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. editozial

La nueva ministra de Sanidad, Consumo y Bienestar Social, Carmen Montén ha
comenzado su mandato planteando, entre otros grandes objetivos, uno prioritario:
la mejora de la atencion a la dependencia.

Parece claro que sea asi, toda vez que el Observatorio de la Dependencia indica
que hay casi un millén de atendidos en nuestro pais y mds de 360.000 personas
estdn en lista de espera.

Aunque la gestion de la dependencia es competencia de las Comunidades
Auténomas, el hecho de que el gobierno de la nacion mantenga entre sus prioridades
la atenciodn a los dependientes no sélo es procedente sino que es imprescindible. De
este modo, seria bueno que, aprovechando el cambio de gobierno, se potenciasen
los recursos para el sistema mejorando los procedimientos, aumentando las cuantias
y, sobre todo, equilibrando de una manera mds eficaz la asistencia en lugares, como
Castilla y Ledn en los que la dispersion y la ruralidad hacen necesario un mayor
esfuerzo publico.

Castilla y Ledn continua apareciendo en las estadisticas como la Comunidad
Auténoma que mejor gestiona la atencion a los dependientes. Algo que debe
congratularnos a todos pero que no debe ocultar los defectos y carencias del sistema.
Las dudas que la aplicacion del Decreto autonémico de 2017 para los centros de
atencion a personas mayores ha suscitado y el anuncio de nuevas impugnaciones
del mismo suponen una inseguridad para los Centros que debe ser eliminada con
certezas, sobre todo en el desarrollo de la normativa en cuanto a obligaciones
estructurales y funcionales de nuestras instalaciones asi como las relativas al
personal de atencidn directa.

Todo ello redundard en una mejora de la calidad asistencial, algo que desde
Artebier siempre estaremos fomentando.

Asociacion de Residencias de la Tercera Edad del Bierzo M@

todos los centros asociados cuentan con médico, AT.S./D.U.E,, servicio de fisioterapia y terapia ocupacional.



6

salud

SonsoLes Y. Arvarez pE TOLEDO
FARMACEUTICA.
MASTER EN NUTRICION Y DIETETICA.

Llega el verano y el sol y las altas
temperaturas ademas de para disfrutar al
aire libre, también hacen que nos piquen
mosquitos y otros insectos con mas
probabilidad.

En el campo o en la playa, en cualquier
lugar estamos expuestos a estas incébmodas
picaduras. No suelen ser graves excepto en
personas alérgicas, pero de no curarlas bien
se pueden complicar.

Como en la mayoria de las situaciones,
lo mas efectivo es la prevencién; intentar
evitar que nos piquen. Para ello existen
multitud de repelentes de insectos que s e
pueden usar de forma segura y su eficacia
estd demostrada.

Los repelentes de insectos, segln su
composicion, también son eficaces para
evitar las picaduras de pulgas o chinches,
incluso de mosquitos tropicales. Los
encontraremos en forma de spray para
aplicar directamente sobre la piel o la ropa,
cremas, o mas novedosos son los parches
o las pulseras. Los parches y las pulseras
irradian la sustancia repelente creando un
“escudo” de proteccién a su alrededor, por
lo que si se llevan en el cuerpo protegen

[

a cada persona y si se ponen cerca de
una mesa o de una cama protegen ese
espacio. Conviene tener en cuenta que no
es recomendable comer al aire libre ni vestir
con colores llamativos por que atraen a los
insectos.

En bebés y nifos menores de dos afos
hay que tener la precaucién de preguntar
al farmacéutico sobre el producto que
debemos utilizar, ya que alguno demasiado
fuerte puede ser irritante. Por contra si
viajamos a destinos tropicales hay que elegir
los destinados a este fin, normalmente mas
potentes.

El repelente de insectos hay que aplicarlo
varias veces al dia, sobre todo cuando
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durante el dia se moja el cuerpo, al banarse
o simplemente por el sudor.

Pero si aun asi nos ha picado algun insecto,
cuanto antes actuemos, mejor, menor sera
la reaccién alérgica que produce la picadura.
No todas las personas reaccionan igual
frente a una picadura, las mas sensibles
desarrollaran una reaccion mayor que
las menos sensibles, llegando a ser en
algunos casos reacciones realmente graves,
teniendo incluso que llevar una pauta de
vacunacién para evitar consecuencias
fatales.

Pero como norma general lo primero
que debemos hacer es lavar la zona con
agua y jabon y aplicar un producto que
neutralice la posible reaccién, de amoniaco,
caléndula y/o otros componentes naturales
refrescantes. Si aun asi notamos que la
zona se enrojece, se calienta y se inflama

existen en la farmacia cremas con
antihistaminico que ayudaran
a que se revierta esta situacion
y las molestias desaparezcan.
Y en el caso de que no haya
mejoria, el médico nos recetara el
tratamiento que debemos seguir;
habitualmente un  corticoide
tépico que se puede acompanar
de un antihistaminico o corticoide
via oral, y en caso de infeccion de
la picadura un antibiético.

Es importante recordar que no
conviene que en la zona de las
picaduras nos de directamente
el sol, debemos protegerla o con
ropa o con una proteccion solar de

factor 50 o mas. El farmacéutico te puede
indicar el producto que mejor se adapte a
tus necesidades en funcion del lugar que
visites y tus habitos. No olvides que prevenir
muchas veces es curar...y ayuda a disfrutar
del tan merecido verano!
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DR. LAURENTINO GIL VALLE

MEpico ESPECIALISTA EN MEDICINA DE FAMILIA
Docror EN MEDICINA

CoORD. MEDICO DE SERV. SANITARIOS DEL BIERZO

Por un objetivo comun

Aquellos que a lo largo de estos afios han
leido mis articulos, habran comprobado mi
insistencia en priorizar el bienestar de nuestros
mayores, por encima del resto de cosas.
A veces para ello con mas medicamentos,
otras quitandolos. En ocasiones con mas

interconsultas y otras tratando de evitarlas
valorando las circunstancias de cada paciente.
Entiendo, que el resto de companeros que se
dedican a tratar a nuestros ancianos en los
diferentes geriatricos del area buscan lo mismo
o similar. Todo ello légicamente, sin quedar
exentos de cometer errores.

Por todo esto, cada vez entiendo menos las
reiteradas criticas que obtenemos por parte de
companeros de los centros de especializadas (
bien desde las consultas o de urgencias)... deben
darse cuenta que al igual que ellos...tenemos la
misma licenciatura, y también una especialidad...

unos seran traumas, urélogos, internistas, etc...
pero nosotros también tenemos la nuestra...y
habitualmente si solicitamos una consulta es
para obtener una ayuda, por el bien del paciente,
de algo que se nos escapa.

Considero, que entre todos, deberiamos
poner mas énfasis en mejorar al mayor de turno,
aumentando la cooperacién...y con ello quizas
disminuir los continuos traslados de los mayores.
Tratar de ponerles tratamientos en los centros
sin ingresar en el hospital. Tratar de que cuando
vayan a la consulta, remitir un informe con los
nuevos tratamientos y/o pruebas a realizar...

Es importante que las familias que los
acompanan pregunten y se informen o
demanden esa informacion a la que me refiero,
para entre todos buscar la mejor solucién para
su familiar...que en definitiva es de lo que se
trata, y no quedarse solo con el comentario
negativo hacia nosotros o el personal de
enfermeria....que en definitiva somos los que
estamos en el dia a dia con los mayores y los
conocemos...y como ya dije antes buscamos lo
mejor para ellos.

En definitiva, marcarnos un objetivo comun,
sin perder el tiempo en dimes y diretes, con tal
de mejorar la situacion de nuestros “abueletes”.
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Dra. ANA MILEDYS MARTINEZ ARAGONES

Las infecciones de la boca generan grandes
problemas de salud general.

Acude a tu cita de revisién con el dentista
y este te recomienda que tiene que empas-
tar una muela que tiene caries; lo primero
que piensa es que no te duele, y que puede
esperar un poco, pero al final ese poco se
convierte en tres, seis y hasta un afno. Y des-
graciadamente cuando ha pasado ese tiempo
y uno se ha olvidado de esa caries pequeia
insignificante, se rompe la muela y si no tie-
ne suerte empieza la sensibilidad o dolor de
muela. El especialista te comenta que hay que
hacer una endodoncia (" “matar el nervio”), y
pensando que la caries no es muy grande y se
puede reconstruir con un empaste, de lo con-

trario, debera ponerte una corona. Cuando la
caries afecta al nervio se desarrolla un foco de
infeccion que es la puerta de entrada al resto
de tu organismo. El nervio de tu muela esta
compuesto por capilares sanguineos, y por
lo tanto, conectados al torrente circulatorio
de tu cuerpo. Por esta ““puerta de entrada”
todas las bacterias de la caries y de la flora
bacteriana de tu boca, pueden llegar a todos
los 6rganos de tu cuerpo y generar problemas
serios como: patologia cardiaca y pulmonar,
estas bacterias que penetran el torrente san-
guineo desde la boca pueden provocar endo-
carditis bacteriana, arteriosclerosis...

La endocarditis bacteriana es una inflama-
cion de la estructura interna del corazon. La
endocarditis se presenta cuando las bacterias
que estan circulando por el torrente sangui-
neo se albergan en una valvula del corazén. Si
esta patologia no se trata a tiempo la endocar-

Arteria Enferma

Arteria Normal Al Enferma

Farad de @ Arena

- e,

Flaca
Depsriios Gruses) —

ditis destruye la valvula del corazon, llevando
al paciente a un cuadro de insuficiencia aguda
y severa. Esta patologia puede traer otra pa-
tologia tales como embolia pulmonar, etc.

La arteriosclerosis es un endurecimiento
de las arterias. Estas pierden su elasticidad,
se vuelven mas gruesas y rigidas y reducen la
circulacién, generando problemas cardiovas-
culares.

Accidente cerebro vascular: esto sucede
cuando el flujo de la sangre a una parte del
cerebro se detiene. Algunas veces se denomi-
na " "ataque cerebral”. Si el flujo sanguineo se
detiene por mas de pocos segundos, el cere-
bro no puede recibir nutrientes y oxigeno. Las
células cerebrales pueden morir lo que causa,
por unos pocos segundos un dano irreversible.

Estas son unas de las multiples complicacio-
nes que pueden desencadenar el tener una
mala salud bucal, por eso desde la Clinica Vir-
gen de Fatima recomendamos que visiten a su
dentista por lo menos una vez al afio.

ArTEBIER
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En esta ocasién queremos hablarte de
como afecta a esos preciosos ojos con los
que contemplas el mundo. Por que como
al resto del cuerpo el tabaco también
afecta nuestra vision, pudiendo incluso
ayudar a la perdida de la misma.

Al inhalar el humo del cigarro cientos de
sustancias toxicas pasan, atreves de los
pulmones, al torrente sanguineo. Y la san-
gre las reparte por todas los 6rganos de
nuestro cuerpo incluyendo los ojos.

:Como afecta el tabaco a nuestros ojos?.

Dos son las enfermedades que se ven
mas favorecidas por la accién de fumar:
Las cataratas y La degeneraciéon macular
asociada a la edad.

Opacidad de la lente natural (o cristalino)
del ojo, que se encuentra detrds del iris y la
pupila. Las cataratas son la causa mds co-
mun de pérdida de vision en personas ma-
yores de 40 anos y es la causa principal de
ceguera en el mundo.”

Un fumador tiene un 40% mas de po-
sibilidades de sufrir cataratas tempranas
gue otra persona. Esto es debido a que el
torrente sanguineo transporta elementos

ARTEBIER

Vicror Javier Garcia MoLiNa
Cor. 18929
Tu VisioNn Narurar Oprica

guimicos que empeoran la irrigacion del
globo ocular, lo que causa una degenera-
cion del cristalino.

La Unica solucién es la operacion

“problema visual que produce la pérdida de
visién central y puede resultar en ceguera”

Un fumador tiene el doble de posibilida-
des de Contraer DMAE que otra persona
y a diferencia de la catarata no tiene trata-
miento, la Unica posibilidad es la preven-
cidon y cuando aparece intentar retrasar el
avance lo maximo posible. La Unica forma
gue se conoce hasta
ahora es el mantener
unos habitos de vida
saludable y uno de los
mas efectivos es no
fumar.

-Ojos amarillos:
provocado por el
humo del tabaco so-
bre el cristalino, ya
qgue el humo dana los
elementos del ojo que se encarga de man-
tener su transparencia. Por otro lado, los
ojos amarillos pueden ser indicadores de
una afeccidon mas grave, a su vez conse-
cuencia del tabaquismo, como problemas
de pancreas, higado o incluso cancer.

-Bolsas en los ojos: La nicotina que se
libera en el organismo de los fumadores
durante la noche hace que su calidad de
suefo sea peor, por lo que aparecen esas
bolsas tan caracteristicas.
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Nuestro Centro Residencial
dispone de:

e Atencion sanitaria individualizada.

e Dietas personalizadas.

e Fisioterapia y rehabilitacion.

e Animacion y actividades de entretenimiento.
e Terapias y ejercicio fisico y mental.

e Gestion farmacolégica personalizada.
e Servicios de odontologia.

e Atencion gerocultora 24 horas.

e Acompanamiento hospitalario.

e Actividades ludicas.

e Servicios de Peluqueria y Podologia.

e Lavanderia.

e Cocina propia.

Salas comunes, espaciosasyacogedoras, hacen que la convivencia sea agradabley la estancia confortable.



Certificacion UNE 158101 enel
Centro Residencial San Nicolds

La certificacion en la norma UNE 158101 asegura
que el centro cumple los requisitos que garantizar la
prestacion del servicio, promoviendo la excelencia, y
basdndose en los principios de:

- Etica - Competencia y autonomia
- Participacion - Integralidad

- Individualidad - Independencia y bienestar
- Especializacion

Esta certificacion asegura, que, en nuestro centro,
tenemos, entre nuestros objetivos, ofrecer un hdbitat
seguro, accesible y adaptado a las necesidades de
los usuarios en un ambiente confortable y buscamos
proporcionar una convivencia armoniosa entre
los usuarios, respetando la intimidad y privacidad
individuales.

La certificacion en la norma UNE 158101 certifica
que nuestro centro ha establecido un modelo de
gestion basado en la gestion por procesos y en el
compromiso del centro con la mejora continua. Asi
mismo, certifica que se asegura el control y la gestion
de todas las actividades necesarias para la prestacion
del servicio.

La norma UNE 158101 estd basada en la Ley de
Dependencia para la atencion de personas mayores
en situacion de dependencia, por lo que recoge los
requisitos minimos de esta legislacion. Por lo tanto,
nos ayuda a cumplir la legislaciéon vigente, al ser
una norma que detalla y define en profundidad la
prestacion del servicio y con un enfoque muy dirigido
a los servicios de promocion de la autonomia del
personal y de atencion y cuidado.
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Jornada de Convivencia
en el Centro Residencial San Nicolds - Fabero

CLIiNICA DENTAL
\7 o “Viirgen de Fatima”
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Por CamiLo Meravo FeLiz
INGENIERO TECNICO INDUSTRIAL
MaASTER EN EDUCACION AMBIENTAL

Sirope de Arce (Maple Syrup)

En Norte América, desde tiempos ances-
trales y mucho antes de la llegada de los
europeos a esas tierras, las tribus nativas
de Canaday Estados Unidos ya habian des-
cubierto como recolectar la savia de los ar-
ces y también como convertirla en jarabe.

Me cuenta un viejo amigo Canadiense,
gue existe una leyenda de una ardilla que
trepd a lo alto del tronco de un arbol, mor-
dié una rama y comenzd a beber el liquido
que fluia. Un nativo que estaba cerca del
arbol la vio, no entendia porque bebia la sa-
via del arbol en vez de beber el agua fresca
de un manantial que fluia cerca de alli. El
nativo, hizo lo mismo que la ardilla y trepd
al arbol, con su cuchillo hizo una incision
en el arbol y la probé. Con gran sorpresa
para él, y sin saberlo, acababa de descubrir
una cura para algo que sufrian en los lar-
gos inviernos cuando no tenian forma de
recolectar ningun tipo de fruta fresca, el
escorbuto.

Pero ;Qué es el jarabe de arce? Es un li-
quido espeso que se extrae de la savia del
arce., Se consigue hirviendo la savia hasta
conseguir que se evapore el agua que esta
contiene, para reducirla a jarabe, pero de
esto hablaremos mas adelante. Primero
nos vamos a centrar en el propio arbol, el
arce. Debemos mencionar lo emblematico
que es este arbol en Canada, de hecho, el
emblema de la bandera nacional Canadien-
se, es una hoja de arce.(the maple leaf )

Este arbol, se encuentra mayoritariamen-
te en el este de Canada y noroeste de Es-
tados Unidos, pero también se encuentran,
en menor medida, ejemplares en otras par-
tes de Canadd, como en el Yukén, que se
encuentra en el extremo opuesto de ese
gran pais. Pero el grueso del artifice de esta
exquisitez, se encuentra, como deciamos,
en el este de Norte América.
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Los arces, en su mayoria pueden ser utili-
zados para extraerles la savia, pero los mas
indicados son el arce azucarero (Acer Sac-
carum) y el arce negro (Acer Nigrum). Los
ejemplares con mayor copa y con ramas
que cuelgan hacia el suelo producen mas
cantidad de savia. Para conseguir el sangra-
do de la savia, los arboles se taladran con
una barrena a una profundidad en el tron-
co de no mas de cinco centimetros de pro-
fundidad y a una altura de un metro y me-
dio mas o menos del suelo. Es importante
mencionar que los arboles con un didmetro
entre veinticinco y cincuenta centimetros
no se les debe hacer mas de una incisién, a
los ejemplares de entre cincuenta y sesen-
ta y cinco centimetros se les puede hacer
dos incisiones, y cuando el arbol tiene mas
de sesenta y cinco centimetros se les pue-
de hacer hasta tres incisiones, pero nunca
superar las tres perforaciones por arbol.
Cuando se taladra, hay que tener en cuenta
la distancia entre otros taladros antiguos,
gue nunca debe ser inferior a quince cen-
timetros. Se debe de hacer la perforacion
en un angulo que ascienda levemente, de
modo que la savia pueda fluir con facilidad.
Al completarse el orificio, se debe colocar
la espita que serd por donde fluya la sabia
(a tipo de grifo). Una vez colocada la espi-
ta, la savia se canaliza para su recogida, en
tiempos pasados , esta recoleccién se ha-
cia en cubetas de madera de arce y selladas
con savia de pino, pero en la actualidad ya
se realizan, por regla general, a través de
tuberias interconectadas entre si. Es impor-
tante no desatender el flujo de la savia, de
lo contrario, esta podria cortarse y seria in-
servible , en este sentido es un poco como
la leche, particularmente en dias calidos.

El procedimiento para llegar de savia a
miel, jarabe o sirope (syrup, en inglés) tér-
minos con los que se conoce popularmente



este producto, es como decimos, relativa-
mente sencillo, pero delicado a la vez.

Lo mas recomendable es hervirla lo antes
posible para reducir el riesgo de deterioro,
si no es posible, se recomienda almacenarla
al frio. Para que sea miel de arce, la savia se
debe reducir hasta alcanzar una concentra-
ciéon de azucar de entre 66% y 67%. Esta
concentracion se puede confirmar tomando
la temperatura exacta de la savia al reducir-
se. Para calibrar la temperatura de hervor,
se recomienda medir la temperatura de la
savia cruda en el momento preciso del her-
vor. La exactitud es importante, dado que
cualquier variacién en el concentrado de
azucar (mas o menos del rango 66%-67%)
resulta en un producto de peor calidad. Si la
concentracion se detuviera antes del 66%
de concentracién, esta seria propensa al
deterioro. De la misma manera, si el hervor
continuase demasiado tiempo y la concen-
tracion sobrepasase el 67%,
se formarian cristales den-
tro del propio jarabe, estro-
peando la textura deseada.
Cuando la temperatura de
la savia alcanza los 3.9 °C
sobre la temperatura de her-
vor, la concentracién ha lo-
grado transformarse en miel
de arce. El siguiente paso es
filtrarlo mientras aun esta
caliente. En otros tiempos,
se almacenaba y se dejaba
para que las impurezas se
precipitasen al fondo del re-
cipiente. Una vez filtrado, se

procede a hervir el producto una segunda
vez. La temperatura debe alcanzar los 83°C
para finalmente pasar el jarabe al envase
de almacenamiento. Este ultimo paso debe
realizarse mientras la miel aun esta calien-
te, de este modo, el calor crea un vacio en
el envase y la tapa queda sellada a presion.

De todo este proceso que hemos comen-
tado, muy superficialmente, por cierto, se
obtiene un producto de los mas naturales
que existen en Canada y Estados Unidos,
donde su uso es muy comun. El sirope es
un sustituto muy saludable del azucar refi-
nado, ademas contiene una concentracion
de minerales procedentes de la savia del
arbol, magnesio, fosforo, zinc y calcio, en-
tre otros. Al ser extraido de manera natural
y no procesado, se puede decir que es un
alimento muy saludable.

Pruébenlo, .... es natural !!

ORTOPEDIA
TECNICA-SERVICIO-SALUD

5 G3T03

Mariano Andrés, 5 - Ledn - Teléfono 987 27 03 94
La Fuente, 10 - La Baneza - Teléfono 987 65 60 47
Avenida de Asturias, 11-13 - Leén - Teléfono 987 22 98 45
Doctor Maraindn, 12 - Ponferrada - Teléfono 987 41 97 90

ArTEBIER

[Mayo 2018] 17



Texto: CONCEPCION BasanTA FERNANDEZ.

ILustrACIONES: TERESA Rico BAsANTA.

Zapatos Nuevos

Se acercaba la fiesta del pueblo, en conmemora-
cion de la Virgen del Carmen, a mediados del mes
de Julio. El calor del verano habia evaporado los
humedales dejados por las nieves y lluvias caidas.
Los habitantes de la aldea podian, al fin, disfrutar
del espacio exterior. Durante el dia, hombres y
mujeres se dispersaban por los campos, a caballo,
a pie o en carro, portando Utiles y herramientas
de labranza; otros llevaban las vacas o las ovejas
a pastar en los prados préximos. Trabajaban con
ahinco labrando -arando, abonando, sembran-
do- las dispersas parcelas, en primavera y verano.
Las tareas se interrumpian a diario para comer
y descansar, cuando el sol estaba en su cénit y
desde la iglesia tocaban las campanas al angelus.
Normalmente, los agricultores regresaban a sus
casas. Pero, en las épocas de mas calor, coinci-
diendo con la recoleccion, la comida era compar-
tida por la cuadrilla de trabajadores y familiares,
en el mismo campo, a la sombra de alguin arbol.
La bota con el vino de la cosecha circulaba a fin
de templar los animos, y, tras un breve descanso,
se reiniciaban los duros trabajos.

Cebada, centeno y trigo comenzaban a crecer
en primavera, en este orden, y, mediado el ve-
rano, bien dorados por el sol, se convocaba a la
gran familia para iniciar la siega. Las mieses -paja
y grano- se transportaban hasta las eras en don-
de se majaban, trillaban y aventaban para rom-
per esa union: con el grano se llenaban los sacos
de lienzo -especialmente de lino fabricado en el
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Bierzo- y se ponian a buen recaudo, en el tiempo
mas breve posible, a fin de evitar que se moja-
ran con las imprevistas tormentas; con la paja se
hacian grandes medas, en forma de conos bien
prensados en la propia era; estas construcciones
permitian que el agua resbalara por la parte ex-
terior hacia el suelo, resguardando el interior.

El sudor corria por los rostros de los convoca-
dos para realizar estos trabajos. Numerosos ar-
tistas han reflejado en sus cuadros el meritorio
esfuerzo y la satisfaccion que producia en quie-
nes se acercaban a contemplarlos, sopesando
los buenos resultados de la cosecha de pan, im-
prescindible para el sostenimiento de las fami-
lias. No todos los afnos daban grandes alegrias;
algunos no alcanzaban, los depésitos almace-
nados en pajares y paneras, a cubrir las necesi-
dades hasta la siguiente cosecha. Una parte de
ésta serviria como simiente para obtener nue-
vas cosechas; otra, de alimento para la familia y
los animales domésticos. La dieta se completa-
ba con alimentos secos o procesados durante la
época estival, puesto que, como dice el refran,
“a falta de pan buenas son tortas”. Y, en el Bier-
z0, no faltaban las castafas secas, las berzas (re-
sistentes a las durisimas heladas), pimientos en
conserva, enfilados, secados, en tinajas llenas
de vinagre y sal, o algun resto de tocino de la
matanza para cocer en la pota. Ademas, la leche
de las vacas llegaba a todos los hogares, que pu-
dieran pagarla, a través de un reparto hecho por
los propios ganaderos.

En los afos de abundancia de cereal las expec-
tativas de recoleccién eran mayores, por lo que
la familia podia acudir a ferias y mercados proxi-
mos para poner en venta sus excedentes y, con
ese dinero, satisfacer algunas de las necesidades
de sus miembros: telas, calzado, herramientas de
trabajo y poco mas. Una ocasion de esas fue la
que le brindé a Ermelinda la oportunidad de es-
trenar algo para las fiestas del pueblo. Ella ayu-
daba a sus padres en todas las tareas agricolas.
Ese dia, al volver a casa para comer, la [lamo des-
de el escario de la cocina.



- Padre, ;qué quiere?.

- Ven, acércate -le dijo- y ella, aunque iba a
asearse para la comida, acudio presta.

- Tu madre me ha dicho que te gustaria com-
prar unos zapatos para las fiestas del Carmen.

- Si, pero le dije que si era posible -respondio-.
Puedo arreglarme con las alpargatas nuevas que
tengo.

Su padre eché mano al bolsillo del pantalén vy,
de forma solemne, le entregé un billete para que
fuera a Bembibre, el dia de mercado, y se com-
prara un par de zapatos. Ella no se lo podia creer,
miraba alternativamente hacia su progenitory el
dinero depositado en su manos. Al fin compren-
dié que iba en serio la cosa. Dudaba de él por-
gue era muy bromista, sobre todo cuando habia
ingerido un poco mas de vino de la cuenta. Tras
darle un abrazo, sali6 corriendo de su casa para
comunicarselo a Otilia, su mejor amiga, y pedirle
que la acompanara a elegir aquéllos preciados
zapatos. Mas tarde, se sumarian a la expedicién
Bernarda y Nieves.

El mercado se celebraba los jueves y dias de
Feria. A él acudian gentes de las ocho aldeas
que forman el municipio de Bembibre (Arlanza,
Labaniego, Losada, Rodanillo, San Esteban, San
Roman, Santibafez y Vinales), llevando los exce-
dentes de cosechas y productos de los animales
de corral, como huevos frescos (se transporta-
ban en cestas entre virutas de madera o serrin);
conejos, pollos y gallinas enjaulados. Las gentes
aprovechaban esos dias para ir de compras y, de
paso, saludarse e intercambiar informacion acer-
ca de las vidas propias y ajenas; los jovenes, en
edad de prometer para llevar a cabo encuentros,
de apariencia fortuita, y entablar relaciones.

CONSTRUCTORAVENFEDIFICACION, REFORMAS Y OBRA CIVIL

De camino hasta el mercado pasaron por las
eras de San Roman saludando a los que se en-
contraban a su paso, hasta llegar a la carretera
nacional, antigua calzada romana, remozada por
la reina Isabel Il para facilitar el paso de su séqui-
to hacia Galicia y Babia, en época de vacaciones.
Por ella transitaban algunos camiones procecen-
tes de Galicia, en ruta hacia el mercado de abas-
tos de la capital de Espafa, coches de caballos
(tartanas) que transportaban viajeros y paquete-
ria desde la estacion del ferrocarril hasta los pue-
blos, gentes a a pie, a caballo, en burra o en ca-
rros, cargados con heno y sacos de cereal, desde
los molidos de la ribera del Boeza. Sortear estos
medios de transporte requeria mucha atencion,
dado que no existia mas que un pequefo espa-
cio de tierra en el lateral -o cuneta- en forma de
talud para la escorrentia de las aguas.

Llegadas a la villa, antes de entrar en la zapa-
teria, decidiron subir hasta el castillo templario,
puesto que disponian de tiempo. Solo quedaba de
¢l una gran explanada, cerrada a poniente por una
parte de la muralla. Aqui se celebraban las Ferias
en fechas sefaladas. Desde esta altura se puede
contemplar, aun hoy, la amplia campifa que se
extiende hasta el rio Boeza. Y, mas all3, los Mon-
tes de Ledn forman un gran arco hasta unirse, al
fondo del Bierzo, con los montes Aquilanos. Las
amigas admiraron el hermoso paisaje y el tapiz de
huertas bien labradas que se extendia entre el rio
Boezay la villa. Después se sentaron sobre la mu-
ralla a descansar para hacer algo de tiempo por si
llegaba alguno de los jévenes que ellas conocian.

Pronto surgié el tema de conversacion en tor-
no a los zapatos. Otilia habia ojeado los figurines
de moda de aquel aiio, en el taller al que acudia
para aprender el oficio de modista. Les dijo que

Poligonoe Industrial, La Rozada, Nave &.1
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todas las modelos los llevaban abiertos por de-
tras, dejando a la vista los talones. Y, alli mismo,
se pusieron de acuerdo en buscarlos de ese esti-
lo. Ermelinda les contd a las amigas cémo su ma-
dre estaba empenada en acompanarla, pero ella
le habia pedido, suplicado mas bien, que la dejara
subir con ellas al mercado. Bernarda le pregunté:

- ;Por qué dices subir si todo el camino es llano?

- Lo mismo le pregunté yo a mi madre -respon-
dié- y me dijo que es porque las aguas del rio ba-
jan desde Bembibre a San Roman, no al contrario.

Tras esta breve pausa, descendieron a la plaza
del mercado por las escalinatas, construidas tras
Ayuntamiento para salvar el desnivel del terreno.
Visitaron la zapateria de Venancio que, por en-
tonces, existia en la calle el Escobal, un poco mas
alla de la churreria de la sefiora Virginia, en la que
entraron para repartirse una rosca humeante de
aquel rico manjar. Después se dieron una vuelta
por el mercado, mientras comian los churros. Asi
llegaron hasta la Iglesia, que ocupa el centro de la
plaza y, en torno, habia pequefios comercios alli
instalados: de telas y tejidos, de piensos y Utiles
de labranza bajo grandes soportales que servian
de refugio en caso de lluvia. Ellas apenas cono-
cian esta iglesia, ya que tenian la parroquial de
San Roman, con un fantastico altar barroco y la
recoleta ermita del Cristo a las que acudian con
sus familias los domingos y fiestas de guardar.

Al llegar frente a ella, Ermelinda les dijo:

- Hace muchos siglos este edificio fue una si-
nagoga, o sea un templo judio. Luego fue recon-
vertido en templo catélico.

Las amigas, se quedaron estupefactas, no se
lo creian, a lo que ella, casi enfadada, respondié
que se lo preguntaran a su hermana Teresa, una
gran lectora. Tras esa noticia aumento el interés
de todas por visitarla, pero ya estaba cerrada.
Por otra parte, la premura del tiempo las obli-
gaba a no dilatar demasiado la compra. La cos-
tumbre era que, poco después del mediodia, se
sentaran a comer juntos todos los miembros de
la familia. La comida diaria consistia, general-
mente, en el caldo de berzas durante el invierno;
con fréjoles de la huerta, en los meses de vera-
no, complementado con habichuelas y patatas.
El caldo se hacia con la sustancia que dejaba la
carne de cerdo y el embutido, hecho por la fa-
milia en la matanza, coincidiendo con la época
de las fuertes heladas del invierno; se aderezaba
con una pocima que consistia en machacado de
ajo, sal y un trozo de unto? el cual se diluia con
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el caldo hirviente de la olla (la pota). Los mayores
bebian vino de la cosecha familiar si habia sido
abundante, sino agua del pozo familiar o traida
de la fuente con botijos, garrafones y calderos.
El arroz, el cocido y las carnes frescas de los ani-
males del corral (pollo, gallina, conejo, cordero)
se guardaban para los dias festivos.

En la zapateria aun se entretuvieron un buen
rato probandose diferentes modelos. Ermelinda
seguia dudando si comprar los zapatos cerra-
dos, que le servirian también para los dias frios
y lluviosos, o seguir la moda y poder lucirlos en
las fiestas del Carmen. Al fin, tras mucho dudar,
decidio optar por aquéllo que deseaba ardiente-
mente, seguir la moda de los zapatos descalzos.
De regreso, iban ya cansadas y sofocadas por el
calor del mediodia. Se pararon a beber agua en
la fuente de arriba en donde se encontraron con
una vecina del barrio, Lucia, que estaba lavando
ropa en el lavadero. Al punto llegd su madre que
venia a coger agua fresca para la comida. Erme-
linda le quiso ensefar los zapatos; de la emocion
casi se le caen al suelo. La madre los cogio entre

! El'unto es una grasa de la parte central del cerdo, amasada
con sal y dandole forma de bola para que quede envuelta
en si misma. Se secaba al humo de lefia junto con los otros
productos de la matanza. Tiene una consistencia parecida a la
manteca de cerdo, algo mas sélida.



las manos y se quedd un rato silenciosa miran-
dolos. Luego le dijo:

- No sé si a tu padre le gustaran.
- ¢Por qué? -le pregunté ella alarmada-.

- Ya sabes que a él no le gustan mucho las no-
vedades. Y estos sin taldn...

Ermelinda se quedd de piedra. No habia teni-
do en cuenta lo que pudiera decir su padre al
respecto. Las amigas la tranquilizaron y se des-
pidieron, quedando en reunirse en el puente del
rio Noceda por la noche, después de la cena,
mientras los mayores tomaban el fresco en la
puerta de la vivienda. Su madre acabé de llenar
el recipiente y juntas marcharon a casa. Al llegar,
su padre y su hermano estaban en la bodega tra-
segando el vino de la cosecha de unas cubas a
otras. Su padre dejé lo que estaba haciendo. Se
limpid las manos para coger los zapatos, mien-
tras su hija se los mostraba y le preguntaba:

- ¢Te gustan?.

El padre los tuvo entre las manos mirandolos
detenidamente hasta que al fin exclamo.

- jiVaya zapatos que has comprado!!. ;Si estan
rotos!. Y, al tiempo que esto exclamaba, los lan-
zaba por el aire con fuerza yendo a parar detras
de las cubas de la bodega.

Todos quedaron sorprendidos. El silencio se
hizo muy tenso. A Ermelinda le faltaba la respi-
raciéon hasta que, por fin, rompio a llorar, y co-
rriendo fue a recogerlos. Su hermano le ayudé a
recuperarlos porque uno de ellos habia quedado
encajado entre la pared de piedra y la cuba. Los
apretd contra su pecho y subié a su habitacion
aun llorando. La madre, que no salia de su asom-
bro, se enzarzd en una fuerte discusion con el

padre. Mientras que éste, con una media sonrisa
se burlaba diciendo:

- Bueno. ¢ a ver si ahora he sido yo el que ha
roto los zapatos?.

- No, lo que has roto es la confianza que ella
tenia depositada en ti. Su opinién no la has res-
petado; es mas, la has estampado contra la pared.

La madre, en el fondo, sabia el por qué de este
rechazo. El dinero no sobraba, al contrario, era
dificil de ganar vy, cuando se destinaba a la ad-
quisicion de alguna prenda de vestir, debia de
cubrir todas las expectativas, no sélo a lo largo
del verano, sino de todo el afio y mas all3, si era
posible. El clima berciano era extremado: invier-
nos muy largos, frios y con abundantes precipi-
taciones de agua y nieve que, algunos afos se
prolongaban con una primavera himeda. Por el
contrario, los veranos eran cortos, y en agosto,
frio al rostro, segln el refran popular.

La mesa ya estaba dispuesta para la comida
cuando Ermelinda, tras la llamada de su madre,
descendié por las escaleras con los ojos enrojeci-
dos, la mirada bajay, sin decir una palabra, se sent6
en su lugar habitual. Su padre mantenia la media
sonrisa y la observaba. La madre, tras poner en la
mesa la pota del caldo, rompio el silencio con un:

- iVenga, vamos, a comer!.

- No tengo ganas -dijo Ermelinda-. Y de nuevo
rompié a llorar.

- Bueno mujer -dijo su padre-. Te puedes que-
dar con esos zapatos, aunque el dia que llueva
tengas que ponerte galochas para no mojarte.

Ante esta sugerencia, todos se echaron a reir
al tiempo que degustataban el sabroso caldo de
fréjoles preparados por la madre.

DISTRIBUCIONES DE GASOLEQS

HNOS.
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thenbolario

Luis Diaz RopriGcuez

Ya esta aqui el verano

Aunqgue con un poco de retraso, ya esta
aqui el tan ansiado verano, llegan las vaca-
ciones, la playa, la montafa...y buscamos
el sol para que nos cargue de energia, nos
proporcione ese bronceado tan deseadoy
nos veamos todos/as mas guapos/as.

La piel es la principal barrera natural del
organismo para protegernos de los agen-
tes nocivos externos. Para darnos cuenta
de laimportancia que esta tiene cabe des-
tacar que no solo es una envoltura flexi-
ble y resistente sino que es el érgano mas
grande del cuerpo humano y que protege
las estructuras y 6rganos internos, preser-
va la temperatura y la sensibilidad entre
otras funciones.

Por todo esto y mucho mas conviene mi-
marla y mantenerla en un estado optimo

Para conseguirlo de forma mas natural y
sana, sin dafnar nuestra piel y nuestra sa-
lud es muy importante recordar algunos
consejos que nos ayudaran.

e Elige el protector solar mas adecuado
al tipo de piel que tengas, sobre todo,
poniendo atencién a lunares y pecas...

e No olvides aplicar la crema solar 20
minutos antes de la exposicion al sol, y
repetirlo a menudo

e Evita las horas de mayor radiacién solar
(11:00 a 16:00)

e Toma abundantes liquidos, come ensa-
ladas, zumos etc.

e Cubre tu cabeza con una gorra o som-
brero para evitar insolaciones y quema-
duras en el cuero cabelludo.

Teniendo en cuenta estos consejos y to-
mando complementos naturales ricos en
beta carotenos y antioxidantes conseguiras
ademas un bonito bronceado ya que con-
trarrestan los efectos de los radicales li-
bres, previniendo el envejecimiento celular.
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