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EDITORIAL

En el juego de la vida existen dos
superpoderes muy importantes. Sus héroes
son la maldad y la bondad. El primero utiliza
el poder de destruir y el segundo de construir.
Estan siempre en permanente rivalidad vy
pugna. Al final vence el mas fuerte, el que
utiliza mejores armas para destruir al enemigo
y desarmarlo.
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La maldad necesita utilizar armas externas,
beber de otras fuentes. No tiene identidad
propia y se nutre de la envidia, el engafio, la
prepotencia, el orgullo. Su fin es hacer dafio,

provocar malestar con la anulacion de
sentimiento de arrepentimiento.  Utiliza
mucho estruendo, rumores, falsos

testimonios. No tiene una base solida, es una
fabrica que emite humo que se evapora
cuando se sopla un poco mas fuerte y se
descubre la farsa. Es el teatro negro donde el
personaje malo parece, al principio, que va a
conseguir su objetivo y al final, sus planes se
desmoronan y queda atrapado en su propia
trama, cual telarafia labra su destino sin salida
honrosa, hundido en un lodo fangoso vy
espeso del que nadie salvo ¢l mismo podra
salir, él es su propio enemigo y, a la vez, su
unico salvador, su salvaguarda pasa por pedir
perdén y arrepentirse del mal ocasionado.
Para ello debera tragarse el orgullo y ser
valiente para enfrentarse a él mismo y a su
lado oscuro. Nunca es tarde para reconocer el
error y asi poco a poco la bondad ira

haciendo mella para vencer el mal mediante la
venganza del AMOR.

La bondad tiene entidad y luz propia. Utiliza
la humildad como bandera, la autenticidad como
sello de identidad y la generosidad como
disciplina. Quiere y respeta a la persona tal como
es y acepta sus equivocaciones con sentido del
humor e ingenuidad infantil. I.a bondad es el
bien con mayusculas, es la sabiduria de la verdad,
de lo correcto y de la felicidad duradera. El ser
humano puede elegir ahogarse en su
putrefaccion o bien regocijarse en su
imperfeccion, debe aprender a refrse de si
mismo, a vivir solo el presente y no preocuparse
de los demas ya que bastante tiene con dedicarse
a sus obligaciones. Es importante luchar para
vencer al mal desde el bien y la bondad.

El juego tiene unas reglas atipicas, al contrario
de lo que marca la sociedad, el que se encuentra
en una posiciéon en apariencia mas débil tiene
poderes suprasensoriales que le dotan de mas
fuerza y sabidurfa en la contienda. El ganador no
hace trampa, ni juega sucio..., utiliza el bien para
vencer. Es un don superlativo que se basa en la
verdad y la honestidad. La fuerza, en este caso,
reside en la paciencia y en la perseverancia. La
precipitaciéon y la impulsividad son armas
traicioneras que nos conducen a obrar sin medir
las consecuencias de nuestros Los
arrebatos de célera o de ira nunca dan buen
resultado y restan fuerza. Es la ley del
contrapeso. Se necesita equilibrar la balanza de la
vida. Hay que poner solo lo importante para no
perder.

El fracaso acumula mucho lastre, cascada de
debilidades, pasiones, frustraciones, complejos y
baja autoestima que nos desvian del camino
correcto.

El éxito es mas sencillo y ligero. No hay que
cargar con los desechos, se trata de buscar el
equilibrio y mirar al frente. El otro no es nuestro
enemigo, nosotros, a veces, somos la maldad y
nuestro peor enemigo, sin embargo, podemos
transformar el personaje villano en el superhéroe
bondadoso, depende solo de cambiar nuestra
visiéon del mundo para que nuestra historia tenga
un final feliz.

actos.



SERVICIOS C.E.A.M. - RECEPCION

Los dos pilares que sustentan el Centro son la INFORMACION y la LIMPIEZA.

RECEPCION es un engranaje perfecto para el buen funcionamiento de todas las actividades y
servicios que se desarrollan en el CEAM.
Los usuarios acuden por diferentes motivos, bien para obtener informacion, requisitos para su acceso,
solicitar mas detalle sobre actividades y servicios, tarjeta del mayor y carnet de usuario, normativa
existente, etc.

Es un punto neuralgico y como tal la informacién debe ser clara y precisa. El usuario debe sentir que se
le han resuelto sus dudas sobre la pregunta que plantea.

Es uno de los servicios que centraliza todo lo que existe y es fundamental para que la persona se ubique
y se sienta integrada desde el primer momento.

Es la primera impresion que se recibe cuando se entra por primera vez, el trato personalizado y amable.
Es un servicio de acogida para el usuario y su familia.

El personal tiene multiples funciones y debe velar para que todo se encuentre en condiciones, aulas en
perfecto estado, material recogido, etc.

Respecto a las actividades, tienen que organizar las carpetas de todos los monitores, realizar fotocopias
que se les solicitan referente a las mismas, anotar las llamadas de los usuarios que no pueden acudir a la
actividad por enfermedad o diversos motivos.

Se ocupan de abrir y cerrar, de ventilar, revisar y vigilar todas las instalaciones.

El SERVICIO DE LIMPIEZ.A es muy importante. La higiene es fundamental en un espacio
con tanto transito de usuarios, debe estar siempre aseado y para ello los ayudantes de residencia realizan
un gran trabajo para que en todo momento el recinto sea agradable y se respire limpieza. Su dedicacion
y esmero se aprecia en todos los rincones para que los usuarios se encuentren como en su casa. El
personal de limpieza también realiza funciones de coordinacién en recepcion.




RECORDANDO A UN ESCRITOR - BLASCO IBANEZ

Podemos afirmar que la intensa vida de Blasco Ibafiez
convierte su existencia en una auténtica novela, y que esa
misma vida sera la que lo lleve a la creacién de toda clase de
personajes desde los mas variopintos y humildes de nuestros
campos y playas a los de altas esferas, mundos en los se
desenvuelve en su inquietud de conocer.

Como el mismo afirma, fue un activo agitador politico, por lo
que pasé en prision parte de su juventud. “He sido
diputado, he conocido todas las privaciones fisicas, vivi
el exilio y fui hombre universal”. Amigo de reyes y
presidentes, aunque también se granje6 la enemistad de
muchos.

Su azarosa vida lo llevé de la ruina, tras su empresa colonizadora en América, a la opulencia
ya que varias de sus obras fueron best-seller y llevadas a la gran pantalla.
Dotado de gran vitalidad y de una capacidad de trabajo asombrosa que le permitieron sacar el
mejor partido de todas las situaciones que vivio. Apasionado del mundo clasico y mediterraneo,
podemos considerar a Blasco Ibafiez como creador de una obra literaria en la que al lado de
obras admirables aparecen mediocridades en las que halaga, tan solo, a la masa sensiblera.
Como buen novelista cuida su personalidad. El mismo, en unas declaraciones, afirma:”Para mi
lo importante en un novelista es su temperamento, su personalidad, su modo especial y propio
de ver la vida”.

Crea personajes a los que desentrafia su alma, descubriéndonos sus pasiones, afectos, odios,
con gran fuerza psicologica. Junto a ellos destacan sus descripciones de paisajes, paisajes, que,
tantas veces habia recorrido en su juventud, vagando por la vega valenciana o tendido a la
sombra de una vieja barca contemplando la diversidad colorista del horizonte. Paisajes, en los
que la mayoria de las veces, el propio lector parece estar inmerso dentro del mismo, baste
recordar los naranjos con su oloroso azahar o las escamas plateadas de las sardinas brillando al
sol, y tantas y tantas descripciones de gentes que pasan, de los péjaros, del mar, tranquilo a
veces o embravecido otras, de la tierra esplendorosa y sombria...Esas descripciones seran, la
mayoria de las veces, mas profundas que los dialogos de sus personajes. Personajes, movidos
por sentimientos de todo tipo, negativos como ira, lujuria, envidia, usura..., otros entrafiables
de afecto, amor, humildad...

Su obra debe ser analizada desde dos grandes bloques:

a) Novelas, centradas en su Valencia natal, teniendo como fondo, la policromia de la huerta
valenciana. Obras como La barraca, Entre naranjos, Arroz y tartana, Cafias y barro...,
en las que algunos de sus personajes, como Batiste (La barraca), son victimas de un sino
fatal, comparable a los héroes de las tragedias griegas como Antigona o Edipo, donde ,
a veces, la ignorancia e incultura de sus gentes les lleva a cometer actos atroces que en si
repelen ¢qué hay mas horrendo que el asesinato de un inocente en las aguas de la
Albufera a manos de su progenitor? (Cafias y barro).

D. Vicente nos pinta, en sus obras, personajes clasicos del pueblo con tal maestria que
nos demuestra su gran conocimiento de la psicologia de la gente campesina, ruda y
apasionada, amable, otras, con los que sufren.



b) Novelas cosmopolitas, centradas en paises de ultramar, en las que plasma
conflictos sociales (La horda), psicolégicos (La maja desnuda) o bélicos (Los cuatro jinetes del
Apocalipsis). Esta obra serd una de las que mas fama universal le dio. A partir de aqui su vida
cambio, asediado por editoriales y productoras cinematograficas.

En estas obras destacan, tanto su sugestiva expresividad, como su fuerza para crear personajes
de carne y hueso que pululan por cualquier ciudad de nuestro mundo, llenas de originales
imagenes literarias que impactan en el lector.

En general, sus descripciones alcanzan su maxima belleza y el poema de la huerta, del mar,

de esos mundos lejanos, se unen a una accién concentrada e intensa, unido a un fuerte
dramatismo en que inmersa a algunos de sus personajes.
Como afirma el mismo Blasco “en escritores como yo —viajeros, hombres de accién y
movimiento-, la obra es producto del ambiente. Reflejamos lo que vemos. El mérito es saber
reflejar. Yo produzco mis novelas segin el ambiente en que vivo”. Por ello reflejara en sus
obras: miseria y opulencia, personajes humildes e incultos y personajes de las mas altas esferas,
con sus lacras y sus miedos, sus refinamientos y sus vulgaridades.

Todo eso y mas es la obra de nuestro valenciano mas internacional. Como bien dice D.
Vicente “Para escribir novelas hay que haber nacido novelista”

T

Rosever



RECURSOS - CENTROS DE DIA

Definicion

Se denomina centro de dia para personas
mayores dependientes a todo establecimiento
que ofrezca un programa de atencién diurna
especializado a personas que precisan de ayuda
para la realizacion de las actividades basicas y/o
actividades instrumentales de la vida diaria. Sus
objetivos son mantener, preservar y/o mejorar
la funcionalidad de los usuarios y servir de
apoyo a la familia, mediante la provisiéon de un
recurso que posibilite la vida socio- laboral de
sus miembros.

Servicios

Los centros de dfa de personas mayores
dependientes, ofreceran los siguientes servicios:

Servicios basicos:

-Acogimiento

-Restauracion

-Higiene personal

-Atencion social

-Animacién sociocultural

-Atencién social individual, grupal y
comunitaria.

-Atencion social familiar.

-Atencién a la salud

-Atencién médica

-Atencion psicologica

-Atencion de enfermeria.
-Actividades de terapia ocupacional.
-Actividades de rehabilitacion.
-Prevencién y promocion de la salud.
-Transporte adaptado

Servicios opcionales:

Se entenderan como servicios opcionales
aquellos que no sean necesarios para la atencion
integral basica del usuario. Los centros de dia
podran prestar los siguientes servicios
opcionales:

-Peluqueria

-Podologia

-Otros, siempre que no estén recogidos en la
cartera de servicios basicos.

Capacidad

Los centros de dia para personas mayores
dependientes tendran una capacidad maxima de
100 plazas.

Usuarios

Podran ser usuarios las personas mayores de 60
afios con problemas de dependencia que presenten
enfermedades  cronicas, pluripatologia, con
limitacién de su autonomia y que requieran una
atencion sociosanitaria especializada, supervision
médica, cuidados de enfermeria o rehabilitacion,
que no se puedan prestar adecuadamente en el
domicilio.

Con caracter excepcional los centros de dia podran
atender, con independencia de la edad, a personas
que se encuentren en alguna de estas situaciones:

-demencias que no requieran cuidados sanitarios
continuados por la evolucién de la enfermedad
-crénicos con patologias que generan problemas
funcionales y/o cognitivos

-crénicos con patologia osteoarticular degenerativa
y traumatologica

-secuelas funcionales post-intervenciéon quirirgica
o accidente.

Quedan excluidos enfermos mentales,
discapacitados psiquicos y personas dependientes
que requieran cuidados sanitarios continuados y
aquellas que tengan trastornos de la conducta que
perturben gravemente la convivencia.



OTRA VISION DE LA HISTORIA

Hay un recuerdo de mi infancia que me ha marcado profundamente y que rememoro con
frecuencia. Mi tatarabuelo emigré en el afio 1865 a Oran, una colonia francesa, en Argelia. Mis
padres nacieron allf y se dedicaron a la restauracion, regentaron un bar durante bastante tiempo
y cuando yo tenfa 12 afios de edad asisti a la llegada, en el puerto de Oran, de los refugiados
republicanos espafoles.

>

Recuerdo haber visto los soldados franceses senegaleses vigilar el barco para que no
desembarcaran. Estuvieron mas de quince dfas retenidos, custodiados por el ejército francés
que no permitia su desembarco hasta que llegaran las 6rdenes del Gobierno de Paris.

Las autoridades, en ese momento, hicieron un llamamiento a la poblacién por si tenfan algun
familiar en el barco y querian acogerlo para que se pasasen por la Préfecture (Prefectura) para
verificar si el apellido correspondia a los familiares que vivian en Oran desde hacia tiempo. La
Gobernacion expuso un listado con los apellidos de los refugiados retenidos. En el mismo
constaba una familia que tenia nuestro apellido (un matrimonio y sus tres hijos de Orihuela)
que pudieron salir del barco gracias a que mi tio se percaté y nos hicimos cargo de ellos,
acogiéndolos en nuestra casa.

Yo pude convivir también con aquella familia afortunada. Todo aquello lo vivi en primera
persona y me dej6 un recuerdo imborrable en una época dificil en la dltima recta de la guerra
civil espafnola.

Los que no tenfan familiares fueron llevados a un campo de concentracién donde trabajaron
construyendo ferrocarriles en el desierto. Muchos murieron antes de ser liberados cuando
empezaba la segunda guerra mundial. Fue terrible para aquellos refugiados que hufan de la
guerra civil y se encontraron en un infierno, hacinados en campos de concentracion.

Algunos, los mas jovenes, ingresaron en la legion extranjera voluntariamente participando en
la liberaciéon de Marsella y la regién de Provenza.

Roberto Sempere
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TALLERES DEL C.E.A.M. - SOLFEO / GUITARRA/ BANDURRIA

Los instrumentos de cuerda son aquellos que
producen sonidos por medio de las vibraciones
de una o mas cuerdas, amplificadas por medio
de una caja de resonancia. Estas cuerdas estan
tensadas entre dos puntos del instrumento y se
hacen sonar pulsando, frotando o percutiendo
la cuerda para que el sonido fluya nitido.

La guitarra es un término que deriva de
un vocablo drabe pero cuyo antecedente mas
remoto se halla en la lengua griega. Se trata de
un instrumento de cuerdas que dispone de una
caja de resonancia, un mastil con trastes y seis
cuerdas que suenan con los dedos o con una
pua. La forma, el tamafio y el nimero de las
cuerdas de la guitarra han variado a lo largo de
la historia. La mayorfa de las guitarras estan
hechas de madera de abeto, palo santo,
pino,cedro, ébano o ciprés. En el siglo XIX, la
guitarra alcanzé su mejor sonido, belleza en el
tono, aumento en su caja de resonancia, asi
como el ensanchamiento del mastil.

La bandurria es un instrumento de cuerda

pulsada y pertenece a la familia del laud. Su
cuerpo es mas redondeado, aunque el fondo es
plano. Se usa en coros y musica popular. En
Europa solo lo encontramos en Espana. En
especial forma parte del folclore aragonés,
castellano,murciano, en partes de Andalucia, en
Navarra, Valencia, Baleares y Canarias.
Actualmente estda despegando de la oscuridad
gracias a los profesionales que se interesan en
su pervivencia.

En estos talleres se profundiza en el aprendizaje
de la guitarra y la bandurria: las duraciones de
las notas, llevar el ritmo, leer partituras e
identificar los acordes con los que poder tocar
melodias conocidas.

LLa musica es un arte que requiere conocer las
bases tedricas fundamentales para poder iniciarse
en ella, para muchas personas puede resultar
complicado empezar a aprender solfeo a la edad
adulta, sin embargo, hay usuarios que lo han
conseguido. La musica implica abstraccién como
las matematicas y es un maravilloso ejercicio
mental, por lo tanto, hay que perseverar en esta
disciplina que tantos beneficios nos puede aportar.

Tanto la guitarra como la bandurria son faciles
para transportar y no ocupan mucho espacio, por
lo que es una ventaja afiadida al poderlas utilizar
con frecuencia en reuniones familiares o con los
amigos.

El taller se concibe como un lugar creativo y
sensorial que intenta potenciar habilidades
acusticas y aprender a descubrir la musica a través
de estos dos instrumentos de cuerda, con esfuerzo
y dedicacion diaria para que la labor del profesor
realice su fruto.

En los distintos grupos que actualmente existen
en el centro, hay que resefiar que el ambientes es
magnifico, todos los alumnos, tanto iniciados
como mas veteranos, se apoyan para aprender mas
y existe gran compaferismo y cordialidad.

Es muy importante que de estos grupos puedan
salir usuarios que nutran la rondalla para que la
savia se renueve y se refuerce la rondalla ante los
altibajos que pueda sufrir.

La bandurria es un instrumento tradicional que
no se debe perder ya que forma parte de nuestra
cultura musical. Hay cantantes que se han iniciado
en la musica con este instrumento tipico en el
folclore espafiol como por ejemplo Maria Rozalén.




TALLERES DEL C.E.A.M. - ARCILLA

Para hablar de la ceramica nos remontaremos
primero a sus inicios, que curiosamente ocurren
casi a la vez que los nuestros. Hablamos del
humano primitivo, que utilizaba la ceramica
como un instrumento para mejorar su vida:
conservar mejor la comida, el agua, crear
utensilios. .. incluso también ocupd un caracter
ritual de culto a los dioses, representandolos y
venerandolos. La ceramica era, por tanto,
mucho méds que un util, era una forma de
expresion de lo mas intimo de las personas, era
donde plasmaban su dfa a dia, su veneracion
por los dioses, su respeto por los muertos, etc.

Hoy en dia podriamos decir que la ceramica
tiene en nosotras y nosotros un efecto parecido,
nos conecta con aquello que el humano
primitivo fue, nos permite crear, moldear con
nuestras propias manos aquello que fuimos o
que queremos sef.
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Son numerosos los estudios que defienden
el caracter terapéutico del arte, y la arcilla no se
queda atrds. La ceramica nos permite decidir,
tener una idea, e ir modelandola poco a poco.

Podemos cambiar de rumbo cuantas veces
queramos, lo que modelamos no es nunca
definitivo hasta que realmente queramos Yy,
entonces, lo cocemos. También es cierto que
todo aquel que haya tenido la suerte de trabajar
con el barro habra notado el efecto relajante
que éste tiene, el trabajar con las manos, el
ensuciarse, nos trecuerda a cuando éramos
nifos, la ceramica es un juego, pone en practica
la imaginacién y la habilidad.

Otro efecto interesante de la ceramica es el que
tiene sobre nuestro tacto. Para trabajar con barro,
para crear este arte, entramos en contacto con
nuestras propias manos, nuestros dedos son
capaces de sacar de la nada todo tipo de figuras,
cualquier cosa que nos imaginemos. Y ademas, la
ceramica tiene un aspecto que pocas artes tienen,
la creacién puede ser compartida, podemos
trabajarla de manera personal o colectiva, una vez
mas, como nifios, nos ayudamos unos a otros.

Ia ceramica tiene ademas un caracter especial
frente a las otras artes. En su proceso se trabaja
con los cuatro elementos: tierra, agua, aire y fuego.
Y esto nos conecta con la Tierra, nuestras manos
ayudan en la creaciéon de algo que la misma Tierra
nos da, son sus mas primitivos materiales, y con
nuestros dedos los convertimos en arte.

Por todo esto, la ceramica es un ejercicio
artistico al alcance de todos, puesto que esta ya en
nosotros esta capacidad de imaginar y de jugar
para crear. La Tierra nos ha dado ya los materiales,
y ahora nos toca a nosotros y nosotras utilizarlos
para crear algo nuevo, es una experiencia que
todos podemos (incluso podria decit que
debemos) vivir a cualquier edad, en cualquier
ocasion.
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NOSOTROS LOS USUARIOS

José Maria Gonzdlez Ruiz nacié en
Castellar de Santisteban ( Jaén) el 11 de abril
de 1931. Su padre era agricultor y campanero
de la iglesia de la Colegiata de Santiago, su
madre se dedicaba a sus labores. Eran cinco
hermanos, una chica y cuatro chicos.

La vivienda estaba situada en un primer piso
que se comunicaba con la iglesia. La Colegiata
era de construcciéon sobria y databa de
mediados del siglo XVII. Se dividfa en dos
partes, iglesia y colegio con un gran patio. Fue
elevada al rango de Colegiata por el Papa
Inocencio XII. Tenfa un armonio muy
antiguo con el que deleitaban a los feligreses
en las misas y actos significativos.

De la supervision de la misma se hacia cargo un presidente, un Abad y siete sacerdotes. Se
encontraba cerca del Palacio Ducal de Medinaceli que se construyé en el siglo XVI y la fachada era
fruto de la utilizaciéon de la muralla del primitivo castillo que se comunicaba mediante un puente
que conducia al mismo, propiedad del Duque.

José Marfa comenta que las campanas se tocaban varias veces al dfa, en un ritual que
requerfa arte y pericia. Cada una tenfa su nombre: Santiago, El Salvador y Santa Marfa para
personalizar el trabajo. Durante la guerra civil espafiola, la iglesia junto con las campanas quedo
derruida.

Su infancia transcurre entre las paredes de la iglesia y el sonido de las campanas que
despiertan su sentido del ritmo y el gusto por la musica.

Estudio, durante la guerra civil, en el colegio donde su hermano ejercia de maestro hasta los
ocho afios de edad. Al finalizar la guerra pasé por varias escuelas aunque su asistencia no era
regular por tener que trabajar en el campo con su padre. Tuvieron que trasladarse a un cortijo “El
Tobazo” durante tres afos, para cosechar trigo y cebada. Era una gran extension de terreno, un
latifundio y también existia una fabrica donde se almacenaba aceite.

Fue aprendiz de carpintero por orientacion de su padre y hermano aunque lo que le gustaba
era la mecanica. En 1943 se fue a trabajar al Pantano de Guadalen de aprendiz de carpinteria.
También se dedicoé a la recogida de la aceituna, mas tarde trabajé en construcciones civiles de
carpintero unos meses.

Posteriormente le proponen trabajar en una lecherfa en Linares viviendo
en un cortijo, donde tenfa que ordenar vacas y repartir la leche por el
pueblo.

Al cumplir los dieciocho afios de edad, se va al Pantano para
trabajar de pedn de albafiil muchos afios, luego trabaja en el viaducto de
electricista durante cuatro afos.

El servicio militar se le adjudicé en Sevilla gracias a un tio
Teniente Coronel y alli aprendié a conducir, lo que le sirvié para ser
chofer en el campamento militar.
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Conoci6 a su mujer trabajando en el Pantano. Su tia era cocinera de la casa de los ingenieros
y ella ayudaba alli. Se casa en 1949 y tiene cuatro hijos. Se empieza a interesar por la musica,
bandurria y guitarra de manera autodidacta.

Llega a Valencia por los aflos sesenta para trabajar como electricista en la fabrica de
cemento de Bufiol. En la empresa Albarado y Sanchis trabajé de mecanico electricista veinticuatro
afios. Cuando lo jubilaron anticipadamente conocié el CEAM por un vecino. Le informé de la
actividad de Rondalla/Coral, artesania (cestas de mimbre) y pintura. Se insctibe en el coro en el
afio 1994, aprende solfeo y guitarra. Posteriormente ingresa en la rondalla y es delegado de la
actividad, también formoé parte de la comisién de cuentas. Actualmente forma parte de la
rondalla/coral del centro y estd muy integrado en la misma.

Esta muy agradecido al centro por la oportunidad que le ha brindado de estudiar musica y
poder formarse en otras disciplinas artisticas.

En el centro ha encontrado un lugar para poder realizarse como persona y ha conocido
muchos usuarios con las mismas aficiones que él. El C.E.A.M. es una familia muy grande donde le
han acogido y se siente integrado.

En las actuaciones que realizan en: centros de dia, residencias, centros municipales,
ON.CE., CE.AM. Cabanyal, etc, muestran un gran repertorio de canciones populares
tradicionales e internacionales (bandas sonoras de peliculas emblematicas). Hace tres afios
aproximadamente compuso una cancion “Serenata a una andaluza” y sigue componiendo. Hace dos
anos se estrend en el concierto de la Semana Cultural.
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ARTICULO DE INTERES

LA IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO Y DE LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES

EN LA PREVENCION DEL CANCER )
Hoy en dia, el cancer es una de las principales causas de morbilidad y g |

mortalidad en todo el mundo. En el afio 2015 en Espafia se registraron
247.771 nuevos tumores, una cifra que sobrepasa en mas de mil las
previsiones que se habfan hecho para 2020.

Los estilos de vida saludables y los mecanismos de autocuidado como no
fumar, hacer ejercicio o llevar una dieta sana pueden prevenir hasta el 40%
de los canceres y evitar hasta el 50% de las muertes por esta enfermedad.
Los tumores mas frecuentes en ambos sexos en Espafa son, por orden:
cancer colorrectal, préstata, pulmon, mama, vejiga y cuello uterino.

En algunos casos, los cribados de cancer son capaces de diagnosticar la enfermedad en fase
presintomatica (ausencia de sintomas), pero la gran mayoria de los canceres se identifican porque los

pacientes han experimentado sintomas.

Se explican, a continuacién, los factores de riesgo, sintomas y la evidencia cientifica de algunas

recomendaciones de cribado de los canceres mas frecuentes en nuestro medio:

Colorrectal:
b) Lactores de riesgo: obesidad, sedentarismo, tabaquismo, alcohol, edad>50 afos, dieta (carne
procesada y roja), enfermedad inflamatoria intestinal.

¢)  Sintomas de alarma:
- Cambio del ritmo deposicional (estrenimiento o diarrea) mas de 3 meses
- Sangre o mucosidad en las heces
- Pérdida de peso no justificada y dolor abdominal

d)  Recomendaciones de cribado:
- A partir de los 50 afios: realizar Test de Sangre Oculta en Heces (SOH) cada 2 afios.
En caso de ser positivo, realizar colonoscopia.

Prostata:
e) Lactores de riesgo: antecedentes familiares, exposicion a androgenos, dieta rica en grasa y dieta
animal (carne roja), sedentarismo, edad>50 afios.

f) - Sintomas de alarma:
- Dificultad para iniciar la miccion
- Miccién mas frecuente
- Dolor al orinar
- Sangre en la orina (hematuria)

g)  Recomendaciones de cribado:
- Si no hay sintomas: no evidencia de cribado
- Si hay sintomas: tacto rectal y determinacion de PSA (analitica)

Pulmoén:
h)  Factores de riesgo: tabaquismo, EPOC, exposiciéon a humo de tabaco, exposicion a otros
contaminantes ambientales (amianto, radon, cromo,...), antecedentes de radioterapia local.
i) Sintomas de alarma:
- Hemoptisis (sangre con la expectoracion pulmonar)
- Tos o ronquera de mas de 3 semanas
- Pérdida de peso no justificada por dieta
) Recomendaciones de cribado:
- Si no hay sintomas: no evidencia de cribado
- Si hay sintomas: Radiografia de térax
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Mama:
k) Factores de riesgo: Antecedentes familiares, obesidad, sedentarismo, alcoholismo, sexo femenino,
no haber tenido hijos, no lactancia.

1) Sintomas de alarma:
- Bulto en mama, con o sin dolor (importante la autoexploracion)
- Ganglio inflamado en axila
- Retraccion del pezén y cambios en la forma de la mama

m)  Recomendaciones de cribado:
- A partir de los 50 afios, mamografia cada 2 afios.

Vejiga:
n) Lactores de riesgo: Obesidad, sedentarismo, alcoholismo, tabaquismo, sexo masculino.
0) Sintomas de alarma:
- Sangre en la orina
p)  Recomendaciones de cribado:
- Si no hay sintomas: no evidencia de cribado.
- Si sintomas: biopsia
Cuello uterino:
q) Lactores de riesgo: infeccion por VIH o Herpes genital, tabaquismo, nivel socioeconémico bajo,
multiparidad, anticoncepcién oral.
1) Sintomas de alarma:
- Hemorragia vaginal anormal
- Dolor en la zona de pelvis
5)  Recomendaciones de cribado:
- Citologfa cada 3 afios desde los 25 hasta los 65 afios
Cancer de piel:
t)  Lactores de riesgo: exposicion solar acumulada, antecedentes familiares, piel y ojos claros,
quemaduras solares en la infancia, bronceado con rayos UVA.
u)  Sintomas de alarma:

- Cambios en manchas o lunares: se hace irregular, crece, cambia de color, duele o pica.
- Heridas que no se curan (en piel, mucosas, boca o genitales)

v)  Recomendaciones de cribado:
- Autoinspeccion regular

Por tanto, el cancer es una enfermedad multifactorial debido al efecto combinado de factores genéticos
y factores externos (estilos de vida y ambientales). Respecto a estos factores externos, existen una serie
de recomendaciones en materia de habitos de vida saludables como base de las medidas de autocuidado
contra el cancer:

- Llevar una alimentacién sana y equilibrada: consumir gran cantidad de cereales,  legumbres,
frutas y verduras; limitar el consumo de alimentos hipercaldricos, carne roja y alimentos con
mucha sal; evitar las bebidas azucaradas y la carne procesada.

- BEvitar el sobrepeso

- No fumar ni exponerse al humo del tabaco

- Evitar el consumo de alcohol

- Tomar el sol con precaucion

- Realizar actividad fisica regular

Una vida saludable y un diagnéstico precoz son los mejores aliados en la lucha contra el cancer.

Helena Molina Raga
Meédico residente de MFYC
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RINCON DE REFLEXION

Asisto a las clases con ilusion y pongo mucha atencion. A esta edad
se enciende en mi mente como una lucecita que wme hace
comprender lo que explica la profesora y eso me da fuerza. Me
encuentro como Alicia en el pais de las maravillas, al descubriv (a
psicologia que se puede considerar la ciencia en particular de los
sentimientos, pilar fundamental para todo ser humano. Para wi
cuando estoy en casa es un referente el C.EAM. a lo largo del dia
ya que asi tengo algo que comentar con mi marido que asiste a
clases de inglés.

Cuando entro al centro huele a vida, calor y compairerismo.
Empezando por el superior y también los profesores que estan
haciendo una labor impagable “ dar vida al que se le va”, que somos

todos los seres humanos de la tercera edad. Gracias C.E.A.M.

Catalina Garcia

Es una sensacion como si fueses joven, muchas personas que me
conocen me preguntan si voy a pasear y entonces contesto muy
orgullosa que voy a clase, me miran y se extraRan de wmi
contestacion y les digo que para mi es una alegria encontrarme
con personas que tienen mi edad y puedo hablar con ellos, de
nuestros hijos y nietos, y te das cuenta que le han pasado cosas
parecidas y que no hemos podido reflexionar sobre ellas en
nuestra juventud.

Quiero mencionar a nuestra profesora Noelia, su espontaneidad
que nos enseiia a ver las cosas de otra manera, solo encuentro un

defecto, que las clases duran muy poco.

Amparo Almeida

Acudo a esta clase porque estoy muy sola y encuentro muchas
personas buenas que me aprecian y me ayudan a llevar mejor mi

vida y también a comprender lo que se explica en clase.

Juliana Garcia
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El tiempo me puso un disfraz en el que casi no me reconozco pero que estd tan
adherido a mi que resulta imposible poderlo quitar.

Yo era una mujer alegre, activa,con ganas de acometer proyectos, empezar cosas
nuevas, enamorada de mi profesion. Hoy | me falta tanto de aquello! Me he convertido
en un ser diferente, vulnerable que por nada llora, viviendo el dia a dia sin mds
ambiciones que tener paz y que la tengan los nikos y poder agradecer al Seror una
Jjornada mas.

iDdnde se fue mi espiritu emprendedor?

En cuanto al fisico mds vale no comentar. No hace mucho tiempo me enseraron una
foto de un grupo de amigas con 17 y 18 airos de edad donde estaba yo. (El tiempo es
un ladrén!

iPor qué vengo a esta clase?

Empecé porque el nombre de [a misma me sugirié ayuda, tan necesitada para poner
en orden mis emociones, para educarlas, ya dispersas por culpa del disfraz que hace un
tiempo llevo.

iQué acierto inscribirme en la actividad!

Ademas de cumplir mis expectativas, es una hora en la que soy feliz, dejo a un lado
penas y tensiones para disfrutar. Es una gozada escuchar las opiniones de wmis
compaireros, tan parvecidas y a la vez tan diferentes en sus matices, es muy
enriquecedor.

é Y la profesora?

Una chica joven, agradable, con vocacion en su cometido, con ideas claras y que sabe
transmitirlas a la perfeccion y jtan natural!. Nos da un soplo de vida, de frescura. Dios

[a puso en nuestro camino y ella acepts.

Carmen Giner
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FALLAS

Las Fallas son Patrimonio Inmaterial de la Humanidad desde 2017, segun lo ha dictaminado
la UNESCO.

Las fallas son una tradicién antigua donde el fuego y la pélvora se unen para quemar lo viejo y
renacer de nuevo cada afio con audacia e ironfa. Se requiere ingenio y gracia, los monumentos cada vez
mas sofisticados intentan reflejar la realidad social, politica y econémica de la sociedad, transmiten luz,
color y mucho arte. Sus figuras a veces grotescas y desproporcionadas nos sorprenden con un toque
comico y satirico.

La mezcla de olores y sabores, el chocolate, los bufiuelos de calabaza, nos invitan a degustar lo
tipico en estas fechas. El espectaculo reside al aire libre, bullicio de gente que transita por las calles
como una marea tomando la ciudad. Por unos dias, el ciudadano puede andar sin coches ni motos, las
noches se alargan con las verbenas que nos amenizan con canciones pegadizas hasta que empieza el
nuevo dfa. La mascleta que llama a tanta gente a concentrarse en la Plaza del Ayuntamiento para
temblar de emocién en cada disparada.

En definitiva, las fallas, son parte de nuestra cultura y tradiciones, la ofrenda de flores a la Virgen
de los Desamparados, con el desfile de tantas falleras y falleros luciendo el traje tipico y con el ramo de
flores que luego lucira el manto de la Virgen. Es un espectaculo unico de luz y color que conmueve e
impacta a los visitantes.

o v — —
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PASATIEMPOS - EJERCITA TU MENTE

ENCUENTRA LAS 7 DIFERENCIAS

JEROGLIFICO

SOPA DE LETRAS
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