificios».

El milléon de pasajeros,
la linea roja que Alvedro se
impone no bajar en su trafico

anual

Avion aterrizando en el acropuerto de Alvedro.

Alvedro se inauguro hace algo mas
de 60 anos, en mayo de 1963, San-
tiago, en 1935, y Vigo, en 1954,
para completar el mapa aeroportua-
rio de Galicia. La profusion de ter-
minales fue desde entonces motivo
de critica y, tanto la infraestructura
como el principal ayuntamiento al
que da cobertura, A Corufa, rei-
vindican su existencia con nime-
ros. En trafico es el segundo aerd-
dromo de la comunidad.

Sus 1.249.185 viajeros en el 2023,
su segundo mejor afio de la historia,
siguen lejos de los mas de tres mi-
llones y medio de Lavacolla, pero
le han permitido coger ventaja fren-
te a Peinador, que apenas rebaso
el millon cien mil.

Después de una ampliacion de pista
en el 2015, la cabecera sur crecid

en 400 metros, las cifras iniciaron
una senda alcista con su maximo
historico en el 2019, con 1.352.583
usuarios. Solo el covid fue un fre-
no. Superada la pandemia, la ter-
minal remont6 y no fue hasta este
verano cuando volvid a los nime-
ros rojos. Como Lavacolla, y a di-
ferencia de Peinador, Alvedro per-
dio pasajeros en verano.

Los ultimos datos de Aena son los
de agosto, 813.378 acumulados.
Desde marzo van seis meses de
merma. Este balance coincide con
la llegada del nuevo director el 1
de noviembre: Joan Ibafez, respon-
sable de la terminal de Logrofio,
sustituye a Jesus Campo. Entre los
retos que asume esta la remontada.
La meta es rebasar, de forma hol-
gada, el millon de pasajeros.

Culleredo denuncia
un intento de robo en
el pabelléon Ria do Burgo

El Ayuntamiento de Culleredo ha
denunciado ante la Guardia Civil
un intento de robo registrado en la
madrugada del viernes al sabado
27 en el polideportivo Ria do Bur-
go.

El recinto amanecio con todas las
puertas forzadas y el almacén re-
vuelto. Seglin traslada en un comu-
nicado, no se ha registrado, en prin-
cipio, la falta de ningin elemento
que estuviese en polideportivo,
aunque los autores si daiaron tanto
la puerta principal como las dos de

emergencia, y la puerta del alma-
cén. Este suceso, recuerda el Con-
sistorio, se une al ocurrido hace
dos semanas, cuando también fue-
ron allanados el polideportivo de
Tarrio, donde destrozaron la puerta
y se llevaron un equipo de sonido,
y el campo de futbol de Tarrio, a-
propiandose de la television del
club. Ese mismo sabado se regis-
traron hurtos en mas instalaciones
deportivas de la comarca. La Guar-
dia Civil ha abierto una investiga-
cion al respecto.
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Carral
realizara la
senalizacion
ambiental da
Ruta da Auga

El Gobierno local de Carral, a
través del Ministerio de Medio
Ambiente y Turismo, realizara
la sefalizacion ambiental de la
Ruta del Agua de Carral, a tra-
vés de una subvencion del Fon-
do Europeo Agricola de Desa-
rrollo Rural (FEADER).

Estas ayudas se destinan a es-
tudios e inversiones vinculadas
a la conservacion y rehabilita-
cion del patrimonio natural y
cultural, asi como a la sensibi-
lizacion ecoldgica en la Red de
Reservas de la Biosfera de Ga-
licia. Esta actuacion, en el mar-
co del Plan Estratégico de la
PAC 2023-2027 de Galicia, tie-
ne el objetivo de senalizar esta
ruta, de 9,3 km de longitud, pa-
ra dar valor a la conservacion
y recuperacion de los espacios
naturales del municipio, que en
este ocasion afectan a las parro-
quias de San Vicente y Caias,
en las proximidades del rio Bar-
cés.

Ciclo

de Teatro
de Otono en
noviembre

El teatro continiia como prota-
gonista en la nueva temporada
recién estrenada. En el marco
de una nueva edicion del Ciclo
de Teatro de Otono, el local
Xente Nova de Tabeaio acoge
la representacion de 12 funcio-
nes. Estas se estan desarrollan-
do a lo largo de los meses de
octubre y noviembre, ofrecien-
do propuestas para residentes
de todas las edades. El Ayunta-
miento inaugurd noviembre con
Iphixenia. La Tropa do Rueiro
de Tabeaio (teatro amateur) su-
bira al escenario el 16 de no-
viembre, a las 20.30 horas, con
La profecia.

i

CAMBRE

CONMCELLO

Cambre.

El salon de plenos de la Casa do
Concello acogi6 el pasado octubre,
la visita de alumnado y profesora-
do de la Wychwood School de
Oxford (Inglaterra), que se encu-
entran en Cambre como parte de
un intercambio lingiiistico con el
IES David Bujan.

En la visita participaron trece
alumnas y alumnos ingleses de
entre 13 y 19 afios, que permane-
ceran en Galicia a lo largo de una
semana, asistiendo a clases y rea-
lizando visitas y actividades. A su
vez, estuvieron acompaiiados de
profesorado y otros trece alumnos
de 3°, 4° de ESO y 1° de Bachille-
rato del IES David Bujan, con los

Visita de

trece alumnos
de Oxford de
intercambio
linguistico

que comparten esta iniciativa. La
alcaldesa Maria Pan fue la encar-
gada de recibir a alumnado y pro-
fesorado en las instalaciones mu-
nicipales.

Durante una breve presentacion,
la regidora expuso a los visitantes
algunos de los atractivos del mu-
nicipio, como la Iglesia romanica
de Santa Maria de Cambre, el pa-
seo fluvial o el paso por el concello
del Camino Inglés, asi como even-
tos como el Entroido, el Galaicoi,

la feria OpenScience o el festival
Rock in Cambre.

Para concluir el acto, representan-
tes del centro educativo inglés
ofrecieron como obsequio al Con-
cello un libro dedicado con ima-
genes ¢ ilustraciones de Oxford.

Rocio Rabunal nueva
primera teniente de alcalde

El alcalde de Carral, Javier Gestal,
nombra primera teniente de alcal-
de a la concejala mas nueva del
Gobierno local, Rocio Rabunal,
que entr6 en la Corporacion tras
la renuncia del exedil de Urbanis-
mo, Infraestruturas ¢ Mobilidade,
Obras e Servizos, Medio Ambien-
te e Medio Rural, Javier Lendoiro,
pasados solo los primeros cien
dias del mandato, por «motivos
personales». Rabuiial releva como
segunda de a bordo a Susana Gui-

marey, una de las dos concejalas
que se encuentran de baja médica,
criticas con el cese de Francisco
Bello (ahora edil no adscrito) y a
quien el regidor nombra segunda
teniente de alcalde, en una resolu-
cion publicada en el Boletin Ofi-
cial de la Provincia (BOP).

El anuncio detalla que se conside-
rara «aceptada tacitamente» la re-
solucién con los nombramientos
salvo «manifestacion expresa» en
«tres dias habilesy.

La nueva edicion de esta propuesta fue
presentada en el salon de plenos del Concello

Cambre promovera la
educaciéon familiar y la
inclusion social retomando
el programa Pillara

El Concello de Cambre va a po-
ner de nuevo en marcha el pro-
grama Pillara, una iniciativa
del departamento de Servizos
Sociais centrada en el apoyo y
la educacion familiar para fa-
milias usuarias de los servicios
sociales comunitarios municipa-
les.

La nueva edicion de esta pro-
puesta fue presentada en el salon
de plenos del Concello de Cam-
bre, en un acto a cargo de la al-
caldesa Maria Pan y la concejala
de Servizos Sociais e Recursos
Humanos, Landa Diaz, con Ana
Monje, coordinadora del depar-
tamento de Servizos Sociais, y
Veronica Pérez, que sera la res-
ponsable del programa Pillara.
Durante la presentacion, la regi-
dora destaco la importancia de
programas de este tipo, con el
que llevan “mais dun cento de
familias atendidas” a lo largo de
todas sus ediciones. Por su parte,
la concejala Landa Diaz recordd
que “este tipo de programas son
esenciais para mellorar as situa-
cions sociofamiliares e o benes-
tar das familias, particularmente
dos menores”, mientras que la
responsable del programa, Ver6-
nica Pérez, explico los principa-

les puntos del proyecto. “Facemos
unha atencién individualizada,
vendo cales poden ser as areas de
necesidade, e realizamos un acom-
pafiamento estreito as familias,
para evitar que a sua situacion de
vulnerabilidade empeore”.

Dando continuidad al trabajo ya
llevado a cabo en anteriores con-
vocatorias, se continuaran las in-
tervenciones individualizadas, y
se pondran en marcha talleres edu-
cativos para familias, con temati-
cas que respondan a sus necesida-
des y demandas. Entre los objeti-
vos del programa municipal se
encuentran ofrecer atencion indi-
vidualizada y apoyo psicosocial,
derivar a recursos y entidades que
ofrecen servicios de atencion es-
pecializada, promover la igualdad
y la corresponsabilidad en las fa-
milias, y su participacion en la vi-
da comunitaria.

En su anterior convocatoria, de-
sarrollada entre los afios 2021 y
2023, mas de medio centenar de
familias gozaron de las propuestas
oftrecidas por el programa, que in-
cluyeron talleres de economia do-
méstica, de competencias paren-
tales o de autoestima para muje-
res.
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Betanzos.

Betanzos solicita colaboracion au-
tonomica para finalizar las obras
del monasterio de Doiias. En con-
creto, se utilizara el fondo de co-
operacion para actuaciones de
rehabilitacion y conservacion del
pa-trimonio en municipios de me-
nos de 50.000 habitantes, habili-
tado por el IGVS (Instituto Gallego
de la Vivienda de Solo).

Se trata de un anticipo de algo mas
de 500.000 euros, que la institucion
municipal devolvera entre 2025 y
2032, para contratar una segunda
intervencion, centrada en el acon-
dicionamiento interior y la urbani-
zacion exterior, en el convento de
Cascas.

En la primera intervencion se eli-
minaron afiadidos superfluos e in-
vasivos a la construccion original
y movimientos de tierras, lo que
permitio y favorecio el descubri-
miento de restos y hallazgos que
mostraban la realidad de los niveles
originales de acceso y asiento del
edificio, asi como el aspecto de di-
versos elementos destacados ocul-
tos por la maleza, el abandono y

los anadidos, como una via de co-
municacion con el rio Mendo. Es-
tos hallazgos supusieron cambios
y matices en el proyecto previsto,
e incluso los arcos, una vez recu-
perada la altura de las construccio-
nes, aparecieron en su verdadera
dimension y obligaron a excavar
el entorno exterior de las murallas
de Donas.

Todos estos hallazgos y trabajos
no recogidos en la primera fase
obligaron a redactar una segunda

fase para dar un tratamiento ade-
cuado a la urbanizacion del entorno
exterior en contacto con el conjun-
to de Santa Maria. "Lo que se pre-
tende es que el conjunto alcance
la dignidad que merece, y eso re-
quiere "una actuacion que sea ca-
paz de mostrar la identidad y fun-
cionalidad del monasterio como
equipamiento urbano a escala de
ciudad, es decir capaz de aportar
al entorno un espacio de conviven-
cia, confluencia y encuentro.

El Concello se acoge al fondo de cooperacion del IGVS para ejecutar la segunda fase de los trabajos

Inversion de mas de
medio milléon de euros para
la rehabilitacion de As Donas

“Café de
Segundo”,
vencedor

del concurso
de la tortilla de
Betanzos

“Café de Segundo”, en el 27 de
la avenida Jesus Garcia Naveira,
es el establecimiento ganador
del concurso de tortilla de Be-
tanzos 2024. Los tres miembros
que componian el jurado, Alva-
ro Victoriano, Beatriz Sotelo y
Luis Veira coincidieron en se-
falar la tortilla de Ivan Quintans
Lodeiro como la mas sabrosa.
Este cocinero natural de Cee no
acudio6 al Liceo a entregar su
plato, fue su mujer Sheyla Del-
gado la que agradecio el premio
y también que el Concello bri-
gantino impulse este tipo de ini-
ciativas para promocionar la
hosteleria local. A la final ha-
bian llegado ademas del Café
de Segundo los establecimien-
tos Lastras, A Cova do Frade,
O Progreso y Yocri. El ganador
logr6 27,48 puntos de los 30
posibles. En esta ocasion un
total de 19 negocios habian par-
ticipado en el concurso. El pre-
mio a la Mejor tortilla casera,
recay6 en Xabier Pérez Gon-
zélez.

Los enigmas de O Azougue

en el casco antiguo de Betanzos

O Azougue serd restaurada para
asegurar la conservacion de sus
pinturas y evitar las pintadas.

En enero de 2020, solo dos meses
antes del estado de alarma, la apa-
ricién de un enterramiento y unos
murales medievales en Santa Maria
‘revolucion6’ Betanzos. En octubre
de 2022, tras una minuciosa restau-
racion, se mostraron a los visitantes
que, dos afios después, siguen acer-
candose a O Azougue para conocer

sus incontables ‘secretos’, inclui-
das estas pinturas que los especia-
listas situan en el siglo XVI.

Sin embargo, este BIC y Monu-
mento Nacional desde 1944 cerrara
por obras al menos hasta marzo
de 2025 para, entre otras actuacio-
nes, volver a intervenir en el area
donde se encontraron los murales
para tratar de resolver las humeda-
des detectadas e intentar asegurar
asi su conservacion, y para sustituir
las cubiertas de la iglesia y la sa-

cristia, que da a la calle de Santa
Maria. Un espacio que sigue
siendo ‘victima’ de las agresio-
nes de individuos que, sin saber
por qué, insisten en dejar su
huella una y otra vez, a sabien-
das de que, desde el atentado
inicial, la respuesta es inmediata
y el area municipal de Obras y
Servicios, retira la suciedad y
la devuelve a su estado original,
como hizo al menos en cinco
ocasiones en lo que va de 2024.

Betanzos
creara una
nueva area
recreativa

en A Condesa

El Concello de Betanzos anuncio
una inversion de 219.947 euros en
total para diversas mejoras en el
barrio de A Condesa. Los trabajos
consistiran en la creacion de una
nueva area recreativa y la mejora
de la plaza Enrique Riego. El pro-
yecto dispone de ayudas provincia-
les. El nuevo espacio de ocio se
ubicard en una zona verde situada
entre la urbanizacion y la Nacional
VI. Se trata de un espacio «degra-
dado» que el Concello acondicio-
nara y dotara de mobiliario. El Go-
bierno local detalla que el proyecto
incluye la instalacion de bancos y
mesas, la plantacion de nuevas es-
pecies arboreas y la creacion de
un sendero peatonal.

Paseos
interpretativos
guiados otono
2024

Esta actividad se enmarca en el
programa deportivo anual de la
Concejalia de Deportes del Ayun-
tamiento de Betanzos, que tiene
como objetivo fomentar la practica
de actividad fisica entre la pobla-
cion general. Las rutas elegidas y
previstas para este otofio son:

* Ruta "A Capelada, camino a
Santo André de Teixido", los do-
mingos 3 y 10 de noviembre, de
unos 12 km y dificultad baja-
media. ® Ruta “Alto das Fragas
do Eume: las fragas a vista de
pdjaro”, los domingos 17 de no-
viembre y 1 de diciembre, de unos
13 km y dificultad media.

El importe de la inscripcion para
participar es de 15 euros por paseo.

Para la segunda Ruta el plazo co-
menzara el jueves 7 de noviembre.
Mas informacion en la Concejalia
de Deportes, teléfono 981 770 100
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El BNG
urge mejorar
la AC-164 en
Fiobre

La diputada del BNG en el Par-
lamento, Mercedes Queixas, ha
urgido a la Xunta a tomar me-
didas para mejorar la seguridad
vial en la carretera AC-164 a
su paso por Fiobre, en Bergon-
do. En el tramo «se han produ-
cido graves accidentes de tra-
fico, incluso con atropellos o
fallecimientosy, explica el por-
tavoz del BNG de Bergondo,
David Carro. Queixas ha pre-
sentado una iniciativa parla-
mentaria.

Abegondo
mejora las
instalaciones
del CEIP San
Marcos

La intervencion, que contd con
un presupuesto de 7.200 euros,
supuso el pintado integral de
las seis aulas de Educacion In-
fantil y de las zonas comunes
que comparten dichas aulas,
mejorando significativamente
la estética de estos espacios de
estudio. El teniente de alcalde,
Alberto Seoane, se desplazo al
centro para comprobar los re-
sultados de los trabajos. Allj,
acompafiado de representantes
del profesorado, expreso su sa-
tisfaccidon por una actuacion
que definié como "necesaria
para que los nifi@s del CEIP
San Marcos puedan contar con
unas instalaciones dptimas para
el desarrollo de sus estudios".

El Concello anima a informarse sobre las condiciones

Bergondo reducira
el IBI por la colocacion de
paneles solares en edificios

Bergondo.

El Ayuntamiento de Bergondo acaba
de aprobar una modificacion de la
ordenanza fiscal del Impuesto sobre
Bienes Inmuebles (IBI) para avanzar
en su “compromiso con el medio
ambiente y la sostenibilidad”, indi-
caron los responsables municipales,
que destacaron el acuerdo unanime
de la corporacion en el impulso de
una medida que permitira a los pro-

K

pietarios de inmuebles beneficiarse
de una bonificacion de hasta el 50%
en el IBI por la instalacion de siste-
mas de energia solar. La iniciativa
tiene como objetivo fomentar el uso
de energias renovables, facilitando
la incorporacion de paneles solares
para la produccion de energia eléc-
trica o térmica en los edificios de
Bergondo. Las bonificaciones esta-
ran disponibles tanto para viviendas
particulares como para empresas.

Bergondo.

Sara Martinez Bello resultou ga-
fladora do V Premio de Poesia
Filomena Dato, convocado polo
Concello de Bergondo, grazas
ao poemario Eira. O xurado, in-
tegrado por Alejandra Pérez Ma-
quez, presidenta (sen voto), Do-
res Tembras, Lois Pérez e Noelia
Gomez, como vogais, delibera-
ron a vitoria do conxunto poético
de Sara Martinez Bello valoran-
do do mesmo que se trata dunha
«lectura que sostén o interese da
lectora de comezo a fin, polo tra-
ballo coa memoria apoiandose
na presenza do sensorial sen caer

V Premio de Poesia
Filomena Dato en Bergondo

en topicos e revelando conceptos
como a violencia contida e a digni-
dade do comun, o desenvolvemento
dunha psicoxeografia propia, o uso
coidado da linguaxe».

Se inicia la segunda
fase del programa
“En Bergondo Coidamos”

Bergondo.

El Concello de Bergondo, a tra-
vés de su Departamento de Ser-
vicios Sociales, continia avan-
zando con su programa "En Ber-
gondo Coidamos", que ahora en-
tra en su segunda fase centrando-
se en la atencion psicoeducativa
para familias con menores. Esta
iniciativa, disefiada para apoyar
a padres, madres y cuidadores en
el complejo proceso de la crianza
de nifos de 0 a 6 afios, tiene como
objetivo principal generar un es-

pacio dindmico de encuentro y
aprendizaje practico sobre la edu-
cacion y el bienestar de los me-
nores. En esta nueva fase, que se
desarrolla desde el pasado 10 de
octubre hasta el préximo 19 de
diciembre de 2024, se abordaran
temas clave como la gestion emo-
cional, la corresponsabilidad en
los cuidados, la comunicacion
asertiva y el autocuidado de los
cuidadores. Las sesiones tendran
lugar en el local social del edificio
A Senra todos los jueves de 10:00
a 12:00 horas.

Abegondo celebra los
103 anos de Lola Suarez

El Concello de Abegondo celebro
el pasado 25 de octubre, los 103
afos de su vecina mas veterana,
Maria Dolores Suarez.

El alcalde, José Antonio Santiso,
y la concejala de Benestar Social,
Laura Calvo, junto con personal
técnico, se desplazaron al domi-
cilio de la homenajeada, en el lu-

gar de San Marcos, para felicitar
en persona y entregar un ramo
de flores por su aniversario a Lo-
la, como todo el mundo la cono-
ce, que vive con su nuera, quien
desvela que la cumpleafiera es
una gran aficionada a las revistas
y a los programas de television
del corazon.
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Medio millar
de firmas

por una playa
canina en Sada

Poder pasear con sus perros por,
al menos, una de las playas de Sada
durante todo el afio. Es la aspira-
cién que impulsa una campafia de
recogida de firmas en change.org
que ha reunido ya medio millar de
rabricas. La iniciativa parte de una
sadense, que apela en su escrito a
los beneficios para la salud y la
sociabilizacion de las mascotas
que se derivarian de esta medida.
El alcalde, Benito Portela, explica
que estudiaran la posibilidad de
permitir el acceso de los perros
durante todo el afio a alguno de
los arenales o, al menos, delimitar
una zona. El regidor recuerda que
el Concello ya puso en marcha me-
didas para facilitar el esparcimiento
de los perros en verano con una
modificacion de la ordenanza de
limpieza y medio ambiente para
permitir su acceso a las playas en
horario de 22.00 a 10.00 horas.

Sada
celebroé
el Samain

El Concejo de Sada, a través de la
Concejalia de Promocion Econo-
mica, Turismo y Participacion Ciu-
dadana, organizé una actividad
programada para sensibilizar a las
familias sobre el comercio local
en el marco de las fiestas de Sa-
main.

La iniciativa fue un espacio para
que los asistentes no solo celebra-
sen el Samain, sino también que
descubriesen los comercios de for-
ma dinamica a través de esta acti-
vidad. Para ello, el Ayuntamiento
facilit6 a todos los comercios de
Sada que quisieron participar ma-
terial para jugar al juego “Truco o
Trato”. La actividad enmarcada el
mismo dia 31 de octubre consistio
en el reparto de 1 cartel y chuches
o caramelos entre los niflos que se
acercaron a los comercios partici-
pantes.

El presupuesto para el proximo afio solo reserva una partida de 50.000 euros

La Xunta alarga hasta el 2027 la obra
para destapar el tramo final del rio Maior

Sadar.

Pronto se cumpliran nueve afos
desde las graves inundaciones
en As Brafas que llevaron a la
Xunta a incluir a Sada en el ma-
pa de zonas inundables y la obra
que propone Augas de Galicia
para evitar que se repita un epi-
sodio de este tipo sigue sin fecha.
Los presupuestos de la Xunta
para 2025 reservan solo una par-
tida de 50.000 euros para la obra
de descubrir el tramo final del
rio Maior, una obra que se dis-
par6 de los 1,5 millones presu-
puestados inicialmente a mas de
seis millones.

Las cuentas autondémicas cifran
en 7.205.722 euros el coste total
de esta obra, aunque hasta ahora
el ejecutivo gallego solo se com-
promete a financiar la tercera
parte. Los trabajos, seglin detalla
el proyecto contable, se desarro-
llardn en dos anualidades, hasta

2027. El alcalde, Benito Portela,
explica que el Concello mantuvo
reuniones recientemente con la
Diputacion para solicitar las au-
torizaciones precisas para ejecutar
la obra, dado que esta afecta a
vias provinciales. La financiacion
del proyecto todavia no esta ce-
rrada y el Ayuntamiento espera
lograr el apoyo de otras adminis-
traciones.

El proyecto definitivo para des-
cubrir el tramo final del rio toda-

via no se ha expuesto al ptbli-
co. La opcidn que, Augas de
Galicia considera mas efectiva
para evitar los desbordamien-
tos, tiene por delante ain una
larga tramitacion. Antes de su
aprobacion por el Consello da
Xunta, este plan debe recabar
el del pleno de Sada y los dos
unicos partidos que han mani-
festado su apoyo total a esta
actuacion son Sadamaioria y
BNG, que no suman mayoria.

Oleiros promocioné su

Feria do Mel en Expourense

i
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La Feira do Mel que organiza
el Ayuntamiento de Oleiros en
Perillo fue, el pasado 26 y 27 de
octubre, protagonista en el 25°
Salon Internacional de Turismo
Gastrondmico que se celebro en
las instalaciones de Expourense
(Ourense). La docente de cocina
del Centro Municipal de Forma-
cion Isaac Diaz Pardo, junto con
el alumnado, realiz6 una demos-

tracion de diversos platos que
contaron con miel en su elabora-
cion y que hicieron las delicias
de las numerosas personas que
se acercaron hasta el puesto infor-
mativo. En el espectaculo de co-
cina en vivo estuvo presente el
alcalde, Angel Garcia Seoane, y
la concejala de turismo y promo-
cion econdmica, Teresa Vazquez
Maseda.

Casi 4.000
euros de
solidaridad
en la “Carreira
da Auga”

La comarca coruiiesa confirmo
su compromiso con los que mas
lo necesitan con una nueva edi-
cion de la Carreira da Auga,
que acoge el municipio de Sada
desde 2011.

En el entorno de la casa de la
cultura sadense se volvio a co-
rrer por Unicef Galicia, con la
que el Club de Atletismo Sada
(CAS) colabora desde hace mas
de un decenio y a la que se en-
trega integramente todo lo re-
caudado a través de los donati-
vos de las inscripciones, como
record6 el presidente de la enti-
dad sadense, Fernando Miguez.

Capturan

once jabalies
en dos semanas
en Oleiros,
usando jaulas

Oleiros es el concello que mas ba-
talla ha dado en los ultimos afios
en el area metropolitana reclaman-
do una solucion por los dailos cau-
sados por los jabalies. Imagenes
reiteradas de zonas verdes hozadas
o las de estos animales campando
a sus anchas por distintas zonas
urbanas es lo que hizo que se pi-
dieran medidas mas contundentes.
Desde el consistorio se mostraron
satisfechos ante la resolucion de
la Xunta de abrir la caza de jabalies
libre y sin limites hasta el 23 de
febrero.

Sin embargo, lamentan «que real-
mente no caso de Oleiros na zona
que mais xabaris hai non se permita
cazalos na area boscosa entre La-
mastelle e Bastiagueiro, que ¢ onde
estan causando mais problemas,
en zonas verdes, xardins, parterres
¢ alglin accidente de trafico». «Asi
non se da resolto o problemay, en
alusion a que aunque la Xunta ha
autorizado la caza en la comarca
de A Coruiia, dentro de un plan
autonomico que afecta a 260 con-
cellos, no en todo el territorio se
permiten batidas.

Oleiros avanzo que ya se estan em-
pleando con éxito jaulas en el mu-
nicipio para capturar este tipo de
animales. En este sentido, precisa-
ron que en las tltimas semanas lo-
graron atrapar once ejemplares.
El alcalde, Angel Garcia Seoane,
pidio en reiteradas ocasiones a la
Xunta una solucién mas efectiva
para un problema que causa nume-
rosos dafos en las zonas verdes de
Oleiros, provocado «un gasto tre-
mendoy. Estan arrasando con todo,
xa era hora de que se tomaran me-
didas. En Oleiros tefien que permi-
tir batidas desde a igrexa de Lians
ata Lamastelle, e desde o centro
de Santa Cruz a Dorneday, sefiald
Garcia Seoane en la anterior emer-
gencia cinegética, exigiendo una
mayor reaccion para restringir su
expansion.

Consulte nuestro n y vera la calidad y variedad
de nuestros pescados v mariscos,

CACTUS HUMEDADES

iLLAMADA GRATUITA!

-
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Intercambio

de libros por
alimentos en
Pastoriza

La Praza do Santuario, en Pastori-
za, acogio la Romaria dos Libros
Solidarios, una iniciativa que pro-
mueve un intercambio de libros
por alimentos destinados al Banco
de Alimentos Rias Altas. La acti-
vidad cont6 también con una firma
de libros del escritor Xabier Alcala
y la periodista Isabel Garcia.

La celebracidon se enmarco en la
Romaria de San Miguel, que ofre-
ci6 también un carrusel y juegos
tradicionales, un concierto acustico
de Franki & Cia, sesion vermu con
Alma Libre y magia con el Mago
Deimi.

Emalcsa tunela
bajo el tren a
Pocomaco para
llevar agua a
Hijos de Rivera

La Empresa Municipal de Aguas
de A Coruna (Emalcsa) ha empe-
zado los trabajos para construir un
tunel bajo las vias del tren en Po-
comaco, por el que pasara el colec-
tor que llevara agua a la nueva fa-
brica de Hijos de Rivera en el po-
ligono arteixano de Moras. La fa-
brica, segun anunci6 la compafiia
corufiesa el mes pasado, ya esta
produciendo cerveza, y el presi-
dente del grupo fabricante de Es-
trella Galicia, Ignacio Rivera, se-
nalé que esta planta es la «mas
grande de Espafia y una de las mas
grandes de Europa». La actuacion
para llevar agua a Moras ya estaba
prevista en los presupuestos de
Emalcsa para 2022. Emalcsa acep-
t6 ocuparse de construir otro recin-
to para el almacenamiento de agua.
El objetivo es «satisfacer la deman-
da de un gran consumidor en Mo-
ras y reforzar el sistema de abaste-
cimiento del Ayuntamiento de Ar-
teixon.

El Ayuntamiento de A Corufa inicio la formacion sobre los gustos y placeres del

Mercado Municipal de San Agustin, para la obtencion del “Sello de Mercado Excelente”

San Agustin tiene como objetivo
ser “Mercado Excelente” de Galicia

A Coruna.

La iniciativa va en linea con la
dinamizacion del mercado pues-
ta en marcha por el Gobierno de
Inés Rey, con la humanizacion
del entorno y el uso de puestos
al aire libre. El sello “Mercado
Excelente” reconoce los merca-

dos gallegos y los mercados que
han alcanzado los estandares de
calidad establecidos en el Plan
de Mercados Excelentes de Ga-
licia, una agitacion econémica
y un aumento de su atractivo e
interés turistico.

La primera de las acciones para
la obtencion del sello consiste

en la formacion presencial ofre-
cida a gustos y placeres que co-
menzo la tltima semana de oc-
tubre en el Centro Empresarial
Municipal ACCEDE Papagaio.
El programa formativo pretende
dotar de contenidos ttiles, dina-
micos y practicos a los partici-
pantes con contenidos que abar-
can desde las ordenanzas muni-
cipales para el funcionamiento
de los mercados, hasta el etique-
tado de los productos, los dere-
chos de los consumidores o la
imagen y colocacion de los pro-
ductos desde un punto de vista
comercial.

Ademas, tras la formacion se
llevaran a cabo otras iniciativas,
como un estudio de diagnostico
de la ubicacion y usos del mer-
cado, que permitira evaluar y
adaptar las actuaciones futuras
a sus necesidades reales. "El ob-
jetivo es conseguir el sello de
puesta en valor como equipa-
miento y servicio publico", afir-
mo la concejala de Comercio,
Empleo y Mercados, Diana Ca-
bafias.

La ley estatal de residuos obliga a Arteixo
a subir el recibo de la basura para el 2025

El fin de la moratoria en el cum-
plimiento de la Ley de residuos
y suelos contaminados para una
economia circular (Ley 7/2022)
aumentara a partir del 2025 el
coste de la gestion de residuos,
penalizado atin mas todos aque-
llos residuos que acaban deposi-
tados en la fraccion resto.

La moratoria de esta normativa
estatal finaliza el préximo abril,
ya que la ley se promulgé en
abril de 2022, pero no era de
obligado cumplimiento hasta
abril del 2025. Sus disposiciones
penalizan y encarecen la gestion

de todos aquellos residuos que
no se reciclan, que en el caso de
Arteixo acaban depositados en
la fraccion resto.

Esta situacion obliga al concello,
al igual que a otros organismos
publicos como Sogama, a elevar
el coste del recibo. Actualmente
el recibo semestral doméstico
que se pasa a los domicilios cada
seis meses esta en 49,63 euros,
y pasara a costar 53,73 euros si
el vecino se acoge a una bonifi-
cacion por participar en un pro-
grama medioambiental o a 63,54
euros si no participan en ningun

programa medioambiental.

El concello iniciara en el 2025
el programa de cierre de los con-
tenedores de organico, los veci-
nos que quieran depositar la frac-
cidn organica en ese contenedor
deban abrirlo con un dispositivo
(llave o tarjeta) que se les facili-
tara si se inscriben en un progra-
ma medioambiental, para que
pueda controlarse de forma per-
sonalizada que depositen la frac-
cion de organico correctamente.
La participacion en este progra-
ma medioambiental supondra
una rebaja del 15% en el recibo.

La grafiosis
fulmina otros 13
olmos del jardin
de San Carlos
de A Coruna

Un total de 13 olmos del jardin de
San Carlos de A Coruiia no resis-
tieron a la grafiosis y tendran que
ser reemplazados por ejemplares
de una variedad resistente a un
hongo y que ha fulminado las ma-
yores olmedas de Europa. Los tra-
tamientos preventivos y de recupe-
racion de los arboles afectados no
dieron resultados y obligaron a su
reemplazo, segin informo la con-
cejala de Infraestruturas, Noemi
Diaz, que apunt0 a la proxima pri-
mavera como fecha para la reaper-
tura del jardin, que lleva un afio
cerrado.

A finales de octubre comenzo la
retirada de los olmos afectados
dentro de un plan de recuperacion
integral del jardin de San Carlos,
que también incluird la muralla y
en el que se invertiran inicialmente
mas de 200.000 euros. La primera
fase durard unas dos semanas, se-
gun explico la representante del
gobierno local. Posteriormente se
acometeran sondeos arqueologicos
para conocer con mayor detalle el
estado y morfologia del recinto.
Asi, la prevision indica que la plan-
tacion de los nuevos arboles se
producira en febrero del proximo
afio y durara 10 dias.

1.100 pisos
mas de VPO

Inés Rey, explica que la vivienda
tiene un peso muy destacado en la
accion municipal. Una de las ini-
ciativas municipales, fue la reacti-
vacion de los desarrollos urbanis-
ticos parados con el objetivo de
hacer crecer la oferta inmobiliaria.
Actualmente ya esta en desarrollo
el poligono de Visma, en el que el
26 % de la vivienda serd VPO, es
decir, unos 1.000 pisos.

También estan en marcha iniciati-
vas en los poligonos de Pedro Fer-
nandez (unas 50) y de Parque de
Oza (en torno a 110).
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IV Edicion del
Trail Concello
de Mino

El Concello anunci6 la celebracion
de la IV Edicion del Trail “Conce-
llo de Mifio”, una prueba deportiva
que reunird a amantes del deporte
al aire libre en un entorno natural
unico. El evento tendra lugar el
domingo 17 de noviembre de 2024
en la parroquia de Boucelo, bajo
la emblematica mirada del Monte
San Ramon.

Este trail, dirigido tanto a corredo-
res experimentados como a aque-
llos que disfrutan de la actividad
fisica en la naturaleza, contara con
tres modalidades adaptadas a dife-
rentes niveles de preparacion fisica:

e Trail Largo: 23,2 km con un
desnivel positivo de 885 me-
tros. Con salida a las 09:30 h.
e Trail Corto: 13,3 km con un
denivel positivo de 450 me-

tros. Con salida a las 10:00 h.
¢ Andaina: Caminata entre 10
y 12 km, con un desnivel po-
sitivo de 250 m. Con salida a
las 09:45 horas.

El ultimo dia para inscribirse es el
11 de noviembre de 2024, hasta
las 00:00 horas. Las inscripciones
se pueden realizar a través de la
pagina web:

www.carreirasgalegas.com

Ferrol acogera
en noviembre el
séptimo Galician
Offshore
International Hub

El secretario general de GOE-Asi-
me, Enrique Mallon, present6 la
séptima edicion del Galician Offs-
hore International Hub, que se ce-
lebrara en Ferrol los proximos dias
24y 25 de noviembre y que estara
organizado por esta entidad junto
a Windar Renovables, Navantia y
la Xunta de Galicia. Ahondara en
la coyuntura actual del ambito de
la e6lica marina.

Entre las iniciativas que serdn ana-
lizadas en el conclave, figuran el
proyecto europeo Flores, dedicado
a cualificar a profesionales sobre
energias marinas, o el plan Aowin-
de, alianza publico-privada de Ga-
licia y el norte de Portugal, entre
otras propuestas. Prevén la presen-
cia de una treintena de ponentes
entre empresas, instituciones, en-
tidades mundiales e inversores,
que reflexionaran en torno al po-
tencial del sector y en las oportu-
nidades que ofrece la industria re-
novable.

Tres de ellas se dedicaran al mercado de alquiler y la mayoria daran
nueva vida a edificios de A Magdalena que llevaban afios vacios y abandonados

Bum inmobiliario en el centro
de Ferrol con 13 nuevas promociones

Ferrol.

Ferrol es la ciudad gallega con el
mayor porcentaje de viviendas
vacias (segun los ultimos datos
del INE, son 11.222 pisos, el 26,3
% del total, que no cuentan con
moradores), pero poco a poco, el
auge de la rehabilitacion esta con-
tribuyendo a reducir esas cifras
en el casco historico de A Magda-
lena, donde nuevas promociones
estan devolviendo su esplendor
al barrio ilustrado y aumentando
la bolsa de vivienda recién refor-
mada para atraer a mas vecinos.

Basta dar un paseo por el centro
para certificar que cada vez son
mas los inmuebles rodeados de
andamios, con trajin de obreros
en su interior o con pancartas que
anuncian su inminente rehabilita-
cion. En concreto, entre las calles
de la Iglesia y Maria se contabili-
zan al menos once, a las que se
suman ademas una en Rubalcava
y otra mas en la zona de las An-
gustias. Todas estan en marcha o
a punto de comenzar. Juntas su-
maran mas de medio centenar de
viviendas. Y ademas de ofrecer
todas las comodidades del siglo
XXI, algunas dispondran también
de garaje, el «mas dificil todavia»
a la hora de buscar piso en el cen-
tro de Ferrol.

Este es el caso de la promocion
mas avanzada de esas trece, la si-
tuada en la esquina de las calles
Lugo y San José, junto a la iglesia
de Las Angustias. No se trata de
una rehabilitacion, sino de una
obra nueva, ya que el edificio se
levanto de cero tras derribar el
que habia en el pasado, de finales
del siglo XIX, que se encontraba
completamente abandonado y en
estado de ruina. Y las tres vivien-
das que albergara se dedicaran al
mercado de alquiler. «Esperamos
tenerlas listas a finales de afio y
dos de ellas ya estdn comprome-
tidas». También sobre la base del
concepto «build to rent» (cons-
truir o rehabilitar para alquilar)

se estan ejecutando actualmente
otras dos promociones en el cen-
tro: la que devolverd a la vida al
edificio abandonado de 1890 que
se alza en el 162 de la calle Mag-
dalena, que dara paso a cinco vi-
viendas; y la que promueve la
Fundacion Santo Hospital de Ca-
ridad en el 14-16 de Galiano, don-
de se obtendran seis pisos que la
entidad arrendara con el objetivo
de obtener fondos para sostener
el refugio para personas sin hogar
Pardo de Atin del Juan Cardona.
También se rehabilitaran los n°
80 y 78 de la calle de la Iglesia,
que comparten fachada, y los
unirdn interiormente para hacer
pisos mas grandes frente al Bingo
y el Jofte.

Naron potencio el concepto
de “biblioteca humana”

Los “Libros de pel auténtica” sa-
lieron a la palestra en la biblioteca
de Naron, una iniciativa inspirada
en el concepto de biblioteca hu-
mana, que conto con la participa-
cion de tres personas-libro, con
vidas marcadas por estereotipos
y estigmas que persisten en la so-
ciedad.

La actividad, que se desarroll6 el
pasado 22 de octubre, contd con

la experiencia (entre otras) de
Juan Luis Recio, un hombre ho-
mosexual que vivio diferentes
etapas historicas de los movi-
mientos del colectivo. Descubrir
la sexualidad en el franquismo o
las vivencias LGTB en tiempos
convulsos fueron cuestiones que
se trataron. Esta propuesta contd
con la colaboracion de “Alas A
Corufia”.

Nuevo servicio
de atencion
temprana

en Minho

El Concello de Mifio anuncia
la puesta en marcha de un nue-
vo servicio de atencion tempra-
na dirigido a nifios y nifias de
entre 0 y 6 afos, un proyecto
que también beneficiara a los
municipios de Pontedeume y
Vilarmaior. Esta iniciativa, fi-
nanciada con cerca de 250.000
euros divididos en dos anuali-
dades (2025 y 2026), estara en
funcionamiento en enero de
2025 y responde a una crecien-
te demanda social que permiti-
ra ofrecer apoyo profesional a
los menores de la zona sin la
necesidad de que las familias
tengan que desplazarse hasta
A Coruna, como ocurria hasta
ahora. El nuevo servicio se im-
plementara en la primera planta
del Centro Social de Leiro, un
espacio que sera acondicionado
especificamente para albergar
esta importante prestacion. "Es-
te nuevo servicio es un paso
decisivo en nuestro compromi-
so con las familias y con el bie-
nestar de los mas pequeiios y
pequeias.

Renovacion de
los vestuarios
del pabellon de
A Lavandeira
en Cabanas

El Concello de Cabanas ha fi-
nalizado las obras de renova-
cion de los vestuarios del pabe-
116n municipal de A Lavandei-
ra, unos trabajos que contaron
con una inversion de 43.060
euros y que fueron financiados
con una subvencion del Fondo
de Cooperacion Local. La in-
tervencion permitird mejorar
la eficiencia energética de las
instalaciones con el cambio del
antiguo sistema de agua calien-
te por uno nuevo de aerotermia.

DUPLICADO DE LLAVES
Y MANDOS

S=GUNDA

DE COCHES

AV. CORUNA, 1 (ESTANCO) (B 648 500108 ©
O Burgo - Culleredo
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Homenaje a Maria Pita

Estimados lectores del periddico, As Marifias:

Llegados al mes de noviembre, nos aferramos a las vivencias de ese
fugaz verano que siempre se hace breve. Emergen entonces los
recuerdos de ese festivo y pasado mes de agosto, donde las fiestas
brillan en cada pueblo y lugar como un canto para despedir de una
forma grata y lidica a ese siempre corto verano. Hoy me llevan a
rememorar esa grandiosa plaza de M* Pita, que hace uinicos sus
diferentes conciertos. A sus incomparables festivales acuden gran
parte de espectadores que corean divertidos las canciones, o escuchan
en un silencio total la musica. Hoy dedico mi poema a esa inimitable

plaza y a la genuina mujer que le dio su nombre.

Homenaje a Maria Pita

Esther Lopez Castro

Los cafiones del Parrote
con su fuerte voz retruenan,
derrotados los ingleses

la peninsula abandonan.

Hechos que escriben la historia,
personajes que han calado,
la valiente Maria Pita
al inglés ha derrotado

Sencilla mujer del pueblo
de probada bizarria
gana desigual batalla
premio a su gran valentia.

Oteando el horizonte
unos barcos ve venir,

se acercan en son de guerra,
ella firme y decidida

se prepara a combatir.
Guarda la ciudad amada

su recuerdo en la memoria,
queda escrito en los anales
donde se graba la historia.

Traen afan de conquistar
a su Coruia querida,
grita su voz ;A luchar!

se nos va en ello la vida. Enarbolando bandera

y con lanza envejecida,
la estatua de esta heroina
en su Plaza esta erigida.
A sus pies en pebetero
arde llama incandescente,
es un calido homenaje,
es un recuerdo latente
que brillara incombustible
como en cada corazon,
de todos los coruiieses.

Es un caudillo sin armas,
sin soldados ni estrategia,
solo tiene su coraje
que le da una fuerza recia.

Va contagiando valor,
gente en grupo va llegando,
organiza la cuadrilla
poniéndose ella al mando.

Se arman con palos y hachas,
hacen acopio de piedras,
todo vale en esa lucha
hay que salvar Marineda.

Epico y gran episodio,
ojala no se repita,
nos dejé imborrable huella
la valiente, Maria Pita.

“As Marinas” no se hace responsable de las opiniones manifestadas por sus colaboradores.

por Eva Vidal

Noviembre, nada mas y nada menos

Le he dado bastantes vueltas a
la cabeza hasta decidir el tema
sobre el que queria escribir mi
articulo. Aplastada por la actua-
lidad, la eleccidn parecia clara:
era imposible no hacer algun
comentario relacionado con las
escandalosas escuchas telefoni-
cas con las que se chantajed al
rey emérito en su momento. A
pesar de que nadie habla de otra
cosa a mi alrededor, no estaba
segura de querer hacerlo yo ante
el hastio y el cabreo que me pro-
voca este folletin barato y cutre
protagonizado por una actriz de
segunda y un tipo que, rayando
lo soez, parece carecer de la mas
minima capacidad racional para
controlar su cuerpo de cintura
para abajo.

Me molesta dar pabulo a estos
personajes y poder llegar a pare-
cerme, aunque solo sea minima-
mente, a todos aquellos que han
exprimido sin mesura este lio de
faldas con el Gnico objeto de
captar nuestra atencion a toda
costa y hacer caja de forma in-
decente con ello. Asi que lo de-
jaré aparcado porque al fin y al
cabo todo el pescado esta ya ven-
dido y a mi no me importa en
absoluto con quién se acosto este
seflor hace cuarenta afos.

Yo ya estoy en otro aparte. Esto
so6lo me genera interés porque,
al fin y al cabo, aquél que ha si-
do durante décadas el Jefe del
Estado, y a quien los espafoles
hemos enviado alrededor del
mundo entero representando
nuestros valores y nuestros prin-
cipios, se ha revolcado en el ba-
rro de la corrupcion, la avaricia
y la ocultacion de un patrimonio
que generd como consecuencia
del cargo que ostentaba. Entre
unos y otros han conseguido que
esto ahora ya no vaya de si lo
volvid loco la vedette sino que
tiene mucho mas recorrido. Los
espafioles no podemos seguir
justificando las indecencias de

Juan Carlos I s6lo porque hace
algunos anos particip6, junto a
otros muchos, en la construccion
de la misma Espafia a la que des-
pués estafd y por haberle planta-
do cara a unos golpistas anclados
al espectro de la dictadura fran-
quista.

La sobreexposicion del rey ha
sacado a la palestra el siempre
tan temido debate sobre la per-
manencia en nuestro sistema po-
litico de una institucion que en
el afo 1978 refrendo con su voto
una generacion que ya va que-
dando atras. Esto va de si nues-
tros jovenes son capaces de com-
prender qué hace una familia
con corona en un palacio en ple-
no siglo veintiuno y qué sentido
tiene hoy su trabajo. Esto va de
ser valientes y reflexionar sobre
lo que pasaria en Espafa si nues-
tros mayores de dieciocho afios
tuviesen la oportunidad de votar
hoy en dia la instauracion de una
monarquia constitucional en este
pais. Fuera de este trasfondo po-
litico del asunto, todo lo demas
es ruido y salseo del barato. Un
simple lio de faldas y cuernos
que no por habitual en nuestra
sociedad lo convierte en menos
soez.

Me parece mentalmente mas util
asomarme a las aventuras de
nuestro picaro monarca, para
realizar reflexiones de caracter
mas intimo sobre el tema de la
infidelidad en las parejas. Esa
dicotomia entre el que es mas
feliz que una perdiz por haber
encontrado fuera lo que cree que
en casa no tiene y el destrozo vi-
tal que sufre el que ha sido en-
ganado y no puede hacer nada
para retener a su lado a quien no
quiere volver. ; Aumenta el dolor
del despechado porque su histo-
ria de fracaso se convierta la co-
midilla de familia, amigos y co-
nocidos?, ;Podriamos seguir a-
postando por nuestra relacion
después de conocer que nuestra

pareja nos ha sido infiel?. Lo
espantoso de quien se sabe trai-
cionado y a mayores sufre la hu-
millacion de cruzar este desierto
personal a la intemperie de los
comentarios mordaces y despia-
dados no so6lo de quien tenias a
tu lado sino de un pais enterito
como es el caso. Si nuestra pareja
ha dejado de hacernos sentir ma-
riposas en ¢l estdmago y ya no
nos somos felices a su lado ¢por
qué ocultamos ese fracaso entre
el engafio y la clandestinidad?.
Definitivamente, los seres huma-
Nos parecemos poseer una capa-
cidad extraordinaria para com-
plicar lo facil y para no asumir
lo que sentimos por miedo a lo
que vendra después o hacer dafio
a quienes apreciamos sin darnos
cuenta que, por desgracia, el da-
flo en estos casos es inevitable
y no es consecuencia de la infi-
delidad en si, sino que esta pro-
vocado por una mochila cargada
de insatisfacciones que llevas
colgada a la espalda aunque no
siempre hayas sido consciente
de ello.

Me pregunto si en estos casos
se perdona, se olvida, o ni se
perdona ni se olvida. Me pregun-
to si sera verdad ese refran que
dice “segundas partes nunca fue-
ron buenas” y ello hace imposi-
ble la vuelta atras . En cualquier
caso esta bien claro que éste es
un tema feo. Nunca sale nada
bien cuando la mentira y el en-
gafo andan metidos por medio
porque jamas han sido buenos
compafieros de camino.

En fin... a estas alturas de la pe-
licula yo ya no estoy segura de
que todos los ciudadanos seamos
iguales ante la ley pero de lo que
no me cabe duda alguna es que
pocas cosas hay mas democrati-
cas que el engafio en las relacio-
nes de pareja, donde nada impor-
ta si eres un rey o un simple ple-
beyo.
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wizy

RENAULT

Motor.

La division de movilidad del Grupo
Renault, Mobilize, acaba de pre-
sentar el que es el sucesor espiri-
tual del Twizy, el cuadriciclo eléc-
trico que se presento en 2010 y
que se adelanto a su tiempo.

El Mobilize Duo y el Bento vienen
a darle continuidad.

(Recuerdas el Renault Twizy? Ha-
ce mas de 10 aflos Renault se atre-
vio a lanzar al mercado un cuadri-
ciclo eléctrico de lo mas atrevido.
Era muy pequeiio (apenas 2,30 me-
tros de largo), no tenia ventanillas,
ni tampoco muchos de los elemen-
tos de confort o seguridad de los
coches tradicionales.

Ahora, en pleno relanzamiento de
los cuadriciclos eléctricos, con Ci-
troén Ami o FIAT Topolino pidien-
do paso, el Grupo Renault vuelve
ala carga. Su division de movilidad
Mobilize nos presenta los sucesores
espirituales, ya de produccion, del
Renault Twizy y de su version Car-
20. Son los nuevos Mobilize Duo
y Bento, una nueva forma de rein-
ventar la movilidad urbana, de nue-
vo en clave de cuadriciclo y en
eléctrico. Seran dos de los protago-
nistas del préximo Salon del Auto-
movil de Paris.

Mobilize Duo, mejorando
a sus rivales de Stellantis

El Mobilize Duo viene a suceder
al Renault Twizy convencional.

Mide 2,43 metros de largo y estara
disponible en dos versiones: la de
cuadriciclo convencional L6e, que
no requiere de carnet de conducir
de tipo B, se puede conducir desde

Llegan los nuevos Mobilize Duo y Bento,
los sucesores espirituales del Renault Twizy

iVuelve el Renault Twizy!

Asi es su sucesor, el Mobilize Duo,
y su version comercial Bento

los 15 afios y que esta limitado a
45 km/h de velocidad méxima; y
por otro lado, la de cuadriciclo pe-
sado L7e, que ya requiere el carnet
By esta limitado a 80 km/h.

Como el Twizy, tiene una dispo-
sicion interior de dos plazas en
tandem, pero a diferencia del pri-
mero el Duo tiene dos puertas de
apertura en ¢élitro con ventanillas.
Las comodidades en el interior son
mucho mayores que su antecesor,
con airbag para el conductor, co-
nectividad Bluetooth y USB-C,
aire acondicionado y asiento cale-
factable... mejorando también lo
que ofrecen sus rivales, Citroén
Ami o Microlino.

Interior del Mobilize Duo

Su mecanica consta de un motor
de 48 voltios, el mismo que usa la
version microhibrida del Renault
Austral. No se conoce la potencia,
pero rondaré los 8 CV en su ver-
sion L6e y los 21 CV en la L7e.

Su pequeiia bateria NMC de 10,3
kWh le permiten alcanzar los 160
km segun el ciclo WLTP, mientras
que sus cargas se realizan en 3 ho-
ras y 50 minutos del 20 al 80 %
con corriente alterna y 3 horas y
25 minutos con corriente continua.

Entre sus caracteristicas principa-
les estan el uso de materiales reci-
clados, hasta un 40 por ciento, a
la par que se indica que el coche
en si es también reciclable en un
95 por ciento. Ademas, no cuenta
con llave como tal: se opera desde
una app especifica para el movil,
“MyDuo”, que puede generar has-
ta 6 llaves digitales.
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Interior del Mobilize Duo.

Mobilize Bento y precios

La segunda version se llama Mo-
bilize Bento y sustituye el asiento
trasero por una caja de carga de
649 litros, pensando para trans-
portar mercancias en la ciudad.
Una “microfurgoneta” un poco
mas larga (2,54 metros) disponi-
ble Gnicamente en version L7e,
con una autonomia eléctrica de
149 kilometros. La produccion
de ambos modelos se producira
en la fabrica del Grupo Renault
en Marruecos, donde también se
produce el Dacia Sandero y el
Dacia Jogger. Sus pedidos se
abrieron el pasado 14 de octubre,
con unos precios en Francia que
arrancan en los 9.990 euros para
el Mobilize Duo L6e, 11.600
euros para el Duo L7e, y 10.900
euros para el Bento. Su llegada
a las carreteras se espera para la
proxima primavera.

[

El Mobilize Bento sustituye el asiento trasero por una caja de carga de 649 litros.
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DAF Trucks organizd una gran exposicion de su gama completa
de productos y servicios destinados a potenciar el éxito de sus clientes

DAF presenta una gama completa
de innovaciones en la IAA de Hanover

Redaccion.

DAF Trucks establece nuevos es-
tandares en eficiencia del combus-
tible, seguridad y comodidad para
el conductor con la presentacion
de una serie completa de innova-
ciones para sus camiones XD, XF,
XG y XG+ de Nueva Generacion
en la IAA Transportation 2024 de
Hanover. Ademas, DAF exhibi6
su liderazgo en materia medioam-
biental con una gama completa de
vehiculos eléctricos para transporte
urbano, regional y de larga distan-
cia, junto con estaciones de carga
y sistemas de almacenamiento de
energia de primera clase.

DAF Trucks disfrut6 de una ubica-
cion privilegiada en el Hall 21 de
la IAA Transportation 2024 de Ha-
nover, y organizd una gran expo-
sicion de su gama completa de pro-
ductos y servicios destinados a po-
tenciar el éxito de sus clientes.

Todos los camiones de esta Nueva
Generacion DAF dependen de una
aerodinamica perfecta, cadenas
cinematicas altamente eficientes
y una gama de sistemas avanzados
de asistencia al conductor, que se
traduce en una impresionante me-
jora de la eficiencia del combusti-
ble de hasta un 10 %.

Ademas, ahora es posible obtener
un ahorro adicional del 3 % gracias
a las mejoras en la cadena cinema-
ticay en la aerodinamica.

DAF organizé una gran exposicion
de su gama completa de productos y servicios.

El poder de la eficiencia

La eficiencia optimizada de la ca-
dena cinematica se logra gracias a
un nuevo diagrama de apertura y
cierre de las valvulas del motor, una
bomba de refrigerante de acciona-
miento doble y un compresor de
aire de 2 cilindros con embrague.

Los sistemas de turbo y EGR tam-
bién se han actualizado. Los nuevos
inyectores de combustible ofrecen
una excelente eficiencia, fiabilidad

y durabilidad. Las innovaciones
del popular programa de eje trase-
ro SR1344 de DAF incluye un
nuevo diseflo de pifion que ofrece
una mayor resistencia y durabili-
dad, y que también permite que
la mayor potencia nominal del
PACCAR MX-13 (390 kW/530
CV) se beneficie de forma optima
de la filosofia de reduccion de re-
voluciones del motor de DAF.
Una nueva estrategia de cambio
de la transmision y las optimiza-

ciones del motor dan como resul-
tado una reduccion del 7 % de las
revoluciones del motor a veloci-
dad de crucero (950 rpm en lugar
de 1030), en funcion de la confi-
guracion.

Gracias a su excelente eficiencia
de combustible y bajas emisiones
de CO2, varios modelos de Nueva
Generacion DAF cumplen con las
normativas Maut Clase 3, lo que
supone un potencial ahorro de mi-
les de euros al afio en impuestos
de circulacion en Alemania.
Para optimizar la eficiencia de los
nuevos modelos, el sistema de ca-
maras DAF Digital Vision, el con-
trol de crucero predictivo y los
neumaticos de baja resistencia se
incluyen de serie en las versiones
4x2 y 6x2, lo que supone un aho-
rro adicional del 6 % en combus-
tible. Para los clientes que no ha-
yan solicitado estas caracteristicas,
el beneficio total en consumo de
combustible y emisiones de CO2
sera de hastaun 9 %. En el dia a
dia, el aumento de la eficiencia
del combustible podria ser incluso
mayor, ya que el paquete aero-
dindmico también se incluye de
serie. Todos los nuevos camiones
de Nueva Generacion DAF inclu-
yen una suscripcion a PACCAR
Connect de 10 afios.
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Gastronomia.
Jesus Sanchez Celada.
www.conmuchagula.com

En Bolivia se come en la calle. Se
ve en cada esquina, en donde siem-
pre encontrards un puesto con car-
teles coloridos que anuncian salte-
fias, sandwiches de chola, anticu-
chos... y muchas otras elaboracio-
nes que son una locura.

Hoy te dejo los platos tipicos de
Bolivia que, después de un tiempo
pateando el pais, pienso que no te
debes perder. Como siempre, cuan-
do se hace una lista se genera una
injusticia y hay decenas de platos
que merecen estar aqui: las humi-
tas, el chicharrén, el charque, el
plato pacefio, el sajta, el pato, el
Fricassé, el caldo de Cardan, etc.

1- Sandwich de Chola

Este popular sandwich es muy co-
mun en La Paz y lo encontraras en
decenas de puestos callejeros o
mercados. Su origen se remonta a
la época de los 50 en el parque de
las Cholas, en la zona sur de La
Paz. Cerca de ese parque, habia un
club de tenis privado al que acudia
la clase alta pacefia. Viendo el ne-
gocio, las cholas (que en Bolivia
se denomina a las mujeres que van
vestidas con esas enormes y abul-
tadas faldas de colores) comenza-
ron a hacer saindwiches para que
los miembros del club los compra-
sen y comiesen dentro. El éxito fue
tal que hoy el club ha desaparecido,
pero el parque sigue en pie con
puestos que se heredan generacion
tras generacion de mujeres que
venden los miticos sandwiches de
Chola. El Sandwich de Chola con-
siste en un pan en cuyo interior se
le afiade unas lonchas de jamon de
cerdo, luego unos escabeches, to-
mate, una salsa de aji y por encima
una corteza de cerdo. El resultado
es altamente sorprendente, muy
sabroso y con un gran contraste de
sabores y texturas. Y como toda la
cocina boliviana: muy contundente.

2- Salteiias
El nombre de esta empanada boli-
viana se remonta a siglos atrés,

cuando el virrey espafiol de Potosi
se casO con una Argentina. Ella,
desplazada muchos kilometros lejos
de su hogar extraiiaba mucho la
gastronomia de su pais, y por ello
decidid ponerse a cocinar uno de
sus platos favoritas: las tipicas em-
panadas argentinas. El resultado fue
mejor de lo esperado y dio lugar
a uno de los platos tipicos de Boli-
via, de los mas habituales en su
street food: las saltefias. ;Imaginas
de donde era la mujer del Virrey?
Pues de la localidad argentina de
Salta. Las saltefias son unas empa-
nadas con una gruesa capa de masa
y en cuyo interior encontraras dife-
rentes rellenos, principalmente car-
ne o pollo. La caracteristica de las
saltefias es que, en su interior, en-
contraras una buena cantidad de
caldo que acompana al relleno, lo
que le da su sabor y su jugosidad.
Lo que debes hacer es ponerla en
vertical, darle un bocado a la parte
de arriba y beber el caldo antes de
comer el resto para que no se te cai-
ga todo. Dicen los bolivianos que
si al comer una saltefia se te derrama
el caldo es que no sabes besar...
Uno de los platos tipicos de Boli-
via que encontraras por todo el pais.

3- Anticucho

Otro de los clasicos del Street Foo-
d boliviano, principalmente en la
zona del Altiplano. Esta elaboracion
es muy comun en la zona de La Paz
y El Alto y se suele comer a partir
de la tarde y hasta bien entrada la
noche. De echo, es un clasico en
las salidas de las discotecas para
que los jovenes repongan energia
tras una larga noche. El Anticucho
que se sirve en La Paz y en El Alto
(en otros lugares hay variaciones)
consta de tres Unicos ingredien-
tes: corazon de ternera, patata y una
salsa de maiz picante. El resultado
es espectacular. Te recomendamos
que pidas que te cocinen mucho la
carne de corazon, que esta cortada
en tiras muy finas. Las patatas, pre-
viamente cocidas, se saltean en la
misma plancha y quedan con una
capa crujiente. Ambas cosas se po-
nen en un platillo y sobre ellas se

¢ Qué sabes de la

comida Boliviana? Aqui
tienes siete platos tipicos
que no te puedes perder

aflade un buen par de cucharadas
de una amarilla, picante y sabrosi-
sima salsa de maiz. Una delicia.

4- Pique a lo Macho

En el tiempo que estuve en Bolivia,
escuché al menos siete versiones
diferentes del origen del Pique a lo
Macho, desde que nacié cuando un
militar hambriento aparecié en una
cantina demandando comida y la
mujer que regentaba el estableci-
miento, al no tener nada troceo lo
que tenia y lo sirvié todo en una
bandeja lo que fue un plato que
aparecid para dar de comer a los
pilotos cerca del acropuerto de Co-
chabamba, que necesitaban algo
rapido, contundente y para compar-
tir antes de sus vuelos.

Sea como fuese, parece que fue en
esta ciudad donde se origind y la
historia mas realista y con mas con-
sistencia es la de del restaurante
“Miraflores”, regentado por dofia
Ana Quifiones, 1a hija de la que pa-
rece la verdadera creadora de este
plato, dona Evangelina Rojas. Nos
cuenta dofla Ana, que su madre

abrid un restaurante en los afios 60
en pleno paseo del prado cocha-
bambino. Alli, una serie de clientes
habituales que se reunian para be-
ber y charlar, la pidieron algo para
picar y fue cuando creo esta receta,
que a dia de hoy se ha extendido
por todo el pais. El Pique Macho
consiste en diferentes cortes de car-
ne de ternera, que se elaboran por
separado y que se sirven en una
bandeja con chorizo frito, patatas
fritas en dado, tomate y pimiento.
Luego hay versiones, en La Paz
hay lugares que le afiaden arroz,
en Cochabamba lo sirven con una
salsa de cerveza... un plato para
compartir que es todo un emblema
de los platos tipicos de Bolivia.

5- Sopa de Fideo

No, la sopa de fideo boliviana no
tiene nada que ver con la espafiola,
es mas: no tiene ni sopa ni fide-
os (son una especia de macarrones),
asi que no os esperéis una sopita
ligera para un dia de lluvia, nada
que ver. La sopa de fideo boliviana
es una receta de batalla, un plato

popular que es un clasico entre los
estudiantes ya que es barato y con-
sistente. Por 5 bolivianos puedes
encontrar este plato que consiste
en una base de los nombrados ma-
carrones con maiz, chuilo, patata
y un filete al estilo silpancho por
encima. Perfecto para reponer
energia y uno de los platos tipicos
de Bolivia que tienes que proba-
r para entender a fondo su gastro-
nomia.

6- Sopa de Mani

Otro clasico entre los clasicos de
la cocina del pais, uno de los gran-
des platos tipicos de Bolivia que
podras encontrar en puestos y mer-
cados de todo el pais: la Sopa de
Mani. Esta elaboracion consistente
y fuerte (no es una sopita ligera,
sino un plato consistente y revita-
lizante) que se come sobre todo a
medio dia, consiste en una sopa
con verduras como zanahoria, el
apio, alberga, nabo y desde luego:
maiz. Se le afiade para acabar el
plato unas patatas fritas en paja y
unos macarrones. Este plato no es
una sopa liquida, sino con algo
mas de consistencia. Se come
mezclando todos los ingredien-
tes consiguiendo que el maiz y el
resto de los alimentos formen un
conjunto, como decimos, de gran
consistencia y mucho sabor.

7- Silpancho

Podemos dejar fuera, con dolor de
corazon, algunos platos tipicos de
Bolivia, pero esta lista no tendria
sentido sin el Silpancho, un plato
que se origind en Cochabamba y
cuya popularidad se ha extendido
por todo el pais. Tal es su impor-
tancia que en lugares como Cocha-
bamba tiene su propio dia. Un
protagonista en toda regla. Silpan-
cho, en vocablo Quetchua, signi-
fica fino. Y en eso consiste este
plato: en un fino filete de carne
picada de ternera que se enharina
y se amasa de forma manual hasta
conseguir un filete grande y circu-
lar que posteriormente se frie. Se
sirve en un plato en el que se afiade
una base de arroz, tomate, cebolla,
pimiento y dos huevos fritos. Casi
nada... Con esta lista de platos ti-
picos de Bolivia puedes hacerte
una idea aproximada de la gastro-
nomia del pais, una cocina que se
vive en la calle, pensada siempre
para compartir y con raciones ge-
nerosas y contundentes. Ahora...
jes tu turno de probar!.
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Luchar y creer en sus suerios es lo tunico que nos va
a regalar prosperidad y satisfaccion a nosotros mismos

Sociedad
subvencionada

@ Luisa Aguado.

Abro los periddicos y me quedo
perpleja. jSomos una sociedad
completamente subvencionada!.
Que orgullo es ese de vivir del
cuento, de vivir del otro o vivir
del Estado. Yo no lo sé, yo jamas
he utilizado esos “servicios”. Lo
mio el arte, me ha costado lo que
me ha costado. Un rifion.

Nadie me ha regalado nada y siem-
pre he mantenido la esperanza.
Reflexiono y me digo: (En que
nos hemos convertido la sociedad
espafola?. El concepto de lucha y
el slogan americano no va mucho
con nuestro pais. Este pais folklori-
co, que se engrandece cuando hay
dinero “somos los mejores...” y se
humilla a si mismo cuando no lo
hay.

En este pais el ciudadano se ha
acostumbrado al peso de la sub-
vencion, la ayuda (no puedo vivir
sin papa estado) y quejarse y re-
clamar constantemente. Algunos
ciudadanos seran sofiadores digo
yo0, pero unos cuantos no tienen
miras, ideales, iniciativas si no
consiste en reclamar a su gobierno
municipal, regional, estatal y de-
mas retahila de poderes que nos
rodean. Y si comentas que acumu-
las dos o tres ayudas, posiblemente
te aplaudan y transmitas a otros la
“¢xitosa idea” de pedir subsidios
por doquier. Estafar al Estado esta
bien visto. No pagar tus impuestos
se apoya. Tener todo gratis se
aplaude.

Pobre Espafia a la cual todos quie-
ren esquilmar. No comprendo por-
que ha desaparecido esa cultura
del esfuerzo que a nuestros ante-
pasados le hacia sentir orgullosos

y aun hasta no hace mucho. Vagos
en este pais siempre ha habido y
picaros, pero el habito del no hacer,
no trae nada bueno a nuestra tierra.
El problema radica en que nadie
esta satisfecho con lo que tiene.
Todos quieren mas. La humanidad
se ha enganchado al sistema con-
sumista y nadie quiere bajarse de
ella pues nos regala ese suefio ex-
trafio que nos hace creer que cuan-
to mas tengamos, mas nos valora-
ran y nuestras inquietudes internas
desaparecerdan a base de rega-
lo+viajet+comida+moda.

No existe una férmula sefiores y
sefioras. Luchar y creer en sus
suefios es lo unico que nos va a
regalar prosperidad y satisfaccion
a nosotros mismos.

La debilidad interior y la falta de
esfuerzo crea seres depresivos y
confusos tendentes a ser personas
enfermizas.

iNo seamos comodos!. La incomo-
didad, la inquietud y el esfuerzo
nos regala alegria interior, autoes-
tima, y libertad personal. Nuestro
verdadero orgullo reside ahi.

Acordémonos del legado que de-
jamos a nuestros nifios. Démosle
un poco de esperanza y cambiemos
nuestra actitud negativa ante el
mundo por una poderosa y libre
llena de fortaleza.

jComienza ahora a cambiar tu
mundo, para cambiar todo lo de-
mas! El esfuerzo siempre traera
bendiciones a nuestras vidas. No
me quiero despedir hablando de
los grandes y los luchadores de
este gran pais que es el nuestro.
Esos también existen.

Autoria: Luisa Aguado
Titulo: Sociedad subvencionada
27 octubre 2024
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En A Coruna, hay un 6% mas de alumnos matriculados
que el pasado curso, con un total de 30.211 estudiantes

Galicia cuenta con

68.823 estudiantes de FP,
el doble que hace qui

-

.
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Un alumno de Formacion Profesional.

Un total de 68.823 estudiantes, el
doble de los que habia hace quince
anos, han llevado a la FP gallega
a marcar un nuevo récord de ma-
triculados, al registrarse un creci-
miento “integral y generalizado”
en todos los centros y en todas las
familias profesionales.

Asi lo ha destacado el conselleiro
de Educacion, Ciencia, Universi-
dades y Formacion Profesional,
Roman Rodriguez, durante su vi-
sita al IES Luis Seoane de Ponte-
vedra, en donde el gobierno galle-
go ha invertido 723.000 euros para
ampliar sus instalaciones. Estos
datos, segun Rodriguez, afianzan
la "revolucion silenciosa" que estan
protagonizando los estudios de FP,
una dindmica que para el titular de
Educacion "no es fruto de la casua-
lidad sino de una oferta "reforzada"
y de la apuesta por la innovacion,
la tecnificacion y la alta cualifica-
cion.

7
RS

La FP basica logra retener
a la mayoria de su alumnado
en el sistema educativo

Ha subrayado que Galicia ofrece
una formacion "a la carta" que se
adapta a las necesidades y a los
intereses de cada persona" y que
se ha disefiado a través de un "dia-
logo permanente" con los centros
educativos y con el tejido socio-
econdmico.

Con respecto al tltimo curso esco-
lar, esta tendencia alcista, con un7
% mas de matricula que el pasado
curso (4.235 estudiantes mas), se
refleja de manera generalizada en
todas las modalidades de FP, en
todas las familias profesionales y
en el conjunto del territorio galle-
go. Lugo lidera este crecimiento
con casi un 8 % de aumento (6.998
matriculados, 517 mas), seguida
de Ourense con casiun 7 % (6.244
matriculados, 400 mas), A Coruia
conun 6 % (30.211 matriculados,

nce anos
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La Lectura del Mes en

Libreria Lopez

1.826 mas) y Pontevedra otro 6 %
de crecimiento (25.370 matriculas,
1.510 mas).

De las 24 familias profesionales
que se pueden estudiar en Galicia,
la matricula ha crecido un 22 %,
siendo las subidas mas destacadas
las que se han dado en instalacion
y mantenimiento (19 %), edifica-
cion y obra civil (18 %), comercio
y marketing (10 %) o sanidad (10
%). Roman Rodriguez ha hecho
hincapié en la "excelente" respuesta
ante las nuevas propuestas forma-
tivas de la Xunta de Galicia, que
apuestan por una mayor cualifica-
cion profesional. A este respecto,
el incremento de matricula en los
titulos de alta especializacion ha
sido de casi en un 60 % (con 347
matriculados, 129 mas que el pasa-
do curso), el mismo aumento que
se ha registrado en master de FP,
que han alcanzado los 1.006 matri-
culados.

Estos datos, ha sentenciado Ro-
driguez, "reflejan que vamos por
el buen camino con nuestra apuesta
por propuestas exclusivas de Gali-
cia para atender demandas especifi-
cas del sistema productivo".

talarse en torno a los dos y su
abrazo, envolviendolos hasta el
final de los tiempos. Como si es-
tuvieran solos en la ultima noche
del mundo.

Abril de 1937. Mientras en Es-
pafia transcurre la guerra civil,
el marino mercante Miguel Jor-
dan Kyriazis es enviado por el
bando sublevado para atacar de
modo clandestino el trafico naval
que desde la Union Soviética
transporta ayuda militar para la
Reptiblica. En la base de opera-
ciones, una pequeiia isla del mar
Egeo, la vida del corsario espaiiol
se cruzara en turbio tridngulo
con la de los propietarios, el ba-
ron Katelios y su esposa: una se-
ductora mujer madura que busca,
con fria desesperacion, el modo
de escapar a su destino.

La Isla De La Mujer Dormida

Arturo Pérez-Reverte

-¢ Tienes frio?, pregunto él.
-No, no Tengo miedo.

-¢A qué?

-A cuando te hayas ido

v esto se borre de mi memoria.
Presiono contra él su cuerpo go-
teante; y Jordan, mojada la ropa,
la acogio entre los brazos estre-
chandola muy fuerte.

-Maldito seas, capitan

Mihalis, susurro ella de pronto.
Tardo él un momento en com-
prender.

-Si, dijo al fin.

Alzo el rostro para contemplar
la boveda de estrellas, que pare-
cia haber descendido para ins-

La Libreria
toda la Vida

SERVICIO A DOMICILIO
TSacn  wuchsicies pa ¢ oo |
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Todos los cortes de pelo, colores y peinados que llevaras

Tendencias para nuestro
cabello este otono-invierno

Moda.

Con la llegada de la nueva esta-
cion queremos renovarnos y ver-
nos mas favorecidas. Un buen cor-
te de pelo puede resaltar tus mejo-
res rasgos y aportar un aire reju-
venecedor a tu rostro.

Las tendencias para esta temporada
abarcan una gran variedad de esti-
los para adaptarse a los gustos de
cada mujer. Las melenas bob tan
favorecedoras, los flequillos a la
altura de las pestaias, los shag con
capas en su version larga como
mas corta y los bixie (a medio ca-
mino entre el pixie y el bob) seran
los mas pedidos en las peluquerias.
En cuanto a colores se llevaran
los rubios dorados, los castafios
luminosos y los cobrizos.

Si atin no sabes qué estas buscando,
inspirate en estas ideas y elige tu
favorita antes de ir a la peluqueria.

Power Bob

Se trata de un corte de pelo con
estilo retro que tiene como carac-
teristica la simetria. El flequillo
recto ha de llegar mas o menos a
la altura de las cejas, y el grueso
de la melena, sin capas, por la man-
dibula. Sus lineas rectas le conce-
den un aspecto sélido y elegante,
el flequillo recto enmarca el rostro
y realza de un modo considerable
los pémulos.

Suelen llevarse en melenas largas
y con movimiento, rectas o con
capas ligeras y desfiladas.

Corte mariposa

Es un corte muy favorecedor y
apropiado para quienes busquen
un cambio de estilo sin renunciar
al largo de su melena, permitiendo
sanearla sin que apenas se note la
diferencia en el largo.

Se hace a capas ligeras a diferentes
alturas que aportan volumen y con
un flequillo mariposa o cortina lar-
go, con longitud por el pémulo.
Resulta facil peinarlo, aunque para
conseguir este efecto mariposa de-
ben usarse rulos o un cepillo seca-
dor redondo.

Flequillos largos

Long bob

Los flequillos rectos y largos por
debajo de las cejas y casi rozando
con las pestafias son una de las
principales tendencias este otofio.

Las tendencias para esta temporada
abarcan una gran variedad de

estilos para adaptarse a los
gustos de cada mujer.

El long bob es un corte muy ver-
satil que se adapta bien a todos los
tipos de caras. Para rostros redon-
dos, alarga visualmente el rostro,

dandole una apariencia mas equili-
brada, para rostros cuadrados, sua-
viza las lineas angulares de la man-
dibula y para rostros ovalados, re-
alza la simetria natural de la cara y
destaca los rasgos.

También queda perfecto con todo
tipo de cabellos, tanto ondulados
como lisos. Puede ir acompafiado
de mechas o reflejos para aportar
movimiento y relieve.

Bixie

De la unién entre el bob y el pixie
nace el bixie, un peinado a medio
camino entre ambos cortes. Se hace
con un degradado, mas corto por la
zona de la nuca y largo por los la-
terales que ademas puedes acom-
paiiarse de un flequillo denso.

Se adapta a diferentes estilos y que-
da ideal en todo tipo de cabello,
tanto liso como ondulado. ademas
resulta mucho muy facil de pei-
nar, ya que la gracia es que quede
ligeramente despeinado.

Shaggy

Este corte ha pasado a convertirse
en un imprescindible en la lista
de tendencias de pelo, en cualquier
época del afio. Es el corte de pelo
perfecto para definir y marcar los
rasgos de la cara y una opcion es-
tupenda para pelo fino porque apor-
ta muchisimo volumen al cabello.
Consiste en crear capas escaladas
muy definidas dejando a la misma
altura la patilla y el largo de la nuca,
aportando gran movimiento a la
melena.

Ademas, posee un potente efecto
antiedad porque es un look muy ju-
venil y mega favorecedor que enfa-
tiza mucho los rasgos faciales.

Los colores de la temporada

En cuanto a los colores del otofio,
los tonos propios de la estacion se
convierten en tendencia también

para teiiir el pelo. Es el momento
de pensar en las coloraciones co-
brizas, canelas y los rubios dora-
dos.

Los tonos demasiado oscuros estan
pasando de moda y ahora la ten-
dencia es ir hacia tonos mas cali-
dos y luminosos que aportan brillo
y vida al cabello sin comprometer
la naturalidad. Los rubios dorados
aportan luminosidad al cabello
y favorecen a todo tipo de rostros,
aportando un toque rejuvenecedor.
Los tonos cobre son una excelente
opcioén para quienes desean agre-
gar calidez y luminosidad a su ca-
bello de manera elegante y sofis-
ticada.

Por ultimo, unas mechas sutiles
en tonos canela o caramelo aportan
profundidad y contraste a las me-
lenas castaias. Esta coloracion es
bastante facil de mantener, ya que
se funde con el color base y resulta
muy natural.
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Aislamientos, suelos radiantes... reformas que
pueden ser asequibles para revalorizar la vivienda,
reducir el gasto energético y mejorar la calidad de vida

Reformas que
debes realizar para
revalorizar tu casa

Redaccion.

Reformar puede suponer revalorizar
una vivienda hasta un 20%; es de-
cir, una rentabilidad superior a la
que pueden lograrse con productos
como los depdsitos bancarios o la
mayoria de los planes de pensiones
y fondos de inversion, segun resal-
tan desde Andimac, la patronal de
la reforma. También agregan que
las obras de mejora pueden llegar
a incrementar un 25% la rentabili-
dad de los alquileres.

Por ello, te recomiendan este deca-
logo de consejos:

Aislamiento
térmico y acustico

En funcion del entorno de la vivien-
da, pueden conseguirse mejoras
considerables a realizar tanto por
el interior como por el exterior.

Algunas posibilidades para aislar
una vivienda desde el punto de vista
acustico pasarian por dotar al espa-
cio de textiles o superficies absor-

bentes del sonido, por ejemplo,
también en muros y forjados.

Ventanas

Las que mejor funcionan térmica
y acusticamente son las de madera
o las de PVC con rotura de puente
térmico, puesto que (al contrario
de las de aluminio) evitan que se
transmita el calor o el frio entre el
interior y el exterior de la vivienda.

Pavimentos
y revestimientos

Las caracteristicas de los acabados
deben tenerse en cuenta segun los
aspectos para los que van destina-
dos. No es lo mismo un suelo para
una cocina, que debe ser antidesli-
zante e impermeable, que una pared
para una sala de estar. El pavimento
no tiene que ser deslizante en seco
ni mojado. Los suelos de zonas hu-
medas, como cocinas o bafos, de-
ben ser impermeables hasta una al-
tura de al menos dos metros para
evitar deterioros, humedades y otros
problemas.

Iluminacion

En este aspecto resulta conve-
niente sustituir las bombillas tra-
dicionales por las de tipo LED.

Caldera eficiente

Las calderas de baja temperatura
o de condensacion ahorran com-
bustible respecto a las convencio-
nales.

También son recomendables las
calderas con modulacion automa-

tica de la llama que adaptan el
aporte de calor a las necesidades
de cada usuario.

Suelo radiante

Sistemas de
recuperacion de energia

Se puede aprovechar el aire que
expulsamos para climatizar el in-
terior de la vivienda, ya que este
ya estd a una temperatura mas
elevada que el del exterior, por lo
que se necesitara menos energia
para calentarlo.

Cambiar la baiiera por ducha

La entrada y salida de la ducha
puede resultar una operacion de
dificultad y riesgo. Una de las
principales medidas que podemos
adoptar para mejorar la accesibi-
lidad es sustituir la bafiera por una
ducha. Si fuera posible, la ducha
debe quedar enrasada con el suelo
del resto del bafio, con una pen-
diente hacia el desagiie no mayor
al 2%.

Sistemas
domedticos o tecnologicos

Con estos sistemas es posible con-
seguir ahorros considerables, dado
que favorecen su apagado cuando
no se necesiten. Los sistemas de
regulacion permiten reducir los
consumos mensuales.

La instalacion de suelo radiante
en zonas climaticas muy frias me-
jora el confort, ya que se consigue
una mayor temperatura en el suelo
que en el techo, y consigue un
ahorro energético, puesto que la
temperatura necesaria para calen-
tar los espacios es menor que en
la de los radiadores.

Sustitucion de las
instalaciones de baiios y cocina

En estos casos, al sustituir la ins-
talacion de fontaneria, sancamien-
to y climatizacion se incurre en
un coste que no resulta excesivo
en relacion a los riesgos, malos
olores o fallos que se sortean.

COMODIDAD
ENTU HOGAR

CUEMT

RUNA
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La causa mas comun que ocasiona el fracaso de un implante
es la periimplantitis y puede producirse por una inadecuada
higiene oral o por una excesiva fuerza masticatoria sobre los implantes

Qué cuidados necesita
nuestro implante dental...

La causa mds comun que
ocasiona el fracaso de un
implante es la periimplantitis

Redaccion.

de los implantes conlleva un pro-
ceso denominado periimplantitis
en el que se produce una pérdida
del hueso que sustenta el implante
con la consiguiente pérdida del
mismo a corto plazo. De ello se
deriva que las medidas higiénicas  Implantologia) deben introducirse
a tomar para el mantenimiento de  las siguientes técnicas de cepilla-
las protesis, ya sean fijas o remo-  do:

vibles, o de los tejidos blandos

te). En ese sentido cabe resefiar
que, en algunos casos, el mismo
dia de la cirugia se puede poner
una protesis provisional.

A partir de la fase protésica (se-
gunda parte del tratamiento de

Los tratamientos con protesis so-
bre implantes han aumentado ex-
ponencialmente en los ltimos
afios por las mejoras que aportan
a la calidad de vida del paciente.
Sin embargo, a pesar de las ven-
tajas de estos tratamientos, tam-
bién hay casos en los que el im-
plante puede fracasar, es decir, periimplantarios sean fundamen-
que el implante pierda su uniéon  tales para predecir un buen resul-
al hueso y se suelte. tado.

Cepillado convencional

Como minimo cada 12 horas debe
realizarse un cepillado de la boca
con especial dedicacion a la zona
de la protesis en su unioén con la
encia.

La causa mas comuin que
ocasiona el fracaso de un
implante es la periimplantitis

y puede producirse por una
inadecuada higiene oral o

Ppor una excesiva fuerza
masticatoria sobre los implantes

Tras la cirugia para la colocacion
de los implantes (primera fase de
un tratamiento de implantologia),
se recuerda que es importante rea-
lizar enjuagues con clorhexidina
para eliminar posibles bacterias
dado que no se puede realizar ce-
pillado correcto de la zona.

Higiene con
cepillo interproximal

En el caso de protesis fija (que
no se puede retirar) se recomienda
el uso de cepillos interproximales
y sedas en los espacios entre im-
plante/implante y diente/implante
(elegir tamafio mas grande o mas
pequeiio en funcion del espacio
existente y la recomendacion de
su dentista).

Segtin destaca el vocal cientifico
del Colegio de Odontologos y Es-
tomatdlogos de Valencia, alrede-
dor del diente y por falte de hi-
giene, puede producirse una pe-
riodontitis que puede llevar a la
pérdida del diente. De igual ma-
nera, la mala higiene alrededor

Tras la retirada de los puntos a
los 7-15 dias se pueden reanudar
las medidas de higiene habituales
(cepillado convencional) durante
los tres o cuatro meses que dura
la fase de oseointegracion (union
estable entre el hueso y el implan-
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Son indiscutibles los efectos

adversos que el consumo de tabaco tiene
en nuestra salud y en particular sobre nuestra boca

El tabaco, el gran
enemigo de tu boca

Redaccioén.

Segun un estudio del NYU Lan-
gone Medical Center publicado en
el International Society for Micro-
bial Ecology (ISME) Journal, el
tabaco puede alterar el equilibrio
del microbioma de la boca, que
esta formado por 600 bacterias
aproximadamente. Esto puede pro-
vocar la aparicion de diversas pa-
tologias que conviene prevenir
como la gingivitis, periodontitis,
periodontitis necrotizante, fracaso
de los implantes dentales y enfer-
medades de la mucosa. De hecho,
los pacientes fumadores presentan
un riesgo mas alto de perder sus
piezas dentales.

El citado estudio de la NYU
Langone Medical Center

va mds alld e indica que los
fumadores, tienen un 10% mas
de especies de “streptococcus”
que los no fumadores

Es decir, que cuentan con un tipo
de bacteria implicada en el desa-
rrollo de la caries. Ello sin olvidar
que el 75% de los casos de cancer
oral se asocian al consumo de ta-
baco.

Los dentistas son los mas cualifi-
cados para ver y reconocer tem-
pranamente una lesion o un cancer
oral en nuestra boca.

Ademas, pueden detectar los efec-
tos perjudiciales que el tabaco hace
en nuestra boca y ayudarnos a com-
batirlos. Cabe recordar que en el
caso de este tipo de enfermedades
su deteccion tardia provoca el 25%
de muertes en personas diagnosti-
cadas.

No hay que olvidar, que el riesgo
de desarrollar cancer oral es de 2
a 13 veces mayor en los fumadores
que en los no fumadores. Si se
combina el consumo elevado de
alcohol y tabaco, el riesgo se mul-
tiplica por 20, tal y como recuerda
el Consejo General de Dentistas.
Se ha demostrado que la union de
estos dos factores causa la inmensa
mayoria de los canceres orales: el
alcohol abre excesivamente las mu-
cosas de la boca, permitiendo que
las sustancias cancerigenas del ta-
baco penetren en mayor medida
en su organismo.

Todo esto se podria prevenir
con al menos una visita anual
al dentista y por supuesto dejando
de fumar

Asi se demuestra también en el

mismo estudio, ya que concluye

que cuando se deja el tabaco, el

microbioma de la boca se restaura

con el tiempo y el nimero de pa-

tologias también descienden.
TTT—
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Cartagena 1 - Deportivo 5

El Deportivo recupera efectividad. El lunes 11 espera al Eibar en Abanca-Riazor

Oscar Gilsanz: “El Deportivo ahora
necesita tranquilidad, normalidad y trabajo”

Redaccion.

Victoria importantisima del De-
portivo en Cartagena por un gol
a cinco. Yeremay en dos ocasiones,
Ximo Navarro, Barbero y Herrera
fueron los goleadores de un Dépor
que fue claramente de mds a me-
nos.

El equipo corufiés sali6 muy bien
al terreno de juego. Rapidamente
domino el terreno de juego y so-
meti6 al Cartagena. A diferencia
de otros encuentros los blanquia-
zules no perdonaron en la primera
que tuvieron. Mella realizé una
gran accion por banda derecha y
ponia un centro desde la linea de
fondo que Yeremay definia con
un buen disparo cruzado.

El partido estaba comodo para un
Dépor que buscaba el segundo. La
tuvo Barbero en un mano a mano
tras una gran asistencia de Escude-
ro. El delantero hacia un movi-
miento y trataba de definir con la
puntera de la bota, pero el guarda-
meta salvaba a su equipo.

El delantero volvid con otra clara
ocasion al filo de media hora. Bar-
bero remataba de manera defectuo-
sa en una posicion clara para mar-
car. No perdonaria Ximo Navarro
en una asistencia de Escudero que
el lateral remataba con un potente
cabezazo.

En el tramo final de primera mitad
se relajo algo el Dépor. El Cartage-
na busco el gol y la mas clara llegd
al borde del descanso con un re-
mate al larguero.

Segunda mitad

Gilsanz movi6 el banquillo en el
descanso por los problemas fisicos
de Ximo y Escudero. Jaime y Obra-
dor entraban en el terreno de juego.
Pronto llegaria el tercero de un Dé-
por que se aprovechaba de la en-
deblez de su rival.

Barbero iba a anotar a porteria va-
cia otra buena accion colectiva. El
encuentro estaba completamente
resuelto y el Dépor buscaba mas.
Mella tuvo la mas clara en un mano
a mano que el canterano no era
capaz de definir.

Los corufieses lo vieron tan claro
que se relajaron. Y eso en el futbol
suele ser sinonimo de problemas.

El Cartagena tir6 de orgullo y em-
pez6 a generar peligro. Una buena
accion por la izquierda acababa
con un disparo al palo y un autogol
de Barcia. Fueron los peores mo-
mentos de un Dépor que sufrio los
ataques de su rival. Helton saco
un gran balon que iba a la escuadra
y los blanquiazules recuperaron
efectividad en los tltimos minutos.

Herrera primero y Yeremay des-
pués iban a firmar el uno a cinco
definitivo que permite al equipo
reencontrarse con la victoria un
mes después del triunfo en Albace-
te.

Gilsanz firmé con buena nota su
primer examen con el Deportivo y
presenta su candidatura para seguir
al frente del equipo deportivista.

Valoracion
do partido

No seu debut como técnico do
primeiro equipo, Oscar Gilsanz
o adestrador interino recalcou
que o mérito do triunfo estivo
na «fortaleza do grupo». Ade-
mais, recalcou que el esta moi
contento co seu papel e segue
a disposicion da entidade: «Es-
tou encantado aqui (no primei-
ro equipo), no Fabril e no que
o club me pida».

«E unha vitoria importante, so-
bre todo polos xogadores. Este
¢ un grupo moi forte, cunha
mentalidade a nivel colectivo
con moita fortaleza e viuse des-
de o principio que o equipo ten
a capacidade de dominar os
partidos. Levo aqui tres dias
e, sobre todo, quero pofier en
valor aos xogadores, a ese gru-
po que esta feliz pola vitoria,
e ao final tiveron unha actitude
moi boa durante toda a semana.
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HERCULES Todos los participantes fueron invitados
por la Cafeteria del Club, donde habia un premio

de un reloj de la Joyeria Calvo valorado en 10.000 euros

Torneo “Cafeteria
Restaurante,
Hércules Club de Golf”

Los pasados dias 11 y 12 de octu-
bre se celebr6 el Torneo denomina-
do “Cafeteria Restaurante Hércules
Club de Golf”, el viernes con un
tiempo horrible, los jugadores solo
pudieron acabar una partida por
las inclemencias de tiempo.

Ya el sabado 12, con una mejoria
de la situacion atmosférica y con
una gran participacion de jugado-
res, todos fueron muy cuidados
por la Cafeteria del Club, invitan-
doles a un desayuno donde habia
como premio un reloj valorado en
10.000 euros de la Joyeria Calvo.

Los ganadores fueron obsequiados
con premios de “Ceramica de Sar-
gadelos” que fueron entregados
por Roberto Parga y Bibiana Llam-
bi.

Resultados:

Categoria Scratch:
1° Yago Lopez Alvarez

Primera Categoria
Hdandicap:

1° Gustavo Estorino Bobio.
2° Rubén Lopez Oroza.

Segunda Categoria:

1° Jesus Seoane Pereiro
2° Fernando Avecilla Porto

Tercera Categoria:

1° Tania Jodar Lage
2° Alberto de Pablos Veiga
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Por Federdpticos Luisa Souto.

Federopticos es el grupo de opticas
especialista en salud visual y audi-
tiva, y dispone de una amplia re-
presentacion en Galicia con 18 op-
ticas. Su incorporacion mds recien-
te en la region es Federopticos y
Audiocentro Luisa Souto, que abrio
sus puertas a mediados de aiio en
la localidad corufiesa de O Burgo
(Culleredo).

El valor diferencial de Federopticos
Luisa Souto es la profesionalidad
de sus optometristas y audioprote-
sistas, enfocados en el cuidado de
la visién y la audicion de sus clien-
tes y, por encima de todo, en la
calidad en el servicio.

En el equipo de este nuevo centro
Federopticos destacan Luisa Souto,
la emprendedora que da nombre al
establecimiento y se ocupa del area
de audiologia, y las optometristas
Nuria Varela e Isabel Velo, que
cuentan con una amplia trayectoria
en Optica, optometria infantil y te-
rapia visual.

Diagnostico de la Presbicia:
Estudio de Vision Progresiva

La presbicia es un error refractivo
que aparece a partir de los 40 afios,
y consiste en la dificultad para en-
focar en la vision cercana, como
consecuencia del paso del tiempo.
Existen algunos sintomas que evi-

Federdpticos y Audiocentro Luisa Souto, abrio sus puertas a mediados de este ano

Federopticos
Luisa Souto, especialistas
en salud visual y auditiva

dencian el inicio de la vista cansa-
da: estirar el brazo para poder en-
focar objetos cercanos como un
movil o la carta de un restaurante,
o bien necesitar mas luz para rea-
lizar actividades cotidianas como
leer o utilizar pequenas herramien-
tas.

Cuando una persona comienza a
manifestar estos sintomas, en Fe-
derdpticos Luisa Souto realizan un
Estudio de Vision Progresiva. Se
trata de un analisis pormenorizado
del estado de su salud visual del
paciente, para asi recomendar las
lentes progresivas mas adecuadas
a sus necesidades visuales y estilo
de vida.

La mejor solucion para usuarios
con presbicia o vista cansada son
las lentes progresivas, ya que per-
miten una buena vision a todas las
distancias al combinar en una sola
lente los diferentes campos visua-
les, y proporcionan una transicion
suave entre la vision cercana y le-
jana.

La experiencia y profesionalidad
de Federopticos Luisa Souto los
convierte en una optica especialista
en progresivos. Con cada nuevo
paciente, en Federopticos se sigue
un riguroso proceso de diagndstico
visual especializado, adaptacion
de lentes progresivas y lentillas
multifocales especificas, asi como
un seguimiento totalmente perso-
nalizado de cada paciente para ase-
gurar su plena satisfaccion.

Promocion especial
en gafas progresivas

Durante los meses de noviembre y
diciembre de este afo, en Federop-
ticos Luisa Souto llevan a cabo la
promocioén especial Pro Varilux,
dirigida a los présbitas. Por la com-
pra de unas gafas progresivas con
lentes Varilux, el usuario se lleva
un segundo par de progresivos de
regalo. Estas gafas con lentes pro-
gresivas de alta gama se acompaian
de monturas de las marcas exclusi-
vas de Federopticos: Lois, Roberto
Torretta, Lodi, Coronel Tapiocca,
Jorge Véazquez y Lester y otras mar-
cas de referencia.

Luisa Souto (centro) con las optometristas Isabel Velo y Nuria Varela.

Instalaciones que Federopticos y Audiocentro Luisa Souto, tiene en la localidad coruiiesa de O Burgo (Culleredo).
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Informacion Juridica y Laboral

por Eduardo Lorenzo M.

Informacién |
Juridica y
Laboral

A, Seccioén dedicada

a dar informacion juridica bajo
la direcciéon del abogado
Eduardo Lorenzo, especializado
en tema civil, penal, divorcios,
accidentes de trafico y laboral.

Pueden enviarnos las
preguntas o consultas que
deseen formularle, al correo:
info@verdemarediciones.com

Dentro de los limites del espacio del que disponemos, todos los meses ira
contestando sus dudas intentando de esta manera aconsejarles
para buscar la mejor solucién a los problemas que le vayan planteando.
Su consulta juridica y laboral sera gratuita, personalizada y confidencial

Consulta 1:

Buenos dias. Desearia hablar con
un abogado experto en cuestiones
laborales. Mi problema es que ne-
cesito hacer la entrega de las llaves
del trabajo pero ocurre que todavia
me debe una parte de la nomina y
no me han ingresado el finiquito
me gustaria poder retener las llaves
como un fin de presion para que
asi me paguen las cantidades pen-
dientes. Me da igual asumir algun
riesgo pero no quiero que la em-
presa se salga con la suya. Me gus-
taria también hacer un documento
cuando entregué las llaves para
que me lo firme la empresa. Calcu-
lo que me deben aproximadamente
700 euros de nomina y un finiquito
cercano a 1.000 euros de vacacio-
nes sin pagar.

Un saludo.

Estimado cliente

Estimado cliente, mas alla de que
usted retenga las llaves, es impor-
tante, sobre todo, que presente la

reclamacion salarial del finiquito
correspondiente. Para ello, puede
presentar una reclamacion ante el
Servicio de Mediacion, Arbitraje
y Conciliacion de su provincia.
El tramite para presentar una re-
clamacion en este organismo por
falta de pago del finiquito es muy
sencillo y no requiere abogado;
ademas, es totalmente gratuito. Es
fundamental reclamarlo por esta
via, independientemente de que
usted retenga las llaves.

No hay que olvidar que nosotros
tenemos que acudir siempre pre-
ferentemente a los caminos y vias
legales necesarios para resolver
una situacion. Los atajos deben ser
algo excepcional. Al final, las can-
tidades que usted nos refiere son
mucho mas elevadas que lo que lo
supone a la empresa cambiarnos
la cerradura. Por lo tanto su me-
canismo de presion pueda resultar
infructuoso o insuficiente. Lo im-
portante es acudir a la reclamacion
por el cauce necesario con indepen-
dencia de que usted decida medi-
das alternativas de presion que en-

tren dentro de lo legal. Que esto
no nos haga perder la perspectiva
de que lo principal es plantear la
oportuna reclamacion.

Atentamente.

Consulta 2:

Muchas gracias por su atencion an-
tes de nada. Me enviaron un docu-
mento por parte de la Agencia Tri-
butaria en el cual se me da un plazo
para aportar unos documentos. Me
piden que envie todos los datos,
facturas y demas libros contables.
Mi consulta es solo saber como
funcionan los tiempos cuando va
a haber una sancion si la hubiera,
me gustaria retrasar el proceso lo
maximo posible y por lo tanto saber
si debo contestar la notificacion o
es mejor dejarlo pasar y de manera
el tema se resolvera mas lento.
Gracias.

Estimado cliente

Segtin lo que nos indica, ha recibi-

do una resolucion de la Agencia
Tributaria solicitandole unos docu-
mentos especificos.

Tenemos la obligacion legal de
responder a este requerimiento
dentro del plazo establecido y lue-
g0, por lo general, después de unos
meses, recibiremos una propuesta
de regularizacion o comprobacion
paralela. Si deseamos prolongar
el proceso, podremos presentar
alegaciones respecto a dicha pro-
puesta y posteriormente se abriran
las vias para interponer recursos
con el fin de alargar al maximo el
procedimiento. Por el momento,
le recomendamos que presente la
documentacion solicitada en el ul-
timo dia del plazo, y posteriormen-
te consideraremos otras opciones
de alegaciones y/o recursos una
vez que reciba la proxima resolu-
cion.

Atentamente.

=i
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. Buena alimentacion, la base de tu salud _

Seccion dedicada al cuidado de nuestra alimentacion de la mano de
Aida Lodeiro, dietista especialista en patologia digestiva de Al Nutricion.

Otro 6rgano llamado, “Microbiota”

Por Aida Lodeiro.

Hace relativamente poco, que so-
mos conocedores de que convivi-
mos en una relacion de simbiosis
con mas de 1.000 especies de mi-
croorganismos repartidos por todo
nuestro cuerpo (boca, nariz, geni-
tales, piel, aparato digestivo...).

También sabemos que cuando este
ecosistema microbiano esta en des-
equilibrio, ello nos provoca enfer-
medad. Segun los tltimos estudios,
la microbiota en desequilibrio (dis-
biosis) estaria relacionada con en-
fermedades autoinmunes, obesi-
dad, patologias digestivas, enfer-
medades mentales, numerosos can-

Oxigenacion

Tu belleza capilar
con Entre Cosméticos

del cuero cabelludo

Por Entre Cosméticos.

Empecemos por explicar que
es la oxigenacion del cuero ca-
belludo.

Bésicamente, se trata de asegu-
rar que el cuero cabelludo reci-
ba suficiente oxigeno para pro-
mover el crecimiento capilar y
prevenir daios. Cuando el cue-
ro cabelludo esta bien oxigena-
do, los foliculos capilares pue-
den funcionar en su maxima
capacidad, lo que resulta en un
cabello mas fuerte y resistente.
A partir de los 30 afios, los ni-
veles de oxigeno dentro de
nuestras células disminuyen un
30%. Y a partir de los 40 dis-
minuyen hasta un 50%.

A parte del envejecimiento na-
tural, diversos factores pueden
afectar la oxigenacion del cuero

cabelludo, y jdel resto de nues-
tra piel!:

El estrés, la contaminacion, los
rayos UV, los radicales libres
y la falta de cuidados adecua-
dos.

El secreto para un cabello salu-
dable y libre de estrés es fomen-
tar la respiracion celular optima.
Y (como se consigue?

En nuestro caso, en Entre Cos-
méticos, lo conseguimos con
la aplicacion de un oxigenador
Marino de “Jaldin Salud Ca-
pilar”. A base de ingredientes
naturales como: Aceite de al-
mendra, Avena, Aloe Vera, Al-
ga Roja, Fruta de la Pasion y
Limon.

Visitanos y compruébalo ti
mismo. Cuidar nuestro cuero
cabelludo y cabello también es
salud.

ceres y un largo etc. Ya lo decia
Hipocrates, toda enfermedad em-
pieza en el intestino, y todo parece
indicar que estaba en lo cierto.

Hoy sabemos que los microorga-
nismos que habitan concretamente
en nuestro aparato digestivo, sobre
todo en el intestino grueso, man-
tienen una comunicacion bidirec-
cional con nuestro sistema nervio-
so, endocrino e inmune.

Ademas por si esto fuera poco, se
encarga de funciones como: cuidar
nuestra mucosa intestinal, metabo-
lizar algunas vitaminas y aminoa-
cidos por nosotros, protegernos de
microorganismos patdogenos y ac-
tivar nuestro sistema inmune.

Ahora te preguntaras que puedes
hacer para tener contentos y fuertes
a estos bichitos y que asi te cuiden,
pues la ciencia dice que a los bi-
chitos buenos les gusta comer ver-
duras, frutas y cereales integrales
y cuanto mas variada sea tu dicta
de frutas y verduras mucho, mucho
mejor.

En el caso de que tengas ese des-
equilibrio del que hablamos, debes
saber, que hay probidticos que son
microorganismos vivos que sumi-
nistrados en la cantidad y la cepa
adecuada pueden ayudarte, siem-
pre, claro esta, dependiendo de tus
necesidades.
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© 640.90.36.79

0 www.alnutricion.es
c/Linares Rivas 12 Entreplanta - 15160 - Sada - A Corufa

Aida Lodeiro
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2 @alnutricion
info@alnutricion.es
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“Madrid lidera la demanda de obra nueva, con el 22% de
los compradores buscando unicamente este tipo de propiedades”

Crece el porcentaje de espanoles
que se plantea comprar obra nueva:
pasa del 61% en 2021 al 65% en 2024

Compradores por tipo de vivienda adquirida
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Redaccion. 2023. Maria Matos, directora de A pesar de estos desafios, la com-

El interés por la compra de vivien-
da de obra nueva ha crecido en Es-
paia en los ultimos afos. En 2024,
el 65% de los compradores consi-
deraron adquirir una vivienda nue-
va, un aumento respecto al 61%
del 2021, segun el informe «La vi-
vienda de obra nueva en 2024»
elaborado por Fotocasa Research.

Aunque solo un 31% de esos com-
pradores finalmente optd por una
vivienda de nueva construccion,
el interés en este tipo de propieda-
des sigue en aumento.

El informe también revela que el
20% de los compradores busca ex-
clusivamente viviendas de obra
nueva, lo que representa un incre-
mento de cuatro puntos porcentua-
les desde 2022. Ademas, un 45%
de los compradores considera tanto
opciones de obra nueva como de
segunda mano, una proporcion que
también ha aumentado respecto a
afios anteriores. Por otro lado, un
35% de los compradores no con-
templa la adquisicion de viviendas
nuevas, un punto menos que en

Estudios y portavoz de Fotocasa,
sefiala que «aumenta el interés por
comprar vivienda a estrenar.

Algo logico al tener en cuenta que
la obra nueva cumple con todos
los requisitos de confort, con zonas
verdes y comunes o sostenibilidad,
que en estos momentos es lo mas
buscados por los compradores.

Aunque el precio sigue siendo el
principal motivo que lleva a estos
demandantes a desechar la idea de
adquirir una vivienda nueva, el
porcentaje de quienes se decantan
por esta tipologia va en aumento.

En estos momentos, la industria
atraviesa una etapa complicada pa-
ra poder ajustar el precio de la obra
nueva, ya que la escasez y precio
del suelo, la excesiva burocracia,
el aumento del coste de los mate-
riales o la falta de mano de obra
en este sector hacen que producir
vivienda nueva sea dificil. El mer-
cado necesitaria construir una vi-
vienda por cada cuatro habitantes,
sin embargo, tan solo se llegan a
las 100.000 unidades anuales.»

pra efectiva de obra nueva se man-
tiene relativamente estable.

En 2024, el 31% de los comprado-
res adquiri6 una vivienda de este
tipo, lo que supone una ligera me-
jora respecto al 27% de 2022. No
obstante, estos porcentajes alin es-
tan por debajo del 37% registrado
en 2019, antes de la pandemia de
COVID-19.

En cuanto a las regiones, Madrid
lidera la demanda de forma exclu-
siva de obra nueva, con el 22% de
los compradores buscando unica-
mente este tipo de propiedades. La
Comunidad Valenciana también
tiene una alta consideracion de la
obra nueva, con un 18% de com-
pradores optando por ella exclusi-
vamente y un 52% que la combina
con opciones de segunda mano.

Por 1ltimo, el perfil demografico
mas interesado en la compra de
vivienda nueva son personas entre
35 y 44 afios, con un 73% mostran-
do interés, que representa un au-
mento de cinco puntos porcentua-
les respecto al afio anterior.

En los ultimos 12 meses, el precio de la vivienda
ha subido en Espana mas de un 10%; sin embargo,
ha caido en una autonomia. ¢ En cual?

Esta es la Unica

comunidad autonoma
de Espana donde baja
el precio de la vivienda

Redaccion.

El precio de la vivienda en Espa-
fia se sitia en la actualidad en
los 2.283 euros por metro cua-
drado de media, lo que supone
una subida del 10,5% en los 12
ultimos meses (se mantiene prdc-
ticamente sin cambios respecto
al trimestre anterior).

En concreto, para comprar una
vivienda en nuestro pais, que tie-
ne una poblacion de casi 48,8 mi-
llones de habitantes, segtin datos
del Instituto Nacional de Estadis-
tica, hay que desembolsar, de me-
dia, 389.073 euros, ya que los pi-
SOS 0 casas en venta tienen una
superficie de mas de 170 metros
cuadrados.

En cambio, el precio de la vivien-
da no ha aumentado del mismo
modo en todas las comunidades
autonomas de Espafia. De hecho,
mientras en Madrid, Canarias,
Andaluciay las Islas Baleares los
precios se han incrementado mas
de un 11% en tasa anual, en una
han bajado.

Extremadura es la tinica region
de Espafia donde ha retrocedido
el precio de la vivienda en compa-

racion interanual, concretamente
un 0,2%, hasta los 869 euros por
m2. (segunda comunidad mas ba-
rata de todo el pais, por detras de
Castilla - La Mancha). Ademas,
los precios han descendido un
2% trimestral, segun los datos de
Brainsre.

En Extremadura, autonomia com-
puesta por las provincias de Ca-
ceres y Badajoz, adquirir un in-
mueble cuesta 144.846 euros, ya
que las viviendas en comerciali-
zacion miden cerca de 167 metros
cuadrados de media.

No obstante, el precio medio de
la vivienda de obra nueva en esta
region, ubicada en el centro-oeste
de la peninsula ibérica, se ha dis-
parado un 15,8% anual y ha re-
puntado un 4,1% intertrimestral,
hasta los 1.666 euros por metro
cuadrado.

Por ultimo, el tiempo de publica-
cion en Extremadura, es decir, el
periodo que una vivienda pasa en
el mercado desde que sale a la
venta hasta que se vende, es de
mas de 6,8 meses de media, un
0,7% mayor que el de hace un
afio y un 1,5% superior al del tri-
mestre precedente.

SUMINISTROS CA=THO

Materiales de construccidn, cerdmicas y saneamiento.

Blmasdn: T232 4BB 777
Poligono La Barcala nave 8, El Temple, Cambre

Tienda' S&1 885 8BS
Cf Francsco Redriguez T bajo, El Templa, Cambre

suministroscastro@protonmail.com

Ofertas puntuales por reduccién de stock.
Mamparas,

Griferia.

Herramientas eléctricas y manuales.
HIKOKI, DEWALT, ...
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Tiwo: Gladiator Il

Pais: USA
Director: Ridley Scott
Guion: David Scarpa

SINOPSIS:
Anos después de presenciar la muerte del admirado héroe Maximo a manos de su
tio, Lucio se ve forzado a entrar en el Coliseo tras ser testigo de la conquista de su
hogar por parte de los tiranicos emperadores que dirigen Roma con puio de hierro.

Fecha de Estreno: 15 de noviembre 2024

Tiuwo: El Bafo Del Diablo

Pais: Austria, Alemania
Director: Severin Fiala, Veronika Franz

SINOPSIS:
Austria del siglo XVIII. En lo alto de una colina, una mujer ha sido ejecutada y expuesta
a la vista de todos tras matar a un bebé. Como prueba. Como advertencia. ;Coémo
un presagio?. Agnes, profundamente religiosa y muy sensible, se casa con su amado
Wolf y se prepara candidamente para una vida de esposa. Poco después, su cabeza
y su corazén empiezan a sentirse pesados. Dia tras dia, se ve cada vez mas atrapada
en un camino turbio y solitario que la conduce a malos pensamientos.

Fecha de Estreno: 15 de noviembre 2024

Tiulo: Absolution

Pais: USA
Director: Hans Petter Moland

SINOPSIS:
Un curtido y peligroso gangster descubre que esta empezando a perder la memoria.
Decidido a enmendar las cosas con su hija y rectificar los errores del pasado, antes
de que sea demasiado tarde intentara hacer lo que sea para redimirse. Pero las
garras del mundo criminal no lo soltaran tan facilmente y se vera obligado a enfrentarse
a la organizacion para la que lleva mas de 20 anos trabajando.

Fecha de Estreno: 15 de noviembre 2024

Reparto: Paul Mescal, Fred Hechinger, Denzel Washington, Pedro Pascal, Connie
Nielsen, Djimon Hounsou, Joseph Quinn, May Calamawy, Lior Raz, Derek Jacobi,
Peter Mensah, Matt Lucas, Rory McCann, Fred Hechinger, Tim Mclnnerny

Reparto: Anja Plaschg, Maria Hofstétter, David Scheid, Tim Valerian Alberti

Reparto: Liam Neeson, Ron Perlman, Daniel Diemer, Yolonda Ross, William Xirafas,
Bruce Busta Soscia, Josh Drennen, Ryan Homchick, Tom Kemp, Matthew Delamater

S o

“La permanente aventura en
Galicia de La Romaria Internacional”

“La permanente aventura en Ga-
licia de LA ROMARIA INTER-
NACIONAL”, narra lo mas fiel-
mente posible como la union de
ayuntamientos que formaron un
Patronato para organizar manco-
munadamente grandes espectacu-
los, unos de produccion propia y
otros de fama mundial contratados,
facilito la organizacion, produccion
propia y contratacion de esos gran-
des espectaculos al abaratar sensi-
blemente los gastos, pudiendo asi
ofrecer a sus vecinos actuaciones
excepcionales posiblemente ya
irrepetibles en esas localidades.

Mas de 100 espectaculos extraordi-
narios en esos ayuntamientos a lo
largo de la historia de la Romaria
Internacional (R.I.) con especta-
culos como el Teatro Bolshoi, Si-
kulo The Warrior (6pera Rock que
vino aqui después de permanecer
12 afos seguidos en cartel en Lon-

El libro ya esta en las librerias.

dres), los solistas de la opera de
Novosivirski, La Opera de Pekin,
el Teatro sobre agua de Vietnam,
una gran delegacion artistica de
Corea del norte (estos dos tltimos,
por vez primera en Espafia) y obras
de produccion propia como A Nai

o Luminaria dedicada al Camino
de Santiago con un elenco artistico
formado por actores de cine, ballet,
coros y orquesta sinfonica. Esos
fueron algunos de los espectaculos
ofrecidos al ptblico de forma gra-
tuita, en los 21 afios que dur6 la
R.I. demandada en otras comuni-
dades. Afios donde, en estas peque-
fias localidades, no existian las in-
fraestructuras adecuadas que hay
en la actualidad para eventos de
esta envergadura y esto lo consi-
guio el Patronato de ayuntamientos
organizador de la Romaria Interna-
cional, creando todo de la nada,
para disfrute de sus vecinos.

Un libro escrito por Bernardo Vali-
fio en el que ademas de la historia
de la Romaria Internacional apare-
cen fotografias de las muchas actu-
aciones nacionales ¢ internaciona-
les que se han realizado.
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. UN MINUTO, MIL SENSACIONES

Por Bea Ramon Iglesias

«Truco, Trato y Tiempo Perfecto»

Duelos sin resolver,
todos vestidos de negro
incapaces de mirar al miedo de frente.
Tan truco, tan trato, tan distante como el tiempo.

Ha vuelto a hablarme aquel nifio pequefio.
Al que nunca escucharon ni vieron.
Un grito siempre silenciado, sin gesto, ni expresion.
Eran pasado y presente, gotas de la misma tinta.
La misma sombra saliendo de la alcantarilla.

Sistematico sistema tensando la cuerda.
De tanto suspirar me he vuelto poeta.
He liberado el agua y la he vuelto cristalina.
Moldeando mi cuerpo como plastilina.

Se trata de decidir avanzar a pesar del miedo,
Con la confianza de tener herramientas
y unos cuantos caramelos.
iClaramente soy el fuego
y la magia es un misterio!

@b _essential28
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Cuidaamor

- Ayuda a domicilio

- Calificados por la
Xunta de Galicia

Acompafiamiento a citas medicas, realizar
la compra o paseos.

Transporte adaptado.
Wt | | Ayuda a domicilio.
P RS .ﬁ‘ = Rehabilitacién geritrica.
] - n ’
e 59905 O G35 %k Asistencia para levantarse y acostarse.
g . i Apoyo en cuidados e higiene personal
www.cuidaamor.com v medicinas.
infocuidaamor @ gmail.com Preparacion de alimentos.
r:u?daamrsar?nnnssmalﬁ@gmal!.mm Apovo en cambios posturales.
© cuidaamor cuidaamor Servicio de limpieza doméstica.
Servicios entoda la
Provincia de A Corufia Préximamente con Centro de Dia




