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2012 se presenta como un ano lleno de incertidumbres vy dificultades. Por un lado la
realidad econémica nos lleva a un escenario de crisis global que, en nuestra Comarca,
adquiere tintes especialmente dramaticos con una actividad industrial bajo minimos,
escasa inversion en infraestructuras, regulaciones de empleo, ajustes empresariales,
etc.... En definitiva un panorama preocupante con una expectativa de mejora
practicamente inexistente.

Contodo ello, los recortes llegan también al ambito de la dependencia y nuestros mayores
y con ellos los que nos dedicamos a su atencion y cuidado nos vemos envueltos en una
espiral gue nos conduce también a la crisis, a la incertidumbre.

Sin embargo, desde ARTEBIER pretendemos transmitir un mensaje de esperanza. El ser
humano ha demostrado tener capacidad suficiente para levantarse después de golpes
muy duros a los que se ha visto sometido. Es cierto que éste es especialmente masivo y
que afecta, en mayor o menor medida, a amplias capas de la sociedad, aquellas en las
que la mayoria de la poblacion nos movemos. Por eso, como vemos la crisis tan cerca
y nos afecta directamente, la incertidumbre es mas grande.

Esperanza en el futuro y esfuerzo en mejorar cada dia deben ser las referencias que
desde nuestra responsabilidad dentro de la sociedad, cada uno debemos asumir.
Nosotros, en la atencién diaria a nuestros mayores, en la mejora de la calidad del servicio
que prestamos y en la integracion social de los dependientes tenemos un reto que va
mas alla de situaciones de crisis o recesion.

Asi, 2012 debe ser el ano del comienzo, del arranque de la recuperacion. El ano cero
desde el que podamos empezar a vislumbrar un futuro mejor para todos.

En ello ponemos nuestro empeno.

El Consejo Editorial

Asociacion de Residencias de la Tercera Edad del Bierzo AzTeBrex |

todos los centros asociados cuentan con médico, A.T.S./D.U.E., servicio de fisioterapia y terapia ocupacional.
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Inmovilidad o veiez

El movimiento es esencial para la salud
del paciente geriatrico contribuyendo a conservar
huesos, musculos Yy articulaciones, y en
consecuencia a disfrutar de la vida. Por ello no es
menor el problema de la inmovilidad en la vejez.
Por diversas causas como enfermedades muscu-
loesqueléticas, respiratorias, cardiovasculares,
psiquiatricas, falta de estimulo social, barreras
arquitectonicas, entre las mas importantes, se
considera que a partir de los 65 afos, un 18% de
los individuos tienen problemas para moverse sin
ayuda, un 50% de los mayores de 75 anos tienen
problemas para salir de casa y de ellos el 20%
queda confinado en el domicilio.

Esta disminucion de la movilidad,
llamada “sindrome de la inmovilidad” provoca
disminucién de la masa muscular y G6sea,
trastorna el equilibrio, altera la integridad de la
piel facilitando la aparicion de Ulceras por presién
e incluso puede favorecer la pérdida de estatus
cognitivo por falta de estimulos, siendo uno de
los principales factores que ayuda al desarrollo de
la fragilidad o decadencia de los ancianos y se
considera un sindrome geriatrico principal.

Los problemas de la inmovilidad se
agravan ante situaciones de encamacion por
enfermedades agudas (neumonias, traumatismos,
intervenciones, etc.), con cuadros confusionales,
Ulceras de presion, atrofia muscular, alteraciones
del habito intestinal, aislamiento social, v
otras muchas, provocando esta cascada de
acontecimientos, inmovilizaciones permanentes
y, a veces, acelerando el final de una vida, siendo,
en ocasiones, familiares vy cuidadores participes
por actitudes sobreprotectoras.

Unavez establecida la inmovilidad es muy
importante actuar en dos frentes fundamentales,
que serian por una parte prevencion de las
complicaciones y por otra tener como objetivo
una movilizacion lo mas pronto que sea posible.

Con respecto a los cuidados preventivos
esenciales que debemos de realizar en el anciano
inmovil deben de ser:

- Cambios posturales, colchones vy cojines
antiescaras, asi como  proteccion  con
almohadillado de las zonas de mayor presion.

- Higiene, lavando con agua, jabon neutro vy
esponja suave, seguido de aclarado y secado
perfecto. Sabanas suaves y sin formar arrugas.

- La habitacion debe estar bien ventilada y a
temperatura adecuada.

[ Mazo12 1 ArzEBreR

Dr. Conrabo Ruiz Parbo
Director MEbpico pe ASMEDIC CORA S.L.

- Masaje que activa la circulacién, favorece la
relajacion muscular, estimula la sensibilidad y
facilita la relacién. Es ideal utiizar una crema
hidratante. La aplicacion de aceites ricos en acidos
grasos hiperoxigenados mejora la prevencion de
las Ulceras en dichas zonas.
- Hidratacion general y alimentacion, evitando
déficits proteicos. Se recomienda una ingesta
de 1-1,5 litros de agua al dia. Es conveniente un
aporte de vitamina C y de cinc en la dieta.
- Fisioterapia respiratoria, informando y animando
al paciente a que realice inspiraciones profundas,
toser y expectorar. Beber abundante liquido para
fluidificar y favorecer la expulsién de secreciones.
Pero sobre todo iniciar la movilizacion,
primero sentandolo en la cama, para hacerlo en
el sillén lo antes posible y cada dia mas tiempo.
Hasta que pueda caminar es importante el
traslado en silla de ruedas tanto dentro de casa
como fuera del domicilio, y asf evitar el aislamiento
social. El paciente debe intentar levantarse y
mantener la bipedestacion ayudado por dos
personas o apoyandose en un andador. Se debe
practicar la deambulacion diaria, a paso lento
pero con distancias crecientes, contrarrestando
el miedo a caer. Inicialmente se puede utilizar un
andador y luego pasar a un baston o sin apoyo.

nciano sea

i 3 [ realizar
las actividades de la vida diaria con el menor
grado de ayuda posible, para posteriormente
realizarlo fuera de domicilio sin ayuda y si fuera
aconsejable con ayuda de medios auxiliares
(andadores, bastones, etc.).
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Consejo farmacéutico en la tercera edad

FARMACEUTICA.

Segun cifras de la OMS (Organizacion
Mundial de la Salud), entre el 65 y 90% de
las personas de la tercera edad consume
medicamentos. El 85% de ellos se auto administra
la medicacion y mas del 50% no cumple con las
indicaciones para tomar esos medicamentos.

La terapéutica medicamentosa para esta
franja de edad debe ser particularmente evaluada
con un criterio racional. La llamada polifarmacia
-un fenomeno que suele repetirse entre los
ancianos- si bien en muchos casos esta justificada
por las necesidades de tratamiento, en otros
se transforma en una accion desproporcionada
qgue puede acarrear serios problemas para
los pacientes. Una polifarmacia exitosa exige
considerar detenidamente ciertas caracteristicas:

%nocmen racional de cada farma@o
Evaluacion nesgo/benef icio de cada
medicament - -
- Evaluacion geriatrica- gerontologldéh
- Plan terapéutico Iruggrado
- Educaciénal paciente, familiares y/o cuidadores.
- Evaluacion y ajuste constan delas indicaciones
undamental que la

Por esta %n es
medicacion a personas de Ia tercera edad sew..

realice orma conjunta y coordi entre

“los diferentes especialistas giue intervienen en

el tratamiento de estos paci ., Sobre todo
entre geriatra, ista, medico de familia vy

farmacéutico. El farmacéutico es un eslabon
func esta cadena. Ademas de ser la

persona que fisicamente hace la entrega

\Wedicamentos. es mu veces el profesional
sanitario al que primero recurre ientes con

—

dudas sobre sus enfermedades o tratamientos.
che, es habltual la deteccion
por parte de la farmaold de duplicidades o
mcumplimlentos en la toma de medicamentos
nerico

es necesario conocer efistorial farmacolégico
de estas personas habitualmente polimedicadas,

MAsTER EN NUTRICION.

Sonsores Y. Arvarez pE ToLEDO

y el farmacéutico debe tener en cuenta posibles
efectos secundarios gue en esta franja de edad
adquieren mayor importancia.

Si se respetan estos cuidados es posible
aprovechar toda la potencialidad de beneficio que
tienen los medicamentos modernos, evitando los
efectos adversos. De hecho, el uso adecuado de
los farmacos influye positivamente en la calidad
de vida de los ancianos.

Entre las enfermedades prevalentes en
ancianos en las que se prescriben dos o mas
medicinas, se cuenta la cardiopatia isquémica,
la diabetes miellitus, la patologia psiquiatrica en
general y la hipertension arterial. Las personas
de la tercera edad presentan un promedio de 3
a 5 patologias y el 80% de ellas padece a!gun
tipo de enfermedad crénica. ‘Por eso el pa
del farmacéutico es de gran utilidad en .-agﬁéi
otras alteraciones menores que generan otras
necesidades med1camentosas‘0 sanitarias, como

es el caso de los aromemas con la dentadura

y la masticacién, las alteraciones de la piel, la
vista, preblemas digestivos e intestinales, T’éﬁa de
apetito, las enfermedades temporales como los
catarros en invierno, alergias ‘en primavera, etc.
Siempre hay que hacef Un tratamiento racional
teniendo en cuenta la medicacion habitual de
cada persona.

Debido a que los ancianos consumen

“wde _media tres veces mas medicamentos que

los jovenes, es fundamental jerarguizar ciertos
parametros a la hora de tomar decisiones
referentes a su medicacion“Entre ellos, debe
tenerse en cuenta si la patologia incluye un

riesgo vital o funienal, hasta qué punto afecta

~_ala calldad de vida de la persona, la relacion
€ sgo y beneficio y entre costo y beneficio.
Ademas, importante que cada paciente sea

considerado como un caso individual, intentando
ilmltar el nimero de medicamentos y los farmacos
esarios, asi como las dosis.” Ademas la
posologia debe ser lo mas simple po

incluyendo horanos memonzables para afectar lo

ArTEBrer. | Marzo 12 ]
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Diccionario para andar por (a crisis ([)

LA PRIMA DE RIESGO

¢ Qué es la prima de riesgo?

La prima de riesgo es un concepto
utilizado en economia que indica el recargo o
gravamen que el inversor reclama al deudor en
funcion del mayor o menor riesgo que exista (o
gue pueda ser interpretado) de gue este Ultimo no
pueda satisfacer las obligaciones contraidas con
el inversor.

Los inversores tedricamente exigiran una
mayor prima de riesgo a un Estado por comprar
su deuda, si existen mayores dudas de que no
pueda después devolver ese dinero con sus
intereses correspondientes.

A MAYOR RIESGO MAYOR INTERES SE DEBE
OFRECER AL INVERSOR.

¢ Qué es la deuda publica?

Los Estados se endeudan porgue
quieren financiar inversiones a medio o largo
plazo o porgue necesitan hacer caja de forma
rapida para hacer frente a pagos inminentes. Los
paises necesitan recursos financieros y entonces
emiten titulos de valores. Estamos hablando de la
deuda publica de un pais.

¢ Queé es la rentabilidad de la deuda de un pais?

Los Estados buscan en los mercados
nacionales o extranjeros fondos que deberan
pagar en el futuro con una rentabilidad fijada. Agui
por tanto aparece otro concepto financiero que
es importante conocer: la rentabilidad de la deuda

de los Estados. Un determinado pais acude
al mercado de deuda soberana para realizar
sus emisiones mediante subastas a un interés,
que fluctuara en relacion a dos factores: 1.- la
demanda. 2.- el plazo de vencimiento. A menor
demanda, el interés serd mayor vy a la inversa;
si nos encontramos con una fuerte demanda, el
interés de los bonos sera mas bajo. En cuanto al
segundo factor, el vencimiento, hay que sefialar
que a mayor plazo, mayor rentabilidad reclamaran
los inversores.

El precio de la deuda alemana se toma
como referencia ya que tiene la consideracion de
ser estable, segura y que no se ve fuertemente
afectada por problemas coyunturales o
situaciones efimeras de un determinado escenario
econodmico.

Ejemplo de prima de riesgo

El dia 7 de diciembre de 2010 a las
11:16, el rendimiento del bono aleman a 10
anos se situaba en el 2,20% vy el rendimiento
del bono espafnol a 10 anos al 5,29%. A partir
de estos datos, para calcular la prima de riesgo
espanola, solo debemos hacer una resta: 529 -
290 = 239 puntos basicos. La prima de riesgo
de riesgo espanola en ese instante se situaba en
239 puntos basicos. Otros paises tendran otras
primas de riesgo. Mayor prima de riesgo para un
Estado, significa que ese pais debe responder
con mayores intereses a sus necesidades de
financiacion. La prima de riesgo es por tanto la
diferencia en intereses que un pais debe pagar
al comprador de bonos con respecto al bono
tomado como referencia por ser el mas estable y
seguro, que es el bono aleman.
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Consecuencias de tener una prima de riesgo
elevada.

En las actuales circunstancias de severa
crisis economica cuanto mas alta sea la prima
de riesgo para un pais, mas intereses tendra que
pagar por el dinero que los inversores le prestan.

Una prima de riesgo alta, equivale a
que los inversores tienen mayor desconfianza
respecto a la solvencia del pais y entonces su
gobierno puede sentirse obligado a realizar
recortes en las ayudas o en los salarios publicos,
ajustes en las inversiones, y austeridad en sus
presupuestos. Ademas, los bancos del Estado
con una alta prima de riesgo, también obtienen
dinero en el mercado interbancario a un interés
mas alto, y el aumento es trasladado en mayor o
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presenta a su vez unas cuentas mas saneadas
a los inversores v ello lleva seguramente a una
bajada en sus primas de riesgo. Los gobiernos
también aplican reformas estructurales que
influyen positivamente en la economia y en el
desarrollo de un pais, pero en un plazo mas
largo, como son cambios en la legislacion
laboral, reformas en el sistema de pensiones, etc.

También es necesario tener muy
presente, gque una politica severamente austera
y la blsqueda de una drastica reduccion del
déficit, en un corto plazo de tiempo, puede ser
muy contraproducente para un Estado, pues los
excesivos ajustes y recortes, pueden conducir
a su economia, a un estancamiento e incluso a
una recesion, empujando al pais a una situacion

. '
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menor medida a los particulares y empresas que
sclicitan préstamos. Unos intereses altos minan
el consumo, como también pueden hacerlo los
recortes publicos gque hemos mencionado vy
con todo ello el crecimiento econémico del pais
puede verse perjudicado. Crecer poco, significa
existencia de poco consumo que conduce a
disminucion en las recaudaciones impositivas,
a menos creacion de empresas y puestos de
trabajo y a un aumento de las prestaciones por
desempleo, pudiendo caer el Estado en terribles
circulos viciosos de los que resulte cada vez mas
complicado salir.

Un gobierno al imponer recortes a
sus presupuestos, a las inversiones y a las
ayudas publicas, con el fin de reducir su déficit,

muy contraria a la que se pretendia. Los ajustes
y los recortes publicos, pueden suponer nuevas
perdidas de puestos de trabajo, menor poder
adquisitivo para los ciudadanos, mas retraimiento
en el consumo y con todo ello menos crecimiento
economico. En este sentido, lejos de salir del
circulo vicioso, se habria adentrado mas en él,
agravandose el problema vy alejandose mas, de la
deseada reactivacion y recuperacién econdémica.

Asi, si en un principio se pretendia
gue la prima de riesgo se relajara, gracias a las
severas politicas antidéficit, se habria conseguido
el efecto contrario, pues ante un agravamiento
de la situacion econdémica de un pais, su
prima de riesgo puede facilmente dispararse.

ArTeBrer. [ Marzo 12 ]




MASTER

SUCESORES DE EIBARRESA, S.L.

Avda. de Portugal, 283
Tel./fax: 987 411 809

. 24400 PONFERRADA (Leodn)

‘BIERMATIC VENDING)

gl El MAQUINAS %
CAFE ——
T
BEBIDAS |, .=
SNACKS |
FUENTES
DE AGUA |

biermaticvending(@hotmail.com

S 607 IS I3 23

|mp|antés y ademas...
85 € CLINICADEL PIE

> Quiropodologia

> Analisis biomecanico C entl‘o

¢ Estudio de la marcha

>> Podologia d &
* Deportiva ;
* Geriatrica POdOIog|a
¢ Pediatrica

> Pie diabético

PONFERRADA //



La Reforma Laboral: una primera reflexion

Francisco M. Barapo INsunza
Asesor ARTEBIER

Con independencia de que sera preciso
realizar un analisis exhaustivo de la esperada
“Reforma Laboral” que acaba de aprobar el
Gobierno, sirva este espacio para concretar una
primera valoracion, casi de urgencia, sobre su
contenido y posible alcance.

Es claro, en primer lugar, gue nos
encontramos ante una verdadera reforma del
mercado de trabajo en Espana. Eso significa que
modifica o pretende modificar los, hasta ahora,
inguebrantables principios en los que aquel se
apoyaba; dualidad en la contratacion (indefinida-

momento de profunda crisis econémica, Espana
tenga la tasa de paro mas alta de Europa, por
encima, incluso, de Grecia.

Decir que esta reforma va a solucionar el
problema del paro es, cuanto menos, una ilusion,
y en todo caso, una falacia. Sin embargo, en
una situacién de crisis como la que padecemos,
incorpora instrumentos que, bien utilizados,
pueden ayudar a gue las empresas no se vean
obligadas a utilizar exclusivamente la via del
despido para solucionar el exceso de costes ante
la bajada de ingresos sino que solucionen parte de
los problemas estructurales con métodos que

aportan “flexibilidad” en la relaciéon empresa-
trabajador.

Esta, la flexibilidad, es el objetivo. La
palabra tiene connotaciones negativas pero
debe verse, sin duda, como un instrumento
para la viabilidad de empresas y para €l
mantenimiento de los actuales puestos de
trabajo con tendencia natural a la creacion de
otros nuevos.

En proximos ndmeros profundizaremos
en el significado concreto de la flexibilidad
que incorpora la reforma, asi como en otros
aspectos nucleares de la misma. Ahora solo
nos queda por cbservar, en estas proximas

temporal), primacia de la negociacion colectiva
sectorial o territorial por parte de organizaciones
empresariales y sindicales como referencia,
fuerte indemnizacion en caso de extincién de la
relacién laboral por decisidn empresarial, ya fuese
procedente o improcedente, gran importancia
de los procedimientos y de la intervencion de
los poderes publicos y en fin, una gran dosis
de rigidez en un sistema que ha contribuido,
debido en gran parte a esarigidez, a que, en este

semanas y meses, el modo en que los
verdaderos protagonistas de las relaciones
laborares: los trabajadores, las empresas y los
representantes legitimos de ambos colectivos
gestionan con responsabilidad, inteligencia, gran
dosis de prudencia y altura de miras el reto que
el Gobierno ha puesto en marcha: adaptar el
mercado de trabajo espafiol a las condiciones de
competencia en las que la economia espanola
lleva anos incorporada. Faltaba este gran detalle
por hacerlo.

ASEQ MOVIIDAD GAUAS DESCANSO XL NS VIDA DRI

Servicios Sociosanitarios

. Higiene, Movilidad y Acompafiomientos
. Cuidado de personas dependientes

. Limpieza domestica

. Seleccitn de personal (Interna/Externa)

Avda. del bierzo, 10 . Ponferrada Tel. 987 456 777
www.siberuniversal.es
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Grias (venta y alquiler)

Colchon antiescaras+compresor
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el RINCON de nuestros mavores

-jUfff... menudo frio que hace hoy Senén, tenemos
sels bajo cero, no hay quien pare en la calle!

- ¢ Frio? Vosotros no sabéis lo que es el frio. Frio
el que hacia en mi pueblo hace ochenta afios...

Nacio en Villar de Santiago, una pequefia
pedania de Villablino el 8 de noviembre de 1925,
Recuerda nevadas de mas de un metro de
espesor y muchos grados negativos, ademas la
ropa y los zapatos de antes no abrigaban como
los de ahora, pasaban seis meses de invierno e
iba a la escuela cuando no tenian que ir con las
vacas, y para colmo sus hermanos pequenocs le
absorbian el tiempo de juego. Hijo de mineros vy
familia muy humilde Senén tuvo seis hermanos de
los que solo viven cuatro. Su infancia transcurrio
en plena guerra civil y como muchos otros no
tenfan dinero ni sitios donde comprar nada. Vivid
en una casa de alquiler hasta el afio cuarenta y
cinco, ano en gue sus padres compraron una
casona de labranza. Sus hermanos salieron del
pueblo, pero Senén y Florentino se quedaron
en él, trabajando duramente en la mina y en
el campo. Hombre duro y trabajador donde
los haya, nos cuenta gue hizo dinero y capital
motivo por el cual mucha gente le tenia envidia y
le criticaba. Entré en la mina a la edad de 15 anos
ganando seis o siete pesetas diarias que era una
miseria pero gue en casa venian muy bien, por
que su padre, enfermo de silicosis, fallecid con
cincuenta y dos anos, haciéndose él cargo de la
familia y asumiendo su funcién porgue tenia tres
hermanos menores que habia que criar.

Nos cuenta gue como era minero no
hizo la mili, porque hacia mas falta el carbon que
los soldados vy los mineros estaban exentos de
servicio militar en una Espafna desolada por la
guerray el hambre. A Senén no le iban mucho las
fiestas, porque como dice él “estaba hinchado de
trabajar y no quedaban ganas de fiesta”, ademas
tampoco podia permitirse gastar lo que ganaba
como hacian otros.
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Senén Cgma/ DPardin

Las mujeres le gustaban como al
que mas, pero no le quedo mas remedio que
rechazarlas por la responsabilidad que suponia
hacerse cargo de sus hermanos.

Tuvo novias de mas y encontrd algunas
muy fogosas pero uno tampoco se podia cansar
mucho porque habia que trabajar v el cuerpo no
puede con todo...

Asi y todo, cuando sus hermanos
crecieron, se puso a restaurar la casa familiar
con mucho esfuerzo. Dos de sus hermanas
consiguieron estudiar gracias a un tio cura que
las llevo con €l, y otro de sus hermanos se metio
guardia civil.




Nunca disfrutc unas vacaciones, porque
necesitaba el dinero y todo era trabajar y trabajar.
Compro un tractor para que el trabajo fuera mas
llevadero y poco después compro un lote de
vacas suizas que pagaban de un modo peculiar:
la mitad en metalico y el resto tenian que pagarlo
con las terneras que sacaban. “Era buen sistema
porque si no habia terneras no las pagabas y
mientras aprovechabas la leche”. Llego a criar
hasta cuarenta y pico cabezas.

A los cincuenta y ocho anos se jubilo de
la mina aunque dice que podia haberlo hecho
antes, pero como se encontraba bien para qué
iba a jubilarse (igualito que ahora). Siempre tuvo
mucha energia y fortaleza asi que cuando dejo la
mina fue su perdicion porgue compro otro tractor
con pala v se puso a ampliar la casa familiar y
a seguir trabajando para comprar mas fincas y
seguir trabajando mas.

Con 83 anos todavia estaba trabajando
en la casa de sus padres, pero una caida en
el corral y una fractura de cadera lo apartaron
temporaimente de sus tareas. Cuando se
recuperd fue a arar una huerta, pero por la noche
tras suftir un sofoco y por consejo de un amigo
fue a consultarse a un médico privado que le dijo
que tenia una valvula del corazén rota, y solo
tenia dos opciones operarse o morirse. Y claro
la eleccion fue sencilla, ingresar de urgencia y
operarse.

Hoy en dia da gracias a Dios por vivir en
la residencia “Centro Geriatrico Santa Maria” de
Cabafas Raras, donde ha aprendido a descansar
y a disfrutar de su nueva familia que ahora tam-
bién son sus companeros y cuidadores.

[ Marzo 12
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Ponferrada: [a Semana Santa

Es una fiesta religiosa y popular que esta declarada de Interés Turistico Regional.

La Semana Santa ponferradina es una
prueba evidente de tradicion y fervor religioso.

Existe constancia de la creacion, ya
en 1400, de la cofradia de los Palmeros, hoy
desaparecida, y de la de Vera Cruz que se
unié con la Orden Tercera en la Ermita de San
Antonio del Campo. Hacia 1650 naceria, en la
Capilla del Carmen, la Hermandad de Jesus
Nazareno. Mas tarde, al amparo de la Parroquia
de San Pedro, tendria lugar el nacimiento de la | /
Cofradia de Jesus del Silencio (1944) ligada a '
una procesion multitudinaria y silenciosa que |
discurre el Miércoles Santo, y la Cofradia de
Santiago (1990) de la parroquia de Flores del
Sil,

A golpe de campanila, el “Nazareno
Lambrion Chupacandiles “ anuncia por las
calles de la ciudad la proximidad de la Semana
Santa cuyos actos se presentan oficialmente
por un pregonero en el teatro Bergidum.

A lo largo de algo mas de una semana
se sale en procesion por las calles de la ciudad,
siendo especialmente significativa y concurrida
la procesion del Entierro, el Viernes Santo por
la tarde que recorre las principales calles del
centro historico.

Dos son las procesiones gue destacan
por su fuerza emocional y recogimiento: la g
procesion del Encuentro, que se celebra el
Viernes Santo por la manana, culminada con
el sermén de las siete palabras, y la procesion &
de la Soledad, el Sabado Santo por la Noche. |
El resto, la procesion del Viernes de Dolores,
la del domingo de Ramos, la del Silencio La
de la Ultima Cena... completan un recorrido
gue implica a toda la ciudad participando, no
desde una conviccion religiosa sino en una
acontecimiento cultural con una proyeccion
que rebasa las fronteras de El Bierzo.
Brevemente, las relacionamos:

14 [ Marzo12 | AgaseBrex



Viernes de Dolores: Procesion de la Virgen de los
Dolores.

Domingo de Ramos: popular “Procesion de los
Ramos” por la Puebla. Iglesia de San Pedro.

Lunes Santo: partiendo de la Basilica de la Encina y
acompanando al Cristo de la Esperanza, Via crucis
por el medieval barrio de S. Andrés.

Martes Santo: Procesién de la Cofradia de Santiago.
Flores del Sil.

Miércoles Santo: “Procesion del Silencio” en la
Puebla.

Jueves Santo: visita a las iglesias. Procesion de la
Santa Cena.

Viernes Santo: de madrugada “Procesion de
El Encuentro” entre la Madre Dolorosa y el
Nazareno. “Sanjuanin” corre entre las cabezas de
la muchedumbre. Por la tarde “Procesién del Santo
Entierro”. Casco Antiguo.

Sabado Santo: "Procesion de la Virgen de la
Soledad” y el canto de la Salve. Tiene lugar por la
noche y en el casco antiguo, frente a la iglesia de
San Andrés.

Domingo de Resurreccion: Procesiones de El
Santisimo Sacramento y La Patrona del Bierzo al
son de las campanas de la Basilica de la Encina.

Lo que mas queremos, en las mejores manos.

Cuidado y atencion a domicilio para personas
con cualquier tipo de dependencia y edad.

Atencion doméstica y personal para un maximo
restablecimiento fisico y social.

Cuidado y atencion a enfermos en centros
sanitarios.

Acceso a servicios con precios especiales
en el Hospital de la Reina (Medicina General,
Podologia).

Los mejores cuidados para estar en las mejores
manos.

servicio (“
» = hospital
asistencia w2 3Bing

Mas informacion

domiciliaria 987 409 279

676 400 313

dad asistencia domiciliaria Hospital de la Reina registrado en el n° 24.0844S
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Dieta v salud visual

Vicror Javier Garcia MoLiNa.
OPTICO-OPTOMETRISTA COL. 18929,
Tu Vision EL RosaL.

Una alimentacion sana y equilibrada es
el motor del cuerpo. La interaccion entre dieta
y enfermedades de la visién ha protagonizado
en los Ultimos meses la aparicion de estudios
cientificos y encuestas poblacionales que apoyan
la necesidad de velar por la salud de los ojos
desde el plato.

Se ha relacionado de forma consistente
la obesidad y también dietas con algun tipo
de carencia basica con al menos cuatro
enfermedades oculares: degeneracion macular,
cataratas, glaucoma y retinopatia diabética.

Esta totalmente demostrado que desde
el punto de vista del sistema visual los trastornos
dietéticos pueden influir tanto por exceso como

la deficiencia o carencia de la vitamina A o retinol
y de la vitamina B2 o riboflavina y también por un
déficit en el aporte de sustancias antioxidantes.

Los agentes antioxidantes son aquellos
que previenen la oxidacion, que es una reaccion
quimica que producen unas sustancias que
danan las células -los radicales libres- que
provocan en gran medida el envejecimiento de
los tejidos. Es decir, los antioxidantes son unos
productos naturales que también ingerimos en la
dieta que previenen o retrasan el envejecimiento.
Esto tiene una incidencia directa en los procesos
visuales: miodesopsias del vitreo (las famosas
“moscas volantes”) procesos de involucion senil
palpebral y conjuntival, cataratas seniles... serfan
los principales ejemplos.

Las vitaminas por su parte, son
sustancias organicas imprescindibles
enlos procesos metabdlicos que tienen
lugar en la nutricion de los seres vivos;
no aportan ningun tipo de energia, es
decir no son nutrientes, pero sin ellas
no somos capaces de aprovechar los
elementos constructivos y energéticos
suministrados por los alimentos. Asi
pues estamoes hablando de elementos
esenciales para el desarrollo y la
salud. Aparte de que son basicas
para cualquier funcién organica, las
vitaminas tienen alguna tarea visual
especifica, a saber:

Vitamina A, fortalecedora de
la vision. Es basica para la formacion
de los pigmentos visuales y para
evitar la ceguera nocturna. También
es imprescindible para gque haya una
buena calidad del menisco lacrimal
y evitar el ojo seco. El grupo de la
vitamina B (B1, B2, B12).

Son imprescindibles para que
los tejidos oculares estén sanos y para
la regeneracién de los mismos.

La vitamina C, al igual que la E,
mejoran la circulacién y el riego. Uno de
los gjemplos mas tipicos de enfermedad
visual causada por avitaminosis (déficit
de algun tipo de vitamina) es la ceguera
nocturna, que se produce por la falta

por defecto. Entre las enfermedades originadas
por aporte insuficiente de determinados nutrientes
destacan aquellas relacionadas con anomalias de
la disponibilidad de vitaminas, principalmente por
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de retinol, es decir de la vitamina A;
las personas con esta carencia no se adaptan
a los cambios de luminosidad o directamente
no pueden realizar actividades nocturnas
debido a que se quedan virtualmente ciegos.



Hay casos concretos de ojo seco que
estan provocados por avitaminosis, -xerofltamia-
Pero mas que la falta o carencia de alguna
vitamina son las dietas no equilibradas las que
provocan un mayor riesgo de determinadas
complicaciones o enfermedades oculares.

La obesidad, por ejemplo, esta
relacionada con la Degeneracion  Macular
Asociada a Edad -DMAE- y tambien esta
relacionada con un mayor riesgo de desarrollar
glaucoma. Con respecto a la catarata no se
han llegado a establecer relaciones directas o
causales pero determinadas tipos especificos
de éstas son retardadas en su avance cuando
la dieta es rica y equilibrada. Por no hablar del
mayor riesgo de formacion de cataratas en los
diabéticos no controlados.

Pero hay mucho mas... se relaciona las
dietas con una ingesta excesiva de carnes rojas
con la DMAE; las dietas de alta montana basadas
basicamente en el cerdo o en las carnes también
se relacion con degeneraciones cormeales -
queratocono-. Hay una mayor propension a
la miopizacion en aguellos casos de ingesta
excesiva de dulces... Y asi podriamos seguir

mucho tiempo, por que la lista es muy amplia.

Que le metemos entonces a la cesta de
la compra. Para adecuar la cesta de la compra
a la salud -y no solo ocular-, los nutricionistas
aconsejan priorizar, pues, la vertiente vitaminica
y mineralizante, sacando el maximo partido
a los alimentos naturales y crudos. Las frutas
frescas del tipo de citricos, manzanas, uvas,
melocotones, peras son una interesante eleccion
atener en cuenta; aligual que lechugas, escarolas,
espinacas, coles o berros.

Asimismo, los tubérculos del tipo del
nabo, la patata, la cebolla, la remolacha vy, por
supuesto, la zanahoria, culminan el arsenal
dietético para una buena salud del globo ocular,
para la que no deben faltar tampoco cantidades
discretas de lacteos vy frutos secos. Y aceite de
oliva, ya gue muchas vitaminas (la A por gjemplo)
se absorben mejor combinadas con el aceite de
oliva. Incidiendo un poco en casos concretos,
una ingesta elevada de acidos grasos omega 3,
habituales en el pescado azul y los frutos secos,
se relaciona con un efecto protector para los ojos;
en cambio, una mayor proporcién de omega 6,
presente en aceites de alino o salsas, puede
aumentar el riesgo del “sindrome del ojo seco”.

La discriminacion de acidos omega 3
frente a omega 6 en la dieta permite reducir el
riesgo de sequedad ocular en casi un 70%

Por contra, cantidades excesivas de carnes,
bollerias industriales, exceso de azlcares, cafes
o alcoholes comprometen la salud oftalmica.

En definitiva, tener una dieta equilibrada
es imprescindible para poder gozar no solo de
una salud visual adecuada sino tambien
deuna buena salud en general.

T
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LA ENCINA

Disponemos de

HORNO CREMATORIO

PONFERRADA

Tfno. 24 horas:
987 42 42 30

- PONFERRADA

+ BEMBIBRE

+ FABERO

- TORENO

- VILLAFRANCA DEL BIERZO

- TORAL DE LOS VADOS

www.tanatoriolaencina.es




Nuestros pueblos

Cacabelos

El municipio de Cacabelos se
encuentra en la Comarca del Bierzo,
provincia de Leon. En su término
municipal se encuentran los yacimientos
romanos de Los Cuscos, La Edrada,
Los Cameros y Tierra de Ouro. En su
Museo Arqueoldgico Municipal se pueden
ver los objetos encontrados en estas
excavaciones. )

La actividad economica se |
centra en la agricultura y la ganaderia.
Se obtienen unos productos naturales
(productos hortofruticolas, vino, cerezas, | SR
etc.) de gran calidad. Esto es posible [ESSaE
gracias al terreno, el buen clima y a la
abundancia de agua, procedente del rio
Cua que cruza el municipio.

Dentro del términc municipal encontramos dos poblaciones importantes: Pieros y Quilés. En el
primero destaca la Iglesia Parroquial de San Martin (s. XI). Muy cerca del pueblo se halla el yacimiento
romano de Castro Ventosa, asociado a la ciudad romana
Bergidum Flavium, donde se sitla la cuna del Bierzo. Quilds
se asienta en una fértil llanura regada por el rio Cua. La lglesia
§ cle Santa Colomba vy la Ermita de San Antonio son los dos
monumentos religiosos.

El Ayuntamiento de Cacabelos tiene 5.000 habitantes.
Esta poblacion esta situada en el centro del llamado Bierzo
Bajo. Sus origenes se remontan a la época romana, la Via
Nova de Braga a Astorga pasaba por aqui. El paso del Camino
de Santiago por la localidad tiene mucho que ver con su
crecimiento.

Un lugar muy agradable para pasear o sentarse es la Plaza
porticada del Ayuntamiento. Los Monumentos de de la localidad son:
La Capilla de San Roque (s. XV) que acoge en su interior tablas traidas
del cercano Monasterio de Carracedo v la Iglesia Parroquial de Ntra.
Sra. de la Plaza, mezcla de diferentes estilos que van desde el romanico
(2bside), del siglo Xl a la torre de principios del siglo XX.

Pero el monumento mas importante de Cacabelos se encuentra
al otro lado del rio Cua. Cruzando el puente (s.XVIll) se llega al Santuario
de la Quinta Angustia (s. XVIIl), con su retablo mayor barroco-rococo, vy |
laimagen de la Virgen de la Quinta Angustia. También podemos admirar
el organo (s. XIX), varios retablos y cuadros barrocos en la sacristia.
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El municipio de Cacabelos, ademas de la localidad cabecera esta formado por:

VILLABUENA

Cacabelos cuenta con una amplia variedad de ofertas culturales, turisticas y gastrondmicas, destacan-
do sus "'fiestas patronales” (La Pascua) y las ferias de mayo. Ademas, cuenta con el MARCA (Museo
Argueoldgico de Cacabelos),www.cacabelos.org/marca.

Cada Domingo de Resurreccion comienzan las Fiestas de
Cacabelos, sus Fiestas Patronales, conocidas como La
Pascua. A finales de abril o primeros de mayo tiene lugar la
M Feria del Vino de Cacabelos. Antes de comenzar la vendimia,

a finales de agosto, se celebra la Fiesta de la Vendimia (la
localidad tiene un monumento al “Vendimiador”). Otra
festividad importante son Las Candelas. Los vecinos acuden
9 al Santuario de las Angustias con los panecillos, los cuales
% son bendecidos por el parroco. Es una tradicion que se repite
| cada 2 de febrero.

Del 7 al 10 de agosto la poblacién de Quilos celebra sus Fiestas en honor de San Lorenzo. Y el 11 de
noviembre, en Pieras, tienen lugar sus fiestas patronales en honor de San Martin.

Lalocalidad es famosa por la gastronomia de sus restaurantes
i v mesones. Destacamos los pimientos asados, las diferentes
ensaladas, los embutidos procedentes del cerdo, el cordero,
el cabrito, las empanadas, la sopa de trucha, el caldo berciano
y sobre todo destacamos el rey de los platos bercianos: el
botillo. Para los postre los almendrados, roscas, rosquillas,
roscones, las guindas y cerezas en aguardiente, las castanas
asadas y en almibar, los diferentes aguardientes de frutas, tan
buenas y abundantes... Sin olvidarnos del vino.

Cacabelos, como el pueblo de El Espino, al lado de Vega de
Espinareda, es famoso por sus Ferias. Uno tiene que acercarse
a ellas por el placer de comerse un plato de pulpo. Se prepara en plena calle, en enormes calderas de
cobre. Comerse un plato de pulpo a la berciana, con pan de hogaza y vino del Bierzo, es un placer dificil
de olvidar. Una de las Ferias mas famosas tiene lugar el dia 1 de mayo y es conocida como la Cruz de
Mayo. El pueblo se llena de puestos de feriantes que ofrecen a los visitantes todo tipo de productos. En la
explanada de la Cooperativa Vinos del Bierzo se celebra una feria de maquinaria agricola. El municipio de
Cacabelos forma parte de la zona de produccion de seis productos que sobresalen por su calidad: el vino,
la manzana reineta, el pimiento, el botillo, la cecina y la pera, que cuenta ya con 48 bodegas adscritas.
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EL CAMINQ DE SANTIAGO.

El Camino de Santiago presenta un recorrido por el municipio de unos cinco kilémetros,
alo largo de los cuales los viajeros, turistas y peregrinos pueden disfrutar de uno de los
parajes mas amenos y encantadores de todo su trayecto. En torno al Camino fueron
surgiendo albergues, hospitales, ermitas e iglesias que marcaban su discurrir por las
dos villas que atraviesa: Cacabelos y Pieros.

La existencia de numerosos centros asistenciales desde los siglos Bajo Medievales,
el ser parada de postas en la Edad Moderna, el contar con un paso facil sobre el Cua a través de su
Puente Mayor, la hospitalidad de sus gentes y los buenos servicios ofrecidos por la villa, convirtieron a
Cacabelos en un punto de referencia fundamental en el Camino Francés, de ahi que todos los itinerarios
de peregrinacion importantes lo citen como final y principio de etapa.

Histdricamente, el Camino, en su serpentear por la villa y el municipio, estuvo jalonado de edificios
destinados a la atencidn material, fisica y espiritual del peregrino y aungue muchos han desaparecido,
otros alin mantienen en pie los muros centenarios de sus fabricas. Asi, entre los primeros hay gue sefialar
la ermita de San Bartolomé, el hospital y la ermita de San Lazaro, la capilla de la Vera Cruz (reconvertida
en la actual de S. Rogue desde el XVI), los hospitales de Santiago, Inés Dominguez, Alfonso Cabrito,
Santa Catalina v el de San Lazaro en Pieros. Mientras gue entre los que se conservan en la actualidad se
encuentran: la fuente de la Salud, la plaza de San Lazaro, la capilla de San Roque, la iglesia de Santa Maria,
el Puente Mayor, el santuario vy el albergue de las Angustias v la iglesia de San Martin de Pieros.

LA RUTA DEL VINO EN CACABELQS.

El sector vitivinicola en Cacabelos v el Bierzo es muy importante. Ya hace unos 2000 anos, las citas
de Plinio el Viejo v Estrabdn se refieren a la existencia de vinedos en la actual comarca del Bierzo, gque
originariamente es el derivado de la ciudad prerromana Bergidum (situada en Cacabelos). Ademas
conocemas que los romanos impulsaron extraordinariamente la agricultura introduciendo nuevos cultivos
como la vid. No obstante, la mayor expansion del vifiedo, estuvo vinculada al desarrollo de los monasterios
medievales, sobre todo los cistercienses, por ser el vino, elemento esencial para el culto y la alimentacion.
Por lo tanto, el vino ocupa desde hace diez siglos un papel muy destacado en la vida econdémica vy cultural
del municipio vy la comarca, adquiriendo en estos Ultimos afos una nueva expansion con la creacion en
1989 del Consejo Regulador Denominacién de Origen Bierzo con sede en Cacabelos que cuenta ya con
48 bodegas adscritas.

variedades autorizadas. Destacan como principales, entre las tintas la
MENCIA vy entre las blancas, DONA BLANCA Y GODELLO.

Desde 1995 se celebra la FERIA DEL VINO durante tres dias
coincidiendo con la Feria de la Cruz de Mayo (que es el 1 de Mayo),
| recibiendo miles de visitantes.

Cultura del vino
Sociedad Cooperativa Vinos del Bierzo de Cacabelos

Un antiguo refran anterior al siglo XVI -"o vino de Cacabelos gue hace
bailar a os vellos”- recuerda la tradicion secular de los afamados
caldos de la villa, elaborados con mencia y garnacha -los tintos- vy
dona blanca, godello y malvasia -los blancos.

| En Cacabelos nacieron las mas renombradas bodegas bercianas de
este siglo v las marcas mas prestigiosas; aqui se construyo la primera
y mas grande de las cooperativas vinicolas de la comarca; en esta
= villa nacié vy tiene su sede el C. Regulador de la D. de Origen Bierzo .
El vino forma parte de nuestra cultura. Esta presente en el trabajo primoroso de las vifias; lo sentimos
en el aroma de unos caldos que saboreamos en las tradicionales bodegas, en las que se vende el vino

abanderado; alegra nuestras Fiestas de la Vendimia y la Feria del Vino, a las que acuden miles de visitantes.
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Balneoteraria ¥ termalismo

Luis Diaz Robpricuez

Llegada la primavera, creo de utilidad
hablaros un poco sobre la balneoterapia y sus
propiedades, dejando un poco de lado en
este ndmero las plantas medicinales y dando
cabida también a ofras terapias alternativas.

Enlosultimostiempossehaproducido
un resurgimiento del turismo de salud, gracias
a la accesibilidad tanto econémica como de
oferta de establecimientos que prestan estos

servicios, no solo los tradicionales balnearios | = ==

sino también los diferentes espacios urbanos
gue nos ayudan en muchas ocasiones a
desconectar de la rutina diaria.

Es de sobra conocida la accion
terapéutica de las aguas, que dependiendo

de su composicion se utilizan para tratar [ee

distintas dolencias:
- Sodicas. Accion estimulante.
- Sulfuradas: accion beneficiosa.

sobre la piel, aparato respiratorio y locomotor. [

- Ferruginosas: favorecen la regeneracion.
de la sangre, indicada en anemias, y
actlan sobre las enfermedades de la piel.
- Radioactivas:efectossedantesyanalgésicos.
- Carbénicas: estimulan el apetito y favorecen |
el funcionamiento del aparato circulatorio.
Estan tan reconocidas las bonanzas
de los tratamientos termales que en 1989
el Imserso (Instituto de Mayores y Servicios
Sociales) inicié un programa de termalismo social
para pensionistas a precios reducidos y que
desde 1991 en Castilla y Ledn gestiona la Junta a
través del Club de los 60 en balnearios de toda la
comunidad.

Otra forma de viajar, de cono
interesantes, gente nueva !
al 8 1) )

— & el e

estos establecimientos son eraeros eles
de lujo en los gue podremos disfrutar al maximo
de nuestras vacaciones. No debemos olvidar
gue existen también centros de talasoterapia
para los que les guste mas el mar y que tienen
otras propiedades de las que hablaremos en
proximos numeros.

Broan

Cartalena

Tarjetas de visrta
Papeleria Gorporativa
Matenal de Oficina

anio Laboral

987 426 612
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