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(Qué es
Ofecum?

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

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

ADVERTENCIAS

12, Esta revista esta confecciona-
da por voluntarios de la aso-
ciacion y comprende infor-
macion recibida hasta el 18
del mes anterior. Si hubiese
informacion posterior de in-
terés, se ofrecera en el tablon
de anuncios de las oficinas
en Callejon de Pavaneras 3,
Local 1. 18009.

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

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

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

Nuestra Portada

Mujeres de Granada
Catalina de Mendoza [1542-1602]

PINTORAY BEATA. Mujer de gran
cultura, ocupé un lugar destacado
en la corte de Felipe Il. Como pin-
tora se especializd enla pinturade
flores y bodegones. Pertenecié a
lafamosa familia de los Mendoza,
una familia de la nobleza alavesa
que mas tarde se establecié en
Guadalajaray, finalmente, se exten-
dié portoda la peninsula, llegando
incluso a poseer un virreinato en
Nueva Espana.

Hija natural de IAigo Lépez
de Mendoza, cuarto Marqués de
Mondéjar, y de Luisa de Mosquera.
Su padre tuvo otra hija legitima
del mismo nombre, que se casé
con el tercer conde de Puebla del
Maestre. Catalina nacié en Granada y, gracias a sus abuelos paternos
Luis Hurtado de Mendoza y Catalina de Mendoza, recibié una esme-
raday culta educacién. Fue una mujer de amplia cultura, instruida en
las ciencias, la religion, los idiomas, la musica, el dibujo y la pintura.
Recibié ademas una sélida formacién espiritual.

Fue dama de honor de Juana de Austria, hermana de Felipe Il y
regente en su ausencia tras enviudar como reina de Portugal. Catalina
brillé en la corte por su belleza, ingenio y saberes.

Se casé por poderes con el Conde de Gomera, pero a causa de
una infidelidad y la vida licenciosa de éste, no llegd a convivir con
él y pidio la disoluciéon del matrimonio y la dispensa para entrar en
religion. Siguid la tradicién familiar de realizar obras de beneficencia
(fundacién de hospitales y orfanatos) y de promocién de la religiosidad
(dotacion de bienes para la fundacion de conventos y celebracién
del culto). Catalina hizo donacién de su herencia a la Companiia de
Jesus para la fundacion del Colegio de Jesuitas de Alcald de Henares.

Como pintora, se especializé en la pintura de flores y bodegones, un
género considerado menor, muy practicado por las mujeres. También
realiz6 algunos retratos, como el del Conde de Gomeray el del pintor
holandés Schalcken. Estilisticamente, su pintura se caracteriza por una
gran minuciosidad y delicadeza. Catalina de Mendoza firmé su obra
con el apellido familiar, tal vez porque las mujeres eran educadas en
la cultura de lo privado y en la discrecién. Actualmente, sus pinturas
se encuentran diseminadas en diversos museos europeos.

DIEGO, E. de: La Mujery la Pintura del XIX Espafol (Cuatrocientas olvidadas y algunas
mas). Madrid: Catedra, 1987.

MARTINEZ, C. et al. (Dir.): Mujeres en la Historia de Espafia. Enciclopedia biografica.
Barcelona: Planeta, 2000, pp. 309-310.
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Nada sera iqual

¢QUIEN ERES PARA INFUNDIR TEMOR, para
hacer que lahumanidad se tambalee, para paralizar
al mundo?

Sabemos que siempre estuviste aqui, con nosotros,
pero has emergido ahora, en una ciudad densamente
pobladay, en unas semanas, te has extendido por el mundo,
de una ciudad a otra, densamente pobladas, como lo haces de una persona a otra. No
sabemos bien qué va a pasar. Mientras sufrimos esta tragedia te estamos conociendo
y, antes o después, tendremos el tratamiento adecuado y la vacuna eficaz. Entretanto,
humillados, estamos pagando un cruel rescate en forma de vidas, pobreza y pérdida
de libertad.

Sabemos que después vendran otras pestes; antes fueron: Gripe (1918), SIDA (1983),
SARS-CoV (2003), H1M1 (2009), MERSCoV (2012), ademas del Ebola. Hoy eres tu CoVid-19.

Tuinvasién ha sido silenciosa, eficazy advertida. Sin embargo, fuimos sordos y ciegos.

Nos creimos invulnerables por otra enfermedad crénica que padecemos: La Soberbia.

Despreocupados, hubo cuestiones mas importantes que atender...

Ahora, cautivos, avergonzados, reflexionamos sobre la Vida, los valores de la Soli-
daridad, la Valentia de los que estan en primera linea, el miedo a perder; de todos esos
valores que nos hacen Personas, no “gente”; también, de cémo hemos sido testigos de
los cambios que ocurren a una velocidad de vértigo. Stop: Un virus nos manda parar.

Mafana, con el miedo superado y la sensacion de ser los vencedores, quizés, poco
a poco, iremos olvidando qué pasé cuando esta guerra la librdbamos en nuestras
conciencias al sentirnos responsables: ;qué hicimos mal? Seguro que fue mucho. En la
intima reflexién, entendimos que del mismo modo que experimentamos un cambio en
lo individual, éste se deberia reflejar en lo colectivo.

Estamos perdiendo la Escala Humana, casi todo ocurre a escala Global, a escala de
la Tierra; quizas en ella esté la respuesta:

La Tierra, ese planeta Unico en el Universo. El Hombre, esa especie Unica, es capaz
de crecer como una plaga, pero, también, capaz de generar herramientas para corregir
los errores y los excesos que ha cometido (algunos irreparables).

Viene bien recordar a Gaia. (J. Lovelock, 1979).

La Tierra es un ser vivo (un sistema autorregulado) llamado Gaia.

Sobre esta hipoétesis: el cambio climdtico seria una manifestacion de la pérdida de
su salud, el calentamiento global, |a fiebre, el mismo CoVid-19, seria parte de su sistema
inmunitario; los desastres naturales y los provocados por el hombre, no son mas que las
consecuencias de las agresiones en esta guerra que libramos contra nuestro futuro,
una guerra que sélo podemos perder. La Tierra tiene tiempo, podria prescindir de los
hombres, sin embargo, ha sido la Humanidad quien ha creado medios para programar
el Apocalipsis.

La Humanidad deberia aprovechar esta parada para ir hacia un Futuro Sostenible,
restaurar nuestra casay propiciar para todos una vida digna y confortable en un Mundo
Justo y Solidario.

Sabra hacerlo si volvemos a un mundo para ser reformado, no a la “normalidad” del
pasado, porque sabemos que nada sera igual.

Eduardo Martinez Sdez.
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Informaciones

Oferta Cultural

Enlaces para acceder a las
Agendas Culturales de Granada

Universidad de Granada
https://ofiweb.ugr.es/

Agenda Cultural de la Universidad
https://www.ugr.es/visitantes/agenda-cultural/portada

Centro Cultural Universitario: "Casa de Porras”
https://www.ugr.es/universidad/organizacion/centros-de-
cultura-deporte-servicios/casa-de-porras

La Madraza. Centro de Cultura Contemporénea UGR
https://www.ugr.es/universidad/servicios/la-madraza

Agenda cultural en Canal UGR
https://canal.ugr.es/agenda/

Centro Mediterraneo GR - UGR
http://centromediterraneo.ugr.es/

Junta de Andalucia en Granada
https://www.juntadeandalucia.es/cultura/agendacultural

Ayuntamiento de Granada
https://www.granada.org/inet/wagenda.nsf/fechasdistrito.htm

Pagina informacién turistica del Ayuntamiento
de Granada
http://www.granadatur.com/

Diputacion Provincial de Granada
http://www.dipgra.es/agendaCulturalGrProvincia/mapa_fc/

Granada ciudad de literatura Unesco
http://granadaciudaddeliteratura.com/es/

Agenda de Granada - Guia Kul
http://www.agendadegranada.com/eventos.php

Agenda Cultural Ideal
http://agenda.ideal.es/

Primer diario de arte en lengua espafiola
http://www.hoyesarte.com/

deandalucia/GRANADA

Instituto Andaluz del Flamenco
https://www.guiaflama.com/flamenco-en-granada/

Museo Casa de los Tiros
http://www.museosdeandalucia.es/web/museocasadelos-

tirosdegranadaes

Centro Federico Garcia Lorca
https://www.centrofedericogarcialorca.es/es/actividades

Web Plataforma de Voluntariado de Granada
http://www.plataformavoluntariadogranada.org

Web de la Plataforma Andaluza de Voluntariado
http://www.voluntariadoandaluz.org/

Web y Agenda Plataforma del Voluntariado de Espafia
www.plataformavoluntariado.org
http://www.plataformavoluntariado.org/verBoletin.php

-

AL

> Limpieza
> Abrillantado y pulido
> Pintura \w |
&5 Jardineria -

> Ayuda a domicilio

Profesionales a su
servicio desde 2003

Tif. 958 371 271 / Fax: 958 371 270

Dr. Alejandro Otero, 2
Edif.Maracaibo - Local 1
18004 Granada
www.serviciosals.com
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Indicaciones para enviar
articulos a la revista de

Ofecum

1. Losarticulos constaran de titulo, tex-
to y nombre del autor o autora. Si
deseara permanecer en el anonimato,

N u evos S o c i o s debera hacerlo constar expresamente.

2. Eltexto ird escrito en un documento
Word con letra Times New Roman de
tamano 12.

Es de todos conocido, que al tomar la decision de cerrar
nuestra actividad presencial motivada por el COVID-19,
dejamos cierta documentacién en stand by, a la espera 3. Caso de adjuntar fotos que comple-
de continuar su proceso para ser dados de alta en Junta menten el trabajo, éstas deberan ir
Directiva, (algunos por falta de alguin requisito). La gran Emrdlie oy con G miEmesditles
familia de Ofecum este mes no puede dar la bienvenida que el propio articulo.

a las ultimas incorporaciones. 4. El texto que se envie deberad ser el
definitivoy tendra, salvo excepciones,
Agradecemos a todos nuestros socios que mantienen una extension maxima de 2 paginas.

No obstante, Ofecum lo revisard y
podra realizar las correcciones que
considere oportunas.

al corriente su cuota trimestral, pues ella nos permite
mantener cierta estructura en esta incertidumbre con
los dos puestos de trabajo actuales teletrabajando.
Segun la evolucion de este coronavirus iremos viendo 5. Ofecum seleccionara los articulos que
si podemos seguir manteniendo el actual ritmo o habra van a ser publicados, puesto que el

que cambiar de camino numero de paginas de la revista es
limitado e invariable.

6. Elcontenidodelos articulos hade ser
coherente con los fines y Estatutos de
Ofecum.

7. Elplazo maximo de aceptacién de los
articulos sera el dia 18 de cada mes
a las 14 horas. El envio se realizara
mediante e-mail a la direccion:
revista@ofecum.es
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Dimensiones psicologicas y existenciales
en el envejecimiento activo (arte 13)

Introduccion

En el mundo de hoy la pro-
porcién de personas mayores
crece a un ritmo nunca antes
conocido. Laesperanza de vida
aumenta, llegando en nuestro
entorno a los 82 afos, lo cual,
unido a la baja natalidad, con-
cluye en un envejecimiento
global y sorprendente de la
poblacién.

El envejecimiento de la so-
ciedad es sin duda un avan-
ce, una bendicién, no es un
‘problema’, como a veces se
dice en Reuniones Cientificas
y Congresos. Pero implica un
enorme desafio que precisa de
una mayor exigencia politica,
econdémica y de investigacion.
Porque lo mds importante y el
verdadero reto del aumento de
la esperanza de vida es la‘cali-
dad de vida) es decir, procurar
mantener el dinamismoy lain-
dependencia personal el mayor
tiempo posible (Beauvoir, 1983).
Hay que encontrarlamanerade
vivir los anos“extra” que hemos
ganado de la mejor manera 'y
poder disfrutar de ellos. Como
reza el dicho: ‘anadir mas vida
a los anos, que afos a la vida.

Actualmente la mayoria de
las personas mayores se adapta

a los cambios que conlleva el
envejecimiento y mantiene su
autonomia hasta muy avanzada
edad. Un 80% de las personas
con 70 alos mantiene una for-
ma fisica y mental aceptable
para llevar su vida diaria con
normalidad (AVD). Ademas, esta
aumentando la denominada
‘cuarta edad’, con personas
muy mayores igualmente en
plenitud.

A pesar de ello, la sociedad
en general sigue relacionando
a las personas mayores con la
enfermedad, la dependencia
o la falta de productividad,
haciendo caso omiso a la evi-
dencia de que son individuos
respetables, saludables, con
gran experiencia y sabiduria.
Pero socialmente se siguen
manteniendo prejuicios nega-
tivos sobre la vejez ('viejistas’)
muy arraigados, que dificultan
los avances a todo nivel con

El pasado 26 de febrero (miércoles) celebramos una conferencia siendo el po-
nente D. Enrique Fernandez L6piz, quien nos hablé de un estudio elaborado
sobre envejecimiento activo, siendo este tema tan importante para nuestro
colectivo, los presentes, le pedimos que nos ampliara un poco mas sobre el
temay eso fue lo que hizo: ampliarnos documentaciéon del estudio que vamos
air reproduciendo en nuestra revista para compartir con todos.

este grupo de edad (Fernandez
L6piz, 2003).

Definirelenvejecimientoactivo

La Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) define el “en-
vejecimiento activo” como “el
proceso por el que se optimizan
las oportunidades de bienestar
fisico, social y mental durante
toda la vida, con el objetivo
de ampliar la esperanza de
vida saludable, la productivi-
dad y la calidad de vida en la
vejez". Esta definicién no sélo
contempla el envejecimiento
desde la atencién asistencial,
sino que incorpora otros fac-
tores proactivos que afectan de
manera muy positiva el proceso
de envejecimiento: ocupaciéon
del ocio, educaciony el manejo
de recursos creativos diversos.

Es prioritario sostener una
“cultura que promocione el
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envejecimiento activo y salu-
dable” que permita a los ma-
yores accesibilidad a las dreas
de la sanidad, la economia,
el trabajo, la educacién, la vi-
vienda, el transporte, etc. (Fer-
nandez Lépiz, 2004). Este afan
debe manifestarse con especial
sensibilidad con los mayores
gue padecen alguna forma de
discapacidad por enfermedad
crénica, para que no sufran
situaciones de soledad y gocen
de una buena calidad de vida;
y para que sigan participando
en los diferentes campos de la
sociedad.

Ademas, decir‘envejecimien-
to activo’ es casi redundante,
pues no puede haber una vejez
sanayauténoma sino es presi-
dida porla actividad. Actividad
que es externa o interior y que
conduce a la mejora integral y
a una beneficiosa vivencia de
logro y productividad.

Por estas razones lo que
principalmente quiero subra-
yar a partir de ahora es que la
actividad esinherente al enve-
jecimiento, pues hay factores
psicolégicos y existenciales que
demuestran que la actividad es
una consecuencia de fenéme-
nos que aparecen o emergen de
manera vital en la vejez. Estos
fendmenos estan impulsados,
sobre todo, desde el interior
del individuo.

Factores psicolégicos y
existenciales como motor
de la actividad

Desde hace décadas que
sabemos que el cambio es una
cualidad permanente alolargo
de toda la vida humana. Se
producen cambios, ademas de
en lainfanciay laadolescencia,
en la denominada 32 edad y a
todo nivel, incluyendo aspectos
positivos, algo que ya nadie
discute y que esta demostrado
por la Gerontologiay la Psicoge-
rontologia. Cambios en la esfera
fisica, cognitiva o afectiva-social,
con dimensiones de enrique-
cimiento y dicha (Fernandez
Lopiz, 2014).

Por lo tanto, en los mayores
concurren ciertas caracteristicas
y fenémenos psiquicos que
acreditan que el dinamismo
es intrinseco en gran medida
y ademas, una forma natural
de saludable progreso y bien-
estar. Haré un repaso de las
caracteristicas que considero
mas importantes.

a. Necesidad interior de
resolver conflictos cogniti-
vos: reequilibrar disonancias

Es de natural humano, mas
aun en los tiempos tan verti-
ginosos que corren, con tan
acelerados cambios (‘cataclismo

sano’), que los adultos mayores
tengan la‘necesidad’de poner-
se constantemente al dia con
relaciéon a avances cientificos,
cambios politicos, usos morales,
por no hablar de las nuevas tec-
nologias, etc. Esto es vital para
no quedar desanclado de los
‘referentes’sociales y éticos que
son nuestro asidero al mundo
y la base de quiénes somos.
Lograrlo conlleva desequilibrios
y reequilibrios, lo cual sélo se
consigue a través de‘actividad.
Implica este fenémeno adapta-
ciones continuas a los nuevos
problemas que la historia y la
propia vida nos van planteando.
Conlaedad estatendenciaalos
desequilibrios y reequilibrios es
constante. Pero equilibrar no es
un simple balance de fuerzas,
como en mecanica; tampoco
un crecimiento de entropia,
como en termodindmica. Es, en
el sentido precisado por la ci-
bernética, una autorregulacién
gue se consigue por compen-
saciones ‘activas’ del sujeto en
respuesta a las perturbaciones
o modificaciones externas, una
regulacion a la vez retroactiva
y anticipadora, que construye
un sistema permanente de
actualizacién ante tales com-
pensaciones.

La cuestidn es que la ‘reali-
dad’en su mas amplio sentido,
se ‘resiste; no nos lo pone facil
(social, cientifica, cultural), avan-
za de manera tozuda y conti-
nua, y los mayores de forma
singular, necesitan ponerse al
dia, incorporar nuevas estruc-
turas mentales y facilitarse la
armonia con estos cambios, a
fin de mantenery consolidar la
propia identidad personal que
de otra manera podria verse
amenazada.




Noticias de Ofecum

: -] DECLARACION PUBLICA DE LA COMISION MIXTA DE LA CATEDRA MACROSAD DE
/7 ESTUDIOS INTERGENERACIONALES DE LA UNIVERSIDAD DE GRANADA A PROPOSITO
“%...uv®d DE LA DISCRIMINACION POR EDAD, EN GRANADA A 15 DE ABRIL DE 2020

Entre los objetivos de esta Catedra estan la divulgacion cientifica relacionada con la intergeneracionalidad y
la promocién de las relaciones intergeneracionales como medio para impulsar el bienestar y la mejora
socioeconémica de personas y comunidades, con especial atencién a los grupos generacionales que necesitan
mds apoyo. Por ello, hemos considerado oportuno hacer una declaracion y actuar al respecto de algunos
comportamientos edadistas en el contexto de la pandemia de COVID-19.

1. El edadismo existe y es muy daiiino.

El edadismo es la discriminacion contra cualquier persona por su edad o por la etapa vital en que se
encuentra, por ejemplo aplicAndole prejuicios y estereotipos negativos. Estd demostrado que el edadismo,
que se aprende e interioriza a edades tempranas y se va reforzando con el paso del tiempo, es una fuente
importante de desigualdad y de injusticia, y tiene un elevado impacto nocivo sobre el funcionamiento de las
personas, la productividad, la cohesién social y los costes sanitarios. Investigaciones solventes han
constatado la prevalencia internacional del edadismo, en especial contra las personas mayores. La
discriminacion por edad supone un importante riesgo para el bienestar y la salud de las personas de mas
edad en términos psicoldgicos (menos autoestima, mas depresién), comportamentales (tendencia al
aislamiento por sentirse excluido) y fisioldgicos (problemas de suefo). Mas aun, habiéndose demostrado
hace tiempo que el edadismo también existe entre los profesionales de los servicios sanitarios.

2. La discriminacion por edad es inaceptable.

Recientemente, el Ministerio de Sanidad ha publicado un informe sobre aspectos éticos en situaciones de
pandemia a propésito del coronavirus SARS-CoV-2 y la enfermedad COVID-19 en el que se incluyen varios
comentarios de naturaleza implicitamente intergeneracional. En concreto, el documento dice que “los
pacientes de mayor edad en caso de escasez extrema de recursos asistenciales deberdn ser tratados en las
mismas condiciones que el resto de la poblaciéon”, y que, a la hora de tomar decisiones sobre la aplicacion
de cuidados intensivos, considera inaceptable descartar a una persona enferma de COVID-19 por superar
una edad. Por otro lado, el informe pide que se preste especial atencién a posibles discriminaciones hacia “los
colectivos de menores de edad en situaciones mas vulnerables”. En definitiva, la posicion del Ministerio es
que aceptar una discriminacidn por edad “supondria establecer una minusvaloracién de determinadas vidas
humanas por la etapa vital” en la que se encuentran las personas.

3. Un adecuado contacto intergeneracional disminuye el edadismo.

La alusién a un posible edadismo en distintas etapas vitales es la que da pie a una lectura intergeneracional.
Dentro de la campana que la Organizacién Mundial de la Salud esta llevando a cabo en torno al edadismo se
ha realizado una evaluacién de las intervenciones para reducir la discriminacion por edad contra las
personas mayores. La conclusion ha sido que cuando combinamos educacién y un contacto
intergeneracional bien planificado las actuaciones contra las actitudes edadistas son mas eficaces. Por ello,
creemos que ha llegado el momento de introducir definitivamente en las agendas publicas y privadas, y
para todas las edades, tanto una adecuada educacion sobre el proceso de envejecimiento como un impulso
sostenido de las relaciones intergeneracionales dentro y fuera del dmbito familiar. En sociedades como la
nuestra, que acusa un evidente envejecimiento demografico, aumentar las oportunidades para un buen
contacto intergeneracional es una necesidad imperiosa. De lo contrario nos arriesgamos a que el
edadismo vaya en aumento, y con ello, a perjudicar seriamente el bienestar y las vidas de muchas mas
personas.

Por todo lo expuesto, la Catedra Macrosad de Estudios Intergeneracionales de la Universidad de
Granada incluira en su Plan de Actividades de 2020 algunas acciones en torno al tema “MAS
INTERGENERACIONALIDAD, MENOS EDADISMO”, e invita a personas y entidades a trabajar en esta
misma linea.




Noticias de Ofecum

Agradecimiento

delaf§  ONCE Despunte primaveral:
a 0 fecum g Manuel Granados

BUENOS DiAS MARIA JESUS,
gracias por enviarme la carta y
gracias de nuevo por el estupen-
do servicio que venis siempre
haciendo, y el apoyo que nos
daisalosusuarios dela ONCE con
todos vuestros servicios.

Voy a dar de alta estos servi-
cios de apoyo telefénico que es-
tais haciendo desde que empezé

Reclamos enamorados,
de suefios inalcanzables,
nidos en los arbolados,
de la vida son paisajes.

Mis llorosos acompanan,
las esas vidas perdidas,

en esto ya no me enganan,
ni doy mis horas perdidas...

Piensas porque ya no cantas,

este confinamiento que nos tiene Que no todo sean tragedias, como en las amanecias.
tan apartados fisicamente de to- decia un viejo cantar, estornudaban, las cabras,
dos nuestros usuarios, aunque no ya despuntan las adelfas, mojamelas con tus lluvias.
en espiritu, pues de eso se trata y la flor del limonar.
con el voluntariado telefénico, De aquel nifio travieso,
que sientan que estamos aqui, Un mindsculo jardin, Sefor ya no queda nada,
gue pueden contar con noso- en un reducido espacio, un llanto, tal vez un verso,
tros, en definitiva, que no estan hoy me deja mi sentir, a la, Santa Inmaculada...
solos en estos dias tan duros que alivio en este mi amargo. ;
estamos viviendo.

Muchisimas gracias de nue- Unas pequefias macetas,
vo, dale de mi parte las gracias de geranios regalados,
a toda vuestros voluntarios que asoman hoy sus capullos,
de esta manera tan magnifica entre rosas y morados.
estais colaborando en hacer mas
llevadera esta situacion tan dificil Sean junto a las adelfas.
que estamos viviendo. que segun las veo también,

Seguimos en contacto, un las blancas y calabazas,
abrazo y cuidate mucho. formaran su gran vergel.

Conchi Tomds

—— Humilladero—

\ Herbolario B

Cuidando de tu bienestar desde 1987 - 5

graaas a Za con/tanz:a cZe nuestros CZIQVLZ?@S.

958 22 72 39 @ 626 46 19 26 noaherb5@gmail.com

Plaza Humilladero, 5 - 18005 GRANADA
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CLAVES Y HABILIDADES PARA LA
GESTION POSITIVA DE LAS EMOCIONES

Profesor: Jeronimo Barranco Navarro.
Departamento de Psicologia Social. Universidad de Granada.

;NO SERIA MARAVILLOSO algo
que nos indicara en nuestra vida
sivamos por buen camino o no?
{Verdad quessi? Pues disponemos
de un recurso muy importan-
te que son las emociones. Las
emociones son unas mensaje-
ras maravillosas que sabiendo
reconocerlas y escucharlas nos
guian de una manera increible
paravivirlavida que en realidad
deseamos vivir.

{Qué eslo que tenemos que
hacer para actuar de manera
inteligente? Pues cuando esa
rabia llame a nuestra puerta,
pararemos e intentaremos pre-
guntarnos. §Qué mensaje tienen
para nosotros?

* Recordar nuestros puntos
fuertes y éxitos o logros que
hemos conseguido

La reafirmacién de nuestros
puntos fuertes y éxitos es una de
las mejores estrategias para ges-
tionarlas emociones. Consiste en
pensaren lo que ha provocadola
emocion pero reduciendo su sig-
nificado negativo. Ejemplo:en lu-
gar de enfadarnos porque hemos
llegado tarde al trabajo podemos
pensar que, dado que siemprelle-
gamos puntuales, no estan grave.
Las personas con mayor control
emocional utilizan la autoafir-
macién cuando la intensidad de
sus emociones todavia es bajay

tienen tiempo para buscar otro
punto de vista de la situacién.
La préxima vez que perdamos el
control sobre nuestras emocio-
nes, tenemos que recordarnos a
nosotros mismos aquellas cosas
de las que nos enorgullecemos
de nuestra vida.

e Distraer nuestra atencion
hacia un asunto concreto

Las personas que mejor ges-
tionan sus emociones también
han aprendido a usar la distrac-
cion para bloquear sus estados
emocionales antes de que sea
demasiado tarde. Y parece que
resulta muy eficaz cuando pre-
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“Sintomas”

vén que van a experimentar
emocionesintensasynotienen
suficiente tiempo para usar
otras estrategias.

La técnica de la distraccién
consiste en desvincularnos de
la emocién centrando nuestra
atencion en pensamientos neu-
trales. De esta forma evitaremos
que la emocién coja demasiada
intensidad. La técnica de la dis-
traccion es simple pero eficaz,
tal y como se ha demostrado en
numerosos estudios cientificos.

Aunque a largo plazo proba-
blemente no sea la mejor estra-
tegia, la distraccién funciona,
especialmente si centramos la
atencién en algo concreto en
lugar de que la mente vague.

* Pensar en un futuro mas
inmediato

Las emociones muy intensas
pueden provocar que nos ol-
videmos de que hay un futuro
y que nuestras acciones van a
tener consecuencias. Aunque en
ese momento seamos capaces
de vivir el presente y nuestra
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frustracion, enfado o nervios nos
parezcan tan importantes, ;se-
guiremos sintiendo esto dentro
de una semana?

Pensar en el futuro méasinme-
diato es muy eficaz para mante-
nerelautocontrol taly como seha
demostrado en un experimento
dirigido con W. Michel.

¢ Meditar habitualmente

La meditacién ha demostra-
do cientificamente su eficacia
para prevenir los pensamientos
negativos repetitivos y no solos
mientras se medita, sino también
a largo plazo: es capaz de dis-
minuir el nivel de activacion de
la amigdala de forma duradera.

La meditacion también tiene
efectos en la reduccién de la
ansiedad. Se ha comprobado
que cuatro sesiones de medita-
cion de 2 minutos de duracién
fueron suficientes para reducir
la ansiedad un 39%. Intentar re-
lajarnos sélo cuando nos asaltan
las emociones no es muy eficaz.
Sin embargo, meditar de forma
regulary respirar correctamente

si que puede reducir la intensi-
dad de las emociones negativas
cuando estas aparecen.

* Darnos permiso para
preocuparnos mas tarde

Antes hemos explicado que
intentar suprimir una emocién o
pensamiento provoca que vuelva
de nuevo con mas fuerza. Sin
embargo, posponerla para mas
tarde puede funcionar. En un es-
tudio se pidié a los participantes
con pensamientos ansiosos que
pospusieran su preocupacion
durante 30 minutos.

A pesar de ser una forma
alternativa de evitar pensar en
algo, lo que se ha demostrado
es que tras ese periodo de pausa
las emociones regresan con una
intensidad mucho menor.

* Pensar en lo peor que nos
puede pasar

{Cémo mantener la calma?
Los samurdis y los estoicos se
mantenian tranquilos incluso en
las situaciones mas dramaticas.
iComo lo conseguian? Pues
pensando en lamuerte.Y mucho.
A lo mejor no nos tenemos que
poner tan dramaticos pero pensar
en lo peor que nos puede pasar
nos puede ayudar a relativizar y
mantener el control.

¢ Escribir un diario de nues-
tras emociones

La escritura expresiva con-
siste en escribir sobre nuestros
pensamientos mas profundos y
ha demostrado ser eficaztantoa
nivel psicolégico como fisico (es
capazde acelerar la cicatrizaciéon
de las heridas emocionales).
Mantener una especie de diario
emocional sobre lo que hemos
sentido en algunas situaciones



nos ayuda a reducir larecurrencia
de los pensamientos negativos
(James W. Pennebaker).

* Tomarse un respiro para
recuperar el autocontrol

Nuestro autocontrol no
es infinito. De hecho varias
investigaciones indican que
conforme te expones a si-
tuaciones y emociones, se va
consumiendo.

Si logramos dominar nues-
tras emociones, evitemos vol-
ver a exponernos de nuevo a
una situacién tensa o sera mas
probable que sucumbamos.
Lo mas sorprendente es que
mantener el control consume
glucosa, como cuando estamos
haciendo ejercicio.

Tomarse un descanso para
recuperarsey usar la reafirmacion
positiva para poder gestionar
de nuevo las emociones, se ha
demostrado que es muy eficaz
y saludable. La clave esta en
identificar cuando los niveles
de autocontrol estan bajos y
evitar situaciones emocionales
mientras nos recuperamos.

¢ Cuando todo falle, buscar
un espejo

Por muy sorprendente que
parezca la estrategia de mirarse
en un espejo puede ser muy util
para aplacarnos cuando estamos
muy alterados o irritados.

Diversos estudios han demos-
trado que cuando nos vemos a
nosotros mismos reflejados en
el espejo, somos capaces de ob-
servarnos desde una perspectiva
mas objetivay por lo tanto sepa-
rarnos durante unosinstantes de
nuestro estado emocional.

Cuanto mas conscientes sea-
mos de lo que estamos hacien-
do, mas capacidad de controlar
nuestras emociones tendremos.
Y observarnos en un espejo in-
crementard nuestros niveles de
autoconciencia y nos ayudara
a comportarnos de forma mas
sociable.

* Lo mas importante: encon-
trar el motivo de nuestras
emociones

Alargo plazo la clave no esta
en luchar contra nuestras emo-

ciones, sino en reconocerlas y
saber por qué nos sentimos asi.

Lo importante es ser honestos
con nosotros mismos sobre el
por qué. No vale que intente-
mos enganarnos. A menudo nos
mentimos haciéndonos creer que
estamos enfadados con alguien
por su comportamiento y no
porque terminan de felicitar a
alguien por su trabajo y eso ha
afectado a nuestra autoestima.

Conocerlaverdad de nuestros
sentimientos nos ayuda a tratar
la causa.

RESUMIENDO

Si queremos aprender real-
mente como controlar nuestras
emociones debemos saber que
no hay una solucién unica. Aun-
que también se ha demostrado
que nuestro propio lenguaje
corporal es capaz de influir sobre
nuestras emociones, encontrar
la estrategia mas adecuada para
regular los sentimientos nega-
tivos y entender su origen para
tratar la causa es la Unica forma
de evitar que tomen el control
de nuestra mente.

11
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La necesidad de reconocernos como
miembros de una comunida_\d.
El apoyo mutuo y los cuidados

DESEAMOS QUE ESTAS lineas
sean unreconocimientoalos pro-
fesionales sanitarios y sociales,
a los comercios, a las farmacias,
entidades y también alas asocia-
ciones que han sabido movilizar
a mas de 60 vecinos voluntarios
gue con mucha dedicacién y
carino estan atendiendo a los
vecinosy vecinas mas vulnerables
delos barrios donde estd ubicada
nuestra asociacion. Hay que tener
en cuenta que son barrios con
mucha soleray también con casas
antiguas y numerables barreras
arquitecténicas en donde viven
solas muchas personas mayores

Se estaba viendo venir esta
horrorosa pandemia y no nos lo
podiamos creer, pero nos tocod y
muy dolorosamente.

Se cerraron centros educati-
vos, industriales y comerciales,
sedes de asociaciones, la nuestra
el 12 de marzo; oficinas, bares,
museos, carreteras...y nos vimos
confinadosy en estado de alarma
nacional el dia 17 de marzoy ahi
empezamos a darnos cuenta de
gue estabamos indefensos, sobre
todo, las personas mayores.

Los servicios sociales de
nuestra zona estan desbordados
por demandas de urgencias de
alimentos, atenciones psicold-
gicas a mayores, violencia de
género a mujeres y menores,
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ayuda a domicilio urgentes...
La educadora social llamando a
todos los mayores que acudian
a talleres, la trabajadora social
de la dependencia haciendo
seguimiento a las personas de-
pendientesy tantisimas deman-
das y tareas de organizacién y
busqueda de recursos.

El centro de salud del Rea-
lejo llamando a las personasin-
movilizadas, viendo y acudiendo
a los domicilios de usuarios por

sintomas de COVID-19, o no...
consultas telefénicas de atencién
sanitaria, tratamientos y apoyo
emocional, recetas, bajas labo-
rales... siendo la primera puerta
de atencion sanitariayfrenoala
vez, para evitar desplazamientos
tanto al centro de salud como a
las urgencias hospitalarias,donde
todos sabemos el cuello de bo-
tella tan dramatico que vienen
sufriendo usuarios y personal
sanitario.



Muchas demandas de ali-
mentos son comunicadas a los
servicios sociales por las asocia-
ciones de vecinos, o cubiertas
por ellas mismas, este es el caso
delaasociaciéon Por un Realejo
Habitable que ha sido pionera
en Granada en la organizacion
del voluntariado de barrio. Con
60 voluntarios detectan y atien-
den necesidades de comida,
medicacion y apoyo de los mas
vulnerables en un radio de varias
calles cada uno para limitar al
maximo los desplazamientos.
Van protegidos con mascarillas,
guantes y siguiendo el protoco-
lo recomendado de seguridad.
Estan coordinados por dos per-
sonas que recogen y canalizan
las demandas.

Asi ocurrié con un anciano
de 89 anos que vive solo y se le
terminaron los alimentos, llamé
al botén deTele Asistencia... que
llamaron a la policia y que esta
llamé a la asociacién y lo pudie-
ron atender en tanto se le pudo
asignar el servicio de ayuda do-
miciliaria de los servicios sociales.
También una sefiora recién salida
del hospital por coronavirusy sola
en su domicilio fue atendida por
voluntarios en los primeros dias
del alta. Otro grupo de personas
con falta de alimentos fue detec-
tado por vecinos de Barranco
del Abogado, su presidenta dio
la alerta a servicios sociales.

Hay vecinas haciendo mas-
carillas y batas que se las entre-
gan al voluntariado, nos dice el
presidente de la asociacién de
vecinos del Realejo.

Actualmente existe una
Red de Cuidados en Granada
con 10 grupos de voluntariosy
voluntarias enlos barrios, orga-
nizados por servicios sociales
del Ayuntamiento, querealizan
compras de alimentos,vanala
farmacia por medicinas, tiran

labasura o pasean alamascota
por sus vecinos y vecinas.

Pero... qué aportamos
nosotros

Nuestra asociacion esta apor-
tando sus granitos de arena:

* Hemos recibido informacién
por parte de los servicios
sociales de la organizacion
de los recursos sociales y
sanitarios de Granada desde
el inicio de la pandemia, por
ser miembros de la plata-
forma vecinal de los barrios
Realejo-San Matias y Barranco
del abogado. Informaciones
trasmitidas a la junta directiva
de manerainmediata parasu
conocimiento y uso.

* Desde los servicios sociales y
el centro de salud, nos piden
que sigamos atendiendo a
las personas que el Grupo de
Apoyo Social venia visitandoy
estar pendientes por si surge
alguna necesidad o urgencia
y comunicarselo.

Seguimos atendiendo por
teléfono a 12 personas, cuatro
de ellas ciegas.

* Escribimos una carta de ofre-
cimiento a las instituciones,
organizaciones, farmacias,
asociaciones, Cruz Roja, Ca-
ritas, la ONCE, centro activo

de mayores... de los barrios
Realejo-San Matiasy Barranco
del Abogado, ofreciéndonos
el Grupo de Apoyo Social a
realizar llamadas de aten-
cién personalizada, escucha
activa, apoyo emocional,
orientacién y deteccién de
problematicas para ser aten-
didas por los diferentes servi-
cios. Mas de 20 contactos por
tfno. Correos electrénicos y
envio de nuestra revista del
mes abril.

* Disefamos un modelo de
entrevista telefénica que
sirviera “como guia”para los
voluntarios del GAS que qui-
sieron participar: Gori Ruiz,
Antonio Rojas, Rosa Onieva,
Pepita Hita, Mari Cruz Garcia,
Jenaro de Andrésy Ana Beja-
rano Carranza, que se ofrecié
como nueva voluntaria.

De este ofrecimiento que rea-
lizamos en la segunda semana
de confinamiento, no hemos
recibido demandas, pero queda
nuestra voluntad y disposicién
de ayudar. También seguimos
trabajando con nuevas ideas
para potenciar La Plataforma
Vecinal de la que formamos
parte activa.

* Sugerimos a lajuntadirectiva
establecer una red de con-
tactos telefénicos entre los
asociados para estar pendien-
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tes de los socios y socias en
situacién de posible soledad.

iVECINA! ;VECINO!
No estas sola o solo

Cuando nos necesites

llama
626019067 / 610065366

'P'"

Para sacar este trabajo ade-
lante, formamos un pequefo
equipo entre ldaira Ferrandiz,
Antonio Rojas, Gori Ruiz, y Maria
Jesus Rodriguez, al que mas tarde
se incorporo Jenaro de Andrés

¢ También, desde la residencia
Entre Alamos nos pidieron que
escribiéramos cartas amables

Te hacemos y carinosas a Ips resid'e.ntes
confinados y sin posibilidad
la compray de que los visitaran familiares

ni amigos. Esta demanda la
hicimos extensiva a todos
los socios y las hemos ido
enviando a la residencia con
mucho gusto y confiados en
aportar un rato agradable en
medio de tanta soledad.

la llevamos
a casa

Te llamam{}3

Seguro que salimos de esta
pandemiay mas concienciados
de que formamos una pequena
comunidad con los que nos ro-
dean, los vecinos del bloque, los
de nuestro barrio, los de nuestra
asociacion... Al finy al cabo so-
mos una comunidad global que
nos necesitamos y no podemos
permitir que haya excluidos por
mayores o mas vulnerables.

HABITABLE

asociacién de
VBEIngS § whtinog

MariaJesusRodriguezFerndndez
Coord. del Grupo de Apoyo Social

eparnet
VENTA'Y REPARACION
C/ Padre Claret. BLocal3 | @95815 9676

18013 GRANADA www.reparmet.es

Todo en informédtica;
Experios en reparaciones. Visitanos en. www.lacebook.com/rapamet
Tenemaos lo que necesitas MNuestros videos en: www.youtube.es/repamet2000
Te asesoramos y orientamos. Somos TU tienda profesional de Informatica
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Taller de Coaching Artistico

saberantes denacer

DECIA, PLATON:

“Lo sabia todo al nacer,
pero con el paso

del tiempo,

lo fui olvidando”.

Segun la teoria del fil6sofo, al
nacimiento de todo ser humano,
se ha de sumar, el conocimiento
que se adquiere, precedente-
mente a la concepcién al mundo,
del ser.

;Qué significa ésto?; Antes
de que comencemos a ver, oir
y/o percibir mas sentidos, ya
coexistimos en ello. Sinofuerade
estaforma, no podriamos percibir
los sonidos, ni el dolor, nilo que
vemos. Ese es, el mayor sentido
de nuestra existencia.

De ahi proviene el ejemplo,
del lazo especial que una madre
tiene con su hijo, en el periodo
de su embarazo. Si no existiera
una percepcién del ser que se
encuentraen suvientre, no habria
vinculo entre los dos. Creeria la
madre que lleva un ser fallecido
dentro de si.

Ahora bien; haciendo regre-
sibn de nuestros sentidos, siyalos
hubiésemos adquirido antes de
nacery nacemos con ellos, quiere
decir que los conocemos antes, y
después de la concepcion.

Por tanto, al haberse adquiri-
do, no tendriamos que“recordar”
loque, alolargo de nuestravida,
se nos ha ido ensenando.

La batalla “perdida” de todo
ser humano es la de no saber
retener ese discernimientoylade
no poder retrasar o eliminar una
inevitable pérdida de lo que ya
se adquiere de por si. El humano,
desperdicia virtudes y aptitudes
innatas. Lo que llamamos olvido,
iNo es acaso una pérdida de
conocimiento?

En cambio, si tras haberlo
adquirido antes de nacer (como
he mencionado anteriormente),
lo perdemos cuando nacemos,
pero después al usar los sentidos
con respecto a estas cosas, recu-
peramos los conocimientos que

ya poseiamos, lo que llamamos
“aprender o cultivarse’, jno seria
rescatar un conocimiento queya
nos pertenece? ;Y no serd acaso
correcto llamar a esto“recuperar
una pérdida de algo que ya po-
seiamos”?

En conclusion; todos nacemos
conociendoyloque vamosapren-
diendodurante nuestravida, noes
mas queirrecordando lo olvidado.
Ese aprendizaje pues, seria causa
de una“reminiscencia”de nuestra
propia mente. Una recuperacion
de nuestra innata sabiduria.

Antonio Del Castillo
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Taller de Escritura 'ﬁ

naller de @0LLEUTA CRetiva

Coordina:
LUISA TORRES RUIZ

Desde este confinamiento que nos ha correspondido por causa de lapandemia del Covid-19y presi-
diendo el cardcter de voluntariedad, que caracteriza a este Taller de Escritura Creativa, con el objeto
de seguir fomentando la pasion por la escritura, se estd trabajando con los Microrrelatos, como
uno de los géneros literarios mds antiguos, y con vigencia absoluta. Suponen pequeiias grandes
obras literarias, ya que estamos viviendo en una época de lo inmediato, donde menos es mds, es
por lo que para facilitar el llegar a nuestras participantes, a través de las redes, se ha optado por
trabajar con estos brevisimos relatos, microrrelatos que queremos plasmar en esta pdgina, con la
finalidad de llegar al lector, de llegar al socio de OFECUM.

Microrrelatos desde el confinamiento
“Los susurros del corazon”

LA FELICIDAD

iCUANTAS VECES hemos buscado la felicidad!
La buscabamos por todas partes, por los rincones
mas reconditos, por los lugares mas inéditos y no
la encontrdbamos; sabiamos que la llevabamos
dentro de nosotros y aun asi seguiamos buscando. ..
Esahoray soloahora, cuando una sencilla mirada
a través de la ventana, nos hace creer que la vida
estd pasando sin avisarnos y ante esta situacion
comprendemos que lamas diminuta cosa, lailusién
mas insignificante, un lejano recuerdo, un pequefo
proyecto de futuro... nos inunda de FELICIDAD.

ANDANDO NUESTRO PROPIO CAMINO

CAMINANTE, NO HAY CAMINO. Se hace camino
al andar... y al volver la vista atras se ve la senda
que nunca se ha de volver a pisar..."Escribié un dia
Antonio Machado.

En este confinamiento ya no hacemos camino,
no caminamos, solo andamos, andamos minusculos
espacios, los que nuestro hogar nos regala, cual
bella alfombra se tratara y asi hacemos dia a dia
nuestro diminuto camino al andar.

Llegara el tan ansiado dia, en que comencemos
a caminary serd entonces y solo entonces cuando
empezaremos a trazar la nueva ruta de nuestra
vida, trazaremos nuestro propio caminoy al volver
la vista atrds, veremos esa senda que nunca que-
rremos volver a pisar...



CUANDO SURGE LO INEDITO...

Y EN ESTE CONFINAMIENTO, en que lo inédi-
to descontrolado se va haciendo angustioso, es
cuando aprecio que ha aflorado la calidez entre las
personas, es cuando noto la amabilidad para con
el otro, es cuando percibo una transformacion en
mi forma de pensar...

LA NATURALEZA IMPUSO
SUS LEYES...

NO HAY MOVIMIENTO... ya no circulan vehiculos
por las calles desprendiendo gases favorecedores a
la polucién... Yano hay transeuntes por los asfaltos,
por los senderos, por las veredas...

Ahora hay limpieza, ya se puede respirar el aire
en su absoluta pureza, ya la naturaleza esta consi-
guiendo ese espacio que consideraba le pertenecia
y que el hombre se lo iba arrebatando...

La naturaleza ha abierto los cerrojos de la puerta
que conduce a la libertad de los insectos, aves, y
demas animales del planeta, para que disfruten del
espacio, que quizas siempre les correspondié...

e

ALAS DE ANGEL

EN UN CAJON TENGO guardadas unas alas de
angel, que no son mias, me las dejé una amiga.
Tengo sus alas porque era un angel, lleno de
amor, amistad, bondad, por eso me dolié, me duele
y me dolera siempre su ausencia.
iPor qué te fuiste tan pronto? Mi amiga Mabel.

AL FINAL DEL DIA

MIRO EN EL CAJON de mi mesita y alli esta jQué
alegria tan grande! Un recuerdo de la juventud,
que mis amigas me regalaron al salir de mi tierra,
para que todo me fuese bien.

Cerré mi pufo con él dentro y hablé con EL y
le pedi:

%

Por los que se habian ido, para que en paz des-

cansaran.

— Fuerza, animo y salud, para los que estan en el
frente, cuidando, curando y protegiendo.

- Coherencia y entendimiento, para los que go-
biernan.

- Esperanza, salud y carifio, para mi familia y

amigos.

Y asi siempre “Al final del dia”

MIS MONOLOGOS

{CUANTO LLEVO CONFINADA? Ni cuento los dias,
ni los quiero saber, vivo el dia a dia, sin plantearme
la situacion que, por sorpresa, nos ha tocado vivir.

No quiero pensar, los pensamientos nos suelen
llevar a adelantar acontecimientos casi siempre
negativos o que después no son.

Procuro vivir el dia a dia con optimismo, sin-
tiéndome afortunada en comparacién con las
situaciones tan desagradables que otras personas
de distintos lugares sufren.

Me acuerdo de algunas personas que conozco
y llamo parainteresarme cdmo estan; necesitamos
que nos quierany sentirnos escuchados. Sacar una
sonrisa con cualquier tonteria...

Todo esto pasard... y yo me pregunto ;Nos
habra servido para mejorar muchas cosas que no
nos gustan como van?Y... QUERERNOS Y QUERER
DE VERDAD.

Y EL MIRLO CANTO

EL DiA HA AMANECIDO GRIS y lluvioso, aun asi
los pdjaros revolotean a su aire, se les ve alegres.

Observo todos los dias a un Mirlo, se ha hecho
el duefio de la esquina de un tejado, todos los
dias se situa en el mismo lugar, como si estuviera
controlando el trafico aéreo de las otras avecillas...

A ratos comienza sus habituales cantos, que con
el silencio se aprecian mas.
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QUIEN NOS LO IBA A DECIR,
viviamos viajando de aca para
alla, todo era posible; pero....
Igual que cuando los con-
quistadores llegaron a tierras
“extranjeras” se enfermaron vy
enfermaron a los conquistados
con un enemigo invisible, alguna
enfermedad silenciosa, alguna
calentura.Y esto no ha cambiado
y nosolvidamos en esta sociedad
que todo lo sabe, todo lo puede
y todo lo tiene, todo menos pre-
cauciényahoravienenlas madres
mias, las incdgnitas, ;como ha
podido pasar esto? En un mundo
tan tecnificado, tan globalizado,
tan moderno tan aséptico, 0jo, no
entodo el mundo hay las mismas
medidas higiénicas, el mismo tra-
tamiento a las carnes, pescados, y
animales “salvajes” ni las mismas
costumbres culinarias, niel mismo
tratamiento en su elaboracion.
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{Que nos podia pasar? enun
mundo tan pagado de si mismo
donde se dicen medias verdades,
donde cadaunoarrimael ascuaa
su sardina, ha costado reconocer
que todos estamos en el mismo
barco, que la politica y las ideas
de nadasirven ante este pequeio

—

monstruoy que nada serd como
antes, no sabemos si pronto o
mas tarde volveremos a nuestra
maravillosa rutina, tomar un
café, pasear, saludarnos con un
abrazo, un beso, un apretén de
manos, cosas tan sencillasy que
ahora no se pueden hacer, ver a
nuestros hijos, abrazar a nuestros
nietos, jugar con ellos, que nos
revuelvan la casa. Qué lejos que-
da todo eso y cémo deseamos
que vuelvan esos dias que eran la
vida, las cosas sencillas, cercanas.
Deseo y espero que todos esos
placeres los volvamos a tener
y cuando eso ocurra sabremos
valorarlos. Una cosa, gracias a
la tecnologia podemos vernos
por video conferencia, mandar
un WhatsApp y comunicarnos
por internet, resistiremos, nadie
lo duday aprenderemos a tener
mas cuidado, que lo desconocido
tiene riesgo.

MAIKA
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£| COrONAVIFUS nonos paraliza

CON MOTIVO DE LA SITUA-
CION de crisis sanitaria generada,
y cumpliendo con lo prescrito por
el Real Decreto-Ley 8/2020,de 17
de marzo, de medidas urgentes
extraordinarias para hacer fren-
te al impacto del COVID-19, la
Sede de OFECUM permanece
CERRADA hasta nueva orden.
Pero nuestra Asociacién continua
gestionando, ya que el personal
laboral y la Junta Directiva perma-
necen en contacto y trabajando
desde sus domicilios, y nuestros
teléfonos, correos electrénicos,
RRSS, pagina web y Revista con-
tindan al servicio de todos.
OFECUM ha tenido que sus-
pender, por fuerza mayor, todas
las actividades que se venian
desarrollando habitualmente,
pero quiere poner su granito de
arena para minorar en lo posible
el impacto negativo que esta
situacién puede provocar en las
personas de nuestro entorno.
Al ser una Asociacion de Per-
sonas Mayores y, por tanto, co-
lectivo de riesgo, no podemos
desplazarnos para atender per-
sonalmente a quienes lo puedan
necesitar. Por eso nos hemos
reinventado y cada dia vamos
incorporando nuevas formas de
ayudar desdeladistancia.Hasta el
momento nos hemos organizado
con las siguientes acciones:
1. El Grupo de Apoyo Social se
ha ofrecido a las Asociaciones
y Entidades de la Plataforma
Vecinal de los barrios del Rea-
lejo y Barranco del Abogado
para hacer acompaiamiento

telefonico a las personas de
cualquieredad que estén solas
o en situacién de fragilidad.

. Varias personas voluntarias

de OFECUM hacen llamadas
a los socios y socias intere-
sandose por su situacion fisica
y animica.

. A peticién de Solidarios para

el Desarrollo, el Taller de Cuen-
tacuentos recopila cuentos
en audio y videos para ha-
cérselos llegar a los mas des-
favorecidos.

. Nuestro voluntariado envia

Cartas carinosas y positivas
alosresidentes de la Residen-
cia de Mayores Entredlamos,
a peticion de su Asociacién,
para hacerles mas llevaderala
situacién que estan viviendo.

. Se ha creado un grupo de

Facebook (Ofecum Oferta)
que divulga informacioén in-
teresante, con consejos Utiles
para pasar este tiempo de
confinamiento de la mejor
forma posible, y estar mas en
contacto con los usuarios, vo-
luntarios y amigos que suelen
interactuar.
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6. Desde el WhatsApp de OFE-
CUM se envian escritos y
videos de gran utilidad: re-
comendaciones de la Policia
Nacional, revista digital de
OFECUM, noticiasy mensajes
de 4nimo, ejercicios de man-
tenimiento de un monitor de
Gimnasia, concierto de Inma
Rejon, etc.

Esperamos y deseamos que
todos sigamos bien y pronto
podamos volver a encontrarnos,
reanudar las actividades que
nos ayudan tanto a mantener la
salud, y reconducir las relaciones
personales que nos hacen mucho
bien y que en este tiempo sélo
han podido establecerse a través
del teléfono.

Os dejamos copia de algunas
delas cartas que desde OFECUM
hemos enviado a los residentes
de Entredlamos y que a cual-
quiera de nosotros también nos
gustaria recibir.

Un fuerte abrazo para todos.

Maria Cruz Garcia
Vocal de Voluntariado
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Buenos dias, Antonio

Imagino gue estords extrainado de recihinr una carta mia porgue
no me conoees. Ast que me presendto: ML famidia y amigos me Uaman
Moarisol, WMMWWMWaw(mWM
puedes Uamar asl), pero en readlidad mi nowmbre es Maria Soledadl.

Precisamente este nombre no ddce muciho de mi, porgue soy una
RersOna My ANV, WAMNCA WML ADUNro, Y mMe enCOnti resnisme
con famidiores y owmigos. Estoy casada desde hace cast 43 anos y
tengo 2 hjos ya mayores gue trabojon y viven fuera de Gronada,
wno en Barcelona y otvo en Almeria. EL mayor se Uama Pedro y
el segumnodlo Antondio (como L) porgue i padye se Uamaba Pedro
Antonio, mi marido se Uama Pedro y mi abuelo era Antondo. Ya
wes, som nombres muy normalitos, pero a mi me gustan por el mo-
mmawwmw Por cierto, a wdi abuelo le Uamabhan
“El pno” Wza/spo-rwawawuwa/b{—o a mi me declan antes,
de peguena, “la pundla’, Wrwzdwmwmmmaé{,m
munchas cosas, pwodwtambgommwurawwtédmoywm
gue no le parezco en nada porgue wiodo 1°55m.

Estoy contenta con wl fomidia, pero tengo wna pequena penita:
gue no tengo nietos ni ereo gue Los vaya a tener. Mis hjos siguen
solteros y sim compromiso. T tienes nietos? iSL? iCudntos y de
gul edades? Si Hlenes nietos, ahova tambiin estords un poco triste
porgue no puedes werlos por la sitnacidn de confinamiento gue
todlos estamos sufriendo, pero no te preocpes gue esto posorvd, vol-
werds a werlos, y oy ptllareds con muchas gonas.

En la Restdencia icomo Uevas el no poder salinr? Yo conozeo
Entredlomos porque wmi madre estunvo un tHiempo residiendo alnd,
y € gue tenbils wnos jardives estupendos, ast gue Los dias gue no
Uunene tmagino gue saldrds a dsfrutor del aive puro gue se respiva
por esos alrededores.

Yo vivo en un piso, y sélo tengo 2 balcones con macetas de esos
gue no enfra nl un pie, asi gue asomo la noriz y poco mds. Llevo
22 Mas sim saliv porgue mi morido guiere ser el gue salga a com -
prov a la formacia y ol supermercado gue tevemos cerca. Pero como
te digo, no me aburro, sitempre tengo tarea: arveglor la casa, leer,
hacer Sudokus, coser, habloar wancho por teléfono, y wer peliculas.
Me encontu el cine porgue md hijo menor se ha estadlo dedicando a
ese mundidlo y me ha enseiriado a wer las peliculas, y analizorlos,
descle el otro lado de la camara. iA +L te gusta el cine? iHas visto
utimamente slguna pelicuda gue te haya gustodo?

SL guieres gue nos sigomos escribiendo, puedes habloarme de {1,
de tu fomilia , tus aficiones, de lo gue haces pora entfretenerte en
estos dias, y de todo Lo gue te apetezca. Soy toda oldos...

Estoria encantada de recihbir pronto noticias tuyas. At nos dis -
traemos un poco los odos.

Recihe wn coriinoso abrazo desde la distoncia. Morisol




Queridisima Siunforosa:

Me Uamo Blanca Prada 5oy de Melilla ; wna pequeira cindad
espaiola gue aungue esti en Africa es fam espainola como Gronada,
Mdlaga o Som Sebostidn .

Me ha dcho una amiga gue vines en la restdencio Entredlomos
y como, a lo mejor , en estos momentos te sientes un poguito sola,
sungue nos conozcowmos, he pensando en escribirte pora gue asi
nos hagomos compoiria la wna a la ofra.

Espero gque estés pasando estos dias lo mejor posible, y gque tu
restdencia sea wn lngar donde te sientos comoda y seqgura.

Yo vivo con mi madye: se Uama Marisa y +Hene 81 aiios..es gua-
pa, activa y emprendedorva, no para, stempre flene mil cosas gue
hacer y lo gue mds le gusta del mundo es ayudar a Los demds. Se
dedica a hacer compoaiias contra el hambre y siempre untenta ha -
cer la vida mds bonita al gue se cruza e5 s Comino; es una mujer
marovidlosa , como seguro defpes ser L.

No imagino como pasa Lo dias en la resi, si puedes, contistaome
y me cuentos Lo gue haces, yo en estos dias de confinamiento, me
he dedicado a hacer floves de papel , cnadyos, miles de recetns de
coeina; bizeochos, fartos , de wez en crando, crando hace buen
Ma, salgo ol patio a tomar un poco el sol...ntento estor entretend -
da, lel y weo pelicudos y asi va pasando el Hempo .

No te e contado, tengo 3 hijos, son mayores y cada wno vive
e wn suflo dstinto, y claro!! No nos podemos wer, asi gue hablo
con ellos pov teléfono cada dia y asi parece gue Lo tengo wn poco
mas clrea.

Me encantoria teverte mds cevca pova poder r a werte , te Uevaria
alguno de mis bizcochos de manzana gue me salen buenisimos!!!Pero
bueno, nunca se sobe, Jual pronto se presenta la ocasidon y nos
conocemos!!! Verodao???

Intenta moanteverte ocupada, y i puedes leer, lee; tambiin es
bueno gue hagas moanunalidades, wn puzzle o juegos de palabros..
son. dMamertidos, entretienen y mantienen la mente activa gue es
fundovmentol .

Esoero gue me contestes pronto, me hard muncha duwsion recihbir
wna carta tuya, y saber cosas de 1.

Cuidate munchisimo Sinforosa, dentro poto habri pasado todo
esto y volneremos a nuestra vida de sitempre , ten confionza y sonrie
mucho gue eso e viene bien al alma y te pone guapisima.

Un beso enorme, espero gue te haya gustado gue te escriba, ya
sabes gue espero tu respulsta.

Con todlo mi cariino, Blanca.
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QUEDATE EN CASA

(COVID-19)

Comenzamos hace mas de un mes transitando por
este contexto de accion en Estado de Alarma y
confinamiento, valorandolo, y haciéndonos
responsables de nuestros compromisos adquiridos
en OFECUM con diversos organismos. Desde este
Area se propuso enviar un comunicado a todos los
Centros Educativos, Organismos del entorno
comunitario,  Entidades  sociales, ONG's,
Fundaciones e Instituciones, que explicara nuestra
disposicion en el contexto del Covid-19 y las
alternativas de accidon que nos planteamos en estas
circunstancias, y les remitimos el siguiente texto:
(©Foto: Fundacionio.com)

“Desde 1la Junta Directiva de OFECUM,
queremos comunicar a nuestras entidades
colaboradoras que la Asociacion Intergeneracional OFECUM decidiéo el pasado 12 de
marzo CANCELAR Y POSPONER LOS TALLERES Y
ACTIVIDADES PRESENCIALES EN OFECUM hasta después de Semana Santa. Ello es
debido, como sabéis, por FUERZA MAYOR extraordinaria e inédita de Pandemia Mundial por
el COVID-19, por responsabilidad, respeto y cuidado de nuestros socios y socias, personas
voluntarias, personal laboral y entorno comunitario. En la medida de lo posible, no dudéis que
aplicaremos todos los recursos necesarios para ponernos al dia en las actividades presenciales e
impactar lo menos posible en nuestros compromisos adquiridos.

OFECUM, por cumplimiento del Real Decreto-ley 8/2020, de 17 de marzo, del
Gobierno de la Nacion, de medidas urgentes extraordinarias para hacer frente al impacto
del COVID-19, y hasta nueva orden ministerial y normativas municipales que "restablezcan la
libre circulacion de la ciudadania", mantendra cerrada su Sede Social en el horario habitual.
Pero queremos deciros que nuestra Asociacion sigue ABIERTA Y GESTIONANDO
VIRTUALMENTE -en el mismo horario-,y muchas de nuestras actividades, que no
necesitan desarrollarse presencialmente en la sede, contintan vigentes”. (De las presenciales,
muchas de sus gestiones paralelas contintian realizdndose y reforzandose online).

Os comunicamos que nuestro Personal Laboral (Administrativo y Técnico) estan a
vuestra disposicion como siempre, pero en la actualidad TELETRABAJANDO en sus
domicilios, y la Junta Directiva al completo esta a vuestra entera disposicion, velando para que
"esta situacion de alarma general y sobrevenida que nos afecta a todos/as se supere con la
mejor disposicion y solidaridad posible".

Nuestros teléfonos asociativos, correo electronico, Pagina Web y Redes Sociales (con
actualizaciones periddicas), permanecen a vuestra disposicion para seguir nuestras iniciativas
en curso y para cualquier necesidad que esté en nuestras manos resolver en esta situacion
extraordinaria. También para cualquier comentario, pregunta, apoyo, etc.
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Desde OFECUM deseamos ahora mas que nunca a vuestras entidades, siempre
colaboradoras con la Familia OFECUM, a vuestro personal laboral, y a todas vuestras familias,
que os encontréis bien. jjSon momentos de cuidarnos mucho y apoyarnos!!

Esperando poder vernos mds pronto que tarde, recibid un fuerte abrazo, quedamos a
vuestra disposicion como siempre, y os rogamos que disculpéis las molestias que os podamos
ocasionar, aunque de sobra sabemos que todos/as nos comprendemos ahora mas que nunca.

("OFECUM, aunque sea en la distancia, siempre estara cercano"). Fdo. Junta D. OFECUM”
29 de abril

Dia Europeo de Solidaridad O
entre Generaciones J

“LA UNION ENTRE TODAS LAS GENERACIONES” 2020

UNA VEZ CONFINADOS EN CASA hemos continuado con la Sede Virtual
“teletrabajando” (con cierta dificultad), valorando la situacidon y actuando en
consecuencia. Mas que nunca, el trabajo estd siendo de valoracion de los
compromisos adquiridos, afrontando las necesidades que las entidades
financiadoras nos estan solicitando (evaluaciones, memorias, etc.) y
planificando acciones inmediatas para que, una vez entremos en la normalidad y la sede
fisicamente se abra, podamos ponernos en marcha de inmediato. No estd siendo facil para
nadie, lo sabemos. La Junta Directiva se estd enfrentando a algo absolutamente desconocido,
pero con total responsabilidad estd adaptdndose con todos sus recursos (técnicos y humanos) a
solventar la situacion con el menor impacto posible y la mayor cercania con nuestros
beneficiarios/as. A ello se suma en dificultad que nuestro colectivo estd formado
principalmente por personas mayores, “el grupo de mayor riesgo”, lo cual lo est4 haciendo todo
un tanto mas complejo.

Estamos dando un buen ejemplo jotra vez mas! y estamos demostrando que “siempre adelante
venga lo que venga” es nuestro lema, pues LA FAMILIA OFECUM no deja de poner su mira
en ese Envejecimiento Activo/Saludable/Productivo que nos salva siempre. jjY de esta ya
estamos saliendo juntos/as!!

Nuestras acciones en torno a este evento han sido un tanto diferentes respecto a otros afios, y
algunas se han dirigido hacia la REFLEXION, pues desde Europa se nos piden acciones
solidarias en torno a la Intergeneracionalidad y reflexiones relacionadas con este campo, que
hoy mas que nunca esta en la palestra. TODAS LAS FAMILIAS ESTAN EN CASA juntas, o
algo separadas en el espacio, pero unidas telematicamente sin duda. Entonces, aprovechemos
para REFLEXIONAR y descubrir cudles creemos que son las fortalezas de las
GENERACIONES UNIDAS, hoy mds que nunca ante lo desconocido. Asi, cuando nos abran
las puertas de nuevo “tendremos mucho que decir”.

Podemos decir que OFECUM ha celebrado el Dia Europeo de la Solidaridad entre
Generaciones, y lo ha hecho de una manera distinta y novedosa, pues ;quién nos iba a decir que
apareceria un virus intergeneracional que iba a confinar a todas las familias en casa? Y es que
tenemos que estar siempre ahi creando verdaderas redes sociales. La Familia es la red social
mas natural, y siempre lo fue. ;Qué hemos estado haciendo ahora cada uno? Esta es la pregunta

que tenemos que respondernos con honestidad. o TOWARDS L =
A AGE-FRIENMDLY ELI @
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Seguro que algo nos ha sorprendido y luego lo podremos compartir y darle alguna forma
creativa que nos beneficie a todos/as.

OFECUM cerro6 su sede virtual el 14 de Marzo para ABRIR SU SEDE VIRTUAL a través de
todos sus medios virtuales al alcance. Podemos decir que ha habido cerca de 400 dispositivos
que han podido disfrutar de nuestra compaiia, la compafiia de “LA GRAN FAMILIA
OFECUM”. Dichos dispositivos (moviles, tablet, ordenadores...) se han beneficiado de nuestra
nutrida Web, nuestra gestion online (email, comunicados, informes, notificaciones, circulares,
etc.), llamadas telefonicas de apoyo, difusion de la Revista Cultural OFECUM digital, la
gestion y retroalimentacion de nuestras Redes Sociales (Instagram, Youtube, Twitter, Facebook
y Whatsapp), el apoyo virtual del Aula Tic... Todos los miembros de esta gran familia, al
ampliarse el confinamiento, seguimos en comunicacidon y con apoyo continuo, ahora mas que
nunca. Pues bien, podemos decir que en la medida en que lo hemos deseado y necesitado,
Ofecum ha estado ahi apoyando al 100% de sus beneficiarios/as pues “estamos confinados en
casa todos por igual”.

Y ;qué tiene que ver la Intergeneracionalidad con #QUEDATE EN CASA? Es muy facil
de entender, o al menos asi lo queremos compartir. La Intergeneracionalidad, como recurso de
apoyo europeo, nacid por la necesidad de recuperar los beneficios del apoyo familiar “como
una natural red de apoyo” que ya se estaba perdiendo (con el impacto negativo que suponia en
la poblacion de personas mayores) y por la necesidad de atender positivamente -sin estereotipos
por edadismo- a la poblacién mayor que no cesa de ir en aumento. Esta circunstancia hace que
impere la necesidad de redes sociales alternativas como es LA FAMILIA OFECUM. Y es
ahora mas que nunca que nos damos cuenta de jjcuanto necesitamos el apoyo intergeneracional
-“la familia natural”-!!, de que el apoyo familiar es muy dificil de sustituir, y de que, estando
unidos y apoyéandonos, las situaciones del dia a dia son mas llevaderas, jjméaxime si son
absolutamente novedosas!!, como ahora, en que el miedo estd detras de la puerta. Este
confinamiento nos vuelve a dar la oportunidad de reflexionar y “retomarnos”.

Detras de cada dispositivo
(ordenador o movil) hay
una persona mayor, activa o
dependiente, y un grupo
familiar, fortalecido o no. Y
OFECUM  naci6  para
reforzar a nuestras personas
mayores, “hoy por hoy las
mas afectadas y
vulnerables”.

“AHORA, MAS QUE NUNCA, VALORAMOS EL AULA TIC VIRTUAL DE
OFECUM, PUES HA SERVIDO DE PUENTE PARA SOLVENTAR LA BRECHA
Obra Social DIGITAL DE LOS MAYORES”

e ACCIONES CONCRETAS EN GENERAL EN TORNO AL COVID-19:

OFECUM ha estado desarrollando algunas actividades de apoyo alternativas, que han hecho
que la Intergeneracionalidad se siga viviendo y celebrando, aun estando todas las
organizaciones y centros escolares cerrados. Se ha realizado virtualmente:
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a) Apoyo del Grupo de Cuenta-Cuentos “Sembradores de Valores” con cuentos grabados y
compartidos con otras entidades comunitarias y nuestros beneficiarios/as -y sus familias-
a través de nuestras RRSS y Whatsapp.

b) Acompafiamiento telefonico con el Grupo de Apoyo Social (GAS) a familias y personas
necesitadas de Servicios Sociales-Realejo y Centro Salud-Realejo, y apoyo telefénico a
personas necesitadas de OFECUM y sus familias.

¢) Envio de Cartas Afectivas de Apoyo a mayores de Residencias de Mayores.

d) Difusion a través de un nuevo grupo creado “Facebook (Ofecum Oferta)” de
informacion interesante con consejos y recomendaciones, para estar mas en contacto con
los beneficiarios/as -y sus familias-, voluntariado y colaboradores que suelen interactuar.

e) Invitacion a REFLEXIONAR y plantearnos cuestiones de fondo en el contexto
intergeneracional COVID-19: ;me estd afectando positiva o negativamente? ;cOmo me
estoy sintiendo “en y con la familia tan cerca™? ;coOmo estd impactando en mi y en mi
familia la comunicacion virtual?

f) Actualizacion de la Web con documentos y textos nuevos en algunos perfiles que la
nutren en este contexto intergeneracional, que debemos recordar es transversal en todo lo
que hacemos.

Sin duda, una vez esté esta Revista en vuestras manos se habran ampliado acciones
concretas que os iremos comunicando por nuestras redes de comunicacion.

Y no hemos dejado de APLAUDIR jpues la positividad es lo
que nos caracteriza! Hemos salido en familia cada dia a los
balcones a aplaudir a todas las personas que nos estan
ayudando a solventar el miedo, a dar lo mejor de cada una en
cada hogar... Estamos demostrando la MAYOR RED DE
APOYO SOCIAL Y LA MAS SOLIDARIA.
#Estevirusloparamosentretodos

Una vez mas, Granada ha querido reconocer nuestra labor y
la de tantas otras organizaciones solidarias, dando la
oportunidad de salir al balcon el pasado 16 de abril para
aplaudir a nuestros Voluntarios y Voluntarias. ;Y ahi va de
nuevo nuestro aplauso de corazon, ahora mas que nunca!

DAMOS LAS GRACIAS AL TOTAL APOYO, Y LA SENSIBILIDAD EN ESTOS
MOMENTOS, DE LA PLATAFORMA DEL VOLUNTARIADO Y DE LAS ENTIDADES QUE
NOS APOYAN.

;VAYA EL APLAUSO DE OFECUM A LOS MENORES Y JOVENES POR SU EJEMPLO!

MAS INFO: (WWW.OFECUM.ES / QUIENES SOMOS /GOBIERNO / PROYECTOS Y CONVENIOS) ®
eb
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ESTABA EN SU PERIODO
de grandeza la insurreccién
de los moriscos en las Alpu-
jarras. Farax Aben Farax era el
director de todos los trabajos
de lacampana, y D. Fernando
de Valor, con el nombre de
Aben Humeya, pretendia en
los encrespados riscos de
aquellas sierras, resucitar la
monarquia que se hundiera
en las manos de Boabdil.

Era al fin del afio 1568.

Poraquel entonces las au-
toridades de Granada vigila-
ban con exquisito celo, y hasta
las acciones mas indiferentes
despertaban sospechas en
los leales servidores del rey
Felipe Il.

En aquella época una mu-
jertan hermosa como dis-
creta ocupaba la atencién
de todos los habitantes
del Albaicin. Lo mismo
practicaba los ritos de
nuestra religiéon con ex-
quisito celo, que asistia
alos paseosysitios
dereunién,como
la castellana de
la mas elevada
alcurnia.

Y sin embar-
go, aquella mu-

26)

jer despertaba las iras de la
Inquisicién y de las justicias
del pais. El vulgo lallamabal la
Gitana Maria, y se aseguraba
que sangre arabe corria por
sus venas. Paso algo tranquila
su existencia por algun tiem-
po en Granada. Pero en una

de las continuas revueltas de
los moriscos, hubiera pere-
cido a manos de las tropas
del rey, por acusarsele de
estar en connivencia con
los rebeldes, a no ser por
el esforzado joven D.
Alfonso de Guzman,
qgue defendiéndola de
las turbas, la escolté
hasta dejarlaen su
casa.

Desde aquel
entonces Maria
la Gitana, fue el
idolo del joven,
y por ella olvido



Colaboraciones

hasta la boda concertada con
la bella Isabel de Vargas, de
la primera nobleza del pais.
El padre de esta joven, oidor
de la Chancilleria, no perdond
medio alguno para descubrir
la historia de los secretos
amores del que iba a ser su
hijo, con la hermosa africana,
y una vez averiguado, fuese
derecho a casade D. Enrique
de Guzman, decidido a rom-
peraquel enlace, o lograr con
sus artes que se encarcelase
y perdiese a la pobre gitana,
causa de la infelicidad de su
hija.

Valiése paraello de laacu-
sacion que selehaciadeserla
confidente en Granada, de Fa-
rax Ben Farax, y cuando creia
que el de Guzman accederia
desde luego a sus empenos,
aquel le recordd una época
de su vida en que mantenia
amores con la hermosa mora
Zaida, de quien tuvo una hija,
cuya existencia ignoraba des-
de aquella fecha.

No obstante, le autorizo
para seguir sus pesquisas
y arrancar a D. Alfonso de
los brazos de la hermosa
gitana, la fortuna favorecié
en breve sus proyectos. Un
parte cogido por los espias,
manifestaba bien a las claras
la participacion directa de la
gitana en la conspiracion.

Aquella noche fue con la
ronda a la casa de Maria en
tiempo que alli se hallaba su
enamorado amante. Trabajo
y aun sangre costo separar-
los. Al fin se pudo conseguir
y la gitana fue llevada a las
carceles de la Inquisicion, y
D. Alfonso a la Chancilleria.

Formose el proceso y de
él resultdé sentenciada a la
hoguera aquella mujer que
protegia a los rebeldes. Lle-

go el dia de la ejecucion y
D. Enrique de Vargas fue el
encargado de presenciarla.

Los moriscos estaban albo-
rotados. Se temia un conflicto,
pero las fuerzas del rey vigila-
ban sin cesar. Lo urgente solo
era acelerar el espectaculo.
Los frailes entre tanto asistian
a la pobre condenada.

En uno de los estremeci-
mientos de esta, dejoé uno
de sus brazos al descubierto.
Entonces el juez sintiése ho-
rrorizado ante una idea que
cruzd por sumente, e interro-
gando alagitana, supo por su
desgracia que era la hija de
Zaida, la que con tanto em-
peno buscaba hacia 18 anos.
Cayo desvanecido entre las
maldiciones de su hija, que le
acusaba de sumuerte y de la
de su madre, y cuando ya el
ejecutor de la justicia empu-
jaba a Maria para que el auto
defe tuviese lugar, presentose
de improviso D. Alfonso, que
habia podido huir de la Chan-
cilleria. Pretendid, uniéndose a
los moriscos salvar a suamada.

Logré con sus esfuerzos dete-
ner la ejecucion, pero quedo
muerto de una punalada que
le dio un fanatico enemigo de
los moriscos.

Enaquella confusién, Maria
la gitana pudo huir, y viendo
muerto por su causa al que
todo lo sacrificé por ella, re-
paré en un aljibe allicercanoy
en él se arrojé antes que caer
en manos de sus perseguido-
res, que querian aviva fuerza
conducirla a la hoguera.

D. Enrique de Guzman
sobrevivid poco a la muerte
de su hijo.

Los remordimientos hicie-
ron renunciar a todos sus titu-
los al desdichado D. Gonzalo
de Vargas.

Su hija DA2. Isabel, desen-
ganadadelmundo,ingresé en
el claustro.Y desde entonces
el aljibe, que sirvié de sepul-
tura ala desdichada Maria, no
se le conoce en Granada mas
que con el nombre de Aljibe
de la Gitana.

Cuca Espinosa Wait
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Vivencias de nuestra pandemia

EN LO QUE TENIA que haber
sido un dia de radiante prima-
vera, el sol se apago, el cielo de
Granada amanecié con negros
nubarrones.

Una triste noticia capté nues-
traatencién. Enunlugarde China
Ilamado Wuhan, del que hasta
ahora algunos no conociamos
su existencia, se daba la noti-
cia (y China es bien cerrada en
cuanto a la divulgacion fuera de
sus fronteras) de la aparicién de
un nuevo coronavirus conocido
posteriormente como COVID-19
causante de un numero de con-
tagios y fallecimientos muy ele-
vado. Aparecieron imagenes de
hospitales con sanitarios vestidos
con trajes que parecian sacados
de la pelicula “La Guerra de las
Galaxias”, protegiendo su cuerpo
de tal manera que apenas deja-
ban ver una pequena parte de él.

Este virus debia ser muy peli-
groso, pero claro, China quedaba
muy lejos y nadie creyé en el
grave peligro que corriamos
y no se tomaron las medidas
pertinentes..."Tranquilos que
aqui no llega” pero llegé y llegd
a todos los rincones y el gobier-
no anuncié que este virus era
mas peligroso de lo que ellos
creian y nos mandé quedarnos
en nuestras casas. Y nuestro
mundo enmudecid, se hizo un
gran silencio. Nuestra actividad
se ralentiz6 hasta el paron final
del confinamiento. Se paralizé la
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industria, comercios, sector turis-
tico, construccién, ensenanza...
Las risas y bullicio de los nifos
dejaron de inundar los parques
y colegios. Se vaciaron las calles
y mi querida Granada dej6 de
ser una ciudad alegre para con-
vertirse en una ciudad fantasma
y el dolor hizo mella en nuestro
espiritu. Contemplamos impo-
tentes como se iban marchan-
do nuestros mayores, nuestras
raices, porque en ellos el virus
atacé con mas fuerza. Padres y
abuelos, aquellos que lucharony
se sacrificaron para dejarnos un
mundo mejor, aquellos nuestros
seres queridos emprendian el ca-
mino de no retorno sin el abrazo
y el calor de sus hijos y nietos,

entristecidos, preguntandose sin
respuesta qué estaba pasando,
sin la mano de su familia para
darles el tltimo adids, y como Uni-
co consuelo estaban los angeles
de la guarda sanitarios luchando
contra un virus intentando salvar
sus vidas, mientras las suyas, sin
mas proteccidn que unos trajes
fabricados por ellos con bolsas de
basura, carentes de mascarillas
y EPIS, valientes ante el virus,
arriesgando sus propias vidas. Y
con lagrimas en los ojos pensé
que podia seryo una de aquellas
personas que ocupabalacamade
un hospital, y me entré panico, no
por emprender un viaje del que
no sabia si encontraria el camino
devuelta, sino porque no volveria
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a sentirlos abrazos, las caricias de

mis nietosy el sonido de sus risas

y sus voces al llamarme abuela,

y lloré, lloré y recé para que ese

maldito virus no me eligiera a
. quizas sea egoista.

A pesar del vacio de nuestras
calles, aparecieron en las terrazas,
balcones y ventanas, vecinos que
hasta entonces no habiamos vis-
to para agradecer con nuestros
aplausos la labor de nuestros
sanitarios, verdaderos héroes
de esta tragedia, su dedicacién
y entrega incondicional, que
bastantes de ellos pagaron con
su vida. Gracias y mil gracias a
todos: farmacéuticos, fuerzas del
orden, transportistas, personal
de limpieza y supermercados,
agricultores, y todas aquellas
personas que prestan sus servi-
cios a favor de los demas.

Mi reconocimiento especial
para aquellos pequenos héroes
gue vieron sus vidas alteradas por
ese bichito que segun ellos hacia
tanto danoy que poresola policia,
para protegerlos, no los dejaba
salirajugaral parque. A los padres
gue han tenido queingeniarselas
einventaractividades para quelos
peques estuviesen entretenidos.

La Naturaleza recuperé parte
de su fuerza mostrandonos es-
tampas inéditas, el paseo tranqui-
lo de los animales por la ciudad
y su entorno, ciervos y alces,

delfines por los embarcaderos
de Denia, corzos en las playas de
Donana, caballos salvajes en las
pistas de esqui de Sierra Nevada
y un cielo sin overbooking.
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Habra un antes y un después
de esta pandemia; la situacion
econdmica que seguira al confi-
namiento va a ser muy dolorosa
paratodos pero la capacidad del
ser humano para recuperarse
puede hacer cosas increibles.

(Fuela Naturaleza la que nos
dio un toque de atencién por
nuestro maltrato hacia ella, o
fue la ambicién humana la que
desencadendlatragedia? Hay un
Juez por encima de nosotros y El
pondrd a cada uno en su lugar.

iVolveremos a cometer los
mismos errores? Estoy segura de
ello, el diablo siempre sera diablo,
pero por encima de todo el Arco
Iris brillard de nuevo.

Cuca Espinosa Wait
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El mundo se detuvo...
la vida continuo...

iEL PLANETA TEMBLO! tembl6
dentro del mas absoluto de los
silencios, una cadena de ARN
“Covid-19” hizo su aparicion y
se aposentd en nuestro planeta,
hasta el extremo de hacer peligrar
sus cimientos, logré que toda la
humanidad se conmoviera, se hizo
preciso mantener su equilibrio,
habia que unir fuerzas, para ello
se debia actuar en equipo, con
solidaridad entre seres humanos,
y por pequenos espacios, conside-
randose fundamental mantenerse
confinados entre las paredes,
entre los muros de cada hogar...

El mundo se paralizé, detuvo
su ritmo, se apagaron las luces
de los estadios, se anularon con-
ciertos, procesiones, eventos
familiares, grandes comercios,
salas de cine, todo aquello que
supusiera encuentros masivos y
en esa paralizacion del mundo,

50

fue cuando dispusimos todo el
tiempo para la reflexion...

La Soledad, con su lentitud
habitual, se iba introduciendo
en la vida de la mayoria de los
habitantes de este planeta, iba
inundando cada huequecito,
cada rincon de nuestro ser, fue
apareciendo ansiedad, afioranza,
nostalgia por los tiempos vividos
distintosy lejanos, comenzamos
a darle la espalda al dramatico
presentey dejamos de mirar hacia
el futuro siempre incierto, una
espesa niebla impedia realizar
el mas minimo de los proyectos,
solo nos quedaba laimaginacion
para emprender largos viajes, a
los recuerdos, hacia un mundo
irreal y desconocido, ideado por
cada uno de nosotros.

Algo enlo mas profundo de mi
ser comenzd a introducirse, una
extrana sensacién de miedo se

apoderd de mi, poco a poco, de
una forma muy sutil, comenzé a
albergar en mi morada interior
icobmo controlar el miedo? Sa-
bia que el miedo anularia mis
sentidos, sabia que el miedo se
apoderaria de milibertad, libertad
para pensar, libertad para decidir
como dedicar cada hora del dia
y evitar entrar en un tunel sin
salida... poco a poco fui contro-
lando esa sensacion de miedo, mi
vida se llen6 de luz dentro de mi
hogar,empecé avalorarlas cuatro
paredes de cada habitacién, esas
paredes me producian seguridad
y paz, fue asi como acepté con
absoluta tranquilidad el confina-
miento que legalmente se habia
establecido.

Y enlo mas profundo de miser,
encontré un patio interior, en mis
suefnosloadorné conlas masbellas
especiesflorales, con el cantodelos
pajarillos, el murmullo del viento,
el sonido acompasado del agua al
caer en una pequenafuente, quise
revestir de vida mi patio interior...
enlos suenos viajo y viajo, atravieso
montanas, valles, riachuelos, rios
caudalosos, mares, océanos. .. vue-
lo por encima del mundo, de ese
mundo que se ha detenido, viajo
juntoalavida,dando sentido a mi
existencia, rompiendo las barreras
de la libertad y cada dia le doy
la bienvenida al alba, aprecio el
atardecery me extasio observando
lasestrellas enlanoche... percibo
que estoy viviendo.
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;Dénde se fueron aquellos dias
tan llenos de felicidad? Los dias
ya no se dirigen a ninguna parte,
no andan, no tienen movimiento,
hay dias que, cuando el viento no
ha hecho acto de presencia, se
oye el susurro del silencio, nunca
antes pudo percibirse con tanta
nitidez y es cuando ansiamos ese
bullicio que a veces forma parte de
la deseada cotidianidad.

EsperolallegadadecadadiajUn
nuevo amanecer! Cada mafana,
desde mibalcén, observo comova
clareando el dia, aunque todas las
horas soniguales, noasilaformaen
gue se manifiesta la naturaleza...
cada alborada es distinta, cada
atardecer se muestra de forma
diferentey el crepusculo nos regala
las multiples alineaciones estelares,
que aun pareciendo inmoviles, van
ejerciendo su habitual rotacién y
eso me hace percibir que, aunque
el mundo se ha detenido, la vida
sigue su ritmo.

Anhelo las reuniones de los
lunes con mis amigas, anhelo las
caminatas por lugares de nuestra
vega, por callejones y placetas, a
veces desconocidas, de nuestro
magico Albayzin,acompafadas de
interesantes tertulias al airelibre...
anhelo la vida familiar rebosante
de normalidad, a veces con algo
de desorden, anhelo intercambiar
miradas de complicidad con mis

hijos, las risas de mis nietos, las
caricias, besos y abrazos de mis
seres queridos, anhelo...

Mi ventana ha pasado a ser mi
compahfera habitual, uno de los
lugares mas visitados de mi hogar,
horas y horas las paso asomada
en ella, viendo las calles sin movi-
miento, con pocos transeuntes que
se dirigen a los establecimientos
permitidos, o paseando a sus mas-
cotas. Delos pocos transelintes que
pisan las calles, en sus andares, en
sus movimientos, deduzco distintas
situaciones, desde los que van cau-
telosos y con miedo, observando a
su alrededor, como si de novatos
delincuentes se trataran, hasta
los que caminan con normalidad
a paso firme.

Desde miventana, hellegado a
hacer grandes conocidos, como”El
Anciano”. Todos los miércoles, a la
hora del“Angelus’, lo veo aparecer
por una de las calles adyacentes,
portando en una mano un bastén
yenlaotra el carrito de la compra,
Cada miércoles espero al“Anciano’,
fiel a su cita con la calle. El primer
miércoles todo su cuerpo transmitia
miedo, cabizbajo, andares torpes,
en su figura se apreciaba unagran
rigidez.

Desde miventana he observado
la transformacion, en las formas,
que “El Anciano” con su carrito de
compray su baston, ha ido expe-

rimentando, su cabeza permanece
erguida, sus andares han dejado
de ser torpes, aunque lentos, se
han revestido de seguridad, cada
poquitos metros se detiene y sua-
vemente eleva la cabeza, observo
como se recrea de la grata brisa que
acaricia su rostro, cdmo se recrea
del diminuto paseo permitido, qui-
zas disfrutando del tan necesitado
aire libre y es cuando viene a mi
mente el pequeno y gran poema
de Gloria Fuertes:

LA GENTE CORRE TANTO...

La gente corre tanto
porque no sabe dénde va,
el que sabe donde va,

va despacio

para paladear

el “ir llegando”.

Bello poema reflejado en los
andares del“Anciano’, ese anciano
que ha llegado a saborear el “ir
llegando” a la farmacia, al super-
mercado y adquirir lo necesario
para seguir viviendo; a su vuelta
va saboreando el “ir llegando”
hacia su domicilio, donde quizas
le espere su compafiera de vida 'y
seguro que le espera su morada,
un hogar lleno de paz, tranquilidad,
seguridad...

Luisa Torres Ruiz
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Vivircon sentido

vivir con salud

Tenemos en nuestro poder el libro: Vivir con Sentido Vivir con Salud, ha sido
facilitado por nuestro socio D. Federico Veldzquez de Castro Gonzdlez, del
que hay mas ejemplares en Secretaria, para quien quiera adquirirlo. Nos
parece un excelente trabajo y queremos ir compartiendo con vosotros sus

reflexiones. (Entrega 9)

LO PERSONAL Y LO COMUNITARIO. VIVIR CON VALORES

NO CORRAS, VE DESPACIO, que
a donde tienes que llegar es a ti
mismo. J. R. Jiménez

Hay dos dimensiones por las
que, paralelamente, se alcanza
la realizacién humana: la perso-
nal y la comunitaria. Ambas son
necesarias, nadie se desarrolla
plenamente al margen de los
demas, ni nadie que descuide su
propio camino puede tampoco
lograrlo. Por ello, trataremos con
cierto detalle cada uno de estos
dos aspectos.

Ya hemos expuesto en el ca-
pitulo anterior la importancia de
saber acerca de nosotros mismos.
El clasico condcete a timismo, si-
gue constituyendo un imperativo
para los seres humanos de todos
los tiempos, y de su respuesta no
puede derivarse sino apertura y
nuevos horizontes. A nadie se le
escapa, sin embargo, que la exis-
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tencia humana es sumamente
compleja, por lo que al yo, que
quiere conocerse y evolucionar,
hay que afadir las circunstancias
orteguianas. Nacemos en una
familia determinada, en un pais,
en una época y en una historia
que, plagada de aciertosy errores,
lleva miles de afios de andadura.
Rescatarnos no siempre es tarea
facil, especialmente cuando se
pasa por unainfanciacomplicada,
se acarrean discapacidades o se
vive en tierra de conflicto. Mas,
pese a todo, es posible caminar
constructivamente, bien sabido
que todosllevamos unaimpronta
con la que tenemos que com-
partir nuestra existencia. No es
éste un mundo de angeles, sino
de hombres y mujeres finitos y
limitados.

Larealizacién personal la de-
sarrollaremos a través de lavoca-
cién, dandolo mejor de nosotros
mismos, cada uno en funcién de
sus potencialidades. Mas, lo que
verdaderamente nos caracteriza
como personas es el fundamento
rico que demos a nuestras vidas.
Porque en todas las esferas por
las que va transcurriendo nuestra
andadura, tenemos capacidades
paradistinguirlo mejor delo peor
y actuar en consecuencia. Somos
seres libres, en donde los criterios
deben proceder de la buisqueda

de lo bueno y lo justo para no-
sotros mismosy para los demads.
Pero no siempre es tan sencillo.
La sociedad en la que vivimos,
injustamente estructurada, por
cuanto unos pocos acaparan la
riqueza y la capacidad de deci-
sidon que sustraen de la mayoria,
ha llegado a permeabilizarse de
los valores dominantes, como
el poder, la imagen, el dinero,
el consumo..., de tal modo que
las elecciones personales se en-
cuentran muy mediatizadas. De
ahilaimportanciade hacerse con
un fuerte armazdén moral, y esto
es lo que persiguen los valores.

Los valores son actitudes éti-
cas que previamente se han com-
prendido, asumidoYy, finalmente,
son puestas en practica. Para
Ehrenfels es todo lo que tiene el
caracter de deseable. Cuando se
interiorizan y convierten en héa-
bito, hablamos de virtudes.Todo
valor tiene su contrario, no todos
revistenlamismaimportanciaylo
mas importante, son ensefables
ytransmisibles. En dltimo término
son el fundamento de nuestra
conducta y nuestras vidas, por
cuanto imprimen coherencia a
nuestros pensamientosy a nues-
tros actos. Nos humanizamos en
la medida en que vivimos con
valoresy hacemos de ello nuestra
norma de vida.
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La lista de valores seria inter-
minable: solidaridad, justicia,
responsabilidad, comprensién,
respeto, compromiso... Algunos
autores hanintentado reunirlos,
aunque nunca se podra ser lo
suficientemente exhaustivo.
Tampoco es necesario tenerlos
en una agenda, basta tener una
actitud resuelta dispuesta a ac-
tuar honestamente, y los valores
se iran articulando. Ademis,
estan entrelazados, por lo que
su practica ird suscitando otros
nuevosy mejores. Vivir con valo-
res nos llena, nos "amuebla’, nos
confiere dignidad. La dignidad
humana, atributo precioso e
intrinseco a nuestra existencia,
no la da ni la quita nadie, sal-
vo nosotros mismos. Cuando
actuamos inapropiadamente o
cuando preferimos los contra-
valores que el sistema ofrece,
perdemos dignidad, nos dejamos
comprar por un pequefo precio
a cambio de insatisfacciones y
de volvernos opacos a nuestra
propia conciencia. Una sociedad
civil fuerte estara integrada por
hombres y mujeres valiosos. Y
este es el mayor reto que tene-
mos por delante, lograr que en
cadamomento histérico-comoel
presente- vivamos con principios
éticos y losimpregnemos a toda

la sociedad.



Colaboraciones

(DIETETICA Y;NUTRICION,ENjEL2SIGLOX Xy
NUTRICION PARA SENIOR

Cambios biolégicos y
necesidades nutricionales

La multiplicacién celular se
hace mas lenta segun vamos
envejeciendo y muchas de las
células que se pierden no son
sustituidas. Este proceso reper-
cute de forma desigual, en el
metabolismo de los distintos
6rganos y tejidos, como en las
necesidades nutricionales de las
personas.

A partir de los 60 afios dismi-
nuye progresivamente la talla
y el peso. La grasa corporal se
redistribuye, adelgazan brazosy
piernasyaumenta el tejido graso
abdominal. Conforme disminuye
la masa muscular y la actividad
fisica, desciende el consumo
energético.

Otra caracteristica a tener
en cuenta es la pérdida de agua
corporal. Desde el nacimiento

seva perdiendo agua paulatina-
mente, de formaquealllegarala
ancianidad, el contenido de agua
es el minimo para mantener el
funcionamiento del organismo.
A esto se le suele sumar la alte-
racion del mecanismo de la sed,
lo que hace necesario vigilar la
cantidad de liquido que consu-
men las personas mayores.

Estas transformaciones en la
composicion corporal se tradu-
cen, entre otros, en cambios en
el funcionamiento del sistema
digestivo y del sistema nervioso,
lo que repercute negativamente
en los habitos alimentarios.

En los ancianos disminuye
mucho el interés por la alimenta-
cién, aveces por unadisminucién
en la produccion de saliva o por
atrofia en las papilas gustativas.

El estdmago se disminuyey
se hace menos flexible, lo que da
lugar a saciedad precoz.

L
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El colon, que es musculo pro-
pulsor, también se atrofiay dismi-
nuye la lubricacién de las heces,
con lo que aparece estrefiimiento.

Sin hablar del namero de
células del sistema nervioso que
disminuyen haciendo los movi-
mientos mas lentosy la alteracion
de la memoria.

Todo ello explica que en esta
etapa de la vida se elaboren
dietas desproporcionadas, des-
equilibradas y poco nutritivas,
con cierto desordeny monotonia,
en lugar de una dieta adecuada.

Los principales objetivos
nutricionales se centran
en asegurar el aporte
adecuado de:

CALORIAS

Para mantener la masa celular
y conservar la funcién de los
6rganos y tejidos, y al mismo
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tiempo evitar la obesidad ab-
dominal.

PROTEINAS

De alto valor biolégico prefe-
rentemente para frenar la pérdida
de masa muscular.

CALCIO Y VITAMINA D

Para conservar el esquele-
to. El calcio es el componente
mayoritario de los huesos, y la
vitamina D mejora su asimilacién
e incorporacion a éstos.

VITAMINAS (EyC) Y
MINERALES

Para prevenir laacumulacién
de radicales libres, mantener la
funcion del sistema inmune y
mejorar la respuesta a las enfer-
medades. El aporte adecuado de
minerales como el Zinc resulta di-
ficil de conseguir cuando la dieta
es baja en calorias. Su escasez se
relaciona con la disminucién de
la inmunidad, la mala cicatriza-
cion de heridas, la alteracién de
la percepcién de los sabores, la
pérdida de apetito y los trastor-
nos oculares.

VITAMINAS GRUPO B

Para reducir el riesgo de
formacion de coagulos san-
guineos, infartos cerebrales y
demencia.

MAGNESIO

Para prevenir alteraciones
del metabolismo de la glucosay
conservar la mineralizacién del
esqueleto.

HIERRO

Para cubrir el las necesidades
en situaciones de problemas
inflamatorios o digestivos.

LiQuIDOS
Para evitar la deshidratacion.
A nivel practico se recomienda

consumir unos 8 vasos de agua
al dia.

FIBRA DIETETICA

Para asegurarse una Optima
funcion gastrointestinal, el consu-
mo de fibra, junto con la ingesta
de agua adecuada, previene el
estrefiimiento, favorece un mejor
control de la glucemiay del coles-
terol y reduce el riesgo de apari-
cién de diverticulos intestinales.

LA ALIMENTACION
ADAPTADA

La alimentacién tradicional
es la eleccion ideal siemprey
cuando, ademds de las calorias
necesarias, se aporten todos
los nutrientes en las cantidades
adecuadas para mantener un
buen estado nutritivo. Entre
la poblacién Senior no es raro
encontrar diferentes situaciones
en las que no se cumple este
requisito y se hace necesario
adaptar la alimentacion.

La alimentacion adaptada:

Son comidas sin sal ni azucar
pero de saborintensoy atractivo
para personas que han perdido
capacidad gustativa.

Son comidas que pueden al-
ternarse o mezclarse con platos
caseros para enriquecerlos o sus-
tituirlos. Es una buena solucién
para suplementar nutrientes en
dietas con pocas calorias.

Son comidas con textura
adaptada, faciles de masticar y
tragar (consistencia homogé-
nea) Muy recomendable para
personas que se atragantan con
los liquidos.

Son comidas microbiolégi-
camente seguras que requieren
poca manipulacién, faciles de
preparar y de larga caducidad.
Indicadas para personas que
viven solas y les cuesta hacer la
compray cocinar.

Fuente: Blog Nutricare

Maria Ruiz Vargas




Mujeres de Granada
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Joaquina Equaras Ibanez [1s97-19s1]
R

JOAQUINA EGUARAS fue una
de las primeras mujeres intelec-
tuales de la Granada contem-
poranea. Nacida en el pueblo
navarro de Orbaiceta el 10 de
enero de 1897, a los dos afos
de edad, su familia, debido al
destino militar de su padre, se
instalé en el granadino barrio del
Realejo.Tras superar la ensefanza
primaria, hizo Magisterio e inicié
en 1918 la carrera de Filosofia y
Letras, lo que la convirtié en la
segunda mujer universitaria de
Granada. Alumna brillante que,
sin embargo, hubo de entrar los
primeros dias a la Facultad por
la puerta de atras, concluyé su
Licenciatura en 1922 con Premio
Extraordinario y Matricula de
Honor en todas las asignaturas.

En 1925 entr6 como Profesora
Ayudanteen laFacultad de Letras,
lo que la convirtié en la primera
mujer profesora de la Universi-
dad de Granada, siendo la Unica
hasta 1935. Tras un breve paso
por la ensefianza secundaria,
en 1930 ingres6 por oposicion
en el Cuerpo de Archiveros, Bi-
bliotecarios y Arquedlogos, y el
15 de noviembre de ese mismo
ano fue nombrada Directora del
Museo Arqueolégico de Granada.
De este modo, se convertia, a
los 33 afnos de edad, en la mujer
espafola mas joven en un puesto
directivo de este rango, cargo
que desempenié durante 37 afos.

Paralelamente, trabajé en
la Escuela de Estudios Arabes,
situada en la Casa del Chapiz,
como profesora desde su in-
auguracion en 1932, y después
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como Secretaria hasta 1972.
Desde 1940 impartié de nuevo
clases enla Facultad de Letras, ya
como ProfesoraTitular, de Arabe
y Hebreo.

Ademds de estos nombra-
mientos, Joaquina formo parte de
las instituciones mas prestigiosas
nacionales e internacionales
relacionadas con su labor de
arquedlogay arabista: Miembro
de la Junta Conservadora del
Tesoro Artistico de Granada,
Miembro Correspondiente de
la Real Academia de la Historia
de Madrid, Miembro y Secreta-
ria de la Comisién Provincial de
Monumentos, Delegada Pro-
vincial del Servicio Nacional de
Excavaciones Arqueoldgicas en
Granada; Miembro de Numero
de la Real Academia de Bellas
Artes Ntra. Sra. de las Angustias
de Granada, Miembro Correspon-
diente de «The Hispanic Society
of America», Miembro de Honor
de la Asociacidon Espanola de
Orientalistas, etc. Se le otorgaron

numerosas distinciones, como
la Encomienda de la Orden Civil
de Alfonso X el Sabio, Medalla
de Plata al Mérito en las Bellas
Artes, Orden de la Mehdawiya.
Joaquina Eguaras volcé toda
su vida en el trabajo cientifico
y en el desarrollo de su carrera
profesional. A sus méritos inte-
lectuales, cabe agregar su pro-
yeccién humana. Mujer sencilla,
amable, simpéticay bondadosa,
querida en todas partes, fue un
personaje entrafable dela socie-
dad granadinay unainigualable
guia turistica de la ciudad.
Murié el 25 de abril de 1981.
Cuatro dias después, el Ayun-
tamiento de Granada acordé
dedicarle una calle. Pionera en
tantas cosas, Joaquina Eguaras
logré labrarse su propio espacio
en el &mbito profesional y cienti-
fico en una época que pretendia
devolver a las mujeres a la casa.

RODRIGUEZ TITOS, J.: Mujeres de Granada.
Granada: Diputacion Provincial, 1998, pp.
100-103.
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Recordando a nuestros Clasicos

Observando el olvido de nuestros grandes escritores de los siglos preceden-
tes por parte de nuestra generaciony el desconocimiento de los mismos por
parte de las nuevas generaciones, quiero utilizar este espacio a modo de

homenaje a los mismos.

En 2020 se cumplen cien anos de la muerte del gran escritor

Benito Pérez Galdos

SIN QUERER TRATAR DE cubrir
todalaviday obras del personaje
gue presentamos, nos focalizamos
enlo que consideramos de mayor
interés para empezar a conocerlo.
Benito Mariade los Dolores Pérez
Galdoés nacié en Las Palmas de
Gran Canaria, el 10 de mayo de
1843, fue el décimo hijo de un
coronel del ejército, Sebastian Pé-
rez Macias, que luché en la Guerra
delalndependencia, y de Dolores
Galdoés Medina, mujer de ‘fuerte
caracter’'segun la describia su hijo.
Era hermano del militar Ignacio
Pérez Galdés, Capitan General de
Canarias (1900 -1905).

Siendo aun nifo su padre le
aficiond a los relatos histéricos
contandole pasajes y anécdotas
vividos en laguerradelaIndepen-
dencia, en la que, como militar,
habia participado.En 1852 ingres6
en el Colegio de San Agustin,
en Las Palmas de Gran Canaria,
empez6 a colaborar en la prensa
local con poesias satiricas, ensa-
yos y algunos cuentos, al tiempo
que obtuvo el titulo de bachiller
en Artes donde habia destacado
por su facilidad para el dibujo y
su buena memoria. Lallegadade
su prima Sisita trastorné emocio-
nalmente al joven Galdés, hecho
que pudoinfluiren la decisién de
su madre de enviarle a Madrid a
estudiar Derecho.

Llegdé a Madrid en septiembre
de 1862, se matriculé enla univer-
sidad, y alli conoci6 al fundador
de la Institucion Libre de Enserian-
za, Francisco Giner de los Rios, que
le alent6 a escribir. Frecuent6 los
teatros y la «Tertulia Canaria» en
Madrid, formando tertulia con
otros escritores paisanos suyos.
También acudia aleer al Ateneo a
los principales narradores euro-
peos en inglés y francés. Fue en
esa institucion donde conocié
a Leopoldo Alas, Clarin, critico y
novelista asturiano, del que le unié
una larga amistad. En la Universi-
dad fue alumno poco aplicado,
manifestando el mismo “me dis-
tinguipor los frecuentes novillos que
hacia, escapdndomede las cdtedras,
ganduleaba por las calles, plazas y

callejuelas, gozando en observar la
vidabulliciosa...... en suobraMe-
morias de un desmemoriado, cap. Il.
Escribia regularmente hasta las
diez de la manana - a lapiz - (por-
que la pluma le hacia perder el
tiempo), después salia a pasear a
espiar conversaciones ajenas y a
observar detalles para sus novelas.
No bebia, pero fumaba sin cesar
cigarros de hoja. Por la tarde leia
preferentemente a Dickens, Cer-
vantes, Lope de Vega, Euripides, y
en sumadurezempezdé a estudiar
a Ledn Tolstoi.

Vida sentimental
Galdds permanecié soltero

toda su vida. Gustaba rodearse
de mujeres jovenes con las que

7
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divertirse, abusando de acha-
ques para que lo mimasen. Se le
conoce una hija natural - Maria
- nacida de Lorenza Cobidn. La
lista de relaciones amorosas se
puede complementar con los
nombres de la actriz meritoria
Concha Morell (Ruth), con la
novelista Emilia Pardo Bazdn,
y siete mujeres mas de la fa-
randula.

Para conocer bien Espana, el
escritor se dedicd arecorrerlaen
coches de ferrocarril de tercera
clase, conviviendo con el pueblo
miserable y hospedandose en
posadas y hostales «de mala
muerte».

Galdés fue un novelista,
dramaturgo, cronistay
politico espanol

Se le considera uno de los
mejores representantes de
la novela realista del siglo xix en
Espafa y un narrador - como
nadie - de la historia de la li-
teratura en lengua espafola,
habiendo sido reconocido como
el mayor novelista espanol des-
pués de Cervantes. Transformo
la novela espanoladelaépoca,
polarizandose hacia el natura-
lismo. Se le ha comparado con
Lope deVega, en la proximidad
al pueblo llano y por ende su
popularidad.

Fue académico de la Real
Academia Espanola desde 1897
y lleg6 a ser propuesto al Premio
Nobel de Literatura en los ahos
1912, 1913,y 1915, sin ser re-
conocido por motivos politicos.
Aficionado a la politica, se
afilia al Partido Progresista de
Sagasta y en 1886 es dipu-
tado a Cortes en Guayama
(Puerto Rico). Ingresa en el
Partido Republicano y en las
legislaturas de 1907 y 1910 es
diputado a Cortes por Madrid
por la Conjuncién Republicano
Socialista; en 1914 es elegi-
do diputado por Las Palmas.
Finalmente fue nombrado Hijo

©

Predilecto de la Isla de Gran
Canaria.

SUS OBRAS
Los Episodios nacionales

En 1873 Gal-
dés comenzé
a publicar una
magna crénica
del siglo xix a
modo de me-
moria historica
de los espano-
lesatravésdesu
vida cotidiana,y
de su contacto conlos hechos de
la historia nacional que marcaron
al pais. Este conjunto novelisti-
co constituye una de las obras
mas importantes de la literatura
espafnola de todos los tiempos.
La obra estad compuesta por 46
episodios, en cinco series de diez
novelas cada una (con lasalvedad
de la ultima serie, que quedd in-
conclusa), que arranca con la bata-
llade Trafalgary llega hasta la Res-
tauracion borbonica en Espaha.
La primera serie (1873-1875)
trata dela Guerradelalndependen-
cia (1808-1814). Trafalgar, La Corte
deCarlos|V,El 19demarzoyel 2 de
mayo, Bailén, Napoleén en Chamar-
tin, Zaragoza, Gerona, Cddiz, Juan
Martin el Empecinado, La batalla
de los Arapiles.La segunda serie
(1875-1879) recoge las luchas
entre absolutistasy liberales hasta
la muerte de Fernando Vilen 1833.
El equipaje del rey José, Memorias
deun cortesanode 1815, La segun-
da casaca, El Grande Oriente, 7 de
julio, Los cien mil hijos de San Luis,
El terror de 1824, Un voluntario
realista, Los Apostdlicos, Un faccioso
mds y algunos frailes menos. La
tercera serie, dedicada a la pri-
mera guerra carlista (1833-1840).
Zumalacdrregui, Mendizdbal, De
Onate a la Granja, Luchana, La
camparia del Maestrazgo, La esta-
fetaromdntica, Vergara, Montes de
Oca, Los Ayacuchos, Bodas reales.
La cuarta serie (1902-1907) se

desarrolla entre la Revolucion de
1848y la caida de/sabelll en 1868.
Las tormentas del 48, Narvdez,
Los duendes de la camarilla, La
revolucion dejulio, O'Donnell, Aita
Tettauen, Carlos VI en la Rdpita,
Lavuelta al mundo en la Numan-
cia, Prim, La de los tristes destinos.
La quinta serie (1907-1912),
incompleta, acaba con la res-
tauracion de Alfonso XII.

Espana sin rey, Espafa trd-
gica, Amadeo I, La Prime-
ra Republica, De Cartago a
Sagunto, Cdnovas, Sagasta, Las
colonias perdidas, La reina regente
y Alfonso XII.

De la vasta obra literaria e
histérica acometida por Benito
Pérez Galdés, la critica del mun-
do occidental ha coincidido en
destacar novelas de resonancia
mundial como las siguientes:
Fortunatay Jacinta, Dona Per-
fecta, y Misericordia, Gltima no-
vela del periodo que marcaria el
zénitde la profesionalidad y hon-
radez como escritor de Galdés.
Completamos a continuacion la
relacion de novelas restantes:

Novelas de tesis

La Fontana de Oro, La som-
bra, El audaz, Gloria, Maria-
nela, La familia de Leén Roch.
Novelas espaiolas contem-
poraneas (ciclo de la materia)
La desheredada, El amigo Man-
so, El doctor Centeno, Tormen-
to, La de Bringas, Lo prohibi-
do, Celin, Tropiquillos y Theros,
Miau, La incégnita, Torquemada
en la hoguera, Realidad.
Novelas espaiolas contem-
poraneas (ciclo espiritualista)
Angel Guerra, Tristana, La loca de
la casa, Torquemada en la cruz,
Torquemada en el purgatorio,
Torquemada y San Pedro, Naza-
rin, Halma, El abuelo, Casandra.
Novelas mitolégicas (ciclo final)
El caballero encantado, La razén
de la sinrazén.

Numerosos estudios criticos
han destacado la habilidad de
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Galdés en su construccidn de
personajes femeninos, dentro de
cuyas obras se reflejan mujeres
por él conocidas.

La aventura teatral

En general, el teatro de Galdés
no tuvo sino un éxito discreto;
quizas pudo influir las diferencias
gue mantenia con los empre-
sarios, actores y espectadores
que criticaban la extension de
las obras, el nimero de perso-
najes, sus tendencias al simbo-
lismo, sus exigencias de deco-
rados y elementos ambientales.
Empezd de joven con la obra
Quién mal hace, bien no espere,
y continuo con el drama histé-
rico La expulsién de los moriscos
(que no se han conservado),
la alta comedia Un joven de pro-
vecho (de edicién postuma), Los
condenados, Voluntad, La fiera,

Alma y Vida, Mariucha, El abuelo,
Bdrbara, Amory ciencia, Zaragoza,
Pedro Minio, Casandra, Celia en
los infiernos, Alceste, Sor Simona,
El tacaiio Salomdn, Santa Juana
de Castilla, Antén Caballero. Rea-
lidad, La loca de la casa, La de San
Quintin, Gerona; algunas piezas
fueron adaptaciones de las no-
velas originales. Sin desmerecer
las mencionadas, sus dos grandes
éxitos fueron el escandalo anticle-
rical de Electra y el politico de Ca-
sandra, suponiendo el contenido
de la primera caldo de cultivo de
las conjuras que impidieron para
que el genio literario de Galdés
fuera reconocido con el Premio
Nobel de Literatura.

Para no extendernos mas alla
de lo que permite esta colabora-
cién, dejamos para otra ocasion la
relacién de sus contribuciones en
revistas y periédicos, memorias,
viajes, ensayos y obra varia.

Ultimos aios

En el ultimo periodo de su
vida, Galdds repartio su tiempo
entre compromisos politicosy la
actividad como dramaturgo. Sus
ultimos afnos estuvieron marca-
dos por la pérdida de la vision y
su progresivo endeudamiento.
El4deenerode 1920—en Madrid-
fallece PérezGaldés, ciegoy pobre.
El entierro fue frio en cuanto a
representacion oficial, pero se
puede considerar multitudinario
al acompanar al escritor en su
ultimo viaje unos 30.000 ciuda-
danos, personas de todos linajes
y tendencias.

Para finalizar invitamos a selec-
cionar un libro de nuestro autor y
leerlo durante el presente ano a
modo de homenaje en el centenario
de su fallecimiento.

Antonio Rojas Gil

Disfruta de tus vacaciones con nuestras ventajas
y promociones exclusivas, a los mejores precios.

Ven a tu B the travel brand de
Camino de Ronda, 212 v descubre
nuestra programacion exclusiva

alizada, adaptada a tus
necesidades para que vuestro
viaje sea unico e inolvidable,

Camino de Ronda, 212

958 568 042

CARIBE, CRUCEROS,
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Organigrama Ofecum

JUNTA DIRECTIVA ACTIVIDAD VOLUNTARIO RESPONSABLE
Centros Educativos
PRESIDENTA Grupo Apoyo Soaal' Ma Jesus Rodriguez Ferndndez
. . Proyectos Colaborativos
Rosa Onieva Lopez Rincdn de las Vivencias Encarnacién Espinosa (Cuca)
AREA PROYECTOS 2

Visitas a Palacios

Viajes y Send. Culturales

VICEPRESIDENTE
Miguel Bailon Bailon

Atencion al Socio

Ma Carmen Ferrando Millan

Ludoteca

Mantenimiento

Fernando Quirantes Alonso

Redes sociales

AREA COMUNICACION Revista Jose Martin Ruiz Gonzalez
Tertulias Participativas
Acuarela Santiago Oliveras Lobo

SECRETARIO Ar.ea Joven Anton!o ROJ.aS G!I

o . ldiomas Antonio Rojas Gil
José Luis Font Nogués ™ - -
‘ . Informatica Ma Carmen Fernandez Iglesias

AREA FORMACION — .
Logistica de Eventos Julio Baldomero Navarro
Caminares

TESORERA F|§|oter§p|a Susanne Wad Hansen

Mila Estepa Giménez G|mna5|a . — ”

AREA NATURALEZA Jub!montana Cristobal Per’an Mes,a
Sevillanas Lourdes Marin Borras
Grupo y Taller de Teatro
Biblioteca Antonia Rodriguez Calvo
Conferencias Ma Dolores Vico Rodriguez
Coro Conchita Munoz Fdez. de Sevilla

VOLUNTARIADO Cuentacu,ethos Hortensia Garcia-Ligero Egea

nay Rutas Turisticas
M Cruz Garcia Gomez Taller de lectura Pilar Jiménez Martinez
AREA DE CULTURA

Taller de escritura

Luisa Torres Ruiz

Taller Autoconocimiento

Ma José Aguilar Rubio

Taller Coaching Artistico

Antonio del Castillo Albarracin

Pagina Web

NOTA: En este organigrama solo aparecen las personas que aceptaron colaborar como coordinadoras en
OFECUM, pero esta abierto a todo socio/voluntario que quiera colaborar en las actividades ya establecidas,
o desarrollar otras de interés general.

PERSONAL TECNICO
Y ADMINISTRATIVO

AreaTécnica

Candela Guirao Pineyro

Area Administrativa

Ma Carmen Redondo Ubeda

Voluntaria Administracion

Amparo Lozano Lopez
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PATRIMONIO CULTURAL

ARCHIVOS

ARCHIVO HISTORICO PROVINCIAL
C/ San Agapito 2 - Telf. 958 563515
www.juntadeandalucia.es

ARCHIVO MANUEL DE FALLA
Paseo de los Martires s/n - Telf. 958 228318
www.manueldefalla.org

ARCHIVO MUNICIPAL
Cuesta del Chapi, 4 - Telf. 958 180019
Palacio de los Cérdova www.granada.org

ARCHIVO REAL CHANCILLERIA
C/ Pavaneras, 19 - 18009 Granada - Telf.958 226719
juntadeandalucia.es/cultura/archivos/realchancilleria

CENTRO DE DOCUMENTACION

MUSICAL DE ANDALUCIA

C/Carrera del Darro 29 - Telf. 958 563504
www.centrodedocumentacionmusicaldeandalucia.es

BIBLIOTECAS

BIBLIOTECA DE ANDALUCIA
C/Profesor Séinz Cantero 6 - Telf. 958 026900/34
www.bibliotecasdeandalucia.es/web/biblioteca-de-

andalucia

BIBLIOTECA/ HEMEROTECA

DE LA CASA DE LOS TIROS

¢/ Pavaneras 19 - Telf. 600 143375/76
www.juntadeandalucia.es

BIBLIOTECA DE LA UNIVERSIDAD
Hospital Real. Avd. del Hospicio s/n
Telf. 958 243054/5 www.ugr.es

BIBLIOTECA MUNICIPAL DEL ALBAICIN
Plaza Cementerio de San Nicolés, S/N,

Telf. 958 180 007 biblioteca.albayzin@granada.org

BIBLIOTECA MUNICIPAL DEL ALMANJAYAR
Plaza Jesus Escudero Garcia, 2 (Centro Civico Norte)

Telf. 958 180026 biblioteca.cartuja@granada.org

BIBLIOTECA MUNICIPAL DE LA CHANA
Calle Virgen de la Consolacién s/n Telf. 958 180073
josefinamartinez@granada.es

BIBLIOTECA MUNICIPAL DEL SALON
Paseo del Salén, s/n (Jardines). Telf. 958 180003
biblioteca.salon@granada.or;

BIBLIOTECA MUNICIPAL DEL ZAIDIN
Plaza de la Hipica s/n Telf. 958 180005
biblioteca.fco.ayala@granada.org

BIBLIOTECA PROVINCIAL
¢/ Profesor Sainz Cantero, 6 Telf. 958 575650
informacion.bp.gr.ccul@juntadeandalucia.es

MONUMENTOS

ABADIA DEL SACRAMONTE
Camino del Sacromonte 4 Telf. 958 221445
info@abadiasacromonte.org

ALHAMBRA Y GENERALIFE

Real de la Alhambra, s/n Telf. 958 027900
informacion.alhambra.pag@juntadeandalucia

Visita: Verano diurna: Lunes a Domingo 08:30 a 20:00
Nocturna: Martes a Sdbados 22:00 a 23:30

Invierno diurna: Lunes a Domingo 08:30 a 18:00
Nocturna: Viernes y Sabados 20:00 a 21:30

BASILICA DE SAN JUAN DE DIOS

C/ San Juan de Dios, 19 Telf. 958 275700

Visita: de 10:00 a 13:00 y de 16:00 a 18:30 horas
www.sanjuandedios-oh.org

CAPILLA REAL

C/ Oficios. Visita: de lunes a sabado: 10:15 - 18:30
Domingos y festivos religiosos: de 11:00 a 18:00
Telf. 958 227848 capillarealgranada@gmail.com

CARMEN DE LOS MARTIRES

Paseo de los Martires s/n Telf. 958 248140.

Visitas: Invierno (desde 16 de octubre a 31 de marzo):
lunes-viernes de 10:00 a 14:00 y de 16:00 a

18:00. sdbados, domingos y festivos de 10:00 a 18:00
Verano (desde 16 de abril a 15 de Octubre): lunes-
viernes de 10:00 a 14:00 y de 18:00 a 20:00. Sabados,
domingos y festivos de 10:00 a 20:00
www.juntadeandalucia.es

CATEDRAL

Plaza de las Pasiegas Telf. 958 222959

Visitas: De Lunes a Sdbado: de 10:00 a 18:30 h.
Domingos y Festivos: 15:00 a 17:45 h.
info@catedraldegranada.com

COLEGIATA DEL SALVADOR

Plaza del Salvador (Albaicin) Visitas: Lunes a sabado
10a13v16a 19,30 Telf. 958 278644
www.diocesisgranada.org

CORRAL DEL CARBON

Calle Mariana Pineda, S/N

Visitas: Lunes a Viernes: 9:00 - 19:00
Sébados y Domingos: 10:00 - 14:00
Telf. 958575131 www.granada.org

EL BANUELO

Carrera del Darro 31, Granada

Visitas: Invierno (15 de septiembre - 30 de abril): de
lunes a domingo de 10.00-17.00.

Verano (1 de mayo - 14 de septiembre): de lunes a
domingo de 9.30-14.30 y de 17.00-20.30

Telf. 958 575131. www.granada.org

HOSPITAL REAL

Cuesta del Hospicio s/n.

Visitas: lunes a viernes: de 8:30 a 21:30
Telf. 958 243060 www.ugr.es

MONASTERIO DE CARTUJA

Paseo de Cartuja.

Visitas: Verano: de lunes a domingo, de 10:00 a 20:00
Sabados de 10:00-13:00 y de 15:00 a 20:00 horas.
Invierno: de lunes a viernes, domingos y festivos de
10:00 a 18:00. Sdbados de 10:00-13:00 y de 15:00 a
18:00 h. Telf. 958 161932 www.diocesisgranada.org

MONASTERIO DE SAN JERONIMO

Calle Rector Lopez Argiieta 9, Granada.

Telf. 958 279337. www.diocesisgranada.org

Visitas: Lunes a domingo de 10:00 a 13:30, por la
tarde de 15:00 a 18:30 en invierno y de 16:00 a 19:30
en verano (cuando cambian la hora).

PALACETE DE ALCAZAR GENIL

C/ Rey Abu Said, s/n info@ffyala.es
Visitas: Lunes a viernes de 9:00 a 15:00
Telf. 958 131214 / 958 138315

PALACIO DE DAR AL HORA

Callejon de las Monjas, s/n Telf. 958 027971

Visitas: Invierno: de lunes a domingo de 10:00 a 17:00
horas. Verano: de 9:30 a 14:30 y de 17:00 a 20:30
horas de lunes a domingo.

I MUSEOS |

CASA DE LOS PISA-MUSEO DE SAN JUAN DE DIOS
C/ Convalecencia 1 Telf. 958 222144 Lunes a Sédbado
de 10:00 a 14:00 (ultimo pase a las 13:30)
www.museosanjuandedios.es

MUSEO ARQUEOLOGICO-CASA DE CASTRIL
Carrera del Darro 41-43 Telf 600143141
Visitas: de martes a sdbado: 9:00-21:00
Domingo: 9:00-15:00 Lunes: cerrado

MUSEO CASA DE LOS TIROS

C/ Pavaneras, 19 Telf. 600 143175/ 76

De martes a sabado: de 9:00 a 21:00

Domingo: de 9:00a 15:00 Lunes: cerrado

Verano 1 de Julio a 31 de Agosto

De martes a domingo: 9:00 a 15:00 horas
museocasadelostiros.ccul@juntadeandalucia.es

CASA MUSEO ANGEL BARRIOS

Calle Real de la Alhambra, s/n Telf. 958 027907
Visitas: de lunes a domingo: de 9:00 a 20:00
www.juntadeandalucia.es

CASA MUSEO F. GARCIA LORCA

La Huerta de San Vicente Virgen Blanca, s/n
Telf. 958 258466. www.huertagarcialorca.org
Visitas: invierno: de 9:00 a 17:00 h.

Fines de semana: de 9:30 a 17:00 h.

Verano: Abierto solo por la mafiana

De 9:00 a 15:00 h. Cerrado las tardes.

CASA MUSEO MANUEL DE FALLA

Paseo de los Martires, s/n Telf. 958 222188
Visitas: martes a sabado de 10:00 a 17:00 horas
Y el domingo de 10:00 a 15:00 horas
www.manueldefalla.org

CASA MUSEO MAX MOREAU

Camino Nuevo de San Nicolas, 12 Telf. 958293310

La visita es de martes a sabados de 10:30 a 13:30 y de
18:00 a 20:00 horas durante el verano el horario de
tarde es de 17:00 a 19:00 horas. www.granada.org

CENTRO CULTURAL CAJA GRANADA

Avenida de la Ciencia, 2 Telf. 958 222257 Visitas:
lunes: cerrado. Martes, miércoles: 9:30-14; jueves-
viernes: 9:30-14 y 16-19; sabados-domingos: 11-15
www.memoriadeandalucia.es

CENTRO JOSE GUERRERO

Calle Oficios, 8 Telf. 958 220109 / 220119

Visitas: martes a sabado y festivos: de 10:30 a 14:00 y
de 16:30 a 21:00 www.centroguerrero.es

CONJUNTO MONUMENTAL FUNDACION TODRIGUEZ-
ACOSTA Y MUSEO DEL INSTITUTO GOMEZ MORENO
Callejon Nifios del Rollo, 8 Telf. 958 227497

Visitas: Diario de 10:00-16:30 horas
www.fundacionrodriguezacosta.com

FUNDACION AGUAGRANADA

Carmen del Aljibe del Rey. Placeta del Cristo de las
Azucenas, s/n2 Telf. 958 200030
fundacionaguagranada@fundacionaguagranada.es

MUSEO DE LA ALHAMBRA

Palacio de Carlos V. Entrada gratuita. Visitas:
Martes a sabado, excepto dias festivos, de 9 a 14
Telf. 958 027971 www.alhambra.org

MUSEO DE BELLAS ARTES

Palacio de Carlos V. Telf. 958 563508
Visitas: Martes a domingo 10,00 a 20:00
Lunes: cerrado. www.alhambra.org

PARQUE DE LAS CIENCIAS

Av. de la Ciencia Telf. 958 131900

Visitas: de martes a domingo: 10:00-19:00
WWWw.pargueciencias.com

MUSEO GALERIA MEDICA - ODONTOLOGIA
Real academia de Medicina Dr. Guirao Gea, 2
Telf. 958 280761 www.ugr.es

Museo Miguel Guirao Telf. 958 243812
Campus universitario de Cartuja

MUSEO GALERIA MEDICA
Real Academia de Medicina Dr. Guirao Gea, 2
Telf. 958 280761 www.ugr.es

MUSEO DE ODONTOLOGIA

Museo Miguel Guirao Telf. 958 243812
Campus universitario de Cartuja
www.ugr.es
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