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La Xunta convoca
ayudas del programa
de primera experiencia

Faros y
playas
salvajes

profesional odg. 4 en Galicia 5%
No estara condicionada por umbrales de renta ni por diferencias territoriales
] ] . Becas
El Gobierno financiara con ayudas de 100€ Prosions
. ~ el sector
las gafas y lentillas a los menores de 16 aN0s  Justicia

El presidente del Gobierno, Pedro

Sanchez, ha anunciado la creacion

del Plan Veo, un programa de ayu-
das directas de 100 euros anuales

destinadas a la adquisicion de ga-
fas y lentillas para menores de 16

aros.

Esta iniciativa, que comenzara a
implementarse el proximo curso
escolar, contard con una inversion
total de 48 millones de euros y be-
neficiara aproximadamente a me-
dio millén de nifios y nifias en toda
Espaiia, con independencia de la
situacion econdmica familiar o del
lugar de residencia. Durante su vi-
sita al Consejo General de Colegios
de Opticos-Optometristas, Sanchez
ha destacado que esta medida su-
pone “un paso mas para ampliar
las prestaciones de nuestro Sistema
Nacional de Salud”, mediante ayu-
das directas a menores con proble-
mas de vision.

El programa se tramitara como real
decreto y dotard al Consejo de una
transferencia directa que permitira
cubrir 100 & de la factura en cual-
quier centro optico al que acuda
el menor para adquirir dispositivos

‘
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correctores de miopia, hipermetro-
pia o astigmatismo. El presidente
ofrecio datos sobre la situacion ac-
tual: 721.000 nifi@s en Espaiia ne-
cesitan gafas o lentillas, “pero no
pueden permitirselas”. Esta cir-
cunstancia repercute negativamen-

e
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te en su rendimiento académico y
en sus posibilidades futuras.

“El propio Consejo de Colegios
de Opticos-Optometristas apunta
que: el 30% de los casos de fracaso
escolar esta relacionado con altera-
ciones de la vision”.

La dotacion economica procedera
directamente del Ministerio de Sa-
nidad, que ha calculado el nimero
potencial de beneficiarios en base
a estudios sobre prevalencia de
problemas visuales en la poblacion
infantil espafiola.

El Consejo de Ministros tie-
ne previsto aprobar la con-
vocatoria de 1.300 nuevas
Becas Seré, por valor de
12.000 euros durante cuatro
afios para quienes preparen
oposiciones para las carre-
ras Judicial y Fiscal, para
letrados de la Administra-
cién de Justicia y para abo-
gados del Estado.

Fuentes del Ministerio de
Presidencia, Justicia y Re-
laciones con las Cortes han
sefalado que el objetivo es
"que el mérito y la capaci-
dad sean los tinicos criterios
de acceso, sin que la situa-
cién economica sea un obs-
taculo". En esta linea, han
explicado que estas becas
son "una prioridad" del Mi-
nisterio dirigido por Félix
Bolanos, habiendo "incre-
mentado su financiacion y
numero de beneficiarios"
en los tltimos afos. La in-
version en 2025 casi duplica
la de 2024 y multiplica por
diez la de 2022.

centro pe iA C A A

Tu nuevo “Centro de Dia” en Sada

Encontraras un trato justo,

digno y de calidad para nuestras Haga su reserva
personas mayores 698 167 730
Calle de la Playa, 26 - Bajo. 15160 Sada. infocuidaamor@gmail.com
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OLEIROS

Concello.............................981610000
Recaudacién Municipal.........981635603
Centro Salud......................981082188

Centro Salud Sta. Cruz......... 981626768

Centro Salud Perillo ...981638731
Aguas (Sergesco)................981610602
Juzgado de Paz.................981610824
Guardia Civil...........ccceeenn. 981610067

TaXi............. ....981651111
Piscina Municipal.... 981611338
Policia Local.......... 981610001
Proteccion Civil.... 981636933
SOS Galicia........... ...900444222
Centro Urgencias.................981614901
CAMBRE
Concello.............................081613128
Fax Concello ......981675969
Urgencias.........cocoeeeviviiiiiinieenn 112
Centro Salud......................981675101
Aguas (Aguaservi). ...981670502
Cespa............. .......981795524
Guardia Civil..... veen.981654730
Limpieza Viaria................... 617461722
Policia Local...................... 981675533
Proteccion Civil ......606309956
Alumbrado Publico..............981613192
Recogida Basuras................981784704
CULLEREDO
Casa do Concello................... 981677777
Ambulancia.........cccovereeerererenerenennes 081
Centro Salud.. ...981666444
Vo [UE- 981612033
Guardia Civil.....coceeeeerereerencnnns 981654875
Policia Local.. ...981677755
Proteccion Civil.........cccceuene. 981651879
=R 981665184
...981664452
C. F. Pablo Picasso................ 981664204
Centro de informacién as mulleres
(CIM)ereeeree e 981654570

Centro municipal asociativo..981652122

Conservatorio de Musica......981667798

Edificio usos mdltiples........... 981665597
Servizos Sociais

de O Burgo.......coenevereecennes 981654570
Servizos Sociais

de Vilaboa.......c.cccevreeerreiennnns 981660079
Villa Melania.........cccovereinnenns 981650077
ABEGONDO

Concello............ 981647909/981647916
Concello Fax.......................981673050
Centro de salde................... 981673330

Urgencias..................061 y 981770711
Farmacia de Abegondo......... 981673003
Farmacia de Santirso...........981669425
Parada de taxis....................981673526
Guardia Civil......................981673030
BERGONDO
Concello............................981791252
Albergue de Gandario............ 981620005
Cémara Agraria

de Guisamo...... ....981780068

Pazo de Marifan.................981777001
Escola Capacitacién

Agraria.........cooeeiiiiiieiis 981795220

Asoc.Brétema ....981795029
Asoc. Vecifios San Isidro.......981791745
Sociedade de Guisamo........981780052
Asoc. Amas de Casa...........981791249
Servicio de Incendios............981791464
SADA

Concello.............................981620075
Casa de la Cultura...............981619115
Juzgado de Paz..................981620021
COITEOS....eueieiieeeieenaenaans 981620876
Asociacién Empresarios.......981622412
Guardia Civil............c.eennee. 981620766
Policia Local ....981622484

Movil Policia Local...............629572289
Proteccion Civil...................607438457
SOS Galicia................ ....900444222
Guardia Civil de Tréfico.........981637351

Centro de Salud..................981621900
Centro de Urgencias.............. 981621792
TaXiS. .eevueeernieeiieei e 981620710
Autocares Calpita....... ...981620070
Autocares Eliseo Pita............981620994
Puerto Deportivo Sada.........981619015
Club Nautico Sada ..981619018
Recogida de Aceites............981606952
Albergue de Gandario..........981791005
Camping San Pedro.... 981617778
Camping Velo Mar...... ...981617076
Guarderia..........coeeeueennnns 981622601
Viaqua............. ...981620949
Fenosa (averias)......... 981147200
Pabellén Polideportivo. ...981622566
Urgencias...........................981621792
BETANZOS

Concello..........ceuvvneeeen......981770011
Concello Fax ...981776529
Policia Municipal..................981770602
Proteccion Civil.................. 981774742
Fax Proteccién Civil.. 981774742
Biblioteca...... 981771946
Pasatempo.... ...981773698
Polideportivo......................981773252
Viaqua.........coeevvvninnennne... 981772112
Radio Betanzos.... ...981773703
Guardia Civil........................981770053
CruzRoja...........................981771515
Correos. .......ccceuvn... ...981771888
Extension Agraria..................981770062
Casa da Xuventude..............981774089

981771557

A CORUNA

(0707310710 T 981184200
Ambulancia.
BOmMDEros.......cceeeeeeeneeeirircrereeneend
Incendios Forestales..........ccccceeuenne.e. 085
Cruz Roja.....ccveeurenne 981221000

Salvamento Maritimo...

Policia LoCal.......cccvereemernerereecerereenenes 092
Guardia Civil Tréfico........ 062/981637455
Gruas Municipales................. 981298095
Casa Do Mar........ 981170359
CHUAC.......ooreceeeenieeens 981178000
Hospital Materno Infantil........ 981285400
RENFE (informacién) 981150202

Aeropuerto Alvedro................ 981187200
Recaudacién Municipal......... 981184215

C. Municipal de Empleo......... 981184399
Juzgado de Guardia... 981185238
CARRAL

ConCello.....courerereeeeererieins 981670002
Policia local......... 689544311/981670002
Proteccion Civil........cceeeveeeecereceennne 112
Casa de la
Cultura/Bibliotecas................. 981672580
Edif. Social Tofiito Espifieira...981613520
Centro de Salud..........cccceunence 981672186
ARTEIXO

Concello.... ...981659000/981600009

Policia Local.......981659001/981600060
Proteccion Civil..981659165/981641414
Edificio Servicios Sociales.....981659110
Biblioteca "H. Rabunal"......... 981659108
Centro Civico Cultural............ 981659100
C. de Informacién A Muller.....981601415
C. Baiuca............ 981659095/981602785
Xulgado de Paz...................... 981600002
S. Municipal de Augas........... 981659090

“ENFOCADOS
EN TU BIENESTAR”

UN EQUIPO MULTIDISCIPLINAR
CON LAS ULTIMAS TECNOLOGIAS
Y AVANCES DEL MERCADO

DDONTOLOGIA

Pravio - CAMBRE

T.981 675 Lb66

M Beg Sanfl. C-15-004&109

www.operasalud.com
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Albares planted esta propuesta en el inicio de la cumbre del Grupo de Madrid

Espana propone un embargo de armas
Israel, para detener la guerra en Gaza

José Manuel Albares, ministro es-
pariol de Asuntos Exteriores pro-
pone poner en marcha un "embar-
go" en la venta de armas a Israel
para detener la guerra en Gaza,
ast como la suspension inmediata
del Acuerdo de Asociacion entre
la UE e Israel.

Albares plante6 esta propuesta en
el inicio de la cumbre del Grupo
de Madrid, que reunio en la capital
de Espafia a representantes de 20
paises europeos y arabes que pro-
mueven la solucion de dos Estados
como via para superar este conflic-
to en Oriente Medio. El ministro
sefal6 que en el encuentro pondria
acciones concretas encima de la
mesa, la primera de ellas la citada
suspension inmediata del Acuerdo
de Asociacion entre la UE e Israel.
"Todos tenemos que poner en mar-
cha un embargo de armas, no pue-
de haber venta de armamento a Is-
rael", agrego el titular de Exterio-
res, quien pidid que se revise la
lista nacional de sancionados indi-
viduales que tiene cada pais y la
UE. Recordd que Espana lleva
tiempo aplicando sanciones indi-

José Manuel Albares, ministro espafiol de Asuntos Exteriores.

viduales y, sin descartar "ninguna"
adicional, anim¢ al resto de paises
a trabajar de manera conjunta para
ser mas eficaces. Albares indico
ademas que pediria a los asistentes
al encuentro que la Conferencia
de Naciones Unidas del proximo
17 de junio sea "un gran movi-
miento" de reconocimiento del Es-
tado palestino para que aquellos

paises que no lo han hecho den el
paso que ya dio Espaifia hace un
afio. Junto a ello el maximo repre-
sentante de la diplomacia espafiola
explicd que animaria a apoyar la
propuesta de resolucion en Nacio-
nes Unidas que esta promoviendo
Espafia junto a Palestina para que
la ayuda humanitaria entre en la
zona a gran escala y sin trabas.

"El inico interés que tenemos todos
los que nos reunimos aqui es parar
esta guerra injusta, cruel, inhumana,
de Israel en Gaza, romper el blo-
queo de ayuda humanitaria y avan-
zar definitivamente hacia la solu-
cién de dos Estados", proclamé Al-
bares. Preguntado por como se de-
bia interpretar la presencia de paises
que no habian estado en las anterio-

res reuniones del Grupo de Ma-
drid (como Alemania, Francia o
Italia), Albares no quiso hablar
en nombre de ninguno de ellos,
pero si apunt6 que cada vez mas
"los paises del planeta se conmue-
ven ante las imagenes que vemos
en Gaza".

Noruega, uno de los paises que
junto a Espafia ha reconocido a
Palestina como Estado, apunto
que la situacion "dramatica" que
esta viviendo Gaza ha provocado
un "nuevo impulso" en el que va-
rios paises "estan dispuestos a
decir abiertamente que esto tiene
que terminar”. Tanto el ministro
noruego como su homoéloga de
Islandia, Katrin Gunnarsdottir,
expresaron su deseo de que mas
paises reconozcan a Palestina co-
mo Estado y que se realice en pa-
ralelo a que los paises arabes nor-
malicen su relacion con Israel,
en un proceso de reconocimiento
reciproco. Y, en la misma linea,
el primer ministro de la Autoridad
Nacional Palestina, Mohamed
Mustafa, reclamo intensificar la
presion que han empezado a ejer-
cer Europa y otros paises sobre
Israel para acabar con el "infier-
no" que viven Gaza y Cisjorda-
nia. El primer ministro de Catar,
Mohamed bin Abdulrahman Al-
Thani, pidié que "ningun pais"
acepte los mecanismos "inhuma-
nos" que estd proponiendo Israel
para Gaza.
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Descubra
la Nueva Generacion
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Crra. Nacional V1, Km. 582, Sofeiro - Sada. 15168 A Corufta
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Incluye dos lineas de ayudas, una para la contratacion de jovenes
con titulacion y otra para los que no disponen de cualificacion acreditable

La Xunta convoca

ayudas del programa de

primera experiencia profesional

Redaccion.

EI DOG (Diario Oficial de Gali-
cia) acaba de publicar la convo-

catoria de 2025 del programa 1°

experiencia profesional, una orden
dotada con 6,3 M9, mas de 2 Mo
mas que el afio anterior, con la
que el Gobierno autonémico prevé
incentivar la contratacion 650 me-
nores de 30 afios por parte de em-
presas, personas trabajadoras au-
tonomas, sociedades civiles y co-
munidades de bienes.

A través de estas aportaciones, se
apoyara la empleabilidad de la ju-
ventud mediante contratos forma-
tivos a tiempo completo de doce
meses de duracion, dotandola de
competencias para poder acceder
a un empleo estable y de calidad.
En este sentido, el objetivo del Eje-
cutivo autonémico es mejorar la
empleabilidad de la juventud "uno
de los colectivos prioritarios en las

politicas de empleo" atendiendo
las demandas del tejido empresarial
y, al mismo tiempo, contribuir a
retener su talento en Galicia.

La convocatoria incluye dos lineas
de ayuda. Una de ellas para con-
tratar jovenes con titulacion o cer-

Ayudas para la correccion
de impactos paisajisticos y
otros elementos patrimoniales

La Xunta aprobo este aiio la con-
cesion de 55 ayudas a ayuntamien-
tos para el desarrollo de 67 actua-
ciones de correccion de impactos
paisajisticos en edificios de titula-
ridad municipal o equipamientos
(como fuentes, lavaderos publicos,
palcos de musica u horreos) por
importe de un millon de euros, el
total presupuestado en la convoca-
toria.

La conselleira de Medio Ambiente
e Cambio Climatico, Angeles Vaz-
quez, visité Dozoén donde explicod
que la partida habilitada para estas
ayudas (que suelen tener mucha
demanda tanto entre los ayunta-

mientos como entre particulares)
se agot6 rapidamente tras abrirse
el plazo de presentacion de solici-
tudes y que las actuaciones que se
llevaran a cabo permitiran extender
el fermosismo a muchas mas loca-
lidades y villas de Galicia.

La responsable autonomica incidié
en que estos apoyos permitiran re-
novar las fachadas y cubiertas de
distintas edificaciones publicas,
los cerramientos de esas instalacio-
nes asi como el arreglo de elemen-
tos que forman parte del patrimo-
nio municipal como lavaderos o
fuentes.

tificacion profesional y otra para
brindar una oportunidad también
a quién carezcan de cualificacion
profesional reconocida.

En ambos casos, los contratos for-
mativos que se concierten deben
ir dirigidos a menores de 30 afios
que residan en Galicia y que se en-
cuentren en situacion de desempleo
y con inscripciéon en el Servicio
Publico de Empleo. De este modo,
se les facilitara un periodo de prac-
tica profesional acompaiiada de un
proceso de formacion para lo em-
pleo abriendo camino a su inser-
cion laboral ya que, una vez fina-
lizado el proceso, contaran con las
competencias para poder acceder
a un empleo estable. Con las ayu-
das se da cobertura a los costes sa-
lariales de los puestos, con cuantias
que van de los 9.975 euros a los
16.625.

Las empresas interesadas en optar
a las ayudas tendran de plazo para
presentar sus solicitudes desde el
27 de mayo hasta el 30 de septiem-
bre de 2025. El Programa 1* expe-
riencia profesional forma parte de
la bateria integral de acciones au-
tondmicas para fomentar el empleo
juvenil.

Tif.: 881962 842 | mveo

Derecho Administrativo
Derecho del Trabajo

Cambre

peabogado@gmall.com

Civil
Penal
Mercantil

Cerca de 200 universitarios

aprenderan idiomas este verano

Programa Galemundo
de la Xunta de Galicia

Un total de 178 alumnos de las
tres universidades publicas ga-
llegas realizaran este verano un
curso de idiomas en el extranjero
al amparo del programa Gale-
mundo, con el que la Xunta de
Galicia impulsa la internaciona-
lizacion de la enserianza.

El objetivo es que los estudiantes
mejoren sus competencias en len-
guas extranjeras y, como conse-
cuencia, su cualificacion.

Las ayudas son de 1.200 & para
estadias realizadas en paises de
Europa y de 1.500 & para estadias
en el resto del mundo. Los bene-
ficiarios asistiran, de manera pre-
sencial, la un curso idiomatico
en un pais extranjero en el perio-
do comprendido entre lo 1 de ju-
nio y el 31 de agosto con un mi-
nimo de 45 horas lectivas.

La lengua en la que se realice de-
bera corresponderse con la oficial
del pais elegido y ser diferente
del espaiiol. Segtn el perfil de
los participantes en esta experien-
cia, el 70% son mujeres y el 30%
son hombres. De todos ellos, un
total de 67 son alumnos de la
Universidad de Santiago de Com-
postela, 58 de la de Vigo y 53 de
la Universidade da Coruia.

. -i; ﬂ.h.l_ -

Por ramas de conocimiento, 85
de ellos cursan estudios en el area
de Ciencias Sociales y juridicas,
28 en Ingenieria y Arquitectura,
25 en Artes y Humanidades, 24
en Ciencias de la Salud y 16 en
Ciencias.

En cuanto a los paises de destino,
el mas visitado sera Canada, con
40 alumnos, un incremento muy
considerable respeto de los 10
alumnos que hicieron los cursos
en este pais en la pasada edicion.
Le siguen Malta (39), Irlanda
(34), Italia (18), Reino Unido
(16), Francia (14), Alemania (9),
Japon (3), Estados Unidos (2),
Portugal (1), China (1) y Corea
del Sur (1).

Mas de 7.000 personas, entre es-
tudiantes y docentes, participan
a lo largo de este curso en movi-
lidades en el extranjero a través
del programa Galemundo, que
aglutina todas las bolsas de la
Conselleria de Educacion, Cien-
cia, Universidades y FP en este
campo para facilitar que alumnos
y profesores puedan viajar la
otros paises y mejorar sus com-
petencias en idiomas. El Gobier-
no gallego destina este afio mas
de 15M i 1a esta nueva iniciativa.

Renfe ajusta los

horarios de los trenes en
Galicia: estos son los cambios

Los cambios afectaran a las rutas
de A Coruna, Vigo, Ourense y
Ferrol.

Desde el 9 de junio, Renfe llevara
a cabo una reorganizacion en los
horarios de diversos servicios fe-
rroviarios en Galicia, afectando
las rutas entre A Corufia, Vigo,
Ferrol, Ourense y Lugo. Segun
ha informado la compaiia, los
cambios tienen como objetivo
mejorar la movilidad dentro de

la region y optimizar las conexio-
nes con los trenes de alta veloci-
dad AVE y Avlo que enlazan Ga-
licia con Madrid.

Los usuarios ya pueden consultar
los nuevos horarios en los canales
oficiales de Renfe, y los billetes
para los trayectos afectados ya
estan a la venta. La compaiiia re-
comienda que los viajeros con-
sulten los horarios actualizados
antes de su partida para evitar
posibles inconvenientes.
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Desde la ria de Ferrol hasta la de Cedeira

Faros y playas salvajes
en Galicia. De Ferrol a Cedeira

Redaccion.

Si hay un sonido en Galicia que
no cesa nunca, ese es el batir de
su mar contra las rocas, un mar
embravecido en el que incluso los
mas aguerridos marineros han
vivido momentos dificiles; un mar
que, en algun momento, fue habi-
tado por sirenas.

Desde la ria de Ferrol hasta la de
Cedeira, son muchas las playas de
fina y blanca arena, y de varios ki-
lémetros de longitud, que se alter-
nan con calas con encanto y faros
en escarpados acantilados.

Esta es una zona ideal para agra-
dables paseos en cualquier época
del afio y para la practica de depor-
tes nauticos como el surf o el wind-
surf.

Partimos de Ferrol

Comenzaremos nuestra ruta por el
barrio marinero de A Grafia, con
sus tipicas casas estrechas y calles
adoquinadas que nos llevaran hasta

Castillo de A Palma - Mugardos.

el Castillo de San Felipe. Esta for-
taleza es un fiel reflejo del estilo
de los modelos académicos de su
época: la Ilustracion. Contemplan-
do desde aqui las magnificas vistas
sobre la ria y el Castillo de A Pal-
ma, situado en el municipio de
Mugardos, sera imposible no re-
cordar la importancia historica y
cultural del conjunto formado por
las fortalezas defensivas de la ria
de Ferrol y del Arsenal Militar,
que hacian de esta entrada un fortin
inexpugnable desde el mar, sobre
todo para las incursiones inglesas.

Continuamos nuestro camino en
direccion a Carifio para acceder a
Donifios, la primera playa salvaje
de nuestra ruta, del lado de la la-
guna del mismo nombre. Esta 1l-
tima, ademas de contar con una
leyenda que asegura que aqui esta
hundida la antigua ciudad de Val-
verde por castigo divino, figura en
la historia de la Batalla de Bridn,
pues fue por donde los ingleses
desembarcaron y se retiraron de-
rrotados por las tropas y vecinos

de San Felipe y A Grana. Este en-
frentamiento se conmemora el 25
de agosto con una representacion
y, ademas, sirve de argumento a
las visitas teatralizadas, cada vez
mas frecuentes en el Castillo de
San Felipe.

En el arenal, encontraréis restos
de una bateria de costa y, desde su
extremo izquierdo, accederéis a la
pequeia playa de Lumebd. Si la
visita os coincide en marea baja 'y
al final del dia, la fortuna os rega-
lara una impresionante puesta de
sol entre esculturas de piedra natu-
rales. En el otro extremo de la pla-
ya, por una pasarela de madera,
podéis continuar el paseo y, en
caso de que llevéis bicicleta, po-
dréis seguir por el carril habilitado
casi todo el trayecto hacia Covas.

Nuestra siguiente parada es la pla-
ya de San Xurxo, situada en el ex-
tremo sur de cabo Prior. Con forma
de concha, de arena muy blanca,
y ventosa por influencia del nordés,
es una de las preferidas por los ve-
cinos durante el verano.

Playa de San Xurxo - Ferrol.

onéctate al futuro &n
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Playa de Donifios - Ferrol.

Quizas también porque sus mas de
dos kilémetros la convierten en un
lugar ideal para largos paseos por
las dunas o por la orilla del mar
durante la marea baja. Desde punta
Herbosa, a la que se llega por un
sendero proximo, tendréis una pa-
noramica completa del arco que
forman los arenales de San Xurxo,
Esmelle y O Vilar, conocidas po-
pularmente como “las playas de
Covas”. Un encuadre perfecto de
aguas color turquesa entre altos
pinos.

En cabo Prior encontraréis también
el faro del mismo nombre, activo
desde 1853. En la parte trasera del
faro hay una escalera que permite
bajar un trecho de este istmo de

Faro de Cabo Prior.

Donirios,

es la primera playa salvaje
de nuestra ruta, del lado
de la laguna

del mismo nombre.

171 metros y ver, al norte, la playa
y la isla de Santa Comba, con su
ermita romanica. Podéis acercaros
también hasta la cala de As Fontes,
donde el mar os regalara pozas de
agua verde esmeralda: un lugar
perfecto para mojar los pies y tum-
baros al sol. Pasamos ahora las dos
pequeiias playas de Sartala y Me-
dote para llegar a Ponzos, la més
agreste de las tres. En su extremo
derecho hay una zona nudista y,
con bajamar, podréis atravesar las
rocas para llegar al solitario arenal
de Casal, ya en el vecino municipio
de Nar6n. La primera parada de
esta segunda jornada sigue hacia
Valdovifio, para obsequiaros con
la primera panoramica del dia des-
de el faro de A Frouxeira.
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Admirad la inmensidad de la playa
del mismo nombre, dejad vuestras
huellas en la lengua de arena de
tres kilometros. Perdeos también
por los tuneles que hay debajo del
faro. Al final de ellos comprobaréis
la fuerza con la que rompe el mar
y os daréis cuenta del arriesgado
trabajo de los percebeiros que man-
tienen una tradicion viva. Tened
por seguro que por ellos rezan en
la romeria de la Virgen de O Porto
a principios de julio, asi como por
todos los pescadores de la zona.
La capilla esta situada muy cerca
de aqui, a unos tres kilometros, so-  Castillo de San Felipe - Ferrol. Playa de Pantin - Valdovifio.
bre un pequeiio islote al que se
accede por una estrecha escalera.
Pequeiia, de estructura sencilla y
paredes blancas, se yergue majes-
tuosa en este escenario natural.

Dejando atras la parte mas salvaje
de la playa de A Frouxeira, y tam-
bién con acceso desde el faro, en-
trad en el espacio protegido de la
playa y laguna de Valdovifio: una
importante zona para avistar aves,
sobre todo en invierno.

Hacia el norte, por la orilla de los
acantilados, el Mirador de O Para-
fio os ofrecera una panoramica del
otro extremo de la playa de A Frou-
xeira para después empezar a bajar
por una carretera que desemboca
directamente en la playa de Rodo
o Pantin. Este tlltimo es el nombre
con el que se conoce mas popular-

mente al campeonato de surf que e . ¥
se celebra aqui desde 1988 y en el Wy “H
| &
que se reune a la elite del surf mun- T T 4 < %

dial. Faro de Punta Candeira - Cedeira. Faro de Punta Frouxeira - Valdovifio.
Nuestra siguiente parada sera el
arenal de Vilarrube: una playa de
aguas tranquilas, ideal para largos
paseos y con deliciosas posibilida-
des gastrondmicas como la de de-
gustar unas raciones de navajas o
de percebes en las tascas que hay
en sus alrededores.

Llegados a Cedeira, atravesad la
zona historica hasta la blanca er-
mita de Santo Antén. Este mirador
natural os ofrecerd una magnifica
panoramica de la entrada de la ria
a medida que comenzamos la as-
cension hasta el faro de punta Can-
dieira. Aqui, en la cumbre del mon-
te Purrido, podéis bajar las famosas
diez curvas de la carretera en “for-
ma de lazo” hacia esta sefial mari-
tima activa desde 1954, o bien ad-
mirar este paisaje agreste desde la
falda de la montafia mientras os
cruzais con alguna cabra o caballo
salvaje.

En la Gltima comida de este viaje
por las Rias Altas no deberiais ol-
vidar de incluir en vuestro menu
el guiso de marrajo, un tipo de ti-
burdn, "rape a la cedeiresa”, "bo-
nito en salsa" o el “pastelon”, un
tipo de empanada hecha con hojal-
dre en lugar de masa de pan, y re-
llena de delicias como bonito, ba-
calao con pasas, congrio... Tam-
bién los percebes son plato habitual
que evocaran en el paladar el in-
confundible sabor y olor que les
da este bravo mar.

Playa de Esmelle - Ferrol. Playa de Sartafia - Ferrol.

DUPLICADO DE
LLAVES

SZGUNDA ) Mancos

DE COCHES

CORUNA, 1 (ESTANCO) (B 648 500 108 @

O Burgo - Culleredo
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Estos negocios aspiran a comercializar
mads de un millon de vehiculos en 2025

Los concesionarios de los
autonomos venden ya casi
100.000 coches nuevos al mes

Redaccion.

El mercado de turismos nuevos
cerro abril con 98.522 unidades
vendidas, un 7,1% mds que en
2024, consolidando ocho meses
consecutivos de crecimiento. Fa-
conauto, la patronal que represen-
ta a mas de 5.861 pymes del sector
de la automocion, destaco el rol
clave de estas en la recuperacion
tras arios de caidas.

En el ultimo mes, el mercado de
turismos nuevos alcanzé 98.522
registros, un 7,1% mas que en el
mismo periodo de 2024, pese al
impacto de la Semana Santa. Este
repunte, que suma ocho meses al
alza, confirma la consolidacion del
sector tras las dificultades de afios
previos. El sector de la automocion
en Espafia avanza en su reactiva-
cion, segln las cifras dadas a cono-
cer por Faconauto, la patronal que
representa a 2.006 distribuidores
y 3.642 negocios del segundo nivel
de distribucion, como agencias y
servicios oficiales.

Un total de 5.861 pequefias y me-
dianas empresas que generan
161.287 empleos directos, facturan
45.762 millones de euros y aportan
el 3,1% al PIB, consolidandose
como una locomotora econdmica
clave.

El pasado afio cerr6 con 1.016.885
matriculaciones, superando el mi-
116n de unidades por primera vez

desde la prepandemia, lo que
refuerza la tendencia positiva,
tal y como indican los datos pre-
sentados por la patronal de los
fabricantes de vehiculos, AN-
FAC. Los electrificados repre-
sentan ahora el 16,2% del mer-
cado mensual, 6,5 puntos mas
que hace un afio, gracias a la
reactivacion del plan MOVES.
En el primer cuatrimestre, se
comercializaron 55.701 unida-
des de eléctricos puros e hibri-
dos enchufables, un 54% mas,
alcanzando el 14,7% del total.

Raul Morales, director de co-
municacioén de Faconauto, sefia-
16 que “los registros de abril
confirman un nuevo avance, lo
que nos lleva a revisar al alza
nuestra prevision para 2025, es-
timada en 1.050.000 unidades”.
Por canales, todos mostraron
mejoras: los particulares crecie-
ron un 5,6% (39.669 unidades),
las empresas un 5,1% (30.707
unidades) y los alquiladores un
11,5% (28.146 unidades).

Ademas, las emisiones medias
de CO2 de los automdviles ven-
didos cayeron un 9,1%, hasta
108,1 gramos por kilometro, un
6,2% menos que en el primer
cuatrimestre de 2024. Por otro
lado, los vehiculos comerciales
ligeros registraron un leve incre-
mento del 1,3% en abril, con
15.904 unidades matriculadas.

C. Rollo, 34, balo B, 15300 Betanzos
Telf.: 981970 606 www.rccgestion.net
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En Esparia se imparten cientos de
titulaciones que no garantizan su habilitacion profesional

Miles de auténomos ingenieros
iIndustriales, no pueden ejercer
su profesion por cuenta propia

Redaccion.

Muchos graduados en ingenieria
industrial quieren desarrollar su
actividad profesional como auto-
nomos. Sin embargo, algunas titu-
laciones no les permiten ejercer
por cuenta propia.

Aunque la Ingenieria Técnica In-
dustrial tiene una alta empleabili-
dad (es una de las profesiones mas
demandadas en el mercado laboral)
miles de graduados no pueden ejer-
cer plenamente, debido a limita-
ciones impuestas por la normativa.
Este problema, afecta especialmen-
te a los autonomos, un colectivo
clave dentro de los 19.000 trabaja-
dores por cuenta propia que forman
parte del Consejo General de Cole-
gios Oficiales de Graduados e In-
genieros Técnicos Industriales de
Espaiia (COGITI).

El ultimo Barémetro Industrial del
COGITIL, que recoge las opiniones
de casi 3.000 profesionales del sec-
tor, sefialando que el 47,74% de
los auténomos califica la situacion
econdémica como "buena" o "muy
buena", un dato positivo que con-
trasta con el limbo legal en el que
se encuentran muchos de ellos.

Son trabajadores por cuenta propia,
cotizan, generan riqueza... pero
no pueden ejercer plenamente su
profesion por una cuestion buro-
cratica. Al tratarse de una ocupa-
cion regulada y con atribuciones
especificas, la falta de habilitacion
completa para muchos de sus gra-
duados limita su capacidad para
firmar proyectos y competir en el
mercado.

José Antonio Galdon, presidente
del COGITI, resalté la relevancia
de los autonomos entre los inge-
nieros industriales haciendo hinca-
pié en que “nuestra profesion cuen-
ta con una mutualidad propia, al-
ternativa al régimen especial de
trabajadores auténomos, lo que

- alll,

nos permite elegir entre ambos sis-
temas”.

Alrededor de 200.000 graduados
en ingenieria no pueden ejercer
plenamente

José Antonio Galdon, quien tam-
bién doctor ingeniero por la Uni-
versidad Politécnica de Valencia,
explicéd la magnitud del problema
a este medio exponiendo que “hoy
en dia hay mas de 200.000 titula-
dos de grado en ingenieria, de los
cuales unos 120.000 pertenecen a
la rama industrial. El problema es
que estos titulados no cumplen con
una orden ministerial y, por tanto,
no pueden ejercer como ingenieros.
Es decir, no pueden realizar pro-
yectos, dirigir obras técnicas por-
que no tienen acceso a nuestra pro-
fesion”.

Antes del Plan Bolonia, los estu-
dios de ingeniero técnico industrial
duraban tres afios. Con la reforma,
los grados pasaron a tener cuatro,
pero la profesion mantuvo su nom-
bre y atribuciones profesionales.
Esto significa que tanto los titula-
dos bajo el plan antiguo como los
graduados actuales tienen las mis-
mas competencias para ejercer.
Sin embargo, la libertad otorgada
a las universidades tras el Real De-
creto 1393/2007 para disefiar gra-
dos ha llevado a que muchos de
estas titulaciones no encajan en la
Orden CIN/351/2009 que les otor-
ga sus atribuciones. El resultado
es que decenas de titulos de inge-
nieria, aunque denominados como
tales, no cumplen los requisitos
minimos establecidos por esta or-
den ministerial para habilitarles
plenamente.

El presidente del COGITI ilustré
esta problematica con un caso que
presentd en el colegio oficial de
un graduado en Ingenieria de la
Energia. Aparentemente una titu-
lacion ideal para trabajar en ener-

it 11

gias renovables a pesar de que “le-
galmente, no puede firmar proyec-
tos de instalaciones fotovoltaicas,
de baja tension o de centros de
transformacion”. Este joven profe-
sional “al intentar colegiarse, des-
cubrid que no podia porque su ti-
tulacién no cumplia la orden mi-
nisterial”, evocando el drama per-
sonal que vivi6 al descubrir “que
no podia ejercer después de pasar
cuatro afios estudiando”.

Para abordar esta situacion, COGI-
TI ha propuesto la figura del “acce-
so parcial” a la profesion, incluida
en sus nuevos estatutos, que estan
pendientes de aprobacion por el
Ministerio de Industria. Esta inicia-
tiva permitiria a graduados en in-
genieria de la rama industrial, cu-
yas titulaciones no cumplan todos
los requisitos de la orden ministe-
rial, ejercer de forma limitada en
funcion de los créditos ECTS cur-
sados y las competencias adquiri-
das. Por ejemplo, un titulado podria
firmar proyectos especificos rela-
cionados con su formacion, como
instalaciones eléctricas o mecani-
cas, sin necesidad de cumplir al
100% con los criterios de habilita-
cion completa.

Galdon detall6 la propuesta expli-
cando que “hemos detectado que
muchas de estas titulaciones ofre-
cen una formacion completa en in-
genieria, con contenidos en mate-
maticas, fisica, quimica, expresion
grafica y competencias técnicas
que, segun criterios europeos, po-
drian habilitar a estos titulados para
ejercer en algunos &mbitos de nues-
tra profesion. Para simular coémo
podrian considerarse los mas de
180 titulaciones de grado no habi-
litantes segun estos criterios, desde
este colegio profesional han desa-
rrollado un portal web sobre la
“Habilitacion Parcial”, que analiza
estos grados en ingenieria y detalla
qué actividades profesionales po-
drian realizar sus titulados.
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CULLEREDD

Culleredo.

El Concello de Culleredo ha adju-
dicado la totalidad de los lotes del
servicio de manteamiento de zonas

verdes. El pasado mayo ha adjun-
dicado a la empresa Alvac los dos
que habian quedado desiertos (lotes
1 - Zona Burgo y Zona Rural y lote
3 - Zona Paseo Maritimo).

todos los contratos de
mantenimiento de jardines

El enmarcado en el Lote 2 (Zo-
na Rutis y Centros educativos
y campos deportivos) ya esta
en pleno funcionamiento, al
igual que el Lote 4, destinado
a los Huertos Urbanos.

El alcalde de Culleredo, José
Ramoén Rioboo, consciente de
la importancia y de la necesidad
de que el servicio sea renovado,
una vez que el cese de actividad
de la anterior adjudicataria pro-
vocase su paralizacion, asegurd
que.“Vamos a dar un servicio
de calidad como se merecen los
vecinos de Culleredo y en las
proximas semanas veremos ya
mejoras en algunas zonas que
no se pudieron mantener por el
cese de la anterior empresa”,
indico.

En total, la nueva concesion
contara con 41 operarios, y por
tanto aumentara el personal de-
dicado al servicio. El manteni-
miento abarca 592.632,44 me-
tros cuadrados de zonas verdes.

Culleredo reclamara
a la Xunta mantener

El gobierno local de Culleredo so-
licitara a la Xunta que mantenga
la rotonda de la AC-523, que co-
munica Ledorio con la autovia A-
6y Cerceda, con el fin de mejorar
la seguridad peatonal en el entor-
no.

El alcalde de Culleredo, José Ra-
moén Rioboo, se reuniod con los ve-
cinos afectados por la reforma del
vial que dara acceso a la parcela
del nuevo colegio de Coruiia Bri-
tish International School y que pre-
vé eliminar una de las rotondas del
valle, concretamente la que une
Rumbo y Ledofio, conexion por la
que muchos vecinos transitan a pie
poniendo en riesgo sus vidas.

El Obelisco
velPezala
Escuela Taller

El Concello de Culleredo estudiara
reparar tres esculturas ubicadas en
O Burgo. El Ayuntamiento especi-
fica que prevé retirar La Espada y
la Rosa para proceder a «un ana-
lisis especializado que determine
su posible restauracion» y proyecta
devolver el Obelisco y el Pez a la
Escuela Taller, en la que se reali-
zaron, para evaluar su posible re-
paracion. La Espada y la Rosa,
inaugurada en 1991, fue realizada
por Rey Lago por encargo del Con-
cello. Hace casi diez afios, en 2016,
Alternativa dos Vecifios ya llevo
a pleno una peticioén para que se
reparase la escultura.

El Concello de Culleredo saca a
contratacion por 517.030 & sus
programas de conciliacion para
los dos proximos cursos. La fina-
lidad es «facilitar una alternativa
de ocio educativo durante los pe-
riodos vacacionales de verano,
Navidad, y Semana Santay.

El contrato abarca servicios de
actividades Iudico-pedagogicas
para menores de 3 a 12 afios y
los complementos de desayuno,
de 7.30 2 9.00, y la comida, de
14.00 a 16.00. Los colegios Vila
de Rutis, Sofia Casanova e Isaac
Diaz Pardo y el polideportivo
municipal acogeran los progra-
mas.

T
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Culleredo saca a contratacion
por 517.000 euros los campamentos

la rotonda de la AC-523

El alcalde coincide con los vecinos
en que “mantener esa rotonda au-
mentaria la seguridad vial, ya que
reduciria la velocidad de vehiculos
de mercancias y turismos que
transcurren por el vial que une el
Concello de Cercedayla A-6y a
los que se suman los que acceden
al poligono industrial de Ledofio.
Con el objetivo de aumentar la se-
guridad viaria en este trazado el
alcalde solicité una reunion con la
Conselleria de Infraestruturas y
dio orden a los técnicos municipa-
les de estudiar técnicamente la pro-
puesta de los vecinos, que consis-
tirfa en mantener esta rotonda y en
la creacion de dos pasos peatonales
que puedan garantizar el cruce pea-
tonal de la AC-523. El alcalde in-
sisti6 en que los técnicos deben
evaluar ahora tanto técnica como
juridicamente estas peticiones para
trasladar certezas a la administra-
cién autonomica. “Queremos saber
si técnicamente es viable mantener
esta rotonda que creemos dara ma-
yor seguridad tras las obras en la
AC523 y, del mismo modo, cono-
cer si es viable la construccion de
dos pasos de peatones que eviten
que los vecinos crucen este vial a
su suerte”, apuntd el maximo man-
datario municipal. El alcalde sos-
tiene que es necesario un estudio
por parte de la Xunta sobre la crea-
cién de sendas seguras en el entor-
no de la carretera AC-523. Un sis-
tema viario que necesita de una
urgente renovacion al presentar un
evidente deterioro en el pavimento
y que esta “olvidado por la admi-
nistracion autondmica”.
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Premio
de Poesia
Concello
de Carral

Especies invasoras ¢ o titulo da
obra coa que Branca Trigo Ca-
baleiro (Vigo, 1997) se alza co
Premio de Poesia Concello de
Carral. O certame contou nesta
28 edicion cunha participacion
récord de 100 obras. O xurado,
presidido polo alcalde Javier
Gestal e co técnico de Cultura
Carlos Lorenzo como secreta-
rio, estivo composto tamén por
Silvia Penas, gafiadora da edi-
cion de 2024; Armando Re-
queixo, critico e investigador
literario; e Antia Marante, poe-
ta, tradutora e docente. O xura-
do decidiu por unanimidade ou-
torgar o premio a Especies in-
vasoras, presentada baixo o le-
ma Magma, do que dixeron que
¢ “un libro de poemas que ex-
plora de xeito radical a identi-
dade, o desarraigo ¢ a violencia
estrutural”, facendo emprego
da metafora da invasion bio-
loxica para abordar temas como
0 corpo, a casa e a memoria.

XV ediciéon
Concentracion
Turistica de
Vehiculos
Clasicos

y Antiguos

El municipio de Carral acogera
el proximo domingo, 15 de ju-
nio, la XV edicién de la Con-
centracion Turistica de Vehicu-
los Clasicos y Antiguos “Cida-
de de Cristal - Ruta da Auga”,
un evento organizado por el
Automovil Club Galicia que
reunira a los aficionados al mo-
tor y al patrimonio automovi-
listico. Para méas informacion,
el Automovil Club Galicia pone
a disposicion los niimeros de
teléfono 609 291 550 - 696 281
470y 686 188 954.

CAMBRE

COMCELLD

Motivos

por los que
se suspendid
el Galaicoi

Diana Piiieiro, explicé los motivos.

Cambre.

La alcaldesa de Cambre, Diana
Pifieiro, explico los pasados dias,
que su Gobierno decidi6 suspen-
der la celebracion de la edicion de
este afio de la romeria Galaicoi
debido a los problemas economi-
cos que arrastra el Ayuntamiento
desde hace afos. Ante las criticas
recibidas en los ultimos dias por
parte de Union por Cambre (UxC),
Pifieiro insistié en que la prioridad
del nuevo ejecutivo local es garan-
tizar, en la medida del posible, el
buen funcionamiento de los servi-
cios basicos a los que tiene dere-
cho el vecindario.“Desde los pri-
meros dia marcamos unas priori-
dades que queremos cumplir. He-
redamos una situacion dantesca
de un ayuntamiento arruinado que
nos impide, entre otras cosas, tener
algo tan simple como un operario,
un vehiculo y arena para cubrir
un simple bache”, explico la regi-
dora, quien subray6 que a ella,
igual que al resto de vecinos, le
gustaria poder celebrar la Galaicoi.

En este sentido, la popular, quien
recordd que se encontrd con una
situacion en la que no existe ni un
contrato, hizo hincapié¢ en la “nece-
sidad” que tiene el Ayuntamiento
de Cambre de frenar la manera de
proceder que existi6 durante los ul-
timos afios. “El poco personal que
tenemos tiene que centrarse en nor-
malizar lo antes posible todos los
contratos del municipio y luego
nos podremos poner a organizar
fiestas”, apunt6 Pifieiro, quien a-
vanzd que esta trabajando para po-
der incrementar el nimero de tra-
bajadores municipales. Convencida
de que la mayoria del vecindario
entendera la decision adoptada por
su Gobierno, la regidora lamento
que algin grupo politico olvide que
la situacion del Ayuntamiento de
Cambre es tan grave como que, ex-
plico, las tiendas no venden mate-
rial a las diferentes brigadas muni-
cipales por no existir contrato y po-
der fiscalizar lo que se compra.
“Por desgracia, Cambre no esta pa-
ra fiestas”, concluyd Pifieiro.

El Concello de Carral volvera a
promover la conciliacion durante la época estival

Carral ofrecera 1.020 plazas
en sus campamentos de
verano para ninos y ninas
de 3a 11 anos

El Concello de Carral lo hara con
el lanzamiento de una nueva edi-
cion de sus campamentos depor-
tivos de verano, que se desarrolla-
ran entre el 23 de junio y el 29
de agosto. En total, el Concello
ofrecera 1.020 plazas para nifios
y nifias de 3 a 11 afios que se re-
partiran entre las diez semanas
de duracion del programa muni-
cipal. El plazo de inscripcion se
prolongara hasta el 6 de junio (a
las 14.00 horas). Las personas
interesadas deberan tramitar su
solicitud a través de la sede elec-
tronica o, de forma presencial,
en el registro municipal.

Los campamentos se desarrolla-
ran en el CEIP Plurilingiie Vicen-
te Otero Valcarcel y en el entorno
del centro de ensefianza de lunes
a viernes (excepto festivos) y en
horario de 7.30 a 16.00 horas
para facilitar al méximo la con-
ciliacion de las familias. Entre
las 7.30 y las 10.00 horas se lle-
vard a cabo el servicio de madru-
gadores, de 10.00 a 14.00 horas
tendra lugar la propia actividad
del campamento y, por ultimo,
de 14.00 a 16.00 horas sera el
turno del servicio de comedor.
Las prestaciones de madrugado-
res y comedor incluyen la aten-
cién de los pequetios y pequeiias,
que deberan traer su comida de

casa. En total, seran diez semanas
de actividad y 1.020 plazas dis-
tribuidas de la siguiente forma:

* 1“semana: do 23 al 27 de junio
(120 plazas)

* 2°semana: do 30 de junio al
4 de julio (120 plazas)

* 3“semana: do 7 al 11 de julio
(120 plazas)

* 4“semana: do 14 al 18 de julio
(120 plazas)

* 5semana: do 21 al 24 de julio
(90 plazas)

* 6“semana: do 28 de julio al 1
de agosto (90 plazas)

* 7°semana: do 4 al 8 de agosto
(90 plazas)

* 8“semana: do 11 al 14 de agos-
to (90 plazas)

* 9“semana: do 18 al 22 de agos-
to (90 plazas)

* 10° semana: do 25 al 29 de
agosto (90 plazas)

Como parte del programa, los y
las participantes disfrutaran de
diferentes modalidades deporti-
vas, centrandose, especialmente,
en aquellas que se practican en
el propio municipio. A mayores,
se organizaran actividades de
contacto con la naturaleza para
promover el respeto y el cuidado
del entorno natural y se realizaran
juegos y también excursiones.

Reformas en el rio Mero
a su paso por el municipio

La alcaldesa de Cambre, Diana
Pifieiro, acompaiada por el di-
rector de Augas de Galicia, Roi
Fernandez Aidn, realiz6 una ins-
peccion a la ribera del rio Mero,
el principal curso fluvial del mu-
nicipio, con el objetivo de anali-
zar posibles mejoras en el lecho
y areas adyacentes. Durante la
visita, la regidora destaco la im-
portancia del cauce como fuente
de abastecimiento de agua, espa-
cio natural y zona de ocio, al
tiempo que reclamo actuaciones
para reforzar su conservacion.

Por su parte, Roi Fernandez su-
brayo la doble funcion que tiene
el rio. “O Mero non € s6 un re-
curso hidrico estratéxico, sendén
tamén un corredor de biodiver-
sidade e un espazo de lecer que
debemos protexer e potenciar,
dijo el responsable del ente hidri-
co”. Segun fuentes municipales,
uno de los principales temas
abordados fue la prevencion de
inundaciones, ademas de la me-
jora integral del puente sobre la
ria a la altura de la calle Rio
Gandara.
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La alcaldesa, Maria Barral, man-
tuvo una reunion con representan-
tes de las asociaciones de comer-
ciantes (Chescasco y ACEBE) y
de los Amigos del Centro Historico
para analizar la propuesta de fu-
turo control del trdfico en esta zo-
na de la ciudad.

Para ello, en los ultimos afios, a
través de un proceso de participa-
cion social, en el que participaron
las tres entidades, se han recogido
una serie de medidas y objetivos
que ahora se reflejan en el sistema
de control de accesos y diversas
mejoras y equipamientos en las
calles del centro historico.

La propuesta que se implementara
incluye este uso peatonal preferen-
te en el centro historico, pero tam-
bién facilitar la circulacion de ve-

hiculos para permitir su gestion
por tiempo limitado, algo que no
ocurre en otros centros historicos
al impedir el acceso a no residentes.

“Teniendo en cuenta las caracteris-
ticas de la zona antigua de Betan-
zos, donde hay muchos servicios
ademas de la zona comercial y de
hosteleria, vamos a mantener esta
convivencia, permitiendo el acceso
de no residentes al centro historico,
lo que no ocurre en otros barrios
similares, por un tiempo limitado”,
indic6 el primer edil.

Maria Barral indic6 que la promo-
cion de esta parte de la ciudad, del
comercio y su hosteleria, pasa por
esta accion. No es posible abordar
una transformacion del centro his-
torico, con la inversion mas impor-
tante jamas realizada por un go-
bierno local en sus calles, sin im-
plementar cambios como este, en

La alcaldesa explico las actuaciones previstas que
pretenden dar prioridad a las personas frente a los coches

Futuro sistema de control del
trafico para la zona centro histoérico

—

el que las personas sean las pro-
tagonistas de sus calles, explico
a los comerciantes y vecinos.

La normativa supone la implan-
tacion de una serie de medidas
en materia de gestion del trafico
y un circuito de camaras, ya ins-

Festival Fumega
Fest 2025 en Betanzos

El festival Fumega Fest, que se
celebrara el 4 y 5 de julio en el
histérico Parque do Pasatempo de
Betanzos, acaba de presentar su
cartel para su primera edicion. Este
evento, que se perfila como una
de las grandes citas musicales del
verano en Galicia, contarad con
grandes nombres de la escena inter-
nacional, con bandas de renombre
como Monkey3 (Suiza), Psycho-
naut (Bélgica), Greenleaf (Suecia)

y Dvne (Escocia), que seran las
cabezas de cartel.

Junto a ellos, también estaran pre-
sentes otras formaciones de gran
nivel como Exxasens (Barcelona),
Mohama Saz (Madrid), Mano de
Piedra (Vigo) y Kalte Sonne (Lu-
g0), creando un cartel ecléctico y
variado que abarcara los mejores
sonidos del stoner rock, post-rock,
psych, space-rock y post-metal.

.-"-_'h=_

taladas, que controlaran el acceso
a la zona, no con afan recaudato-
rio como “interpretan algunos”
sino para evitar el aparcamiento
indebido y que muchas calles del
centro historico se utilicen como
atajos sin respetar las normas de
circulacion.

Maria Barral indic6 que las con-
sultas realizadas por las entidades
se centraron en casos especificos
«a los que el ayuntamiento dara
solucion, como ya habia previsto,
ya que hay actividades que, por
sus caracteristicas, como ya se
previd, necesitaran un tratamiento
especifico para poder atender a
sus clientes. Nos referimos, espe-
cialmente, a clinicas de fisiotera-
pia, panaderias, farmacias, etcy.
En lo que si han coincidido las
tres asociaciones es en que el
tiempo limite de 15 minutos para
entrar y salir del centro historico
les parece insuficiente, por lo que
el alcalde se ha comprometido a
estudiar, junto con los técnicos
municipales, una ampliacion de
este tiempo. La propuesta del
concello es que todos los vecinos
puedan acceder a la zona (la ma-
tricula de su vehiculo quedara re-
gistrada en el software de la ca-
mara) sin limite de tiempo, como
ocurria hasta ahora.

Betanzos da

licencia para las
obras en el CEIP
Vales Villamarin

La junta local de gobierno de Be-
tanzos aprobo, en una reunion ex-
traordinaria, la licencia de obra
para la reforma del colegio Vales
Villamarin. La alcaldesa, Maria
Barral, espera ahora que tal y como
se concretd con responsables de
Educacion los trabajos comiencen
lo antes posible aprovechando las
vacaciones estivales y puedan estar
finalizados para el inicio del curso
escolar.

Entre las mejoras previstas se en-
cuentra el aislamiento térmico de
las fachadas mediante el sistema
SATE y la sustitucion completa
de ventanas, que seran de aluminio
con rotura de puente térmico y do-
ble acristalamiento. Las persianas
también seran reemplazadas por
modelos con lamas de aluminio y
aislamiento de poliuretano para
una mayor eficiencia. En el inte-
rior, se instalaran falsos techos re-
gistrables en aulas, comedor y sa-
las de usos miltiples, mientras que
en los almacenes y oficinas del co-
medor se colocara techos con aca-
bado vinilico para facilitar la lim-
pieza.

Servicio
de comedor

El Concello de Betanzos ha adju-
dicado a Alimentacion Saludable
Gallega, S.L. el servicio de come-
dor escolar y madrugadores del
CEIP Vales Villamarin y comedor
de la escuela infantil municipal
Santiago de la Fuente durante los
proximos dos afios (con posibilidad
de otros dos de prorroga).

El servicio de mananceiros con de-
sayuno ascendera a 2,57 euros por
dia y, sin desayuno, a 1,84 euros.
La tarifa mensual sera de 95,60
euros, que se reducira a 71,70 en
los meses de septiembre, diciem-
bre, enero, junio y el mes de Se-
mana Santa.

EAVDIOSHOP ¢!
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* Prueba de diagndstico gratuita.

* Prueba tus audifonos de forma gratuita durante un mes,
= Audifencs desde 400€ - Financiacién de 24 meses
sin intereses. - Garantia de 4 afos.
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XX
Encontro
dos Nosos
Maiores

El pabellén del CPI Cruz do
Sar acogi6 la XXIII edicion del
Encontro dos Maiores del Con-
cello de Bergondo, evento que
reune cada afio a vecinos de to-
das las parroquias del munici-
pio que tengan 60 afios 0 mas
y al que en esta edicion asistie-
ron 485 personas. La tradicional
misa, que comenzo a las 14.00
h. y que cont6 en esta ocasion
con las voces del coro Lugar
da Lua (Lubre), fue el punto de
partida del evento. Al acto reli-
gioso le siguid la comida, en la
que los asistentes compartieron
mantel y charla en un ambiente
festivo. La fiesta estuvo presidi-
da por la alcaldesa, Alejandra
Pérez Maquez, acompaiiada de
diferentes miembros de la cor-
poracion. Hubo también tiempo
para los homenajes a los mas
longevos.

VI premio
de poesia
Filomena Dato

El Concello de Bergondo abre
el plazo para la presentacion de
trabajos para el VI Premio de
Poesia Filomena Dato. Pueden
presentarse libros de poesia iné-
ditos y escritos en gallego con
una extension no inferior a los
500 versos. El certamen esta
dotado con un premio de 2.500
euros y la publicacion del poe-
mario por la editorial Apiario.
Los trabajos pueden presentarse
hasta el 31 de julio.

El fendmeno bioluminiscente vino
dado por la microalga «Lingulaulax polyedra»

Un mar de ardora
espectacular y raro en
las playas de Bergondo

y Sada

Bergondo.

El mar de ardora tifié de azul las
playas de Gandario, en Bergondo,
y la de San Pedro, en Sada. Lo di-
ferente y raro en esta ocasion es
que el brillo no vino causado cau-
sado por la especie Noctiluca scin-
tillans, sino por otro microorganis-
mo dinoflagelado, la microalga
unicelular Lingulaulax polyedra.
«No es ni mejor ni peor que se tra-
te de una especie u otra. Simple-
mente indica que el ecosistema
marino esta funcionando. Las pro-
liferaciones de estas microalgas
son como las flores que llenan los
campos en primavera. Cuando las
condiciones mejoran, los dias son
mas largos, aumenta la temperatura
del mar... el plancton crece y eso
es indicativo de que también lo

hacen estas microalgas». Es el mo-
vimiento del mar el que desencade-
na en estos microorganismos una
reaccion bioquimica en la que in-
tervienen el oxigeno una enzima
llamada luciferasa y una molécula
denominada luciferina.

Y solo cuando nos encontramos
ante proliferaciones de estas micro-
algas, el fendmeno bioluminiscente
se hace visible. «No es una carac-
teristica Unica de los dinoflagela-
dos, hay muchos organismos que
tienen esa luminiscencia, desde
bacterias a peces o incluso cefalo-
podos. Aqui las mas habituales son
las noctilucas». A partir de la pri-
mavera es posible observar el mar
de ardora en playas de la comarca
de A Coruia, desde junio a sep-
tiembre, con la proliferacion de los
microorganismos que la generan.

Decenas de vecinos participan
en la ruta saludable de Abegondo

La segunda edicion de los Roteiros
saudables de Abegondo congrego
a decenas de vecinos el pasado 24
de mayo. Los participantes cubrie-
ron un tramo del Camifio Inglés,
de Tiobre a Cos. En total, fueron
dos horas y media de trayecto para

recorrer los diez kilometros que
separan ambos puntos. El viernes
30 de mayo realizaron la etapa
entre Cos y Vilacoba. En esta oca-
sidn, se traté de un itinerario de
10,8 kilometros con una dificultad
media.

E Facstrelacanina
c/Constitucion, n"24. Bajo. IS673 €l temple. Cambre Telf: 617 505 864

Bar-Cafeteria A Estrela Canina
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Bergondo amplia su
oferta de verano con mas de
1.100 plazas en campamentos

Bergondo.

Esta cifra supone un notable in-
cremento respecto al aflo pasado,
cuando se ofertaron 849 plazas.
La oferta incluye propuestas para
nifios a partir de 3 afios, activida-
des especificas para mayores de
55 e incluso opciones para disfru-
tar en familia. Uno de los progra-
mas que se mantendra en esta
edicion, debido a la buena acogi-
da anterior, es el campamento
deportivo para estudiantes de se-
cundaria.

Los campamentos de reconcilia-
cion se desarrollaran en A Senra
y estan dirigidos a nifios y nifias
de entre 3 y 12 afios. Tendran un
horario base de 9:00 a 14:00 ho-
ras, aunque se ofrecera un servi-
cio ampliado entre las 8:00 y las

=

15:00 horas. Los participantes
que lleguen a las 8:00 tendran
derecho al desayuno, siempre que
asi lo indiquen en su solicitud.
En el caso del alumnado de Se-
cundaria, también se realizaran
dos campamentos deportivos en
A Senra y sus alrededores. Se
celebraran en dos rondas, una del
1 al 11 de julio y la otra del 15
al 26 del mismo mes. Cada cam-
pamento tendra un maximo de
24 plazas y sera necesario un
minimo de ocho participantes
para su realizacion. En el aparta-
do deportivo, durante los meses
de julio y agosto se realizaran ac-
tividades nauticas en la playa de
Gandario, todos los martes y jue-
ves de 10:00 a 13:00 horas. Habra
un maximo de 30 plazas disponi-
bles en cada turno.

FESTA FIN DE CURSO E

.

ACTIVIDADES

SABADO, Iy DE XUNO

NO CPI CRUZ DO SAR

P e 0L S S ot i
s O alisnnads do CPI recollerh 08 sus convilis i cantro escols
Recolierdn lamisn oo dos s prommilona o rrides.

s O slumnsds B CRA & da ESCOLA INFANTIL MUMICIPAL s ran
tifan irmdn mo CPY, recolleran o conyils ns s escols Mistme 3§

conviten

% Os participantes nas actividages CULTURAIS E DEPORTIVAS que
non recollan comviles nos cenbros educabvos, podenan solicitalos
08 S rronioean Mésimo B cormvites

ok Cv participantss nas actividades de SERVIZOS SOCIAS quo non
recollan conviies noE Cenbos aducalivos podecan solicilalos en
SEErvipDs Sooes o 98 7al 252 el 4l & recallelos presencialmenis
e S dog so 11 de o Mikine 2 comdbes.

¥

ﬁ......_..'.::. %‘ffhd &&

Abierta la inscripcion
para las actividades
de verano en Abegondo

El Ayuntamiento de Abegondo
promueve este verano un amplio
abanico de actividades deportivas
y culturales. Los residentes dis-
pondran de decenas de propuestas
para elegir alternativas de ocio y
conciliacion laboral que se adap-
ten a sus intereses.

La oferta incluye el programa
municipal de conciliacion laboral
y familiar en el Aula Ludica, que
reune cada afio a decenas de nifios
y nifias de Abegondo. El Ayun-
tamiento ofrece actividades dia-

riamente de 7:30 a 16:30 horas.
Para satisfacer las necesidades
de las familias. Funcionara desde
el primer dia no lectivo del mes
de junio hasta septiembre.

En el ambito deportivo, la aper-
tura de la piscina municipal esta
prevista para el periodo del 21
de junio al 7 de septiembre.

El alcalde de Abegondo, José
Antonio Santiso, explica que la
oferta de actividades supone "un
servicio esencial para los veci-
nos" durante el verano.
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Sada tramita
la parcela del
nuevo centro
de salud

Vecinos de Sada vieron en el afio
1993 y tras una inversion de 257
millones de pesetas (1,5 millones
de euros) mejorar sus instalaciones
sanitarias con la inauguracion de
un centro de salud en la avenida
Parroco Villanueva. Situado en la
parte superior de la villa y con un
acceso en pendiente, su ubicacion
fue cuestionada. Ahora y atendien-
do a la demanda social de una nue-
va ubicacion, el gobierno munici-
pal aprob6 un plan especial de re-
forma interior del ambito de suelo
no consolidado D3.6 Rua Lagoa,
cuya documentacion hizo publica.
Esta tramitacion permitira lograr
la parcela de As Brafias a la que
pretende trasladar esta atencion sa-
nitaria. El desarrollo de este espa-
cio permitird completar la estruc-
tura urbana de la capital municipal
por el suroeste y mejorar la acce-
sibilidad tanto a los equipamientos
existentes en la zona ademas de
conseguir una zona mas de apar-
camiento, ya que prevén crear 42
plazas.

Aspace alerta
de un timo
en su nhombre

Aspace alerta de un timo por parte
de un hombre que pide donaciones
para esta entidad en visitas a do-
micilios de A Coruifia. Asi lo infor-
mo la entidad tras recibir el aviso
de una ciudadana, que contactd
con la asociacion para advertirles
de que un var6n estaba solicitando
dinero para Aspace y para las per-
sonas con paralisis cerebral que
atiende en su centro de Castelifio,
en Sada. En este sentido, aclararon
que “desde Aspace Coruila quere-
mos informar que la entidad no
tiene a nadie, pidiendo dinero por
las casas y todas las personas que
quieren colaborar lo hacen median-
te una transferencia o domicilia-
cion bancaria”, por lo que instan
a la ciudadania a estar alerta y
actuar con cautela.

La utilizacion del sistema es gratuito, y no precisa cita previa

Sada ya cuenta con un punto

Sada.

El Ayuntamiento de Sada dispo-
ne de un punto de actualizacion
del Documento Nacional de
Identidad (DNI).

Esta medida forma parte de una
iniciativa de la Policia Nacional,
puesta en marcha también en
otros siete municipios corufieses,
con el objetivo de facilitar a los
ciudadanos la renovacion de cer-
tificados digitales del DNI y la
modificacion de contrasefias
electronicas sin necesidad de
desplazarse a una comisaria.

La subdelegada del Gobierno
Maria Rivas; el comisario pro-
vincial de A Coruiia, Carlos Go-
mez, y el alcalde sadense, Benito
Portela, presentaron en la casa
consistorial este nuevo punto
que también ya esta operativo
en los municipios de As Pontes,
Cee, Melide, Noia, Ordes, Ri-

g [

permanente de renovacion del DNI

Presentacion del punto de renovacion del DNI en Sada.

anxo y Vimianzo. “Esta instala-
cion busca fomentar el uso de
certificados digitales en la trami-
tacion de documentos y gestiones
con la Administracion publica,
sin necesidad de acudir fisica-
mente a una oficina.

Los ciudadanos podran actualizar
su documentacion de manera ra-
pida y segura, sin salir de su mu-
nicipio, agilizando asi tramites
que requerian acudir a una co-

misaria”, apunt6 Rivas.

Un punto de actualizacion del
DNI electrénico (PAD) es un
terminal donde se pueden con-
sultar los datos almacenados
en el chip del DNI electronico
y realizar gestiones de activa-
cion de certificados y el PIN.
La utilizacion del sistema es
gratuito, sencillo, no precisa
cita previa y esta adaptado para
personas con discapacidad.

Oleiros estudia crear dos lineas
municipales de transporte publico

El Ayuntamiento de Oleiros es-
tudia la creacion de dos lineas
de transporte publico internas
en el municipio para atender
aquellas zonas mas desatendidas
por el servicio de transporte de
la Xunta. La intencion es crear

una linea que dé servicio a la mi-
tad norte y otra para la mitad sur,
conectadas en varios puntos para
facilitar el trasbordo, con una fre-
cuencia que anime a usar el bus.
Para poner en marcha este servi-
cio, el Ayuntamiento se reunio

con la empresa que tiene la con-
cesion del transporte en la co-
marca de A Coruifia. En este
momento, ya existe un proyecto
inicial para ambas lineas, que
esta siendo analizado con deta-
lle por parte del Gobierno mu-
nicipal para alcanzar el objetivo
de lograr un buen servicio que
atienda lo mejor posible las ne-
cesidades de movilidad existen-
tes. En ayuntamientos como el
de Oleiros, de menos de 50.000
habitantes, las competencias en
transporte son exclusivas de la
Xunta de la Galicia. "El servicio
existente en este momento en
la comarca de A Coruiia pre-
senta numerosas deficiencias",
sefiala el Ayuntamiento, "de-
nunciadas en reiteradas ocasio-

Nuevo
impulso de

la Xunta al
Plan Especial
del Puerto de
Sada-Fontan

El alcalde, Benito Portela Fernan-
dez, se reuni6 a mediados de mayo,
con el presidente de Portos de Ga-
licia, José Antonio Alvarez Vidal,
con la idea de impulsar el Plan Es-
pecial del Puerto de Sada. En este
encuentro se confirmé un impor-
tante avance para el futuro de los
muelles sadenses, pues el ente pi-
blico llevara a su consejo rector
este mes de junio, el informe favo-
rable al Plan Especial del Puerto
de Sada-Fontan. De esta manera,
se completaria la tramitacion del
documento en la fase autonémica
que, una vez ratificado, se remitira
al Ayuntamiento de Sada para su
aprobacion definitiva en pleno.
Este plan es una herramienta esen-
cial que regula la ordenacion ur-
banistica, las concesiones, los usos
del suelo y los volimenes cons-
tructivos, marcando un nuevo ho-
rizonte para el desarrollo de este
espacio de vital importancia para
Sada.

Expropiacion
de un edificio
en Mera

El alcalde de Oleiros, tras conocer
la sentencia del Tribunal Superior
de Xustiza de Galicia (TSXG) que
da la razon al Ayuntamiento res-
pecto a la expropiacion y demoli-
cion del edificio residencial situado
en la entrada de Mera, manifesto
que esta resolucion judicial da luz
verde a la actuacion municipal y
posibilita proceder a la expropia-
cion para poder demoler el inmue-
ble. Angel Garcia Seoane manifes-
to que llamara a las personas afec-
tadas por el futuro desarrollo urba-
nistico en la zona para llegarles a
un acuerdo, pagandoles «en me-
talico o en edificabilidad» en una
urbanizacion en el centro de Mera
que comenzara proximamente.
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Modesta
Goicouria
tendra dos
sentidos

En las proximas semanas, el Ayun-
tamiento de A Corufia, pondra en
marcha el plan de obras para co-
nectar las calles Paio Gomez y
Modesta Goicouria a través de la
plaza de Pontevedra, con el obje-
tivo de facilitar el acceso de vehi-
culos al paseo maritimo y descon-
gestionar asi la circulacion del tra-
fico rodado en Juana de Vega.
La implementacion de esta medida
fue estudiada previamente por el
Centro Integral de Movilidad (Ci-
Mob), con el fin de atender la ne-
cesidad de encontrar alternativas
para acceder a la Avenida Pedro
Barrié de la Maza sin saturar el ta-
nel de Juana de Vega, que presenta
intensos flujos de movilidad en
horas punta, por ser el principal
ingreso desde Linares Rivas hacia
el paseo maritimo.

En este sentido, la concejala de In-
fraestructuras y Movilidad, Noemi
Diaz, ha sefialado que, tras los si-
mulacros de trafico realizados, se
ha dado luz verde a un nuevo tra-
zado que desde Linares Rivas, con-
tinuaria por la calle Picavia, bajaria
por el tinel de la plaza de Lugo,
subiria hasta Paio Gomez para lle-
gar a la plaza de Pontevedra y, acto
seguido, entraria en Modesta Goi-
couria para girar a la derecha por
la avenida Pedro Barrié de la Maza.
Diaz recordo que el giro de Modes-
ta Goicouria a Pedro Barrié de la
Maza ya se habilito hace un tiempo
para los autobuses urbanos en el
contexto de las obras de San An-
drés, para facilitar su acceso al pa-
seo maritimo desde la plaza de
Pontevedra. Ahora, esta via sera
también la que podran utilizar los
vehiculos que salgan desde el tinel
de la Plaza de Lugo y Paio Gomez.

La capilla esta protegida por su valor cultural

Restauracion de la cubierta
de la capilla de la Orden Tercera
en A Coruna

A Coruna.

La Xunta ha licitado por 581.538
euros la restauracion de la cu-
bierta de la capilla de la Venera-
ble Orden Tercera de A Corufia.
El anuncio de la Conselleria de
Cultura, Lingua e Xuventude se
ha publicado en la plataforma
de Contratos Publicos de Galicia.
El objetivo del contrato es resol-
ver problemas de seguridad es-
tructural y de estanqueidad de
la cubierta. La capilla de la Or-
den Tercera esta protegida por
su valor cultural al estar incluida
en el Catalogo del Plan de Pro-
teccion y Reforma de la Ciudad
Vieja y Pescaderia, con el grado
de proteccion monumental.

Arteixo inicia las
obras de la Casa
de Banos del Balneario

Estas obras han recibido una
subvencion de dos millones de
euros de fondos europeos que
gestiona la Xunta de Galicia,
que autoriz0 la firma de un con-
venio de colaboracion entre Tu-
rismo de Galicia y el Concello
de Arteixo para la rehabilitacion
de la Casa de Bafios del edificio
del Balneario de Arteixo en el
marco del Plan de recuperacion,
transformacion y resiliencia, fi-
nanciado por la Union Europea
a través de los fondos NextGe-
neration.

La actuacion permitira recuperar
el antiguo balneario, moderni-
zando y ampliando el edificio
existente, y adaptando la Casa
de Bafios a los nuevos tiempos
conviertiéndola en unas termas
publicas con nuevos tratamien-
tos y servicios orientados al uso
ciudadano. La nueva Casa de
Bafios se plantea sobre la edifi-
cacion ya existente. Los muros
y huecos se mantienen, aunque
algunos de ellos se adaptan al
nuevo recorrido termal.

El Concello
de Arteixo
demanda una
subvencion

al “ldae”

El Concello de Arteixo solicitara
fondos al Instituto para la Diversi-
ficacion y Ahorro de la Energia
(Idae) para renovar seis kilometros
de alumbrado publico desde la tra-
vesia de Meicende, a la altura de
la rotonda que colinda con A Co-
rufia, hasta el final de la glorieta
de Sabon.

El proyecto, para el que el Concello
estima un presupuesto de 1,54 mi-
llones de euros, consistira en la
sustitucion de 200 columnas con
sus respectivos puntos de luz, ade-
mas de crear una nueva infraestruc-
tura eléctrica con el fin de conse-
guir un sistema de alumbrado mas
homogéneo, incluyendo medidas
especificas de visibilidad en los
pasos de peatones.

El concello de Arteixo iniciara en junio las obras de la Casa de Bafos
del Balneario, que fueron adjudicadas por un total de 2,7 millones de euros.

Av. Jesus Garcia

Naveira 1, 15319
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Obras
en la playa
de A Ribeira

El Concello de Mifio ha finalizado
las obras de mejora mejora paisa-
jistica y ambiental en la playa de
A Ribeira, una actuacién dotada
con un presupuesto de 30.000 = fi-
nanciada por la Conselleria de Me-
dio Ambiente.

Los trabajos realizados en dicha
intervencion han tenido como ob-
jetivo la recuperacion ecoldgica y
paisajistica de la zona. Las actua-
ciones han consistido en la elimi-
nacion de especies exdticas inva-
soras y/o aloctonas, la plantacion
de nueva vegetacion adecuada al
habitat, la construccion de un muro
de mamposteria seca, la instalacion
de un elemento disuasorio de ma-
dera para evitar el paso a zonas
sensibles y la colocacion de indica-
dores informativos.

La Diputacion
destina mas de
30.000 euros a
obras en el rural
de Ferrol

y Pontedeume

La Diputacion de A Coruiia anun-
ci6é mediante su publicacion en el
Boletin Oficial de la Provincial, la
resolucion provisional de su con-
vocatoria de ayudas para inversio-
nes de promocion econdmica des-
tinada a entidades vecinales de la
zona rural. En total, detall6 el orga-
nismo, se beneficiaron de esta linea
16 asociaciones, movilizandose un
total de 225.344 euros.

En el caso de Ferrolterra, fueron
dos los proyectos sufragados en el
entorno de la ciudad naval y de
Pontedeume. Por un lado, la AVV
San Xoan de Esmelle recibird un
total de 28.000 euros que se inver-
tiran en el reasfaltado de su pista
polideportiva. Por otro, su homolo-
ga de Nogueirosa, en el municipio
eumés, sera beneficiaria de una
subvencion de 2.306,35 @ para la
creacion de una biblioteca rural,
facilitando a los vecinos el acceso
a contenido digital.

Habra puestos de artesania, recreaciones y

animacion musical y teatral por las calles de la localidad

La primera edicion de la Feira
Castrexa de Cedeira se celebrara
del 27 al 29 de junio

Cedeira acogera entre el 27 y el
29 de junio la primera edicion de
la Feira Castrexa, “unha viaxe no
tempo”, explica el ejecutivo local,
en la que se recreard un mercado
con palloza y armas, vestimenta
y herramientas que empleaban
los moradores de castro Sarridal
(en donde en la actualidad se lleva
a cabo una nueva prospeccion
arquelogica).

El evento reunira unos 30 puestos
de artesania y contara con una zo-
na de juegos pensada para los mas
pequeiios. En ella se desarrolla-
ran talleres de forja, barro o ces-
teria.

El Ayuntamiento anuncia que el
mercado se ubicard en el Paseo
da Marifia y que los puestos abri-
ran, durante las tres jornadas de
11.00 a 15.00 y de 17.00 a 23.30
horas (salvo el primer dia, el 27,
en el que se inaugurara el evento
a las seis de la tarde).

Primera jornada del programa
“Enraizadas 2025” en Pontedeume

El centro de mayores de Ponte-
deume alberg6 la primera de las
jornadas del programa “Enraiza-
das 2025”, impulsado por la aso-
ciacion EuroEume. Cuatro muje-
res vinculadas al sector pesque-

tnraizadas
1~

ro protagonizaron una mesa re-
donda bajo el titulo “Sementes
do Salitre: Mulleres e Custodia
do Mar”. En el coloquio se abordd
el cuidado de la costa, desde la
parte practica, académica y de in-

vestigacion. En concreto, tomaron
parte en la sesion la mariscadora
de la junta directiva de la Asocia-
cion Mulleres Salgadas Maria Va-
les; la expatrona mayor de la Co-
fradia de Pescadores de Mifo,
Maria Josefa Crespo; la bidloga
e investigadora del pdsito ante-
riormente mencionado, Maite
Fernandez, asi como la profesora
del departamento de Xeografia
de la USC Angeles Piiieiro.
Desde la organizacion anuncian
que la segunda jornada tendra lu-
gar en el mes de septiembre, en
esta ocasion, en el ayuntamiento
de As Pontes.

Mino obtiene
tres banderas
azules

Las aguas de la Praia Grande,
una de las playas mas emble-
maticas y concurridas del mu-
nicipio, han alcanzado una ca-
lificacion de “excelente”, que
le ha permitido reincorporarse
al listado de arenales galardo-
nados con este simbolo de ca-
lidad ambiental, seguridad, ac-
cesibilidad y servicios.

Con esta recuperacion, Mifio
suma tres playas con Bandera
Azul en 2025: Praia Grande,
Perbes y A Ribeira, situdndose
entre los municipios de la pro-
vincia con mas distintivos, solo
por detras de A Coruiia, Ferrol,
Arteixo y Oleiros.

Dicho reconocimiento se suma
también a la concesion de tres
distinciones de Senderos Azu-
les para: la Senda dos Sentidos,
la Fraga do Xario y las Maris-
mas do Baxoi, consolidando al
municipio como un destino que
apuesta por la calidad medio-
ambiental y la valorizacion del
entorno natural.

Desde el gobierno local se ha
querido destacar y agradecer
la implicacion de entidades co-
mo la Demarcacion de Costas,
que aposto fuertemente a través
de actuaciones de vital impor-
tancia como la recuperacion
del espacio dunar, entre otras,
asi como a Augas de Galicia,
la Cofradia de Pescadores y
Mariscadores y a todo el per-
sonal municipal que han hecho
posible este logro.”

(estoria
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ﬂ por Esther Lopez Castro

Invasion y ausencia

Estimados lectores del periodico, As Marifias:
Comenzamos junio, ese maravilloso mes donde concluye
la primavera y dard comienzo el calido y esperado verano.
Este fantdstico mes es un alegre preludio de las bellas
Fiestas de verano. Dard comienzo con la fiesta de San Juan con
su increible noche de fuego y magia abriendo las puertas al verano.

por Eva Vidal

No doy crédito...

Mi poema en esta ocasion versard sobre el amor, esta vez;
como en innumerables casos, a un amor no correspondido.

Invasién y ausencia

Esther Lopez Castro

Tu amor,
como la vaguedad del mar,
irrumpe en mi como ola en
la arena,
tortuoso y lascivo, en
permanente acoso;
su incandescente llama se
cifie a la niebla
en un ambiguo abrazo
y acapara el solar de
errantes estrellas.

Al igual que la arena,
soy muda espectadora
que espera paciente tu furia
y desgarro;

mi latente equilibrio

es reo de tu apasionado
desamor.

.Qué sera de ti,
cuando tu frenesi
tormentoso
choque con mi callada
nostalgia,
con el sueiio evocador
de una luna de plata
que palpita en el crepiusculo
de una serena orilla.
.Qué sera de ti,
cuando el silencio de mi
garganta
rechace con un grito,
tu invasion y tu ausencia?

Cuarenta y ocho horas después
de la celebracion del Festival de
Eurovision y definitivamente no
doy crédito. Tengo que frotarme
los ojos para confirmar si lo que
estd ocurriendo a mi alrededor
es real o por alguna extrafia ma-
niobra de la naturaleza he sido
teletransportada al escenario de
una peli de ciencia ficcion.

A ver... esto va de un concurso
algo cutre y trasnochado, segn
mi opinidn, donde cada pais que
desee participar lo tinico que tie-
ne que hacer es enviar a un artista
para que cante una cancion du-
rante unos minutillos, se siente
en un sillon a esperar si alguien
lo vota y a la vuelta se haga unas
fotos en un aeropuerto. Setenta
aflos mas tarde de su primera
edicion alguien ha debido decidir
que eso tiene alguna trascenden-
cia mas alla de tomarse una cer-
veza y un bocata un sabado por
la noche si has sido capaz de so-
portar semejante toston hasta el
final.

Yo me estoy divirtiendo un mon-
ton. Hasta que los treinta y dos
votos fueron definitivos Espaiia
entera estaba ardiendo pero por
motivos diferentes: Nos pregun-
tdbamos quién y con qué motivo
habia filtrado los mensajes del
movil del Presidente Sanchez,
los juzgados no eran capaces de
gestionar el aluvion de jaleos
con protagonistas de nombre
Koldo, Abalos 0 Ayuso y Revilla
lloraba al ser denunciado por el
Emérito. Pero eso ya es historia:
unos minutos después de confir-
mar nuestro antepenultimo pues-
to en las votaciones el cielo se
abri6 en canal y se desencadend
el fin del mundo.

Si José Luis Uribarri levantara
la cabeza el pobre pensaria que
nos hemos vuelto todos locos.
Este hombre, el periodista que
durante mas afios ha retransmi-
tido para RTVE el festival, ya
lo sabia todo. Siempre acertaba
cuantos votos iban a conceder
unos paises a otros incluso antes
de que comenzasen las votacio-
nes. No solo eso: también sabia
por qué. Fue el primero en de-

mostrarnos con ese carisma que
tanto le caracterizaba que en el
resultado final de este circo in-
fluian muchisimos mas condicio-
nantes que el simple criterio mu-
sical y que no era suficiente en-
viar una propuesta artistica de
calidad para venirte de vuelta
con el micréfono de cristal. Me
pregunto, por ello, qué ha pasado
el sabado quién puede tener in-
terés en generar a nivel europeo
semejante polémica cuando
siempre se ha sabido que aqui
lo de menos era cantar?.

Todo esto ya viene de serie y
desde sus inicios, asi que lo suyo
seria no ir. No gastar el dinero
de los contribuyentes espaioles
en una aventura guionizada que
no nos aporta absolutamente na-
da como pais. Quizas ésa seria
la mejor opcion para hacer frente
a los oscuros movimientos que
se presupone mueven este tipo
de certamenes y que dejan entre-
ver maniobras politicas, extrafios
patrocinios e intereses econdmi-
cos que ensucian la cultura y el
arte. Si verdaderamente duda-
mos de la limpieza moral de las
normas y la organizacion del
concurso o si pensamos que al-
gunas de las decisiones que se
toman durante el mismo dafian
nuestros valores morales lo me-
jor es no enviar representacion
y pasar del tema. Con la que esta
cayendo, me pregunto también
si alguien en RTVE piensa sin-
ceramente que a algun espaiiol
le importa realmente no partici-
par en el proximo Festival y me
molesta que nos consideren tan
idiotas como para creer que pue-
de parecernos mas importante
gastar un dineral en enviar a Me-
lody a Suiza que invertirlo en
cosas realmente utiles para el
pais.

A partir del caos todas las opi-
niones, por subjetivas, tienen
sentido para quien las expone y
son absolutamente respetables.
Como era de suponer unas len-
tejuelas y un sombrero cordobés
ya han servido para que la Dere-
cha y la Izquierda se destrocen
politicamente. Cualquier excusa

es buena para ello y ahora esto
yano vade si“ladiva es valien-
te y poderosa”, tampoco del rit-
mo de la cancion ni de la puesta
en escena. Al parecer esto ya va
de defender a los israelies o a
los gazaties, y de los nifios muer-
tos en una zona del mundo que
llora desde hace décadas. Apro-
vechar la expectacion que genera
Eurovision para hacer visibles
las miserias de quienes sostienen
con su odio un conflicto que pa-
rece no tener fin, no me parece
en absoluto cuestionable a nivel
moral e incluso estoy de acuerdo
con ello, pero entonces eso ya
no es un festival. Es otra cosa.
Sia RTVE le parece que las re-
glas de la Organizacion carecen
de ética y rigor lo que sencilla-
mente debe hacer es emitir un
comunicado previo, renunciar a
participar y gastarse ese dinero
en organizar algun evento cultu-
ral que recaude fondos para de-
fender aquello en lo que cree sin
entrar a formar parte de algo que
no le representa.

Curiosamente a estas alturas de
la pelicula, lo de menos parece
ser la pobre Melody que volvié
de Suiza a hurtadillas y decep-
cionada, envuelta en unas gafas
negras y una polémica que no
vio venir. Si yo fuese ella estaria
frotandome lo ojos y preguntan-
dome como ha podido meterse
en semejante lio una mujer a la
que parece apasionarle su trabajo
y que lo inico que queria era
cantar, bailar y que se disfrutase
de su actuacion al tiempo que
aprovechaba la oportunidad para
introducirse profesionalmente
en el resto de Europa. Aunque
eso no le importe ya a nadie, en
lo estrictamente musical no creo
que la cancion fuese tan mala
como para quedar practicamente
la ultima pero tampoco era una
cosa para volverse loco. Era lo
que era... algo que bailaremos
déandolo todo en las verbenas de
verano bien ejecutado, bien en-
vuelto y muy bien defendido por
una artista ilusionada que a nivel
profesional estuvo a la altura.
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¢ Qué peinado es perfecto para el escote de tu vestido?

Peinados para
invitada de boda

Moda.

Con el vestido y los complementos
para tu proximo evento ya elegidos,
ahora queda otro elemento muy
importante y que influird en el re-
sultado final: el peinado.

A la hora de decidir el peinado hay
que tener en cuenta multitud de
factores. Para empezar la textura
y calidad de nuestro pelo y el tipo
de rostro, ya que no todos los pei-
nados son adecuados para todas.
Ademas, tendremos que tener en
cuenta el tipo de escote del vestido,
ya que, en funcion de su forma,
podremos escoger un peinado u
otro.

El tipo de evento y el codigo de
vestimenta también son factores a
tener en cuenta.

A continuacion te contamos cuales
son los peinados mas favorecedores
para cada tipo de vestido (y escote)
de invitada:

Escote asimétrico

Este tipo de escotes, en plena ten-
dencia, son muy agradecidos y se
adaptan a todo aquello que te ape-
tezca hacerte en el pelo.

Las opciones en pelo suelto funcio-
nan bien con largos medios o cor-
tos, tanto ondulados como lisos.
Si el cabello es mas largo, un reco-
gido bajo o lateral ayudan a equi-
librar el “look”.

El escote asimétrico permite peina-
dos muy laterales, ya que se equi-
libra con un peinado que siga la
misma direccion, creando armonia
en la silueta.

Para una opcion mas elegante, los
recogidos o mofios de todo tipo es-

tilizan el cuello manteniendo la
sofisticacion.

Cuello halter

El escote halter resalta la zona del
cuello, hombros y clavicula, por
lo que es recomendable llevar un

-.1' ] ™
.

peinado que refuerce esta estruc-
tura.

Es una opcidn versatil, ya que
combina perfectamente tanto con
un peinado recogido como con el
cabello suelto, siempre el peinado
no reste protagonismo al cuello.
Con el cabello recogido, el area
del cuello y los hombros queda
despejada, permitiendo que el es-
cote halter sea el protagonista. Los
monos clasicos, altos o bajos, co-
letas altas o recogidos trenzados
realzan la estructura del cuello lo-
grando un efecto de alargamiento
que equilibra visualmente el con-
junto.

Por otro lado, con el cabello suelto
y con ondas, se puede lograr un
look mas relajado y natural, man-
teniendo la sofisticacion y dejando
que la caida del cabello comple-
mente la belleza de este escote.

Vestido con escote pronunciado
Para este tipo de vestidos, un pei-
nado con volumen y cabello suelto
es la mejor eleccion. Este estilo
afiade equilibrio y aporta sofistica-
cién sin restarle protagonismo al
escote.

El volumen enmarca el rostro y el

Para lucir una prenda
con escote en la
espalda, un

peinado

recogido

es la

mejor

opcion.

escote de forma elegante, y el cabe-
llo suelto afiade un toque de natura-
lidad y feminidad.

El pelo suelto puedes llevarlo con
ondas o perfectamente liso y pulido
si tu cabello tiene volumen natural.
Un semirecogido ondulado es otra
opcidn que aporta un toque roman-
tico.

Palabra de honor

Es uno de los escotes mas favorece-
dores y elegantes, y una boda es
una ocasion estupenda para lucirlo,
ya que en el dia a dia resulta mas
complicado.

El escote palabra de honor permite
lucir el cuello y destacar los hom-
bros. Es un escote que adquiere bas-
tante protagonismo, por lo que hay
que pensar con detenimiento en los
complementos para no sobrecargar-
lo.

Los recogidos como mofios altos o
coletas elegantes son la opcion mas
escogida ya que resultan perfectos
para un toque clasico.

Para un estilo diferente y sofisticado
puedes recurrir al pelo suelto con
ondas marcadas y raya en medio.

Escote con cuello de camisa

La combinacion de falda midi y
camisa es una apuesta ganadora en
cualquier boda. Este tipo de conjun-
tos suelen transmitir un estilo refi-
nado y pulido, por lo que el peinado

debe complementar esta estética
sin competir con ella.

Los recogidos son el tipo de pei-
nado ideal para este estilismo. Una
coleta baja estructurada, con una
raya al medio bien definida, aporta
un toque moderno y sofisticado,
ideal para eventos formales. Si se
busca un detalle mas elaborado, un
mofio trenzado afiade textura y
elegancia, mientras que un mofio
despeinado, con mechones sueltos
alrededor del rostro permite des-
tacar el cuello de la camisa sin so-
brecargar el look.

Espalda descubierta

Para lucir una prenda con escote
en la espalda, un peinado recogido
o un semirecogido es la mejor op-
cion, ya que permite que la aten-
cion se centre en el diseflo de la
prenda y en la elegancia del escote
trasero.

Al recoger el cabello, se despeja
completamente la parte posterior,
logrando un look sofisticado y es-
tilizado, creando una silueta limpia
y armoniosa que complementa
perfectamente el estilo de una
prenda con espalda descubierta.
Los peinados perfectos para este
tipo de vestidos son los mofios,
tanto altos como bajos tipo baila-
rina, los recogidos trenzados o,
para cabellos largos, las coletas
altas y pulidas.
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El Toyota Corolla Cross 2025 irrumpe por sorpresa en Europa.
ElI SUV hibrido japonés es ahora mas refinado gracias a un renovado diserfo exterior

Nuevo Toyota Corolla Cross 2025,
TOYOTA el SUV hibrido japonés con sello GR Sport

Motor.

|18| Motor

con las costuras en contraste. De-
bemos sumar cambios en la puesta
a punto del chasis. Se ha ajustado
la suspension y, por primera vez
en este modelo, encontramos el
modo de conduccion Sport.

Toyota ha mejorado el equipa-
miento tecnologico y el confort a
bordo de este todocamino compac-
to.

Desvelado el nuevo
Toyota Corolla Cross 2025

Dejando a un lado el exterior, si
nos adentramos en el interior del
nuevo Corolla Cross nos veremos
rapidamente envueltos por un am-
biente digital y conectado. Presen-
ta un cuadro de instrumentos digi-
tal de 12,3 pulgadas que se com-
bina con una pantalla tactil de 10,5
pulgadas. Una pantalla tactil equi-
pada de serie que se convierte en
el «centro neuralgico» del interior.
Es un componente clave para ma-
nejar el sistema de info-entreteni-
miento Toyota Smart Connect que
ofrece compatibilidad con Android
Auto y Apple CarPlay.

El interior también presenta un
disefo renovado en el que destaca
una consola central mas grande
que incorpora soluciones de alma-
cenamiento adicional como un es-
pacio en el que guardar un segun-
do teléfono movil. La palanca de
cambios también es nueva. Ade-
mas, el portavasos se ha renovado
y, para los acabados tope de gama,
hay un sistema de iluminacion am-

El Toyota Corolla Cross se hizo
de rogar en Europa. Este interesan-
tisimo SUV compacto hibrido lle-
g6 tarde al Viejo Continente. Sin
embargo, su incorporacién a la
creciente gama Toyota ha sido de
vital importancia para que el coloso
japonés refuerce su oferta en el
competido segmento C-SUV.

Se present6 a finales de 2021 ante
el publico europeo, pero no fue  Los pilotos traseros se han redise-
hasta mediados del afio 2023 cuan-  fiado para incorporar unas peque-
do se puso oficialmente a la venta fias aletas que, segun la marca, me-
en Espafia. joran la aerodindmica y, por lo
No ha pasado mucho tiempo desde  tanto, la eficiencia. También debe-
su asalto a nuestros concesionarios ~ mos hacer mencion a las nuevas
y, de manera inesperada, Toyota llantas de aleacion de 18 pulgadas.
ha presentado su actualizacion. Por otra parte, y directamente liga-
El nuevo Toyota Corolla Cross ~ do con el apartado estético, debe-
2025 irrumpe en escena cargado ~ mos hablar de otra de las grandes
de novedades. Estrena disefio ex- novedades que trae consigo esta
terior, equipamiento tecnolégico,  actualizacion. El Corolla Cross es-
novedades mecanicas y, lo que es  trena el acabado GR Sport. Ahora
igualmente importante, finalmente  bien, cabe recordar que desde hace

llega a la gama el acabado GR
Sport.

Nuevo diseiio

Basta con echar un rapido vistazo
a las imagenes que ilustran este
articulo para descubrir en qué ha
cambiado el Corolla Cross. En el
frontal nos encontramos con una
parrilla tipo panal que no solo crea
una nueva imagen, también mejora
la refrigeracion. Los grupos opticos
han sido igualmente actualizados
y ahora incorporan tecnologia AHS
en los acabados superiores. Ade-
mas, estan unidos a través de una
franja de luz que conecta con la
insignia de la marca.

afios lejos de Europa ya se comer-
cializa el Toyota Corolla Cross
GR Sport. Ha sido ahora cuando,
aprovechando esta puesta a punto,
Toyota suma esta terminacion a la
oferta europea.

La version GR Sport es rapidamen-
te reconocible. Se calza unas llan-
tas mecanizadas de 19 pulgadas,
la parrilla presenta un disefio espe-
cifico y la insignia de Toyota esta
acabada en color negro. Por si no
fuera suficiente, este acabado se
puede personalizar con la combi-
nacion exclusiva bicolor Storm
Grey. En el interior también tiene
detalles especificos como unos
asientos tapizados en piel sintética

biental mejorado.

por su eficiencia.
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En lo que respecta al apartado me-
canico, el nuevo Corolla Cross se-
guira estando disponible junto a
dos motorizaciones. Ambas hibri-
das autorrecargables (HEV). Se
trata de las motorizaciones Hybrid
140 y Hybrid 200. La mecanica
de acceso arroja una potencia de
140 CV mientras que la opcion
superior alcanza los 197 CV res-
pectivamente. En ambos casos nos
encontraremos con una caja de
cambios automatica tipo e-CVT.
Toyota hace especial hincapié en
que ambas mecanicas destacan
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TRUCKS

Redaccion.

Ford Trucks e Iveco invertiran con-
Jjuntamente 343 millones de euros
en el desarrollo de una nueva ca-
bina de camion pesado que estard
lista para su produccion en 2028.
El acuerdo da continuidad a uno
previo suscrito hace un ano.

Ford Trucks e Iveco han cerrado
un acuerdo para invertir 343 millo-
nes de euros en el desarrollo con-
junto de una nueva cabina para ca-
miones pesados que estara lista pa-
ra su produccion en 2028.

Este acuerdo se enmarca en una
iniciativa de colaboracion mas am-
plia suscrita por las dos marcas ha-
ce un afio y la transforma ahora en
un proyecto operativo.

En este sentido, este altimo acuerdo
constituye un marco contractual
para el desarrollo conjunto de una
nueva cabina para camiones pesa-

La nueva cabina de camion pesado estara lista para su produccion en 2028

Ford Trucks e Ilveco desarrollaran
una nueva cabina de camion pesado

. wEco ! WECO ! IvEcD - WVECD

IVECD - WECDO E WeECco ! WvEED .

El acuerdo da continuidad a uno previo suscrito hace un afio.

dos, asi como para el suministro
comun cuando proceda.

Consecuentemente, ambas empre-
sas fabricaran y ensamblaran la ca-

bina en sus propias instalaciones,
personalizando conceptos especifi-

cos de disefio y vendiendo los pro-
ductos bajo sus respectivas mar-
cas.

Normativa Direct Vision

Los dos fabricantes esperan que
la nueva cabina mejore la compe-
titividad de ambas marcas, ofre-
ciendo una soluciéon que cumpla
con la proxima normativa europea
Direct Vision, que traera una ae-
rodinamica mejorada para reducir
las emisiones de carbono.

De manera particular, el disefio y
la ingenieria de la nueva unidad
se focalizara en el confort, la se-
guridad, la aerodindmica y la mo-
dularidad de la cabina, al tiempo
que se dara prioridad a la rentabi-
lidad y a la plena compatibilidad
con todos los sistemas de propul-
sion. Con este acuerdo, consegui-
ran una nueva familia de cabinas
modulares de gama alta con tec-
nologia punta, y, al mismo tiempo,
un importante ahorro en inversio-
nes.
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El Gobierno gallego destina cerca de 400.000 euros a sufragar el coste de las pruebas
de certificacion en idiomas para 4° de la ESO, Bachillerato y FP en los niveles B1, B2 o C1

La Xunta financiara las pruebas

para que casi 4.000 alumnos

de 189 centros puedan acreditar
oficialmente su nivel de idiomas

Esta accion se enmarca en la Es-
trategia gallega de lenguas extran-
Jeras, que contempla un paquete
de medidas para la mejora de estas
competencias entre el alumnado.
Apoyara a las familias con una
aportacion de 100 euros para cos-
tear los examenes.

La Xunta impulsa la acreditacion
de competencia lingiiistica en len-
guas extranjeras para que cerca de
4.000 alumnos de 189 centros edu-
cativos de toda Galicia puedan cer-
tificar su nivel en diferentes idio-
mas este curso a través de las prue-
bas especificas financiadas por el
Gobierno gallego.

Concretamente, la Conselleria de
Educacion, Ciencia, Universidades
¢ FP habilita una partida de cerca
de 400.000 euros para la financia-
cion de estas pruebas, con una
cuantia de 100 euros por alumno
para sufragar el coste de las prue-
bas de las destrezas orales y escri-
turas que realicen estudiantes de
4° de la ESO, Bachillerato o FP
para certificar los niveles B1, B2
0 C1 del Marco Comun Europeo
de Referencia para las Lenguas,
correpondientes con los niveles
intermedio y avanzado.

Estas pruebas estan enmarcadas
en la Estrategia gallega de lenguas
extranjeras (EduLingiie 2030) para

Junio llega cargado
de cuentos y diversion
en la libreria Ler O Temple

Este mes, la libreria Ler O Temple,
se llena de magia, musica y creati-
vidad con actividades pensadas es-
pecialmente para los mas peque-
flos. Invitamos a todas las familias
a disfrutar de nuestras sesiones de
cuentacuentos, donde la imagina-
cion y la participacion son las pro-
tagonistas.

Viernes 13 de junio - 17:30 h
Cuentacuentos “Os Labregos Can-
tacontos”. Para nifos de 0 a 6 afios.
Presentado por el Duo Chilu: Fa-
bipuntito (narradora oral) y David
Aburto Bass (musico).

Fabi y David son dos simpaticos
labradores a los que les encanta
contar y cantar. En esta sesion, da-
ran vida a tres entrafiables historias
muy conocidas por las crianzas:
A porquinia Clea

O coellifio branco

O crocodilo (da coleccion “Do ber-
ce 4 lta”)

Los cuentos se desarrollan entre

narracion e interpretacion musical,
acompaiados de canciones origi-
nales, creando una experiencia ini-
ca y muy participativa.

Sabado 21 y miércoles 25 de junio
17:30 h

Cuentacuentos “Me gusta dibu-
Jar”. Para ninos de 5 a 10 afios.
Una propuesta ludica y visual en
la que se relataran tres cuentos in-
fantiles que exploran el dibujo, el
color y el sonido. A través de jue-
gos, expresion artistica e interac-
ciodn con los nifios, esta actividad
promete momentos llenos de diver-
sion y creatividad.

Todas las actividades son con en-
trada gratuita, funcionan con taqui-
lla inversa y con aforo limitado.
Para reservar plaza, visita la se-
ccion “Actividades” en nuestro si-
tio web: bit.ly/lerotempleweb

Te esperamos en nuestra libreria
para compartir juntos el placer de
leer, escuchar y sofar.

La Lectura del Mes en

Ler O Temple

T £

el fomento del aprendizaje de idio-
mas en la ensefianza no universita-
ria, con medidas y acciones para la
mejora de la competencia lingiiis-
tica del alumnado gallego.

Cada alumno puede matricularse
en una prueba de una lengua extran-
jera que sera, preferentemente, la
que curse como primera lengua ex-
tranjera en su centro educativo.
Es decir, inglés, francés, portugués
y aleman. El estudiante podra deci-
dir el examen al que se presenta,
con la orientacion del profesorado,
para conocer con antelacion las ca-
racteristicas de la prueba.

El pasado curso 2023/24, la mayor
parte de los alumnos certificados
lo hicieron en la lengua inglesa, se-
guido de francés, portugués y ale-
man. Por nivel de acreditacion, la
mayoria consiguieron el nivel B2
de Inglés (el 41%) seguido del B1
de inglés (el 36%).

La organizacion y gestion de las
pruebas es competencia exclusiva
del centro educativo, que debera
seleccionar el alumnado candidato
a las pruebas, el nivel de la prueba
a la que se presenta y las institucio-
nes o empresas certificadoras ofi-
cialmente reconocidas a través de
la cual las realiza.

como llegaron al dia en que la
visita al Zoo se convirtio en una
total catastrofe, porque resulta
que todo ha sido una sucesion
de acontecimientos y que una
catastrofe a llevado a otra hasta
llegar a la esperada visita al Zoo.
Con esta novela abordaremos
temas como la diversidad de las
personas y la inclusidn social, el
rol importante que juegan los
padres y los maestros en la vidas
de los niflos y nifias y la impor-
tancia de entender la democracia
en una sociedad.

Y si quieren saber mds sobre no-
vedades y recomendaciones en
literatura contemporanea, juvenil
e infantil; nos podéis escuchar
todos los martes a las 11:00 h.
en Radio Lider 101.9 FM en el
programa de Lauri y Manu.

La muy
catastrofica visita al zoo

Autor:
JOEL DICKER.

Un libro dirigido a todas las eda-
des, el propio autor nos dice “un
libro para lectores de entre 7 y
12 afios”. Y es que, este Maestro
de la Novela Negra, nos trae aho-
ra una historia llena de misterio
y suspense, humor y ensefianzas;
que definitivamente, podriamos
leer en familia, con nuestra pare-
ja, con nuestros hijos, con amigos
y amigas y con quien nos apetez-
ca compartir. La historia es na-
rrada en primera persona por Jo-
séphine “una chica especial”, su
protagonista, quien nos va con-
tando (a nosotros y a sus padres),

Si no lo tememos... te lo pedimos

+ Libros infantiles v juveniles, Iteratura de
ficcion + Juegos educativos - Libros para
toda la familia, de desarrollo personal, co-
cina y méas + Juegos educativos - Material
escolar y de escritura - Libros de texto.

§i te gusta leer... ésta es tu libreria

l'.:'--': @lerotemple B 838 o4 a0 o leratemplef@gmall.com

Ria Constitucidn, 1- 0 Temple. Cambre - Telf.: 881 908 462 bl lylerosmplewsh
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Las mejores especies

para alegrar y decorar tu hogar

Un balcon a todo color

Redaccion.

La primavera es el momento per-
fecto para dar vida y color a tu bal-
con con flores vibrantes y aroma-
ticas. Con la llegada del buen tiem-
po, es el momento ideal para trans-
formar tu espacio exterior en un
rincon lleno de encanto y fragancia
El secreto consiste en hacerse con
unas macetas bonitas y unas cuan-
tas plantas para aportar color a
€s0s espacios.

Si tienes pensado poner plantas en
tu balcon este mes, debes descubrir
cuales son las especies mas bonitas,
resistentes y que no necesitan mu-
chos cuidados

Estas plantas no solo embelleceran
tu terraza o balcon, sino que tam-
bién pueden atraer polinizadores
y mejorar la calidad del aire.

Geranio

Los geranios son una opcion clasi-
ca y resistente para cualquier bal-
con que pueden encontrarse en una
amplia gama de colores como rojo,
rosa, blanco y morado.

Son faciles de cultivar y tienen la
capacidad de florecer durante lar-
gos periodos con el minimo esfuer-
Z0.

Son ideales para balcones soleados,
ya que necesitan mucha luz. El
riego debe ser moderado, dos o
tres veces por semana y se pueden

fertilizar durante el verano cada 2
0 3 semanas.

Gracias a su aroma y su capacidad
de repeler insectos, los geranios
también pueden ser una opcion
practica para quienes buscan em-
bellecer su espacio sin atraer pla-
gas.

Buganvilla

Esta planta lo tiene todo para triun-
far en las terrazas, sus flores son
una explosion de color que va des-
de el rosa y rojo hasta el naranja
o0 violeta.

Al ser una planta trepadora, podras
colocarla adornando paredes y
otros elementos.

Necesita sol intenso, ya que se tra-
ta de una plata tropical, pero se
adapta bastante bien a veranos ca-
lurosos e inviernos frios si cuenta
con un sustrato bien drenado.

Gazania

La gazania es ideal para llenar tu
balcon de color con muy pocos
cuidados, ya que es una planta
muy autosuficiente y esta en flor
casi todo el afio, aunque la época
estival es su mejor momento.

Es una flor similar a la margarita
porque las flores de la gazania se
cierran cada noche para volver a
abrir sus flores por la mafiana.
Necesita recibir mucha luz solar
y un riego moderado, tan solo una

Petunias.

Vez por semana, ya que su sus-
trato no necesita estar constante-
mente humedo.

Para ayudar a que florezcan re-
gularmente hay que quitar las
flores marchitas.

Tagetes

Los tagetes, también conocidos
como claveles moros, cuentan
con unas preciosas flores de to-
nos amarillos o naranjas, grandes
y muy decorativas.

Florecen desde la primavera has-
ta finales del verano y sus flores
desprenden un aroma intenso,
especialmente por las tardes que
repele de forma natural el pulgon,
la mosca blanca y las hormigas.

Son de facil cultivo, necesitan
estar a pleno sol y un riego de
dos a tres veces por semana de-
pendiendo de las temperaturas.

Petunias

Las petunias son perfectas para
plantar en macetas y jardineras.
Son muy decorativas gracias a
su amplia gama de colores, como
el morado, rojo, blanco, rosa y
amarillo.

Prefieren la luz del sol y necesitan
un riego moderado para mante-

nerse saludables, evitando enchar-
camientos que puedan afectar sus
raices.

Su floracion es abundante y pro-
longada, puede durar desde prin-
cipios de primavera hasta finales

de otofio con los cuidados apro-
piados y teniendo la precaucion
de eliminar las flores secas.

En climas calidos hay que propor-
cionarles riegos frecuentes, mien-
tras que en los himedos debes ha-
cerlo solo cuando el sustrato esté
seco.

Lavanda

La lavanda es una planta extrema-
damente resistente, capaz de cre-
cer en macetas sin problemas
siempre que tenga un buen drenaje
y reciba suficiente luz solar.

Su bonito color morado y su aro-
ma la convierten en una flor ideal
para proporcionar un ambiente
armonioso. Otro beneficio de la
lavanda es su capacidad de repeler
insectos no deseados, como mos-
quitos, lo que la hace perfecta para
quienes disfrutan de pasar tiempo
al aire libre. Ademas, sus flores
pueden cosecharse y utilizarse pa-
ra hacer bolsitas aromaticas o in-
fusiones relajantes.

En verano basta con regarla una
vez a la semana, siempre que la
tierra esté seca, y es importante
contar con un buen drenaje para
evitar que las raices se encharquen.

Geranios.

COMODIDAD
ENTU HOGAR

—

MAMPAPLUS
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El descanso nocturno es crucial para la salud y apariencia de la piel

La importancia
del sueno para la piel

La relacion entre el suefio y una
piel saludable es un hecho. Durante
el dia nuestra piel estd expuesta a
gran cantidad de irritantes como
contaminacion, bacterias, sol, frio,
calor... Por eso la noche y el des-
canso es el momento en el cual la
piel tiene el tiempo y los compo-
nentes necesarios para una repara-
cion adecuada.

El suefio permite que el organismo
descanse y se recupere, ya que el
aporte sanguineo a la piel aumenta
y permite que la piel reciba mas
oxigeno y nutrientes.

Ademas, dormir adecuadamente
reduce el estrés, asociado al au-
mento de problemas cutaneos y al
envejecimiento prematuro de la
piel.

Si no descansamos bien la produc-
cion de colageno para mantener
una piel hidratada y brillante dis-
minuye propiciando la aparicion
de arrugas de manera prematura.
La falta de suefio también afecta
a la produccion de progesterona
de manera que una disminucion
de la misma provoca una sequedad
e irritacion de la piel.

Beneficios

del descanso para la piel:

* Regeneracion celular: Durante
la noche, la piel se repara y regene-
ra, reemplazando las células muer-
tas por nuevas, lo que contribuye
a un cutis mas fresco y luminoso.

* Produccion de coligeno:

El colageno es una proteina esencial
para la elasticidad y firmeza de la
piel. El suefio profundo aumenta la
produccion de colageno, lo que ayu-
da a reducir las arrugas y mejora la
textura de la piel.

* Mejora de la hidratacion:

El cuerpo produce mas acido hia-
lurénico durante el suefio, lo que
ayuda a mantener la piel hidratada
y suave.

* Reduccion del estrés:

El estrés puede afectar negativamen-
te la piel, causando brotes de acné,
irritacion y envejecimiento prema-
turo. El descanso ayuda a reducir
los niveles de cortisol (la hormona
del estrés), lo que se traduce en una
piel mas saludable.

* Desintoxicacion:

Durante la noche, el cuerpo elimina
toxinas y desechos metabolicos que
pueden dafiar la piel. El suefio pro-
fundo facilita este proceso de desin-
toxicacion.

Consejos para dormir

mejor y beneficiar la piel

Ahora que ya conoces los beneficios
de dormir bien para tu piel, es el
momento de prestar atencion a estos
consejos que te permitiran un mejor
descanso:

» Establecer una rutina de suefio:
Irse a dormir y despertarse a la mis-
ma hora todos los dias ayuda a re-
gular el ritmo circadiano y mejorar

la calidad del suefio.

* Crear un ambiente de suefio op-
timo, garantizando que la habita-
cion sea fresca, oscura y tranquila
para facilitar el suefio.

* Limitar la exposicion a la luz
azul de los dispositivos electroni-
cos antes de dormir, ya que puede
interferir con el suefio. Es reco-
mendable evitar su uso al menos
una hora antes de acostarse.

* Realizar ejercicio regularmente
puede mejorar la calidad del sue-
fio, pero es importante evitar acti-
vidades intensas justo antes de
dormir.

* Practicar técnicas de relajacion
como la meditacion, el yoga o la
respiracion profunda que pueden
ayudar a reducir el estrés y facilitar
el suefo.

* Mantener una buena higiene de
la piel. Lavar la cara antes de dor-
mir ayuda a eliminar suciedad y
maquillaje que pueden obstruir
los poros y causar problemas de
piel.

+ Utilizar productos adecuados
que se adapten a las necesidades
especificas de cada tipo de piel.

En resumen, un buen descanso es
esencial para la salud y belleza de
la piel. Siguiendo estos consejos,
es posible mejorar la calidad del
sueflo y beneficiar la piel, obte-
niendo una piel mas tersa, lumi-
nosay joven.

El suefio profundo
aumenta la produccion
de colageno, lo que
ayuda a reducir

las arrugas

y mejora

la textura

de la piel.

¢Sufres hinchazén abdominal?
Lo que comes juega un papel clave

Dile adids a la
inflamacion intestinal

Gases excesivos, acidez, reflu-
jo, estrefiimiento o diarrea, di-
gestiones pesadas, malestar es-
tomacal... Es el dia a dia de la
poblacion moderna.

Segun el Ministerio de Sani-
dad, la prevalencia del sindro-
me del intestino irritable oscila
entre un 15% y 20%, mientras
las enfermedades del aparato
digestivo representan la tercera
causa mas comun de hospitali-
zacion en Espaia (12,3%) en
el ultimo informe anual dispo-
nible del sistema nacional de
salud. La microbiota se define
como el conjunto de microor-
ganismos que viven en nuestro
intestino, principalmente en el
intestino grueso. Estos micro-
organismos son principalmente
bacterias, pero también virus
y hongos que desempeiian un
papel fundamental en nuestra
salud. Realizan funciones vita-
les como la digestion de ali-
mentos, la produccion de vita-
minas, la proteccion contra pa-
togenos y la modulacion del
sistema inmunoldgico.

Causas de la inflamacion

"Una alimentacion basada en
ultraprocesados, baja en fibra
y alta en azlicares, ademas del
abuso de antibidticos, el estrés
cronico, la falta de contacto
con la naturaleza y el sedenta-
rismo crea un ambiente hostil
para nuestras bacterias intesti-
nales beneficiosas".

Como consecuencia, crecen los
microorganismos oportunistas
que pueden causar disbiosis e
inflamacion. "El SIBO o sobre-
crecimiento bacteriano en el
intestino delgado es una condi-
cion real y cada vez mas diag-
nosticada, pero es cierto que
ha ganado notoriedad en redes
sociales, lo que a veces puede

generar un exceso de detec-
cion". Es importante tener en
cuenta que todo lo que hace-
mos en nuestro dia a dia reper-
cute directamente sobre nuestra
salud.

Qué comer para
una buena microbiota

» Fermentados: "El kéfir, yo-
gur natural, kombucha y chu-
crut (preparacion de col en sal-
muera) contienen bacterias vi-
vas beneficiosas que pueden
ayudar a repoblar la microbiota
y a mejorar la digestion.

e Frutos secos: Aportan fibra,
antioxidantes y grasas saluda-
bles que nutren las bacterias
buenas y ayudan a reducir la
inflamacion. "Nueces, almen-
dras y otros frutos secos tosta-
dos actiian como un prebiotico.
* Fibra Prebiotica: El platano
verde, ajo, cebolla o almidon
resistente (patata refrigerada al
menos 12 horas) son alimento
para nuestras bacterias buenas.
"Los prebiodticos favorecen el
crecimiento y la diversidad del
intestino".

* Omega 3: Los acidos grasos
EPA y DHA se convierten en
resolvinas y protectinas, com-
puestos que reducen la inflama-
cion de forma natural. Estos
estan presentes en "pescados
azules pequefios, como caballa,
boquerdn y sardinas, o en el
salmon". Se recomienda tomar-
los al menos dos o tres veces
por semana.

* Polifenoles: Estos actlian co-
mo antioxidantes neutralizando
radicales libres, los responsa-
bles del envejecimiento celular.
Ingerir arandanos, cacao puro,
uvas, aceite de oliva virgen ex-
tra o té verde "ayudara a retra-
sar el envejecimiento y resulta-
ra beneficioso para la salud".
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Salud Bucodental | 23|

La sonrisa, al igual que la mirada, dice mucho sobre una persona

cuantas veces te cepillas
los dientes? Descubre como
cuidar la salud bucodental

I3

e 3

Redaccion.

trico muchas personas abandona-
ron el tradicional cepillo de dien-
tes manual, animados por los be-
neficios en la salud bucodental
que el cepillo eléctrico prometia.
Pero, jes cierto que el cepillo de
dientes eléctrico es mejor que el
manual?

Si se usa un cepillo de dientes
tradicional hay que cambiarlo ca-
da dos o tres meses, pero si las
cerdas estan abiertas conviene
sustituirlo cuanto antes aunque
no haya pasado ese tiempo.

El cepillo eléctrico dispone de
caracteristicas como untempori-
zador para cronometrar el tiempo
del cepillado o alarmas de presion
que alertan cuando se estan cepi-
llando con demasiada fuerza los-

Uno de los aspectos que mas lla-
ma la atencion cuando conoces
a alguien por primera vez es una
sonrisa bonita. Para lograrlo es
necesario cuidar nuestra salud
bucodental y seguir las recomen-
daciones de los expertos.

Ir al dentista es un habito saluda-
ble que cada vez mas personas
llevan a cabo, al menos, una vez
al afio. En caso de padecer alguna
molestia, la mayoria de las afec-
ciones bucodentales se pueden
prevenir y tratar en sus etapas ini-
ciales. Suele tratarse de caries,
enfermedades periodontales, pér-
dida de dientes o canceres buco-

dentales. dientes. Esto hace que muchas
personas lo elijan para cuidar su
Cepillado diario: salud bucodental.

Juna, dos... o tres veces?

Los expertos lo tienen claro: tres
veces al dia. En caso de no poder
realizar los tres cepillados por el
trabajo o los quehaceres diarios,
recomiendan hacerlo al menos
después del desayuno y la cena.

Uso de colutorio

El enjuague bucal desinfecta y
limpia la boca, tratando las encias,
los dientes, la lengua, la mucosa
bucal y a su vez, proporciona un
aliento fresco. Pero no es obliga-
torio incorporar este producto a
la rutina diaria, si no lo ha pres-
crito un higienista dental.

JManual o eléctrico?
Con la aparicion del cepillo eléc-

Hilo dental o interproximales
Junto con el cepillado y los colu-
torios, el uso del hilo dental ayuda
a prevenir tanto las caries como
la enfermedad periodontal. Ade-
mas, es un gran aliado para lim-
piar a fondo aquellas zonas de la
boca a las que el cepillo no llega.
El hilo dental permite eliminar
los restos de comida y las bacte-
rias acumulados entre los dientes.
El hilo puede introducirse entre
2 y 3 mm por debajo del margen
entre diente y encia. Los hay de
varias clases, pudiendo elegir el
grosor y el sabor.

Los cepillos interproximales o in-
terdentales ayudan a evitar y eli-
minar la placa dental. Estos son
utilizados por personas que llevan
ortodoncia o implantes dentales
0 que han tenido problemas pe-
riodontales. También lo emplean
los adultos que tienen un mayor
espacio interdental para realizar
una limpieza mas eficaz.

JSangras al

cepillarte los dientes?

A menudo, la causa del sangrado
de encias puede ser la inflamacion
provocada por la acumulacion de
placa bacteriana en los dientes,
alrededor y entre ellos. Ante el
sangrado es recomendable visitar
al dentista para un diagnostico y
posterior tratamiento.

La funcion del higienista dental
Las funciones del higienista den-
tal se recogen en la Ley 10/1986
y son las siguientes: * Educar en
los habitos de higiene y alimenta-
cion del individuo. * Recogida de
datos para la realizacion de estu-
dios que establezcan el estado de
la salud bucodental. « Realizacion
de profilaxis, sellado de fisuras y
aquellas actividades ordenadas
por el odontoestomatologo.

DENTA/ ARA

Corapes O limice D Letacui Lasi

TuSoNrisaen tas
mejoresManos

wwrw. dentalara. com

D BURGD |dvda. Acea da E. & P81 6448 199

Los 5 consejos para
tener una boca sana si
tienes una enfermedad
como la diabetes

Redaccion.

La diabetes es una enfermedad me-
tabolica que puede tener repercu-
siones en la salud bucodental. Los
pacientes que la tienen deben llevar
mucho cuidado con su higiene oral
para prevenir complicaciones adi-
cionales.

Estos son los cinco consejos clave

1. Mantener una

higiene bucal rigurosa

Esa es sin duda un pilar fundamen-
tal para cuidar de la salud oral. Los
pacientes diabéticos, ademas, tie-
nen que ser atin mas meticulosos
con su rutina de higiene bucal, ya
que tienen mayor predisposicion a
suftrir enfermedades periodontales.
"La diabetes es un trastorno meta-
bolico que afecta al organismo pro-
vocando hiperglucemia, y una de
sus principales consecuencias es
una disminucion de la resistencia
del cuerpo a las infecciones”.

El cepillado regular y el uso de hi-
lo dental son esenciales para elimi-
nar la acumulacion de bacterias en
las encias y los dientes. Algo espe-
cialmente importante en los pacien-
tes diabéticos, ya que su sistema
inmunologico estd mas comprome-
tido y es mas susceptible a infec-
ciones orales.

2. Controlar los

niveles de glucosa en sangre

El control adecuado de los niveles
de glucosa en sangre no solo es
crucial para el manejo de la diabe-
tes, sino que también tiene un im-
pacto directo en la salud bucoden-
tal. El aumento de la glucosa en la
sangre favorece la proliferacion de
bacterias en la boca, lo que aumenta
el riesgo de gingivitis y periodon-
titis. Mantener los niveles de gluco-
sa dentro de los rangos recomenda-
dos es una de las mejores formas
de prevenir estos problemas.

3. Visitas regulares al dentista
La prevencion es clave, especial-
mente cuando se trata de personas
con diabetes. Las visitas periddicas
al dentista son fundamentales para
detectar cualquier signo temprano
de enfermedad periodontal o pro-
blemas bucales relacionados con
la diabetes.

“En la periodontitis, se observa un
aumento de la carga bacteriana en
las encias. Si no se controla en un
paciente cuyo organismo tiene me-
nor capacidad para combatir infec-
ciones, como es el caso de los pa-
cientes diabéticos, estas bacterias
pueden ingresar al torrente sangui-
neo y causar problemas en otros
organos del cuerpo".

Por todo esto, las revisiones denta-
les periodicas son esenciales para
garantizar que no haya complica-
ciones.

4. Dieta equilibrada y evitar

el consumo excesivo de azicares
La diabetes tiene que ir de la mano
de una dieta controlada para man-
tener la salud en general, pero esto,
una vez mas, también juega un pa-
pel fundamental en la salud buco-
dental. Evitar el consumo excesivo
de azlcares, ademas de ayudar a
controlar los niveles de glucosa en
sangre, reduce también el riesgo
de caries y otros problemas denta-
les. Una alimentacion equilibrada
fortalece el sistema inmunologico,
lo que ayuda a prevenir infecciones
en las encias y la boca.

5. Hidratarse adecuadamente

para prevenir la sequedad bucal
La diabetes puede reducir la pro-
duccidn de saliva, lo que provoca
sequedad bucal, un factor que au-
menta la probabilidad de caries y
otros problemas dentales. Mantener
una buena hidratacion es crucial
para evitar este inconveniente y
mantener la boca en buen estado.
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Qué es y como conseguirlo

En qué consiste el
bienestar emocional (IV)

* Viene del numero anterior.

Relacionarse

La interaccion social es un método
maravilloso para reducir el estrés
y conseguir un punto de vista mas
realde lo sucede en nuestro entor-
no. Te animamos a que encuentres
una relacion de apoyo. Busca a al-
guien a tu alrededor que sepa es-
cucharte y con quien puedas hablar
de manera regular. Alguien que
sientas que sea incondicional, que
no te va a juzgar y con quien te
sientas seguro. Quizas sea dificil,
pero es mas que posible. Pero ;qué
caracteristicas tienen estas personas
que definimos como buenos oyen-
tes? Son aquellas que saben leer
en nuestras palabras y gestos hasta
hallar nuestros verdaderos senti-
mientos; o personas que simple-
mentenos acompafian, que nos es-
cuchan sin juzgarnos y nos dejan
expresarnos. Buscar personas con
las que entablar relaciones de cali-
dad hacia ambas direcciones nos
enriquecera y ayudara a tener una
vida plena.

Aceptarse

Gran parte de los problemas que
tenemos a lo largo de nuestra vida
surgen de nuestra incapacidad de
aceptarnos tal y como somos. De-
bemos ver nuestras fortalezas y
limitaciones y comprender, sin
miedo, que forman parte de un to-
do. Aceptarse a uno mismo es un
paso muy importante para alcanzar
el bienestar emocional, para no
hacernos dafio a nosotros mismos
por no ser perfectos, porque no to-
do en la vida ocurrird como nos
gustaria que lo hiciese. { Como po-
demos mejorar nuestra autoestima?
estas son algunas claves.

Buscar propdsitos
La motivacion es el pilar de nuestra
vida. La capacidad de querer me-

jorar algo o alcanzar una meta
mueve montafias. Sin embargo, si
carecemos de metas y objetivos,
nos sentiremos completamente va-
cios. Por eso, te animamos a que
pienses en esos aspectos de la vida
que te pueden ayudar a crecer.
Mantén la mente ocupada, marcate
unos objetivos realistas y alcanza-
los paso a paso. No te olvides de
esas actividades que te hacian feliz
cuando eras pequefio y se te daban
bien (leer un libro, dibujar, co-
rrer...). Vuelve a practicarlas y su-
ma aquellas que has ido desarro-
llando a lo largo de tu vida.
Siguiendo estos sencillos consejos,
lograras mejorar tu calidad de vida.

Estilo de vida saludable

El deporte aporta muchos benefi-
cios a nuestra salud mental, prac-
ticar alguna actividad fisica y co-
mer de forma saludable es una for-
ma de empezar. Dedicar tiempo
de calidad a los nuestros, apartar
los pensamientos negativos en bu-
cle, evitar que el estrés nos supere,
ser conscientes de nuestros miedos
y poner en marcha estrategias para
gestionarlos... estas son solo algu-
nas formas sencillas de conseguir
un estilo de vida saludable. Conse-
guir el equilibrio entre todas las
facetas de nuestra vida es la clave
del bienestar emocional.

Pedir ayuda

No nos engafiemos. No somos su-
perhéroes y siempre habra momen-
tos en los que el ctimulo de situa-
ciones nos sobrepase. Sentirnos
desbordados de forma puntual es
normal y razonable. Solo hemos
de saber como lidiar con ello.

Si no podemos hacerlo solos, po-
demos hablar con un amigo o fa-
miliar para sentirnos mejor, pero
si no es suficiente y creemos que
necesitamos ayuda profesional, he-
mos de acudir a un psicélogo.

Terapias que existen

Hay muchos tipos de terapias di-
ferentes que pueden ayudarnos a
alcanzar el bienestar emocional.
Existen tantas modalidades como
personas y problemas hay en el
mundo. Las mas conocidas son las
que exponemos a continuacion.

Terapia Gestalt

Desarrollada en los afios 40, se
centra en ensefiar al paciente a vi-
vir el presente y a tomar conciencia
tanto desus deseos como de sus
sentimientos. Esta terapia es la
adecuada para aquellas personas
que no consiguen alcanzar un equi-
librio entre sus sentimientos y sus
acciones. Es perfecta para cual-
quier edad y busca el autocreci-
miento.

Este método trabaja sobre la capa-
cidad de las personas de «darse
cuenta» por si mismas de lo que
les sucede. La idea es que sea la
propia persona, y no la interpreta-
cion que pueda hacer el analista,
la que genere la mejora conductual
a partir de un cambio de percep-
cion, de su forma de sentir y de
actuar.

Terapia cognitivo-conductual
La terapia cognitivo-conductual
busca demostrar que todos los
comportamientos son aprendidos,
incluidos los inadaptados. Por tan-
to, pueden ser desaprendidos del
mismo modo.

Partiendo de esta base, dicha tera-
pia considera que los pensamientos
negativos son, simplemente, res-
puestas aprendidas. La manera de
conseguir lidiar con ellos es apren-
der a pensar de manera constructi-
vay olvidar el otro enfoque que
solo nos dafia.

* Seguird en el préximo numero.

N UN MINUTO, MIL SENSACIONES

Por Bea Ramon Iglesias

«Derecho de Pertenencia»

Las respuestas a todas esas preguntas de las noches de insomnio.
En el blanco de este papel en que nadie
me busca pero me encuentran.
Donde tiran a dar, ahora mas que rabia
es la indiferencia la que se muestra.
Duele el rechazo, duele la ausencia.
La identidad de no saber tantas veces quien era.

Se caen todas las fichas negras al abrir esa maldita puerta.
Estuve al borde, estuve al limite, estuve en el abismo.
Nadie se dio cuenta...

Entre el eco y el grito.

Mi voz silenciada.

Desde las alturas se puede ver con claridad.

Si apagan o encienden los focos.

Nada de esto va a cambiar...

Soy aquella misma nifia que jugaba,
que lo sofiaba y lo escribia.

Mis personajes estan abriendo camino.

Los actores de verdad estan hechos de historias.

Las escenas, nuestro refugio emocional.

La llama encendida, la paz, la autenticidad.

Los abrazos, las miradas que se entienden y conectan.
La voz de dentro cuando juega en equipo tiene mas fuerza.
iDefender la alegria, como una bandera!

Este 17 de Mayo que ya no se olvida.
iDerecho de pertenencia!

Inclusion y Diversidad

@b_essential28

Bea Ramon Iglesias.
Escritora y autora del libro “Muchas Letras, Muchos Suenos”.
@b_essential28
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Verano en Fiestas | 25|

Musica, teatro, danza y actos tradicionales llenaran las calles

Las Fiestas de San Juan
regresan a A Coruna con un
extenso programa de actividades

A Coruifia ha dado el pistoletazo
de salida a las Fiestas de San Juan
2025 con un ambicioso programa
cultural que se despleg6 desde prin-
cipios de mayo hasta finales de ju-
nio, con multiples ciclos de musica,
teatro, danza y actos tradicionales,
que culminardn con la esperada
Noche de San Juan, el 23 de junio,
una de las mas emblematicas del
calendario corufiés.

Desde el pasado mes de mayo, las
Jornadas de Teatro, Musica y Dan-
za, el Ciclo Voces Meigas y el Ci-
clo Luminarias del Clasicismo, lle-
naron los centros civicos, iglesias
y espacios culturales de la ciudad.
El ambiente festivo alcanza su cénit
en los dias previos al 23 de junio.
El dia 21, la ciudad rinde homenaje
a sus figuras femeninas historicas
y a Maria Pita con actos simbolicos
en los Jardines de Méndez Nuiiez
y la plaza que lleva su nombre. La
jornada también incluye el reparto
de flores y mas musica en la calle.

El 23 de junio, epicentro de la ce-
lebracion, arranca con los homena-
jes a Alfonso IX y al Brigadier
Diego del Barco. A mediodia, la
Comitiva de las Meigas inicia su
recorrido hacia la tradicional Salve
a la Virgen del Rosario, seguida
por el Encendido del Fuego de San

Juan en la Iglesia Castrense de San
Andrés, un acto cargado de simbo-

San Anton

de Dexo en Oleiros

Programa 2025.

Fiesta de caracter religioso en ho-
nor a San Antén que se celebrara
en la parroquia de Dexo, del mu-
nicipio de Oleiros.

Vecinos y visitantes podran disfru-
tar con los actos programados para
la ocasion, como una nueva edicion
de la Festa da Cervexa, una mexi-
llonada, una churrascada, un cam-
peonato de tute o variadas actuacio-
nes musicales a cargo de las mejo-
res orquestas del momento.

Viernes 13 de Junio

En este dia los vecinos de la parro-
quia de Dexo, en el municipio de
Oleiros, comenzaran su fiesta en
honor a San Anton. A partir de las
19.30 horas dar4 comienzo la XXII
Festa da Cervexa. A las 20.00 horas
los presentes podra degustar unos
deliciosos langostinos a la plancha
y a partir de las 22.30 horas dara
comienzo una gran verbena que

estara amenizada por la formacion
Origen y Disco Movil CDC.

Sdbado 14

A partir de las 8.00 horas habra
dianas y alboradas a cargo de la
Agrupacion Cultural O Amanexo.
A las 13.00 horas se oficiara la mi-
sa solemne en honor al Santo.

A continuacion, tendra lugar la se-
sién vermu amenizada por un gru-
po musical.

Por la noche, a las 20.00 horas,
vecinos y visitantes podran delei-
tarse con la celebracion de la IV
Gran Mexillonada.

A partir de las 22.30 horas la ver-
bena estara amenizada por la or-
questa Los Satélites.

Domingo 15

A las 14.30 horas dar inicio la
XXIII Gran Churrascada y después
por la tarde a las 17.00 horas se
disputara el IV Campeonato de
Tute con diversos premios.

lismo que da paso a la magia del
fuego y los rituales nocturnos.

El dia siguiente, 24 de junio, conti-
nua la celebracion con musica rock
en la Avenida del Puerto, procesion
y misa, manteniendo el ambiente
festivo.

El 30 de junio, la salida final de la
comitiva de las Meigas y un Ho-
menaje a la Bandera pondran el
broche de oro al mes mas festivo
del afio en A Coruna.

Por ultimo, el 29 de agosto, tendra
lugar la imposicion de Medallas a
las Meigas y la Misa del Martirio
de San Juan, cerrando asi un ex-
tenso calendario festivo.

_, N
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COSTA AMALFITANA

WUELD BESPECIAL DiMEL T DESIE SRR TR EL 1L De 06 TLUBEE

B DIAS / 7 NOCHES

PENSIONES COMPLETAS EN HOTELES CATEGORIA §°-3°
HABITACIONES DOBLES CON BARD O DUCHA.
TRANSPORTE IN AUTOCAR, SEGOUM RUTA INDICADA.
GULA ACOMPARANTE ¥ LOCALES DE HABLA HISPANA
DURANTE EL CERCUITO.

AUDID INHVIDUAL EM LAS VISITAS.

SEQURD DE ASISTENCIA Y CANCELACION DE VIAJE
TASAS AEREAS ¥ HOTELEAS INCLUIDAS

La magia de la

Costa Amalfitana.

Un paraiso italiano entre
acantilados, colores y sabor
mediterrdneo.

de tonos pastel escalonadas fren-
te al mar, hasta la elegancia his-
torica de Amalfi, cada rincén de
la costa ofrece paisajes de postal,
cultura viva y una calida hospi-
talidad italiana. Durante tu viaje
podras pasear por callejuelas em-
pedradas, visitar iglesias cente-
narias, saborear auténtica pasta
tinos mas deslumbrantes del sur  artesanal y brindar con un limon-
de Italia por sus pintorescos pue-  cello fresco frente al Mediterra-
blos colgados sobre acantilados,  neo.

aguas turquesas y una exquisita  Ademas, tendras la oportunidad
gastronomia local, este rincon  de explorar lugares tinicos como
de la region de Campania ofrece  Pompeya, Napoles o Capri, se-
una experiencia que enamora to-  gun el itinerario.

dos los sentidos. Desde laencan-  ; Viaja en grupo y disfruta
tadora Positano, con sus casas  de una experiencia inolvidable!

La Costa Amalfitana, declarada
Patrimonio de la Humanidad por
la UNESCO, es uno de los des-

Rua Vifas de Babilonia, 13

imftoisr HY VBN BB G - E?? 54-3 351

Bajo. 191/ Sama Cruz. Oleiros. A Corufia

881090 19
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Ficha técnica

Deportivo de La Coruiia:

Parrefio; Petxarroman, Jaime,
Pablo Martinez (Pablo Vaz-
quez, m.72), Escudero (Obra-
dor, m.54); Villares (Genreau,
m.54), Patifio; Diego Gémez,
Mario Soriano (Hugo Rama
m.78), Guerrero (Yeremay,
m.54); Kevin Sanchez.

Elche:

Dituro; John; Affengruber, Bi-
gas, Alvaro Nifiez; Oscar Pla-
no (Josan, m.83), Febas, Nico
Castro (Aguado, m.83), Valera
(Salinas, m.70); Nico Fernan-
dez (Gaspar, m.87), Mourad
(Agustin Alvarez, m.70).

Goles:

0-1, m.4: Mourad. 0-2, m.25:
John. 0-3, m.32: Valera. 0-4,
m.89: Bigas.

Deportivo O - Eiche 4
Cinco minutos duraron las esperanzas del Oviedo y el Mirandés

Alfombra roja blanquiazul del
Deportivo al Elche hacia Primera

o

Redaccioén.

Riazor se ha acostumbrado en los
ultimos afios a albergar fiestas por
el ascenso. Lamentablemente, la
mayoria no han sido del Deportivo.
Cinco minutos duraron las espe-
ranzas de Oviedo y Mirandés de
que el equipo corufiés pudiera me-
terle el miedo en el cuerpo ante el
Elche. Probablemente no pregun-
taron a ningun deportivista, porque
le habrian ahorrado las molestias
de creer que el equipo blanquiazul
podria hacer algo mas de lo que
perpetro6 para cerrar la temporada
con la cuarta derrota consecutiva.
Porque asi es el Dépor. Ese club
donde siempre pasa algo. Ese club
que, después de cuatro afios vagan-
do por el barro, es tnico a la hora
de convertir una holgada y merito-
ria permanencia en el fitbol profe-
sional, en un camino de espinas
para terminar emponzofiando el
ambiente hasta el punto de girar a
todo el estadio hacia la zona noble.
Nada tuvo sentido en el Deportivo-
Elche, partiendo ya desde un once
inicial donde Pablo Vazquez fue
privado de completar su particular

F

Nada tuvo sentido en el Deportivo-Elche.

maraton. Lo habia jugado absolu-
tamente todo en esta Liga. Gilsanz
decidi6 que era un buen momento
para dejarlo en el banquillo por
primera vez.

Ni siquiera sirve la excusa del ho-
menaje a Jaime y Pablo Martinez.
Merecido, desde luego, pero ambos
podrian haber acompafado igual-

mente a valenciano en el once. El
rendimiento defensivo seguro que
no iba a ser peor.

Y es que tras los actos conmemo-
rativos del Deportivo a los suyos,
comenzo sobre el césped la alfom-
bra roja blanquiazul para que el
Elche alcanzara la Primera Divi-
sion. Sobraban nervios en el equipo
ilicitano, faltaba todo lo demas en
los locales, que tuvieron en el es-
treno como titular de Kevin San-
chez la principal alegria de la tarde.
Precisamente el canterano tuvo la
oportunidad de ponerle picante a
la pelea por el ascenso tras un fallo
de John nada mds arrancar el parti-
do. Quiza por ser demasiado pronto,
al goleador del Fabril se le bajo la
persiana cuando encaraba a Dituro.
A los cinco minutos el partido ya
estaba finiquitado. Un error de Jai-
me lo aprovech6 Plano para asistir
al goleador franjiverde, que bati6
a German con un disparo cruzado.
Antes de la media hora ya habian
caido otros dos. Uno a balon parado
después de permitir que dos juga-
dores del Elche tocaran el balon de

..
&
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cabeza en el area tras una falta sa-
cada desde el centro del campo, y
otro a la contra con un balén que
se pased por el area pequeiia sin
que nadie lo sacara del campo antes
de que Valera llegara en el segundo
palo.

Para entonces ya se habian empe-
zado a escuchar canticos contra la
directiva en general y Fernando
Soriano en particular. El volumen
fue a mas mientras que Diego Vi-
llares, era el unico al que parecia
molestarle el bochorno que estaba
protagonizando el equipo blanquia-
zul.

En la segunda parte el Dépor ya se
habia entregado y lo iinico que po-
dia pasar es hacerse mas dafio. Co-
labor¢ el Elche, que no quiso hur-
gar en la herida y levanto el pie del
acelerador incluso viendo que Ye-
remay saltaba al campo para jugar
mas de media hora. El canario cum-
plio con su deseo de cerrar la tem-
porada sobre el césped antes de
abrir un verano que estara marcan-
do por la incertidumbre sobre su
futuro.
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Scratch Damas

"Dia da Muller Golfista" 1. Maria Pilar Lépez

Rodriguez, 19 puntos

2. en M i ﬁ (o) G (9] If Arta b ro 2. Maria Amparo Rivadulla

=

Pérez, 15 puntos
3. Maria Susana Castro

El pasado 31 de mayo se celebro
el II Trofeo da Muller Golfista que
bajo la direccion de su presidenta,
Isabel Ruso de Lago volvio a cose-
char otro gran éxito de participa-
cion tanto de hombres como de
mujeres, con mas de un centenar
de jugadores inscritos.

Con un tiempo espléndido para la
practica de este deporte, y un cam-
po perfecto para el juego, los juga-
dores disfrutaron de una gran jor-
nada en la que no falté de nada,
como la carpa en la que los juga-
dores saborearon los jamones y
embutidos que la firma "Torre de
Nuiiez" obsequi6 a los jugadores.
El torneo esta subvencionado por
la Deputacion da Coruiia, siendo
esta entidad asi como todas las
marcas colaboradoras, los grandes
impulsores de este torneo que cada
aflo nos sorprende con mas pre-
mios y regalos de las firmas en los
sorteos.

Scratch Caballeros

1. Carlos Diaz Diaz,

32 puntos

2. Antonio Outeirifio Lopez,
32 puntos

3. Andrés Moret Jaraiz,

27 puntos

4. Ignacio Garcia Sanchez,
25 puntos

5. Alberto Varela Costoya,
24 puntos

Handicap 1° Categoria
Caballeros

1. Carlos Diaz Diaz,
38 puntos
2. Oscar Diaz Prado,
38 puntos
3. Juan Roel Carabel,
38 puntos
4. Jaime Perozo Ayuso,
37 puntos
5. David Jesus Alvarez
Garcia, 36 puntos

Handicap 2“ Categoria
Caballeros

1. Manuel Diaz Alvarez,
42 puntos
2. Alejandro Alonso
Sampedro, 38 puntos
3. José Luis Diaz Guitian,
37 puntos
4. Pablo de Llano Monelos,
36 puntos
5.José Manuel Carro
Miiidn, 36 puntos

Aguiar, 15 puntos
4. Maria Teresa Ferndndez
Liz, 14 puntos
5. Maria Pilar Nogueira
Conde, 14 puntos

1° Categoria
Damas

1. Maria Susana Castro
Aguiar, 38 puntos
2. Isabel Puga Gonzdlez,
35 puntos
3. Maria Pilar Lépez
Rodriguez, 30 puntos
4. Maria Pilar Nogueira
Conde, 29 puntos
5. Concepcion Picos
Dorado, 25 puntos

2? Categoria
Damas

1. Maria Teresa Fernandez
Liz, 45 puntos
2. Marta Videla Blanco,
31 puntos
3. Maria Asuncion Garcia
Gallego, 29 puntos
4. Myrian Bellido Fonseca,
28 puntos
5. Eva Maria Solorzano
Sdaenz de Cenzano,
27 puntos

5% Categoria
Damas

1. Maria Amparo Rivadulla
Pérez, 39 puntos
2. Elena Piiteiro Gallegos,
36 puntos
3. Manuela Mascaro
Gomez, 36 puntos
4. M* Paloma Santiago
Boullon, 35 puntos
5. Milagros Marini Diaz,
34 puntos
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Informacion Juridica y Laboral

Informacién
Juridica y
Laboral

Seccion 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

por Eduardo Lorenzo M.

Consulta 1:

Estimado cliente

Hola, mi caso es que estoy espe-
rando a que mi casero me devuel-
va la fianza. Dejé la propiedad
hace quince dias.

El casero me dice de no devolver-
me o quitarme gran parte de ella
por algunas cosas que dice que
ha encontrado. Hay algunas cosas
sucias, como el frigorifico, o los
cierres de las ventanas, como des-
Dperfectos menciona algunas bom-
billas fundidas, lo cual es falso.
Y un agujero en una puerta, que
si que es verdad, pero que fue de
cabreo porque nos quedamos
encerrados 3 veces porque las ma-
nivelas de las puertas dan fallas
desde el principio.

Me gustaria recibir algo de infor-
macion legal para este caso. Y pa-
ra el caso de que no me devuelva,
saber si él estd en su derecho o
yo puedo hacer algo.

Gracias.
|

Seria importante que nos dijera
cudl es la cantidad de fianza total
que le debe. Dependiendo de la
cantidad, si es inferior a dos mil
euros, es posible realizar una re-
clamacién judicial de la fianza sin
necesidad de abogado. Ahora bien,
tenemos que esperar a que se cum-
pla un mes desde la fecha que uste-
des abandonaron la propiedad, por-
que de acuerdo al articulo treinta
y seis de la Ley de Arrendamientos
Urbanos es el plazo minimo que
hay que esperar para la devolucion
de la fianza. Respecto a las cuestio-
nes que nos plantea, algunas cues-
tiones pueden ser descontadas de
la fianza como es el caso de la ro-
tura de la puerta en la que hay un
agujero. El hecho de que se hayan
visto encerrados pues lamentable-
mente nos puede producir mucha
ansiedad pero igualmente es irrele-
vante a nivel legal. Pero el resto
las cuestiones no se pueden des-
contar de fianza, una suciedad pun-

tual en las ventanas, una bombilla
fundida, son desgastes habituales
y normales por el paso del tiempo
que en ningin modo se pueden re-
percutir al inquilino. Cuestion dis-
tinta es el cambio o sustitucion de
la puerta que si que lo puede des-
contar de la fianza.

Atentamente.

Consulta 2:

Me gustaria saber que implica-
ciones tiene que me mude en An-
dalucia a vivir con un ciudadano
con pasaporte canadiense en caso
de separacion. De momento seria
sélo convivencia. El tiene unos
ingresos que son 4 veces los mios,

pero mudarme implica para mi

mudarme con mi hija y tomar cier-
tos riesgos. Me tendria que trasla-
dar con mi hija de 9 aiios, a 130
km de mi familia, y para mi me
resulta un riesgo y posiblemente
una pérdida de clientes en mi tra-
bajo como autonoma.

Quiero saber qué pasa si esta re-
lacion se rompe y yo me encuen-
tro sola, con mi hija, con menos
ingresos. Saludos.

Estimado cliente

Entiendo muy bien la situacion
que me comenta y la preocupacion
que le puede generar.
Evidentemente, esta persona, que
tiene una relacion con usted, puede
acogerlos y voluntariamente darles
el sustento o la ayuda econdmica
y familiar que considere.

Ahora bien, yo tengo que respon-
derle como abogado, y sobre todo
tengo que responderle pensando
en que la relacion en el futuro se
pudiera romper.

Mientras permanezcan unidos, no
habré problema; el tema es si la
relacion se rompe. Y la proteccion
que usted tendria en este caso es
practicamente ninguna. Prefiero
no andarme por las ramas, pero es
asi. Ustedes no estan casados y
sobre todo €l no tiene ninguna

responsabilidad con su hija. Por lo
tanto, no tendria que pasar ninguna
manutencion ni a usted ni a su hija
ni tendria ninguna responsabilidad.
Obviamente, usted tendra que to-
mar sus decisiones valorando todas
las cuestiones, pero ante una ruptu-
ra o separacion no hay responsabil-
idades por parte de esta persona.
Usted tendria que buscarse la vida,
hablando claramente.

Y todo lo que ha dejado atras, lo
ha perdido.

Atentamente.
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Jestus Sanchez Celada.
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* Viene del numero anterior.

Algo decepcionado con la leyenda,
intento sacar mas informacion a
Jesuis, no muy proclive a saltarse
el guion. Finalmente, me habla de
un alimento prehispanico que po-
dria tener relacion con el actual
Mole Poblano y que en lengua na-
huatl se denomina muji y cuya tra-
duccion es ‘salsa de chile’.

Este muji era una salsa elaborada
con chile verde, agua, cilantro, ce-
bolla y cacao. Sintiéndolo mucho
por Sor Andrea, esta historia me
cuadra mas. Quizas, los ancestros
de la religiosa fuesen los creadores
de ese muji y Sor Andrea, querien-
do dar lo mejor de si misma al Vi-
rrey, le ofrecid de forma subcons-
ciente el conocimiento gastrono-
mico que corria por sus venas des-
de muchas generaciones atras y le
inspir6 para crear el Mole Poblano
actual. Quizas.

Dicho esto, no podemos decir que
el Mole Poblano sea un alimento
prehispanico, ya que el chocolate
fue una creacion europea para do-
mesticar el famoso xocolatl azteca,
pero si que este muji, transmitido
de generacion en generacion, fue,
con total probabilidad, el origen
directo del plato.

“Eres mi mero Mole”

Parece claro que el primer Mole
fue aquel muji evolucionado. Sin
embargo, la evolucion en la no-
menclatura de este plato no acaba
ahi. Hoy en dia, la denominacion

‘mole’ se utiliza para decenas de
elaboraciones en México, refirién-
dose a cualquier plato guisado que
contenga una salsa de chile, algo
que en México ocurre practicamen-
te en todos. Asi, te encontraras
mole de olla, mole verde, mole ro-
jo, mole de pipian... Mole y mas
mole.

Otro dato que resalta la importan-
cia del Mole en México es que se
ha colado en su refranero tradicio-
nal con expresiones como ‘Eres
mi mero mole’, que se usa para
expresar el favoritismo hacia algo
o alguien.

Asi que, para poner las cosas en
perspectiva y dejar de divagar, ya
creo que puedo establecer una cro-
nologia: primero nace el muji, pos-
teriormente el Mole Poblano y a
partir de ahi, los infinitos moles
que conforman la gastronomia me-
xicana.

Con las manos en la masa

Con todo infinitamente mas claro
que cuando llegué, me dirijo hacia
el mercado del Carmen, en la zona
mas limitrofe del Centro Historico,
en donde he quedado con Alonso
Hernandez, un chef local que lleva
afios haciendo Mole Poblano y que
ha prometido ensefiarme a cocinar-
lo. Es domingo y el Mercado del
Carmen es un hervidero de gente
que va y que viene. Acaba de ter-
minar la misa de la iglesia que se
encuentra justo enfrente y feligre-
ses, religiosos y monaguillos en-
tran en masa al mercado, unos po-
cos a comprar, muchos a comer y
la mayoria a beber.

Alonso va saludando a todos los
mercaderes hasta que se detiene

Con el chef Alonso Herndndez en el Mercado del Carmen
en Puebla, comprando ingredientes para preparar Mole Puebla.

Los secretos del Mole,
la salsa de chiles
mexicana

r-l‘ .-
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Eleonor en su puesto del Mercado de Sabores
de Puebla con las ollas de mole que elabora a diario.

en un puesto de fruta y verdura.

Me sefiala diez cajas consecutivas
de chiles y me pregunta si le podria
identificar alguno. Me arriesgo y
acierto con el jalapefio, su version
seca, el chipotle y con el poblano.

“En México hay mas de 200 varie-
dades de chiles, pero nosotros solo
vamos a necesitar 3, mulato, ancho
y pasilla”. Luego sefiala dos plata-
nos grandes y negros, esos que en
Espafia tirariamos sin pensarlo.
Contintia con un buen manojo de
cilantro, un puiiado de tomates,
unos verdes y pequefios y otros los
clasicos tomates pera, ademas de
cebolla y ajo. “Las especias las
tengo en casa”, coge la bolsa que
le da la tendera con la mercancia
y echa a andar.

- e

La casa de Alonso, muy cerca del
mercado, es de un amarillo palido.
Una casa unifamiliar con un pe-
quefio salon de muebles de madera
y una cocina equipada que da di-
recta a un patio que tiene decorado
con plantas y cactus de diferentes
tamafios y modelos. Mientras lava
las verduras, le comento con orgu-
llo mis avances en la cronologia
del mole. Me da la razon con el te-
ma del muji y asiente en silencio
con el resto. “En la ecuacion, te
falta el toque francés” me dice.

“Cuando los espaiioles probaron
el muji, esa primera receta indigena
que Unicamente tenia chiles, cilan-
tro, cebolla, cacao y agua, les re-
sult6 tan picante que no lo pudieron
comer. Entonces le afiadieron es-
pecias como canela, el sésamo y
todas las que conforman hoy el
plato. Pero llegaron los franceses
y para ellos seguia siendo demasia-
do picante, y fueron ellos quienes
le afiadieron el chocolate y otro in-
grediente secreto, las galletas”.

La elaboracion del mole contintia.
Primero, Alonso dora en un comal
las verduras mientras yo limpio de
semillas los chiles para evitar un
picor demasiado potente, “Recuer-
da, el mole es un plato dulce” me
repite el chef como un mantra. Lue-
go, en una sartén con aceite vegetal
le damos un ligero toque a los chi-
les, que se inflaman orgullosos. En
ese mismo aceite doramos los pla-
tanos machos, que desprenden un
aroma sabroso que se extiende por
la cocina. Hacemos lo propio con
las galletas y con las especies: sésa-
mo, canela, semilla de cilantro...
Luego, todo a hervir junto con unas
semillas de cacao.

' WA i/

Cuando Alonso churrusca la tortilla
quemada en el gas natural de su
cocina, no puedo evitar pensar en
aquellos indigenas en el México
prehispanico, sentados alrededor
del fuego y de la olla, quemando
las tortillas en la hoguera sabedores
que ese toque mejorara la digestion
del muji que hervia en el fogon.
Hoy, en la comodidad de la época
contemporanea, seguimos hacien-
do lo mismo, con menos conoci-
miento y con menos conciencia,
€so si.

Solo queda cocinar, triturar y dejar
que la salsa trabaje. “El Mole es
una salsa viva. Hoy la cocinas y
la comes. Maiiana, con lo que te
sobre, lo vuelves a freir y vas a
conseguir otra salsa diferente de
la de hoy. Y lo mismo pasara al
tercer y cuarto dia. Cuanto mas se
trabaje, mejor sabra”. Sabias pala-
bras del chef.

Cierre y vuelta a casa

Tras el cocinado y la posterior de-
gustacion, siempre acompafiado
de un buen mezcal, me despido de
Alonso con un abrazo y vuelvo a
mi coche, de vuelta al aeropuerto
de Ciudad de México. En el tra-
yecto, me desvian de la carretera
principal (al parecer por la explo-
sion de una pipa de gas a pocos
kilometros de la ciudad) y tengo
que hacer el camino por una carre-
tera secundaria. Tardo exactamente
5 horas y 30 minutos en recorrer
los 106 kilometros que separan
Puebla del aeropuerto. Afortuna-
damente, mi psicopatia por llegar
muchas horas antes de los vuelos
por fin sirve para algo y puedo
continuar mi viaje a Espaiia.

El avion de vuelta a Madrid es un
avion nocturno. Sale a las 23:00h
de Ciudad de México y llega a las
16:00h, hora peninsular. Me aco-
modo en mi asiento y a los pocos
segundos, un sefior mayor, con la
cara curtida de sol y afios y un go-
rro tipo cowboy de sienta a mi la-
do. Nos miramos, tanteindonos.
Luego se presenta, se llama San-
tiago. Me cuenta que es del estado
de Oaxaca, “;Lo conoces?, hacen
un mezcal de otro mundo”. Paso
10 de las 12 horas hablando con
Santiago. Sobre México, sobre Es-
paia, sobre la cansina polémica
del “perdon colonial”, sobre su fa-
milia, sobre la mia, sobre comida. ..

Al llegar a Madrid, me da pena
despedirme, pero es inevitable. Ya
en la terminal, nos intercambiamos
los teléfonos y se marcha caminan-
do. En un momento, se da la vuelta,
me mira y en sus labios creo leer
“amigo, eres mi mero mole”.
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El tipo de interés medio de las hipotecas en Espana se situa en el 2,88%,
segun datos publicados por el BCE y la media de la eurozona asciende hasta el 3,32%

En Espana se consiguen hipotecas
mas baratas que en la mayoria de los
paises de la eurozona

Por detras de Malta y Espaiia,
en tercer lugar del ranking,
encontramos a Croacia,

que registra un tipo de

interés medio

del 2,94%.

Redarccion.

En Espaiia se firman hipotecas
mas baratas que en casi todos los
paises de nuestro entorno. El tipo
de interés medio al que se firman
las hipotecas en Esparia se situa
en el 2,88%, segun los ultimos da-
tos publicados por el Banco Cen-
tral Europeo (BCE), correspon-
dientes al mes de marzo de 2025.

Este es, ademas, uno de los mas
bajos de la zona euro, solo supera-
do por el de Malta (1,95%). Ade-
mas, si comparamos estos datos
con los registrados justo un afio
antes, en marzo de 2024, los inte-
reses medios de los préstamos hi-
potecarios han caido en nuestro
pais un 22,57%; entonces se situa-
ban en el 3,53%, hasta 0,65 puntos
por encima.

“Tener uno de los tipos de interés
mas bajos de la eurozona en lo que
se refiere a hipotecas aporta varios
beneficios a Espafia. Por un lado,
ayuda a que los ciudadanos puedan
acceder a una vivienda en propie-
dad mas facilmente, pero también
fomenta que las empresas inviertan
y crezcan, y genera un ambiente

econdémico mas positivo para to-
dos, desde los hogares hasta los
bancos”, explica Simone Colom-
belli, director de Hipotecas del
comparador y asesor hipotecario
iAhorro, que también matiza: “Que
Espafia sea uno de los paises con
los tipos de las hipotecas mas bajos
de Europa aumenta el interés de
los extranjeros a la hora de invertir
su dinero aqui, ya sea en vivienda
o en cualquier otra cosa”.

La mayor caida en los

intereses la registra Finlandia
Por detras de Malta y Espaiia, en
tercer lugar del ranking, encontra-
mos a Croacia, que registra un tipo
de interés medio del 2,94%. Tras
ellos estan Eslovenia (3%), Francia
(3,05%), Bélgica (3,08%), Finlan-
dia (3,09%), Portugal (3,14%) e
Italia (3,21%). Eso si, estos paises,
aunque registran tipos ligeramente
superiores a los de Espafia, Malta
o Croacia, presentan condiciones
todavia favorables comparadas con
la media anotada en toda la euro-
zona (3,32%).

En el extremo opuesto se encuen-
tran Letonia con un (4,46%), Es-
tonia (4,33%) y Chipre (4,21%),

que con los tipos de interés mas
altos de la eurozona.

El caso de Finlandia llama espe-
cialmente la atencion. Pese a que
se sitlia en el séptimo puesto de la
lista, ha registrado el mayor des-
censo interanual en los tipos de in-
terés medios de sus hipotecas, con
una caida de hasta el 36,57%: des-
de el 4,22% de marzo de 2024 has-
ta el 3,09% actual.

En Portugal, Lituania y Estonia
también han bajado los intereses
medios de sus hipotecas mas de
un 30%.

Las diferencias que registran los
diferentes paises de la eurozona
pueden estar relacionadas con va-
rios factores, tales como “el nivel
de competencia en el sector finan-
ciero, la estabilidad economica de
cada pais, la inflacion y las politi-
cas monetarias adoptadas por los
bancos nacionales, que en ocasio-
nes aplican tipos de interés mas
elevados debido a sus propios de-
safios econdmicos”, explican desde
el comparador hipotecario iAhorro.

Otro factor que debemos tener en
cuenta es el peso de las hipotecas
en las finanzas de los hogares y la
cultura de la propiedad que existe
en cada uno. Los paises del sur y
este de Europa tienen una cultura
mas orientada hacia la vivienda en
propiedad debido a tradiciones his-
toricas, politicas y valores cultura-
les”, por el contrario, “en el norte
de Europa hay una mayor propor-
cién de alquileres debido a merca-
dos regulados y una cultura que
valora mas la flexibilidad del al-
quiler a largo plazo”.a atin hay
muchas viviendas en propiedad,
la tendencia a alquilar es mayor
debido a que el mercado de alquiler
ofrece condiciones muy atractivas
y la seguridad en el arrendamiento
estd muy regulada”.

Los propietarios deberan realizar esta
accion antes de que la normativa entre en vigor

Nuevo requisito
para vender o alquilar
una vivienda en Espana

Redarccion.

Comprar o alquilar una vivienda
en Esparia se esta convirtiendo
en una auténtica odisea. La esca-
sez de oferta y el incremento de
la demanda han disparado los
precios en ambos mercados. Aho-
ra, a esta dificil situacion se suma
un nuevo requisito que afectard
a los propietarios que quieran
vender o alquilar su vivienda:
la eficiencia energética.

A partir del 1 de enero de 2030,
todas las viviendas que se quieran
vender o alquilar deberan contar
con una calificacion energética
minima de E. Ademas, para 2033,
esta exigencia aumentard a la letra
D. Asi lo establece la Directiva
Europea sobre Eficiencia Energé-
tica, que busca reducir las emi-
siones de gases de efecto inverna-
dero en el sector de la construc-
cion, responsable de mas de un
tercio de las emisiones en la UE.
Este cambio normativo significa
que, a partir de 2030, cualquier
propietario que quiera poner su
vivienda en el mercado debera
asegurarse de que cumple con los
estandares minimos de eficiencia
energética. De lo contrario, no
podra vender ni alquilar su pro-
piedad, lo que obligard a muchos
a realizar reformas para mejorar
el aislamiento, la calefaccion, la

refrigeracion y otros aspectos cla-
ve del consumo energético.

El impacto econémico

Uno de los principales desafios
de esta nueva normativa es el im-
pacto econéomico que supondra
para los propietarios. Se estima
que un 85 % de los edificios en
Espafia necesitaran una rehabili-
tacion energética para cumplir
con los requisitos de descarboni-
zacion. Estas mejoras pueden im-
plicar la instalacion de ventanas
con mejor aislamiento, el cambio
de sistemas de calefaccion y re-
frigeracion, el uso de energias re-
novables o la mejora en la ilumi-
nacion eficiente.

Para muchos propietarios, espe-
cialmente aquellos con viviendas
antiguas, esto supondra un des-
embolso importante.

Certificado de

Eficiencia Energética

Hasta ahora, era suficiente con
contar con un Certificado de Efi-
ciencia Energética (CEE) en vi-
gor, un documento que calificaba
el estado de la vivienda en fun-
cion de su consumo energético y
nivel de emisiones de CO2. Sin
embargo, con la nueva normativa,
este certificado tendra que garan-
tizar que la vivienda tiene al me-
nos una calificacion E en 2030 y
D en 2033.

SUMINISTROS CA=THO

Materiales de construccién, cerdmicas v saneamiento.

Almasdn T22 488 TTT
Paoligona La Barcala nave B, El Temple, Cambne

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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ituo: Algo Le Pasa A Mi Yerno

Pais: Francia
Director: Arnaud Lemort. Guién: Arnaud Lemort

Reparto: Christian Clavier, Baptiste Lecaplain, Claire Chust, Cristiana Reali, Rayane
Bensetti, Jean-Francois Cayrey, Thomas VDB.

SINOPSIS:

El doctor Béranger es un exitoso psicoanalista. Su vida seria perfecta si no fuera
por un paciente muy ansioso y extremadamente pegajoso: Damien Leroy. Para
librarse por fin de él, le hace creer que la unica forma de curarse es encontrar el
amor. Mientras el doctor se prepara para celebrar su 30 aniversario de boda, su hija,
le cuenta que ha encontrado al hombre de su vida que no es otro que... Damien.

Fecha de Estreno: 13 de junio 2025

Tituo: Fight or Flight (Sicarios en el aire)

Pais: USA, Reino Unido
Director: James Madigan
Guion: Brooks McLaren, D.J. Cotrona

Reparto: Josh Hartnett, Katee Sackhoff, Charithra Chandran, Julian Kostov, Marko
Zaror, Sanjeev Kohli, Sarah Lam, Nora Trokan, JuJu Chan Szeto, Attila Arpa.

SINOPSIS:

Lucas (Josh Hartnett) es un mercenario retirado en Tailandia que recibe el encargo
inesperado de atrapar a un asesino que va a embarcar en un vuelo rumbo a Estados
Unidos. Una vez en el aire, descubre la verdadera y sorprendente identidad del cri-
minal.

Fecha de Estreno: 13 de junio 2025

Pais: Espafha
Director: Santiago Segura
Guion: Santiago Segura, Marta Gonzalez de Vega

SINOPSIS:
Algunos padres experimentan la angustia del "nido vacio" cuando los hijos empiezan
a abandonar el hogar. Javier, en cambio, sufre el trauma del "nido repleto": nadie se
va de casa.

Fecha de Estreno: 25 de junio 2025
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Tiulo: Padre No Hay Mas Que Uno 5

Reparto: Santiago Segura, Toni Acosta, Martina D'Antiochia, Calma Segura, Luna
Fulgencio, Carlos Gonzalez Morollén, Sirena Segura, Blanca Ramirez, Leo Harlem,
Silvia Abril, Loles Ledn, Diego Arroba 'El Cejas', Marta Gonzalez de Vega.

David Bailey’s Changing Fashion,
exposicion de fotografia en A Coruna

Hasta el 14 de septiembre de 2025.
Entrada libre.

A Corufia acoge la primera gran
exposicion de fotografia del pres-
tigioso David Bailey como parte
de una programacion veraniega en
la que también se exhibira la expo-
sicion colectiva de jovenes fotogra-
fos gallegos Future Stories, la se-
gunda edicion de The MOP Talks
y otras actividades culturales.

La Fundacion Marta Ortega Pérez
(MOP) presenta una programacion
de verano que combina el legado
de grandes nombres de la fotogra-
fia con la promocion del talento
emergente.

Desde el 28 de junio hasta el 14
de septiembre, la exposicion David
Bailey’s Changing Fashion ocupa-
ra el espacio del Muelle de Bateria
en A Coruiia, ofreciendo una re-
trospectiva tnica del célebre foto-

grafo britanico, con mas de 140
imagenes que capturan el espiritu
de las décadas de 1960 y 1970.

David Bailey, un icono de la foto-
grafia de moda y retrato, transfor-
m¢ la cultura visual de los afios
60, capturando a las estrellas de
la época con un estilo tinico que
rompio barreras en la moda y el
arte. Su exposicion, incluira foto-
grafias inéditas y piezas iconicas
como el portfolio David Bailey’s
Box of Pin-Ups. Este trabajo de

1965 reunio retratos de figuras co-
mo Mick Jagger, Michael Caine y
Jean Shrimpton, destacando tanto
a iconos de la cultura como a per-
sonajes controvertidos.

La muestra también explorara el
entorno de Bailey y se complemen-
tard con un cortometraje y una pu-
blicacion gratuita inspirada en Ritz,
la revista que Bailey fundé en 1976.
Antes de esta cita principal, entre
el 20 de mayo y el 17 de junio, el
espacio del Silo acogera Future
Stories, una exposicion colectiva
que muestra los trabajos de jovenes
fotografos gallegos que han desa-
rrollado proyectos innovadores tras
su formacion en colaboracion con
la prestigiosa Fondazione Sozzani.
La exposicion Future Stories mos-
trara los trabajos de los fotografos
gallegos Alba Chan, Sofia Daga,
Lucia Novais y Adrian Ramos. Sus
obras reflejan un enfoque fresco e
innovador en la fotografia de moda.
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HORIZONTALES:

1: Habitacion en que se duerme. Determina la fecha. 2: Embarullara.
Tregua, descanso, refugio en las penalidades o contratiempos de
la vida. 3: Pasabas una cosa mediante engafio o artificio. Nombre
de consonante. 4: Dominio de Internet para Espafia. Remabais.
5: Por casualidad. Jumento, pollino. 6: Mil en nUmeros romanos.
Descenso de una aeronave hasta posarse sobre la superficie del
agua. Decimonovena letra del abecedario espafiol. 7: No acerté.
Gas incoloro, inodoro e insoluble en agua que se encuentra en
estado natural en el gas del petroleo. 8: Corregir, reprobar o notar
por malo algo. Mil cien en la numeracion romana. 9: Ave del orden
de las casuariformes, parecida al avestruz, de plumaje ralo, grisaceo
o amarillento, que vive en zonas de llanura. Aplacar, calmar. 10:
Radiorreceptor. Lodo blando que forma depésito en rios, y sobre
todo en lagunas o en sitios bajos y humedos. 11: Labrad la tierra.
Natural de Bosnia, en femenino.

VERTICALES:

1: Elevé. Balanceara una cuna. 2: Confusa, complicada. Impeler la
embarcacién con los remos. 3: Oxido de calcio. Carnosa. 4: Ha-
ciamos oracion a Dios. Partid. 5: Limaco. Hago uso. 6: Primera
letra. Que predice males o desdichas. Consonante. 7: Se atreve.
Cierre o estrechamiento de un conducto que impide el paso. 8:
Proporciona. Iréis a un lugar mas bajo. 9: Limpiasen, adecentasen.
Secuencia de ADN que constituye la unidad funcional para la
transmision de los caracteres hereditarios. 10: Sonido de la cam-
panilla. Natural de Oman. 11: Que asesora. Emite su voz la rana.
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