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EDITORIAL

            

        El paso del tiempo es inevitable.
Nos deja huellas externas y cicatrices
internas  difíciles  de  ocultar.
Podemos disfrazar la realidad pero en
el  fondo  se  impone  y  sale  a  la  luz
como una lava que poco a poco nos
resta  fuerzas y nos va marcando un
paso más lento. Estas señales son la
evidencia que nuestro cuerpo, con los
años, se ve limitado en muchas tareas
de la vida cotidiana. 

Es conveniente estar alerta para ralentizar la actividad, sin embargo, hay que destacar
que estar activo es la mejor medicina para llegar adecuadamente a la etapa de la vejez.

Un  envejecimiento  saludable  consiste  sobre  todo  en  participar  en  la  sociedad,  estar
informado, relacionarse, hacer ejercicio, comer sano,  andar y fomentar el  autocuidado. Uno
mismo debe imponerse una rutina diaria de vida saludable siguiendo los parámetros de los
profesionales  que  nos  pueden  orientar:  médico,  enfermera,  fisioterapeuta,  podólogo,
nutricionista, dentista, oculista, etc.

Prevenir es la clave para poder evitar dolencias que pueden sobrevenir si no se siguen
unos hábitos adecuados.

Debemos  prepararnos  para  esta  etapa  aceptando  la  enfermedad,  en  el  caso  de  que
aparezca, para dejarnos orientar y aliviar los síntomas de la misma. Es importante reconocer lo
que nuestro cuerpo nos muestra, nos comunica, para poder combatirlo. Si nos ponemos una
venda para ocultar las señales, lo único que conseguiremos es encontrarnos peor. Requiere un
esfuerzo inútil y muy costoso disimular y aparentar constantemente que estamos bien, que no
tenemos limitaciones, que no necesitamos ayuda.

Existen recursos a nuestro alcance que podemos utilizar, sin embargo, en ocasiones no
queremos verlo. Se escucha a muchas personas decir: “ Yo aún no necesito la teleasistencia, me
puedo valer por mi misma”.

La prevención consiste en anticiparse a una caída en el domicilio. Si vivo solo/a aunque
tenga familia, en muchas ocasiones, no da tiempo a avisar.

Es  importante  valorar  el  equilibrio  y  la  coordinación  física.  Hay  que  tener  más
autoconocimiento  sobre  la  capacidad  motora  y  lo  que más  cuesta  realizar  en  el  día  a  día.
Identificar la pérdida de equilibrio nos ayudará a tomar las medidas necesarias para reducir la
frecuencia y severidad de una caída, o incluso eliminar el riesgo. El equilibrio es la base de
nuestra capacidad de movimiento, nos ayuda a caminar y a movernos sin caernos.

En definitiva,  conviene estar alerta a las señales que envía nuestro cuerpo para
poder prevenir dolencias y caídas que pueden ocasionar limitaciones en nuestra calidad de
vida. 
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REFLEXIONES - CORONAVIRUS

A veces pienso que lo que nos está ocurriendo no es real, más bien una película
de ciencia-fición. Sin embargo, se trata de una crisis de gran importancia para la humanidad
por trascender fronteras y ser global.

¿Qué va a pasar ahora? ¿Volveremos a la situación económica del pasado?

Son preguntas que todos nos hacemos y cuya respuesta es muy complicada.

Lo interesante será la transformación cultural y tecnológica a la que vamos a asistir.
Debe surgir un cambio de valores que humanice a las personas. La solidaridad como bastión
para  salir  de  la  dificultad.  Se  tendrán  que  buscar  nuevas  formas  de  comunicación  y
convivencia. Diseñar una vida más natural y ecológica en sintonía con la naturaleza, mucha
dosis de imaginación creadora para reinventarnos, crisis significa crecimiento, y al final,
todo avanza. 

“En tiempos de cambios, los aprendices sobrevivirán, mientras que los que todo lo
saben,  estarán  bien  equipados  para  un  mundo  que  ya  no  existe”,  decía  el  escritor  Eric
Hoffer.

Tendremos que estar abiertos a los nuevos escenarios de oportunidades que se nos
vayan presentando. La transformación digital ha supuesto un hito en esta crisis como hemos
podido comprobar casi todos. Nos hemos tenido que adaptar en mayor o menor medida a las
nuevas tecnologías para comunicarnos de forma segura.

Los mayores, gracias a la ayuda de familiares, asociaciones y personal de los Centros
Especializados  de  Atención  al  Mayor,  han  aprendido  a  utilizar  nuevos  canales  de
comunicación  como  telegram,  video-llamada,  skype,  páginas  web,  etc.  Un  mundo  de
posibilidades a su alcance en época de aislamiento social.  Hemos aprendido que lo más
importante es no perder el contacto con nuestros seres queridos ya que la soledad impuesta
puede ser muy negativa a todos los niveles. Hemos vivido en una burbuja de cuatro paredes
y el  único contacto con el  exterior  han sido las  herramientas  tecnológicas  para  la  gran
mayoría que han podido utilizarlas que les ha acompañado a lo largo de estos dos meses de
confinamiento haciendo la espera más llevadera. Capacitar y dotar de habilidades digitales a
las personas mayores supone un cambio cultural muy grande en sus vidas. 
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En el CEAM, todos los profesionales se han puesto al servicio de los usuarios para
atenderles de forma virtual y telefónica. Hemos acompañado en la distancia a gran número
de mayores que se sentían solos, siendo el fino hilo que los mantenía activos y con ganas de
superar los momentos de abatimiento. Hemos sido el nexo de unión con el exterior con
clases  on-line,  mensajes  de  ánimo  «NO  ESTÁIS  SOLOS»,  información  fehaciente  en
cuanto a servicios básicos a domicilio, acompañamiento psicológico,  recursos, etc.

Todos hemos aprendido en esta pandemia, la forma de trabajar va a ser diferente a
partir de ahora, tendremos que tomar precauciones, disminuir el contacto físico, primar la
atención individualizada para guardar la distancia de seguridad, sin embargo, hay algo que
no podrá cambiar: necesitamos relacionarnos a nivel social. Es una necesidad inherente en
las personas, somos seres sociales y nos retroalimentamos con la comunicación. 

Se habla del sistema inmunitario que conviene tenerlo fuerte para vencer los virus, un
buen estado emocional refuerza el sistema inmunitario. Hay usuarios que han comentado
«necesito acudir al CEAM como necesito alimentarme». Es evidente que este confinamiento
ha provocado deterioro cognitivo y físico en muchos de nuestros mayores por el simple
hecho de no poder relacionarse  como estaban acostumbrados.  De ahí la  importancia de
cuidar lo que tenemos para no perderlo. 

Todos debemos ser responsables para juntos salir de esta tremendra crisis sanitaria. Si
valoramos lo que hemos perdido, tenemos que ser conscientes de ello para que cuanto antes
podamos salir de esta situación. Ahora nos toca cumplir las normas y hacerlas cumplir a los
que nos rodean,  no podemos relajarnos,  es tiempo de madurez y responsabilidad.  Entre
todos volverá la normalidad aunque al principio nos cueste acoplarnos a las nuevas medidas.
Hay que tener paciencia y confiar en la capacidad del ser humano para superar momentos
difíciles.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                Rosa M.ª Soriano

Directora CEAM Cabanyal
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CHARLA  DE SALUD

Durante el curso 2019/2020, desde el servicio  sanitario del CEAM junto con los alumnos
del Master en Alimentación y Nutrición de los que hemos podido beneficiarnos y disfrutar de sus
servicios desde el més de Noviembre y hasta el Estado de Alarma, hemos estado realizando varios
Talleres de Salud mensuales dirigidos a todos aquellos usuarios que pudieran estar interesados, ya
que la inscripción era abierta hasta llenar aforo. El objetivo principal de estos ha sido: CONOCER,
PREVENIR,  CONTROLAR  Y  TRATAR  las  diferentes  PATOLOGÍAS,  CAMBIOS  y/o
ALTERACIONES que se van produciendo  con la edad. Estos són los talleres que hemos realizado,
(paso a nombraros y explicaros un poquito cada uno):

-TALLER  DE LA GRIPE:  En  este  taller  aprendimos  sobre  los  distintos  tipos  de  gripe  que
tenemos, sobre la prevención mediante lavado de manos eficaz y función de la vacuna.

-MANEJO  DE  LA DIABETES:  En  este  explicamos  los  diferentes  tipos  de  diabetes,  como
disminuir niveles de glucosa, aspectos a tener en cuenta, tipos de tratamiento,  etc..

-TALLER DE ALZHEIMER: En  primer lugar se realizó una sesión teórica sobre la enfermedad,
tratando aspectos como los signos y síntomas de la enfermedad según el estadio, algunas de las
terapias empleadas en diferentes ámbitos, desde la medicina hasta la psicología, el pronóstico y/o la
prevención. A continuación realizamos una sesión práctica con actividades y ejercicios destinadas a
la estimulación cognitiva e integración grupal.

-TALLER PARKINSON: Explicamos en qué consiste esta enfermedad, los posibles tratamientos,
la alimentación y hábitos que pueden mejorarla e informamos de las asociaciones y recursos que
tenemos cerca para recibir ayuda y apoyo.

-TALLER DE PROBLEMAS DIGESTIVOS: Aprendimos a identificar los cambios que sufre el
aparato digestivo en la tercera edad. Al finalizar la sesión teórica se abrió ronda de dudas, de puesta
en común y cuestiones acerca del tema.

-MANEJO DEL SINTROM, ARRITMIAS, IMA: Explicamos los tipos de arritmias que existen
con  videos  y  las  más  comunes,  que  hacer  en  caso  de  padecerlas,  y  los  tratamientos  que
existen  ,SINTROM  por  ser  el  más  común  explicamos  aspectos  importantes  a  conocerlo  y
sobrellevarlo. 
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-TALLER DE LOS 5 SENTIDOS EN LA TERCERA EDAD:
Analizamos las adaptaciones que sufre cada uno de los sentidos en el envejecimiento: la vista, el
olfato, el tacto el gusto y el oido. En cada explicación de cada sentido se realizó una actividad
relacionada: escuchamos música, probamos nuevos sabores, tocamos nuevas texturas con los ojos
tapados e hicimos talleres de baile libre para estimular nuestros cinco sentidos.

-NUTRICIÓN OBESIDAD Y COLESTEROL: En este taller nuestro Nutricionista Alberto nos
explico los grupos de alimentos, a saber distinguir los saludables y a tener hábitos alimenticios
sanos, con juegos, ejercicios y preguntas. También vimos qué es  el colesterol y como influye la
alimentación  para  disminuir  o  aumentarlo,  y  los  problemas  como la  obesidad  derivados  de  la
alimentación. Ah.. y probamos unas sanas galletas que nos hizo Alberto…BUENISIMAS.

-TALLER  DE  FUNCIÓN  TIROIDEA:  Distinguimos  los  tipos  de  alteraciones  tiroideas  que
existen,  como nos afectan, que alimentos pueden influir en ellas y los tipos de tratamiento que
tienen, además pasamos un breve TEST de preguntas antes y después del taller para conocer si se
había entendido bién toda la información explicada

Todos ellos con turnos de preguntas y dudas y tiempo para compartir  y contrastar experiencias
propias de los asistentes y aprendiendo todos de ellas. Han resultado muy enriquecedores.

                                                                                                                     Alberto  Tejero                    Sara Sanz
                                                                                                                        Nutricionista               Enfermera del CEAM
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NOSOTROS LOS USUARIOS

Amparo Martínez Fayos, nació en el Cabanyal Valencia el 13 de octubre de 1940. Su padre
era marinero y su madre modista.

Era la mayor de dos hijas. Su hermana menor falleció de difteria a los tres años de edad. 
A los cuatro años accedió al colegio del Convento Franciscanas en la Plaza de los Angeles,

lo  que  actualmente  es  el  CEAM  y  a  los  ocho  en  el  Liceo  Sorolla  en  la  Calle  Escalante.
Posteriormente realizó el Bachiller en la Academia Oller.

 Su ambiente familiar fue bueno y su madre, esposa de marinero, siempre rezaba para que su
marido regresase sano al hogar familiar. En su infancia jugaba mucho en la calle a los juegos de su
edad: sambori, churro va, cuatro esquinas, cuerda, canicas, etc. Le gustaba ir a la playa y andar
descalza por la arena. En esa época el Cabanyal era un pueblo donde se conocían todos y se hacía la
vida en la calle. Su abuela materna tenía un lavadero propio y vivía enfrente de su casa. En esa
época destacaba la hermandad entre los vecinos, la humanidad y la buena convivencia. Las casas no
tenían las condiciones de calefacción que tienen actualmente, a no ser que tuviesen un brasero que
se encendía en la calle para luego introducirlo dentro de la casa. La mayoría para calentarse salían a
la calle a tomar el sol. A pesar de las carencias, la vida era feliz ya que se vivía de puertas hacía
fuera. El consumo no existía

Con el tiempo trabajó en el colegio Santiago Apostol durante bastantes años. Se casó a los
23 años y tuvo seis hijos. Es viuda desde hace 20 años.

Le gusta mucho la lectura, la poesía, el teatro y realizar obras sociales. Es muy creyente y
tiene la fe muy arraigada. Colabora desde hace mucho tiempo con Cáritas de la parroquia de Los
Angeles y actualmente es la Directora.

Dedica gran parte de su tiempo a la labor humanitaria que comparte con la asistencia al
Ceam a la actividad de inglés desde hace dos años. Conoció el centro por una amiga de la parroquia
y desde entonces se siente muy implicada cuando se la llama para colaborar en algún evento como
la  colaboración en  Versos  y  Marsillach,  formando parte  del  elenco de  los  10  participantes  del
mismo.  Ha participado también en el proyecto Cabanyal Intim donde se han entrevistado a usuarias
mujeres que viven solas. La temática de este año es la soledad.

Comenta que no pensaba que en el Ceam se pudiesen realizar tantas actividades y le parece
maravilloso que existan centros de este tipo. Piensa que ejercen una gran labor ya que a estas edades
es importante sentirse útil y realizado. Es una persona muy comprometida y entusiasta.

Hay una tradición en el Cabanyal que es la semana santa marinera que siempre le ha
gustado por el significado de convivencia y tradiciones en el barrio.
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RECURSOS - TELEASISTENCIA

Definición

Es un recurso que permite que los usuarios, ante situaciones de emergencia, y con solo
pulsar  un  botón  del  dispositivo  que  llevan  encima  constantemente,  puedan  entrar  en
contacto con un Centro atendido  por personal cualificado y preparado para dar respuesta
adecuada a una situación de crisis de carácter social, familiar y/o sanitaria.

Este servicio funciona las 24 horas del día, los 365 días del año.

Objetivos     

• Ofrecer seguridad y tranquilidad a las personas mayores que viven solas o pasan
gran  parte  del  día  sin  ninguna  compañía  y  son susceptibles  de  encontrarse  en
situación de riesgo. 

• Contribuir a que las personas más vulnerables permanezcan en su medio habitual,
facilitando el contacto con su entorno socio-familiar. 

• Asegurar la intervención inmediata en casos necesarios de crisis personal, social o
médica, prestada por profesionales especializados.     

Requisitos     

Mayores  de  65  años  que  vivan  solas  y  se  encuentren  en  situaciones  de  riesgo,  o
matrimonios en los que ambos miembros presenten dificultades objetivas.

Excepcionalmente,  podrán ser  usuarios/as,  aquellas  personas  mayores  de  60 años  que
acrediten la necesidad del servicio por su especial situación de riesgo, situación que deberá
ser expresamente acreditada en  los informes de los Trabajadores Sociales y de Salud si
procede.

 Servicios     

Desde  el  Centro  de  Atención  se  movilizan  los  recursos  necesarios  para  solucionar  el
problema que plantea el usuario y poder atender la emergencia.
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ARTÍCULO DE INTERÉS – LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

    Todas las personas siempre hemos sentido varias veces ansiedad, estrés y diferentes emociones
que se entremezclan, dando lugar a situaciones en las que, a veces, no hemos sabido cómo llevarlas.
De las personas depende de cómo nos tomemos las cosas que nos pasen en la vida, mejorar o
empeorar, superarnos aprendiendo y creciendo o encerrándonos en nuestros quehaceres diarios, sin
plantearnos mejorar nuestra vida. 

    Hemos de saber, que las personas nos ayudamos de una capacidad que nos permite llevar las
situaciones, pudiendo aprender para actuar de una manera más inteligente y mucho más positiva...
¿Y qué tiene que ser? Pues lo que conocemos como Inteligencia emocional, que es la forma en que
llevamos nuestras emociones para adaptarnos a la vida, para aprender a manejarlas en nuestro día a
día. Suena muy técnico ¿verdad? Pues bien no es ni más ni menos que el hecho de poder ver y saber
que existen las emociones en nosotros y en las demás personas. Además de conocerlas, saber que
existen y reconocerlas. Así, podemos utilizar las emociones y ayudarnos de ellas en nuestro día a
día. 

    Resulta interesante saber también que la Inteligencia emocional está formada por varias partes y
capacidades de las que vamos a comentar tres capacidades que forman parte de ella y que son muy
importantes para que funcione, y son la atención, la claridad y la reparación emocional. Así puede
parecer muy extraño entender estas tres partes de la Inteligencia emocional, pero si nos paramos a
pensar, descubriremos que la atención de las emociones no es ni más ni menos que la percepción o
la posibilidad de percibir nuestras propias emociones. De esta forma, podemos darnos cuenta de
cómo nos sentimos y cómo nos encontramos para poder estar bien. Y hay que saber que no es bueno
atender demasiado a las emociones, puesto que si nos pasamos demasiado atendiendo a nuestras
emociones, nos puede perjudicar porque podemos estar más nerviosos/as, así que como bien sabéis
lo ideal no es ni pasar completamente de nuestras emociones ni obsesionarnos con ellas… todo está
en un equilibrio, ni tanto… ni tan poco. En el Ceam realizamos una pequeña investigación en la que
encontramos que las personas participantes tenían en general una buena atención en sus propias
emociones que luego seguiremos comentando. 

    Pues  bien,  dicho  esto,  pasamos  a  otra  capacidad  y  parte  de  nuestra  querida  Inteligencia
emocional,  y  es…  la  claridad  emocional…  y  es  ni  más  ni  menos  que  saber  y  percibir  que
comprendemos  nuestras  emociones,  es  decir,  el  darnos  cuenta  que  comprendemos  cómo  nos
encontramos  emocionalmente.  Así,  una  persona que  tenga  bastante  claridad  en  sus  emociones,
podrá entender mejor las emociones y lo que significan, tanto para nosotros/as mismos/as como
para los demás. Podremos entender por qué las personas se sienten de una u otra manera.   
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    Generalmente, en nuestra pequeña investigación, la mayoría de las personas tenían una claridad
de las emociones adecuada y buena.

    Y si nos centramos en la última parte de la Inteligencia emocional, hablaremos de la Reparación
de las emociones, es decir, el poder regular y controlar las emociones. Así podemos cambiar nuestra
forma de sentir cuando nos encontramos por ejemplo en un lugar en el que no es adecuado reírnos o
estar tristes. Un ejemplo de esta capacidad sería cuando alguna persona estuviera dando un discurso
muy serio e importante en público y nos pusiéramos a reírnos y burlándonos, el sentido común nos
diría que esta forma no es adecuada, y cambiaríamos nuestra forma de actuar poniéndonos de forma
más seria.  En nuestra pequeña investigación encontramos que la gran mayoría de las personas que
hicieron los test, tenían una reparación de sus emociones buena, es decir, que sabían controlar sus
emociones. Este componente es muy importante puesto que nos permite actuar de forma adecuada
en diversos lugares y ambientes distintos.
Pues bien recordemos las tres partes de la Inteligencia emocional, que son la de atender, clarificar y
reparar las emociones para poder funcionar. Por tanto, es importante tener en cuenta que todas las
personas  necesitamos  desarrollarla  de  forma  adecuada,  encontrando  un  equilibrio  en  nuestras
emociones para sentirnos bien con nosotros/as mismos/as y con el mundo y nuestro alrededor. Tal y
como hemos comprobado en nuestra pequeña muestra e investigación en la que se aprecia una
Inteligencia emocional buena y normal. 

    Y para acabar nuestro artículo debemos de tener en cuenta que de entre las emociones que pueden
aparecer en nuestra vida está la envidia, que es dañina para la salud y el bienestar emocional, ya que
aparece cuando nos comparamos con las demás personas, pudiendo perjudicarnos. Así si se tiene
una adecuada Inteligencia emocional, se debe saber que el efecto que puede tener la envidia puede
bajar, pudiendo controlarla, evitando así que nos pueda perjudicar y dañar a las demás personas de
nuestro  alrededor.   En  nuestra  pequeña  investigación  se  encontró  que  cuando  se  tiene  una
inteligencia emocional, las personas están más satisfechas, descansadas, felices, seguras y se toman
las cosas más seriamente. 
Por  tanto,  ya  sabéis  que  para  ser  más  felices  en  la  vida,  hay  que  cuidar  nuestra  inteligencia
emocional y trabajarla para poder tener una mejor salud y poder mejorar como personas. Así aunque
con  el  paso  del  tiempo  las  personas  vamos  teniendo  cambios  en  nuestras  emociones,  nuestra
madurez nos ayudará a tener un mejor control de nuestras emociones. 

Amadeo José Pont Soler
                                                                                                                                     Psicólogo
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TALLERES DEL CEAM - ARTESANÍA

El nacimiento de la artesanía se remonta a nuestro propio nacimiento como especie humana.
El hecho de fabricar objetos prácticos para la vida es una de las características del ser humano más
conocidas por todo el mundo. Pero esto no convierte a las y los primitivos en artesanos, solo los
convertiría  en  fabricantes.  Lo que  los  sitúa  en  el  plano de  la  artesanía   es  el  haber  tenido la
capacidad de detenerse, y darles a esos objetos prácticos algo propio, algo que diferenciaba una
lanza de otra, una pintura de otra, un cuenco de otro. Es una de las diferencias más evidentes entre
la producción en cadena y la artesanía, en ésta última hay una intención de volcar algo propio, algo
cultural que hace al objeto especial y único, y que lo saca de esa serie de útiles idénticos. 

Sin  embargo  la  palabra  “artesanía”  no  se  consolida   en  el  mundo  occidental  hasta  el
Renacimiento, cuando se hace una división teórica de las Artes y se deja a la artesanía (cerámica,
textil,  alfarería,  vidrio,  etc.)  como  la  hermana  pequeña.  Esta  división  se  sustentaba  sobre  la
consideración de las  Artes  como un proceso de elaboración más elevado,  presuponiéndole  una
educación superior.  

No deja de ser relevante, que en el resto del mundo esta división no se produzca, llegando de
hecho, a que hoy en día en la Historia del Arte que se transmite desde la educación occidental, no se
cuenta  con  prácticamente  ninguna  expresión  artística  producida  fuera  de  Europa.  Encontramos
contadas  excepciones  en  las  obras  Norteamericanas,  sólo,  obviamente,  fechadas  después  de  su
nacimiento como EE.UU. y por tanto de su entrada triunfal en el imaginario occidental y en algunas
obras  latinoamericanas  en  la  época  contemporánea.  Esto  es  importante,  puesto  que  dentro  de
nuestro esquema europeo, hemos dejado a la artesanía en un segundo plano asfixiante para quien la
produce, nos hemos puesto una venda en los ojos con esta división que no nos permite ver y valorar
debidamente las expresiones artísticas de otros pueblos diferentes al nuestro.
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No se trata de poner  ahora la  artesanía por encima de las Artes,  sino de revalorizar las
cualidades  de  esta  forma  de  creación.  La  artesanía  tiene  un  carácter  terapéutico  evidente,  nos
requiere una atención plena en el objeto que estamos creando, nos obliga a detenernos en nuestra
acción, a dejar de lado los pensamientos del día a día y descansar en la planificación de su creación.
No llega a ser una planificación obsesiva, ya que tenemos, por una parte, la seguridad de estar
haciendo algo que ya existe (un recipiente, un chal, una mesa, etc.), pero siempre con la posibilidad
de verter en ello algo nuestro. Mientras en las Artes se plasma el mundo interior de la persona que
las produce, en la artesanía encontramos muchas más presencia del grupo sobre el individuo. Las
producciones artesanas de todo el mundo, nos permiten ver la cultura del lugar donde han sido
creadas,  son  transparentes  en  cuanto  a  la  cultura  que  les  ha  dado  vida,  son  por  tanto,  más
identificables por el pueblo, es más fácil entenderlas, hacerlas nuestras (por ejemplo, los trajes de la
cultura valenciana, o los socarrats).

Por otra parte, nos damos cuenta de que la artesanía es un trabajo manual, nadie habla de
artesanía en el campo musical, o en el literario, pero sí en las artes plásticas. Esta es una de las
singularidades de la artesanía, y lo que la hace tan atractiva para nuestra parte más intuitiva. Es algo
que  hacemos,  modelamos,  adaptamos,  con  nuestras  propias  manos.  La  artesanía  nos  capta  la
atención de forma sanadora y nos hace invertir las capacidades de nuestro cuerpo e intelecto en la
creación de algo nuevo y único.

En definitiva, la artesanía es cultura colectiva, olvidarla sería olvidarnos, no darle un espacio
en nuestras vidas, sería no darle importancia a nuestra historia. Dejemos la visión sesgada europea y
descubriremos  un mundo nuevo tras  nuestros  muros  mentales  y  geográficos  de  la  mano  de  la
artesanía.

                                                                                                                                                                   María Orrit
Monitora de Artesanía
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LOS USUARIOS PARTICIPAN - EL GIGANTE DEL MAS BLANC

En 1900 nace en Tírig (Castellón) un personaje que pasará a la historia conocido como “EL
GIGANTE DEL MAS BLANC”.

Son diversas las proezas que se cuentan sobre el tío Pep, un hombre de extraordinaria
fortaleza y de una altura de más de dos metros, algunos hablan de 2 metros y medio.

Era sencillamente un masovero que nació gigante y, sin quererlo, donde quiera que iba
destacaba sobre los demás hombres, quienes le dejaban sitio para que hiciera de las suyas.

El tío Pep era de natural pacífico y bonachón. Jamás se le ocurría provocar situaciones para
luego resolverlas con sus medios tan ejecutivos. Este masovero nunca presumió de sus poderes,
humilde, casado, vejetaba por nuestra serranía y de vez en cuando se permitía el lujo de venir a
tierra baja a tomar unos cuantos vasos de vino, asomarse a los bureos o saraos y, sobre todo,
actuar a instancias de los amigos en los juegos de poder que los domingos y fiestas mayores se
celebraban en las plazas o descampados de los pueblos de la comarca.

Se cuentan muchas hazañas llevadas a cabo por el fenómeno del racó del Mas Blanc. En
Alcalá de Xivert tuvo lugar una hombrada que hoy se calificaría de record olímpico:
Había un gallito que presumía de ser el número uno en el lanzamiento del perpal (barra de hierro
enorme), y así lo acreditaba en sus actuaciones en los diversos pueblos a los que concurría. Este
campeón dejaba en muy mal lugar a sus oponentes en el torneo, y además se mofaba, burlándose
provocativamente de sus vecinos.
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Pero como todo se sabe el sector derrotado tuvo noticias de que existia un superclase de
pueblo de Tírig, que sería capaz de vencer al soberbio campeón. El acontecimiento tuvo lugar
durante  las  fiestas  mayores  de  Alcalá,  el  Gegant  acompañado  por  un  grupo  de  amigos  que
actuaban de managers,  fue enfrentado al  fanfarrón. Una muchedumbre se había concentrado
para ver el espectáculo y la mayoría apostaba por el gallito, muy pocos por el gigante.

Ya en la cancha comienza la competición a tres lanzamientos, tras el  sorteo le toca al
campeón lanzar primero y marca una distancia de calidad.
Lanza el gigante y la sobrepasa unos 30cm (expectación).
Lanza de nuevo el omnipotente y a duras penas gana al gigante (silencio).
El tío Pep la vuelve a superar unos 20cm (murmullos).
Y llega la tercera y finalista ronda:
Lanza deseperado el presumido e iguala la marca (vítores).
Y entonces llega lo inesperado:
El Gegant del Mas Blanc coge el perpal y pronuncia estas palabras:
¡¡Que nadie se mueva!!
Y con su fuerza poderosa lanzó la barra de hierro sobrepasando las cabezas del público agolpado
en círculo alrededor de la cancha.
EL  asombro  fue  mayúsculo,  la  multitud  quedó  alelada,  pero  pronto  vino  la  reacción  y  los
vencedores  tuvieron  que  salir  a  escape  pues  consideraron  una  burla  lo  que  había  hecho  el
forastero.

En otra ocasión fue llamado para sacar un mulo de un pozo. El tío Pep, calmoso y sereno,
preparó varios lazos y cinchas que pasó por debajo del vientre del asustado animal y, hundiendo
los pies en el fango, lo cargó en su espalda, dejando boquiabiertos a los espectadores que veían
como del agujero salía en ascensor mulo.

En una de las fotos podéis ver un dintel de piedra que quitaba cada mañana y volvia a
colocar cada noche como si tal cosa de la puerta del cercado, para que los animales grandes no
escaparan por la noche del corral. Se conserva en la fachada del ayuntamiento de Tírig y tiene un
peso sencillamente extraordinario, 260kg.
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En las fotos (hechas  por el  gran pintor  Puig Roda),  aparece  el  gigante  en la plaza del
pueblo. Las dos últimas corresponden al estado actual del Mas Blanc de Tírig.

Como segador se cuentan disparates de sus marcas, por lo visto tenía unos dedos de una
anchura y  longitud descomunal.  Se  conserva  una “soqueta”  -guante  de  madera  que  usaba el
segador para preservarse del filo de la hoz-, que aseguran tiene la cabida de una mesura de trigo
(kilo y medio).

Y para no hacer interminable su lista de proezas, os contaré lo que sucedió en su viaje al
molino del Riu de la Cenia (algunos situan el hecho en el Molí de la janenca de Sant Mateu).
El tío Pep con sus dos mulas y adosadas a cada montura, en horizontal dos talegas, recorrió la
distancia hasta llegar al molino. Allí quito con presteza el peso a las sufridas bestias y como pago a
su fatiga les obsequió con buena ración de pienso.
Para él, preparó unas sopas de pan con aceite, sal y ajo. Su paladar no era muy exigente, en cuanto
a la cantidad, eso ya era otra cosa. En un recipiente amontonó tres panes, que junto con la sopa y
agua hirviendo se hincharon como un globo a punto de explotar. Así pues comenzó a degustar el
banquete olvidándose de la cortesía de invitar a los compañeros de molienda.
Estos, ofendidos por el desprecio de ignorarles, comentaron:
“¡A la hora de cargar pedirá ayuda y entonces ya le devolveremos la jugada!”
Llegó el momento de la venganza y el gigante puso en el suelo las dos albardas, ató a los lados de
cada una las respectivas talegas de harina y, ya dispuestas las bestias, el solito levantó sin apuros
todo el peso y lo colocó sobre el dorso de cada animal.
Ante los clientes del molino boquiabiertos exclamó:
“¡Quien no comparte tampoco debe pedir ayuda!”. Y así partió hacia su masia.

El tío Pep del Mas Blanc nunca hizo abuso de su poder, nuestro Ursus poseía un corazón
tan grande como su fuerza. Jamás ofreció su brazo para ejercitar una mala acción.
Nosotros lo conocemos a través de la leyenda contada por nuestros abuelos en las frias noches
invernales.  Historias  que  nos  embelesaban  igual  que  a  los  niños  de  hoy  les  sucede  con  los
“cuentacuentos”.
Nuestro  campeón  olímpico  poseía  la  sabiduría  de  vencer  sin  ofender,  por  eso  le  rendimos
homenaje y admiramos su bondad.

José Marqués Arbasegui
Usuario CEAM Cabanyal
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RECETA – BACALAO CON GAMBAS Y PASAS

INGREDIENTES (2 RACIONES)

• 4 trozos de bacalao

• Gambitas peladas

• 60 grs. de piñones

• 100 grs. de pasas

• Aceite

• Cebolla (morada, dulce...al gusto)

• Tomate

• Ajo

• Perejil

• Sal

• 1 vaso de vino, caldo o agua al gusto

• Pimienta

ELABORACIÓN

• Poner los piñones y las pasas en vino para que engorden.

• Poner aceite en una olla, añadir la cebola y el ajo y sofreir bien.

• Añadir los piñones y rehogar un poco.

• Agregar el vaso de vino, caldo o agua, y las pasas y dejar cocer unos minutos.

• Añadir el bacalao y las gambitas y cocer a fuego lento unos 5/10 minutos. La cocción del
bacalao debe ser muy corta, para que no se pase.

¡¡Listo para comer!!
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RONDALLA – CONCERT DE NADAL

RONDALLA CORAL CEAM DEL CABANYAL va iniciar la  seua marxa musical  en
1971, composta per diversos instrumentistes de Violí, Guitarra, Bandúrria, Llaüt i Percussió. Ha
aconseguit diversos premis, destacant el primer premi en el concurs de l'IMSERSO a Alcantarilla
(Múrcia)  en  1984,  el  segon  premi  nacional  de  l'IMSERSO,  primers  premis  en  les  Olimpíades
organitzades per l'O.P.D de València, i un últim primer premi de corals i rondalles en el 2010 dels
CEAM de València, Cal destacar que va ser la primera Rondalla de Tercera Edat que es va crear a
València.  La  Coral  es  va  fundar  en  1984  i  ha  participat  en  diversos  actes  promoguts  per
l'Ajuntament de València, Certamen de la cançó marinera de Santander i uns altres per la Comunitat
Valenciana i fora d'ella. L'any 2000 va gravar un CD amb la finalitat de rendir un homenatge a tots
els seus components. Actualment la Rondalla està composta per 4 Bandúrria,3 Llaüts, 3 Violins, 12
Guitarres. I la Coral la formen 35 veus. I des de 2012 la Rondalla-Coral està dirigida per Visente
Almarche  Pons,  i  sota  la  seua  batuta  s'interpreten  cançons  de  diferents  gèneres  musicals.  La
Rondalla-Coral, és un signe visible de les possibilitats que pot oferir la Tercera Edat, donant mostres
d'una gran creativitat i il·lusió per fer una bona faena amb la finalitat de fer una bona interpretació
de cara al públic, i que el cessament de l'activitat laboral de les persones, no supose un minvament
per a la plenitud i el creixement personal.

CONCERT DE NADAL

Dónde serán pastores
Jingle Bells
Los peces en el río
Rodolfo el Reno
Suitte de Jazz nº2.
O dolces Campanes
Ha nascut un Xic
El Gallito Cantor
Passeog pel Nadal
Adestes Fideles

Tradicional Colombia
James Lord Piermont

Popular Andalusia
Johnny marks

Dimitri Shostakovich
Popular Catalunya

Popular València
James Lord Pierpont

Arr: Fco. Guerrero
J. Reading
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PASATIEMPOS -  EJERCITA TU MENTE

SOLUCIÓN
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