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SOLEIDAD

La historia de una palabra waeva, me hizo pensar en el
sigvificado de ella y el poraué de dicha palabra,

Una pegueiia historia due of, "como llamar al hecho de
aue mv Viejecito o Viejecita cada dia sale de su casa a la wis-
ma hora, cown el chubasavero abrochado hasta arriba (haga
frio o calor) va hacia el Parque se sienta enw un banco sin ha-
cer nada, vo lleva libro para leer, vi mévil solo sus pensamien-
+0s \ una tremenda Soledad divwyada en su rostroe,”

Ve pasar a las gentes unos van caminando, otros ha-
ciendo footing, ofros cargados de bolsas... nadie se acerca,
nadie le pregunta, nadie va a buscarlo.

Han pasado varias horas, el viejecito se levanta, esté
preparado para ir a comer... jO vo! se siewta en el sofa.. jO
nol Conecta la "tele” y wmira la pantalla da igual lo que vea...
icon alguien hay dque hablar! \ cuando sea la Wora, a dormir....
jO wol

SOLEDAD, una palabra escalofriante qué vo +e deja
indiferente. Alguien ha hecho un pequeiio cambio ha aiiadido
ma silaba \ la Soledad se cowvierte en SOLETIDAD, y para
hacer la definicion la dividimos en dos SOL que es luz, calor,
lumivosidad, belleza TDAD, suena a idea por lo tanto pode-
mos sacar la palabra "CALOR TDEAL" eso es exactamente lo
due vecesitan estos viejecitos, calor, abrazos, algunien cow
avien hablar, reir, lorar... sewtir el fuego de un corazén que
se alegra de verlos \ de estar cow ellos,

SOLEDAD SOLEIDAD O CALOR IDEAL.

Pura vecesidad de afectolll

Dolores Duque

PUEDEN VER EL PERIODICOEN:  WWW.centrodemayorescim.org
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LA COLUMNA
PESADILLA SENIL

Un amigo mio, preocupado por te-
ner que pasar la inspeccion técnica de
vehiculos (ITV) de su coche -con fe-
cha de caducidad como él mismo- y
coincidiendo con estos dias en que se
cuestiona a los conductores de la ter-
cera edad que sufren accidentes, so-
fié lo siguiente:

Que una voz procedente de una
zarza que ardia sin consumirse adver-
tia que las personas mayores no reac-
cionaban uniéndose y poniendo en va-
lor el poder de sus votos, el futuro
seria apocaliptico para ellos: aumento
de la discriminacién por edad
(edadismo); destruccién de su clase
media; menos recursos para ayudar a
los descendientes que dependen de
ellos por estar en paro o con empleos
precarios; campafias para desacredi-
tarlos considerdndoles parasitarios e
injustas sus pensiones; reduccién de
su esperanza de vida por el desman-
telamiento del Estado del bienestar y
la pérdida del poder adquisitivo
(pensiones tasas, copagos, impues-
tos...) eliminacién del derecho a votar
a los 75 afios; la superacion de una
inspeccion técnica de personas (ITP)
a partir de los 85 afios para verificar
si se justifica econdmicamente tra-
tarlos en la sanidad...

Cuando despertd, la zarza adn es-
taba alli.

Moisés Carrasco Escribano

PROGRAMACION

ACTIVIDADES EN EL

CENTRO

INFORMATICA:

Febrero-Abril: Cursos de Iniciacion a la

informatica, Fotografia digital, Power

Point

EXCURSIONES Y VISITAS CULTURALES:

27/02: Excursion a Las Barrancas de Bu-

rujén v La Puebla de Moltalban inscrip-

ciones 17-18 de Febrero)

13/03: Asistencia al teatro en Madrid,

obra “Se infiel vy no mires con

guién” (inscripciones 24-25 de Febrero)

13-18/04: Viaje a Navarra y sur de Fran-

cia (inscripciones 24-25 de Febrero)

OTRAS ACTIVIDADES DEL CENTRO:

20/02: Baile de Carnaval: Amenizado

por la musica en directo del Duo Crystal

A partir del 2 de marzo: Paseos Saluda-

bles: Se reanuda la actividad, paseos en
grupo de 1 hora y media los lunes y
miércoles, por diferentes zonas de Tole-
do
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CARNAVAL

Se cree que los primeros en disfrutar
del Carnaval fueron campesinos sumerios
que ya antes de Cristo se reunian disfraza-
dos y enmascarados delante de una hogue-
ra para celebrar la festividad de la tierra y
alejar los malos espiritus de la cosecha.

De aqui llegd la tra-
dicion a Grecia transfor-
mandose en la fiesta de-
dicada al dios del vino
Dionisius.

En Roma también
tuvo su equivalente de-
dicandosele al dios Baco.
Todas las celebraciones
tenian un punto en co-
mun, que estaban aso-
ciadas a fendbmenos espi-
rituales, astronémicos y a
ciclos naturales y se ex-
presaban a través de la
danza, la satira y al des-
orden.

El salto de esta
tradicion de mas de cin-
co mil anos a Europa se
llevd a cabo en la Edad Media cuando ciu-
dades como Venecia y Roma arroparon esta
fiesta pagana. A partir de ahi la fiesta ad-
quiere su nombre actual "carne-levare" tra-
ducido como quitar la carne, refiriéndose a
la prohibicién de consumirla en el periodo
de Pascua.

Otra teoria a cerca del nombre es la
antigua tradicién de origen pagano de
ofrecer carne al dios Baal (carna-baal) y de
Italia llega el carnaval a Espafa donde goza
de gran aceptacion.

Después de esta extensa explicacion
sacada de Google, os presento a dos ciuda-

des de nuestra Espafia que destacan en
cuanto a estas fiestas, son las ciudades de
Tenerife y Las Palmas, en estas ciudades no
solo desfilan con trajes espectaculares y de
un peso impresionante sino que ademas
ambas ciudades eligen a sus Reinas que bai-
lan con estos pesados trajes, y en algunos
casos se ha producido algun contratiempo a
la hora de caminar con dicho traje.

Estas ciudades son visitadas por miles
de turistas que buscan diversion y al mismo
tiempo sol y playa.

El otro origen religioso de
dicha fiesta es la de darse
al desenfreno antes que
empiece la Cuaresma,
donde se hace una llama-
da al recato y a la pureza.
Y segun algunos también
la palabra carnaval en su
etimologia del latin seria
(carne-adios) que viene a
corroborar lo que esta-
mos diciendo "adios a la
carne" tanto en el sentido
de comerla como de ha-
cer un uso indebido de
ella.

Lo que antes era una fies-
ta térrida y de tintes os-
curos en esta época llena
de belleza y colorido, las distintas ciudades
de Espafa con sus espectaculares desfiles,
se trabaja durante todo el afio en la prepa-
racion de trajes y carrozas involucrando a
asociaciones y grupos que se unen para di-
cha actividad, las calles reciben tal afluencia
de personas, no solo de la ciudad (Toledo)
sino de los Pueblos colindantes haciendo de
esta fiesta un motivo mas para visitar la ciu-
dad que abre sus puertas para todo el que
quiera mostrar sus habilidades y disfrutar de
una tarde espectacular.

. Gonzalez

Dolores Duque
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RIO TAJO X111

El estudio de la navegabilidad del rio Tajo tenia que contar con las tremendas avenidas de
agua, tanto por las lluvias otofales e invernales, mas el deshielo que se originaria en aquellos
tiempos, a falta de los grandes y modernos pantanos de nuestro tiempo. Por tal motivo se nece-
sitaba el estudio y los dibujos de los meandros del rio Tajo, para poder llevar a cabo este gigan-
tesco trabajo, como se llevé a cabo con la posterior “Chorografia del rio Tajo”.

Gracias a los escritos dejados por nuestros antepasados, mas los restos geomorfologicos de
los alrededores de Toledo, los especialistas y estudiosos han detectado que en un largo periodo
de tiempo, entre el siglo X y el siglo XX, se han registrado nada menos que mas de setenta
eventos por avenidas de aguas sobre el rio, es decir, por grandes inundaciones. En lo que con-
cierne a la idea de hacer navegable el Tajo, debemos recordar que se debian de tener en cuen-
ta, las grandes crecidas de aquellos tiempos y tener en cuenta los problemas que se debian de
solventar, con respecto a dicho trabajo.

También se debian de tener en cuenta las sequias que sufria el rio, sobre todo en la época
estival. Ya nos lo dice Luis Hurtado de Toledo en 1576, por medio del “Memorial de algunas
cosas notables que tiene la Imperial Ciudad de Toledo”, que ademas de darle fama a nues-
tro rio, por su limpieza y claridad, por sus doradas arenas y porque en sus riveras no habia plan-
ta venenosa, ni animal ponzofioso, nos deja escrito: “Este Tajo es caudaloso, aunque ha teni-
do grandes sequedades, por falta de lluvia en Espaia, aunque de él no se ha escrito que
se haya secado del todo, pero algunas veces ha venido con tanta bajeza, que ha podido
ser vadeado”. Asi lo observamos en la obra “Toledo y la Tormenta” del Greco.

Sobre el final del siglo XVI y comienzos del siglo XVII, entre dichos afios hubo una gran con-
centracion de inundaciones, segun los escritores de aquel tiempo, sabemos que una de las cre-
cidas que se recuerdan, fue la de 1567, pues en una sola noche fue tan tremenda la crecida,
que rompid el azud que dejaba cerrado su brazo izquierdo, meandro cuya zona denominamos
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ahora con el apellido del catalan Safont, llevandose por delante todas sus fértiles huertas, pues
su brazo derecho iba pegado los rojos montes que conforman el istmo norte de Toledo, dejando
libre la zona del Granadal para ser cultivada como el brazo anterior. Ademas de eso, se llevd
por delante todos los trocos de madera almacenados en el “Aserradero”, en la curva que dirige
el rio hacia la ciudad, los cuales habian sido conducidos hasta aqui desde el Alto Tajo, cuyo di-
bujo del aserradero vemos en una lamina antigua.

Hay otras dos grandes avenidas de agua en dos afios casi seguidos, pues estas se produ-
cen en 1597 y 1599. Estas crecidas, ademas de afectar a todas las huertas existentes en su ve-
ga alta y vega baja, antes de llegar a la curva de enfilamiento del cauce del rio hacia la ciudad,
devastaron la famosa Huerta de Alaytique en su lado derecho, llevandose por delante su azud o
presa, su alta noria, molinos y pesquerias.

Dejamos aqui uno de los bellos cuadros pintados por Aureliano de Beruete, que nos ense-
fa la bella panoramica de una de esas huertas toledanas, al lado del rio Tajo, con sus arboles
frutales y en el lado derecho, segun se mira, la pequena rueda de una noria. Dicha obra se en-
cuentra hoy dia en el Museo del Prado, en Madrid.

Comenzando el nuevo siglo, la gran riada de 1602 fue la que dej6 los dos famosos artificios
del ingeniero y relojero real Juanelo Turriano, sin funcionamiento, pues destruyo las partes cer-
canas al rio, afectando a sus potentes ruedas hidraulicas, arruinandolos casi por completo y
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conduciéndolos hacia su total declive. Asi lo observamos en la lamina dibujada en aquel tiempo
por Avendano, donde vemos sus ruinas. Estos dieron una especial fama en sus mejores tiem-
pos, a la ciudad de Toledo, ya que por su dificultad y envergadura, eran unicos en el mundo.

RUINAS DEL ARTIFICIO DE JUANELO EN TOLEDO.

Ante tal adversidad, se traté de arreglar y componer de nuevo estos artificios, por medio de
los cuales subia el agua del rio Tajo al Palacio Imperial y posiblemente a la plaza de Zocodover
en la ciudad. Y fue en el afio 1604, cuando Juan Fernandez del Castillo que era su mantenedor,
al estar construidos con materiales perecederos como la madera usada en ellos, traté de repa-
rarlos con modificaciones que él mismo habia disefiado, pero sin llegar a un resultado certero.
Este mismo y por mandato del rey Felipe Il “el piadoso”, reparé el segundo artificio con las pie-
zas del primero. Posteriormente en el afio 1611, llovié mucho en la ciudad de Toledo.

En tiempos de este rey, el reconocido escritor de entremeses versados, el toledano del Siglo
de Oro espanol Luis Quifiones de Benavente, escribié sobre estas maquinas. Fue también com-
positor de bailes y seguidillas, siendo alabado por Tirso de Molina y Lope de Vega, denominan-
dole este ultimo como “Poeta de los picaros”, por su vision comica y jocosa como comprobare-
mos ahora, al leer parte de un entremés escrito en 1645, titulado El Mago, donde canté a la ma-
quinaria del famoso artificio de Juanelo diciendo:
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jAfuera!, que va saliendo
el artificio del agua;
un pasadizo por donde
Tajo visita el Alcazar.
El agua viene recia
donde el rodezno anda,
la maquina se mueve
de bombas y cucharas;
las unas van subiendo
cuando las otras bajan
desde el profundo abismo
a las esferas altas
van recibiendo unas
lo que las otras vacian,
hasta que el agua viene
a dar en el Alcazar.

jJesus, que el Arcaz se hunde!

iQue revienta el artificio!

Articulo y fotografias: Alejandro Vega
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SUCEDIO EN
INGLATERRA

Lo que aqui se expresa y menciona, le
ocurrio a una familia espanola vecina de
Madrid, muy bien relacionada socialmente,
acaudalada y por lo tanto sin problemas
economicos y que a la par, tenia una bue-
na vinculacion con Inglaterra, pues uno de
sus hijos estaba casado con una joven in-
glesa y otro de sus cinco hijos, estaba es-
tudiando en un renombrado colegio de la
capital londinense.

Por todo esto de-
cidieron comprar
alli, una casa de
campo que vieron
en venta, y que visi-
taron en compaiia
de Sr. Vicario de la
ciudad, el cual era,
el propietario de
dicha casa. Como el
aspecto de la casa,
su ubicacion, precio
y distribucion les
satisfizo, quedaron
de acuerdo en su
compra y aplazaron
los tramites de pago
y escrituras para el mes proximo pidiendo
al Sr. Vicario una copia de los planos de la
casa, para estudiar como iban a distribuir
el uso de las habitaciones que componian
el inmueble asi, como el amueblado de es-
tas.

P

Vueltos de nuevo a Madrid, comenzaron
a ver y estudiar los planos dados por el Vi-
cario, pero ante su sorpresa, en estos no
se detallaba ni ellos recordaban tampoco,
donde estaba ubicado el “W.C.” por lo
que escribieron al Vicario pidiéndole que
les mandara la situacion del citado lugar.
Este Vicario desconocia que la denomina-
cion “W.C.” en Inglaterra no se usa ni sig-
nifica lo mismo que en Espana; por lo que
pensd que se referia a la Wesley Chapel

Catdraly anglicana de Canterbury

(capilla del culto anglicano). Fue mayuscu-
lo el asombro y estupor de la familia espa-
nola al recibir del Vicario una carta con la
siguiente informacion:

“Queridos y apreciados sefiores: Tengo
el gusto de comunicarles que “W.C.” estd
a unos 12 kilometros de la casa; es algo
molesta esta distancia si tienen la costum-
bre de ir alli con frecuencia. Pero sé y les
informo que mucha gente lleva comida y
permanece en el lugar todo el dia. Alli ca-
ben 300 personas sentadas. El Comité de
control ha decidido instalar alli asientos
bien mullidos vy forrados en terciopelo, pa-
ra una mayor comodidad de los asistentes.
Los que disponen de tiempo suficiente y
buen dnimo van a
pie, pero se puede
ir en tren y llegar
en el momento jus-
to por la buena
combinacion exis-
tente. La ultima
vez que estuvo mi
esposa hace cinco
anos, tuvo que es-
tar de pie todo el
rato. Yo no voy casi
nunca, pues no me
gusta que se hayan
designado localida-
des especiales para
las seforas porque
mi creencia es que
estar alli todos juntos da un aspecto de
mads sana igualdad entre sexos. También el
mismo Sr. Ministro les presta cuantos ser-
vicios, ayudas y asistencias necesiten. Y
los nifos (nuestros apreciados chiquitines)
se sientan todos juntos y cantan canciones
durante el acto.”

Seljes s E

NOTA: Creo firmemente que esta fami-
lia, al leer esta informacion recibida, y al
sopesar el riesgo normal de sufrir cualquie-
ra de ellos, un repentino “apretén”; se
replantearian muy seriamente su inten-
cion, de comprar de dicha casa.

Toledo, 20 de Mayo del 2014,

Felipe Garrido Bricefio
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LEYENDAS TOLEDANAS

Corria la segunda mitad del siglo décimo
sexto. En aquella época ya existia al S. del
Puente Alcantara o Grande, una presa que en-
caminaba que encaminaba la corriente del Tajo
hacia molinos que aun se conservan con el titu-
lo de Artificio, por haber fabricado junto a ellos,
unos mecanicos alemanes, de orden de un ma-
yordomo de S. M. C. D. Carlos I, cierta maqui-
na que elevara hasta Zocodover caudal de agua
suficiente para abastecer a la ciudad, y al lado
de los que mas construy6 Juanelo Turriano su
inmortal Artificio con idéntico objeto.

Era costumbre a la sazén, proporcionarse el
sustento las clases proletarias de Toledo, ora
sacando peces del rio y arenas del que extraian
infimas cantidades del rey de los metales, ora
conduciendo a la poblacion cargas de agua en
jumentos.

Sorprendidles un dia, en medio de sus fae-
nas, el ver como en el rio y junto a la presa de
los molinos, flotaba una enorme caja tosca de
construccion, y su pasmo subi6 de punto, cuan-
do al pretender recogerlo, observaron que bur-
lando sus esfuerzos, huia de los que a ella se
acercaban, y se traslada a la margen opuesta del
Tajo cual sin un resorte magico la impulsara.

Absortos corrieron a la poblacion ya cuan-
tos al paso veian relataban el caso, y unos dan-
do crédito a lo referido, bajaron a presenciar las
infructuosas tentativas de los buzos y artecille-
ros y otros, o lo despreciaban, juzgando el suce-
so de satanico, o calificaban a los braceros de
visionarios. No tardé en llegar la noticia a las
Autoridades y Corporaciones Religiosas, quie-
nes en dilatada comitiva bajaron a la margen

del rio, llevando sus insignias y pendones, para
interrogar a aquella flotante arca en nombre de
Dios como se acostumbraba en tales aconteci-
mientos que queria y a que venia.

Cada Corporacidn, segun su dignidad e im-
portancia, fue haciendo las preguntas citadas
con mayor método y recogimiento, sin que ob-
tuviera de aquella masa insumergible demostra-
cion alguna apreciable, continué el interrogato-
rio y la admiracién de los concurrentes acrecid
cuando al llegar el turno a la Congregacién de
la Santa Veracruz y los Padres Carmelitas, vie-
ron acercarse a la orilla la misteriosa caja.

Con avidez asombrosa, entonces, arrojaron-
se al agua varios nadadores, y empujandola
pronto se enjutaba en la arena de la silera. Con
los ojos inyectados la generalidad de los asisten-
tes, trasunto fiel de la emocién que sus corazo-
nes agitaba, siguieron cuantos movimientos se
ejecutaron con la caja, deseosos de ver lo que en
su interior contenia Lagrimas rodaron por sus
mejillas y exclamaciones sinceras de bendicio-
nes lanzaron sus gargantas, cuando separando
uno de sus testeros, y tomando un Padre Car-
melita un rotulo que dentro de ella venia, le
oyeron decir. Voy destinado para la Santa Vera
Cruz de Toledo, mostrandoles a seguida un
Crucifijo de no excesivo tamafio, moreno y de
larga melena. Ebrio de gozo el pueblo de Tole-
do y sus representantes improvisaron una so-
lemne Procesion para conducir la severa Ima-
gen a la Sala del Carmen Calzado, segtn era su
deseo, donde se ha venerado hasta la supresion
de las Comunidades Religiosas, habiendo sido
luego trasladado a la Parroquia de Santa Maria
Magdalena donde hoy guarda. Desde su prodi-
giosa venida segun dicen todos los documentos
que conserva la Congregacion se le ha dado cul-
to con el titulo de Cristo de las Aguas, aludien-
do a su aparicion en las del Tajo.

José Luis Galan
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Otro ano se ha marchado
y con él, vida se va.
Ilusiones si ha forjado
iEs lo que no ha de faltar!

o Porque el vivir esta vida.

. Tan hermosa, aunque fugaz.
} Es, obligacion adquirida
. jQue debemos aceptar!

Asi pues:

Y para este nuevo ano.
Forcémonos en gozar.
Con nuestros seres cercanos
y de amigos: su amistad.

Y de las cosas hermosas
que tenemos en verdad.
Dejando que ya se alejen
esas que mal nos parecen
qué con el tiempo, se iran.

o~ ' Busquemos sana alegria
[ . para los que nos rodean.

ol
o
B
:

Toledo, 20-1-2020,

Felipe Garrido Bricefno

B UL

Ya que si en ello porfias
jTanto como das, generas!

No exijais felicidad
en vuestro entorno o al viento
Pues es cierta esta verdad:
jQue la generamos dentro!

Pues hemos de ser capaces
de en familia, aprovecharla.
jQué pena si no lo haces!
iQue muera... sin disfrutarla!

SUERTE Y UN ABRAZO PARA TODOS.

R | W | W | W | -
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AARARA

FIESTA

Mirada furtiva

sin mostrar el brillo

de sus cautivadores ojos
verdes, azules, negros
profundidad escondida
en bella mascara

privando de disfrute
a los enamorados ocultos. .
Mirinaques abanicos plumas

manos enfundadas en guantes impolutos de encaje o seda fina
sombreros de ala ancha

cubren la parte alta del rostro,

labios perfilados de rojo carmesi

palabras atrevidas insinuantes

irénicas....

iiiiEs fiesta!ll!

la gente pasea

las calles tomadas por la imaginacion
la belleza el colorido

la sorpresa

cada "pena” mostrando

sin timidez su identidad

su valia

y en conjunto el espectaculo
de musica y color

en el que se ha convertido
el carnaval.

INCON POETICO
r— N\ W WU Y

Dolores Duque

B L LU L
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ANECDOTAS DE TOLEDO

No sabemos si para bien o para mal los entierros de antaino eran un es-
pectaculo en Toledo. Ahora ya no lo son. Los toledanos solian morirse en su
casa y a ella acudian los empleados de la Funeraria para tomar medida del
cadaver. “;Cuanto mide?” “1,70”. “Dale 10 centimetros mas para que vaya
mas holgado”, solia responder el buen Petrolo.

El ataid se llevaba a hombros hasta la casa mortuoria. A principios del
siglo XX el duelo se despedia en la ermita de San Eugenio; aihos mas tarde el
recorrido se redujo y la despedida era en el recinto de la Puerta de Bisagra;
hoy dia es en el templo parroquial o en el tanatorio. Pocos acompanantes
llegan hasta el cementerio.

Hasta el siglo XVIII no era frecuente el uso del ataud; se empleaban ordi-
nariamente unas andas de la parroquia o de la cofradia a la que pertenecia
el difunto. El entierro constituia un cortejo procesional en el que cuando el
muerto era persona importante, figuraban pobres asilados a los que se les
entregaba una limosna para que portasen hachas encendidas, costumbre
ésta que perduré hasta bien entrado el siglo XX.

Fuente: Toledo, sucesos, anécdotas y
curiosidades
De Luis Moreno Nieto.

Moisés Carrasco Escribano
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NUESTRO AMIGO EL PERRO

Compartir nuestra vida con un
animal cuando nos hacemos mayo-
res contribuira a mejorar la salud y
el bienestar fisico y emociones. El
vinculo que se crea entre el hom-
bre y los animales tiene unos efec-
tos muy beneficiosos y mejora la
calidad de vida de las personas en
todas las etapas de su vida.

El carifio que dan los anima-
les, en especial, a nuestros mayo-
res refuerza su salud y autoestima,
convirtiéndolos en companeros in-
separables durante mucho tiempo.
Los perros son unos amigos fieles
que potencian las relaciones so-
ciales con otras personas. Alivian
por lo tanto la sensacion de sole-
dad, estimulan la comunicacion,
favoreciendo el contacto y las de-
mostraciones de afecto, aportan
un cambio sustancial a las vidas
de sus cuidadores obligandoles a

llevar unas rutinas diarias para su
cuidado, aseo, juegos, alimento,
ejercicio en definitiva los mantiene
activos y los hace sentir mas uti-
les.

Los perros mas apropiados
para la gente mayor son los tama-
nos pequenos porque son mas fa-
ciles de pasear y manejar, razas
como el yorkshire, terrier, caniche,
carlino, chihuahua o el pormera-
nia. Normalmente estos animales
no requieren de cuidados muy
complejos ni necesitan un nivel al-
to de actividad. Por cierto, las
hembras son mas carifosas y
afectivas.

Los perros ayudan a mejorar
las funciones fisicas, sociales,
emocionales y cognitivas de sus
cuidadores. Los beneficios son
muchos:

Estimulacion de la activi-
dad fisica.

Disminucion de /la sensa-
cion de soledad y estrés.

Aumento de /a autoestima,
aportan compainia.
Son el mejor remedio para
la tristeza y depresion.
FUENTE: Nuestros amigos
los animales.

José Luis Galan Esteban
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NOS INTERESA SABER

FRUTOS SECOS

;Cuantos y cuales, podemos y debemos consumir?

Ahora que ya sabemos que los frutos secos son beneficiosos para nuestra sa-
lud; siempre que su consumo sea moderado. La pregunta que nos planteamos
es: jcual es la cantidad diaria recomendada por cada fruto seco?

ALMENDRAS: Ricas en vitamina E, de gran efecto anti-
oxidante, reducen un 10% el colesterol, ciertas enfermeda-
des cardiovasculares y hasta en un 50% las probabilidades
de sufrir un infarto de miocardio. Se recomienda un consu-
mo diario de 10 a 12 unidades, equivalente a unos 30 gra-
mos, que nos aportaran 170 calorias, proteinas vegetales,
calcio, potasio, hierro, magnesio, fosforo, entre otros.

AVELLANAS: Contienen mucha fibra que regula el tran-

sito intestinal evitando el estrefimiento. Aportan acidos gra-
sos omega-3 y omega-6, mejorando la salud cardiovascular y
la diabetes tipo 2. Son una excelente fuente de proteinas ve-
getales (como la arginina), minerales (como el calcio, cobre,
manganeso, potasio, fosforo, magnesio), alto contenido de
vitamina E y el grupo de Vitaminas B (B1, B2, B3, B5, B6 y B9).
Es ideal la ingesta de unas 20 avellanas diarias (unos 25 gra-
mos) equivalentes a unas 157 calorias, para mantener una

buena salud.

NUECES: Pocos alimentos, como las nueces, englo-
ban una unidad perfecta de proteinas, grasas saluda-
bles, fibra, esteroles, antioxidantes, vitaminas y mine-
rales. Investigaciones recientes sugieren que su consu-
mo puede reducir el cancer de prostata, y también el

~ de mama. Al igual que las avellanas, contienen el ami-

noacido L-arginina, que provee de proteccion significa-
tiva ante enfermedades cardiovasculares. Con 5 nueces
al dia, estariamos cubriendo la cantidad diaria reco-

mendada.

PISTACHOS: Son los frutos secos con menor con-
tenido caloérico, menos grasa y cero sodio; sin embargo con-
tienen mayor cantidad de proteina, fosforo, potasio y un
gran aporte de fibra. Otros nutrientes que lo componen:
hidratos de carbono, grasas, fibra dietética, tiamina, vita-
mina B-6, beta-caroteno, luteina y zeaxantina, calcio, hie-
rro, magnesio, zinc, cobre, manganeso, vitamina C, ribofla-
vina, niacina, acido pantoténico, acido félico, vitamina E,
vitamina A y vitamina K. Son una buena fuente de acidos
grasos mono-insaturados.
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Los beneficios para la salud de los pistachos abarcan: El control de peso, salud cardiovas-
cular, proteccion contra la enfermedad macular, tambien contra la diabetes e hipertension.
La forma ideal de consumo es: crudo y con cascara. Se recomiendan unas 10 unidades al dia.

CACAHUETES: Un buen pufado de cacahuetes nos
ayudan a frenar el apetito, ideal para consumirlo entre ho-
ras. Su consumo moderado, disminuye la presion arterial,

. estabiliza el azlcar en la sangre, y reduce el riesgo de en-
fermedad cardiaca y de cancer de colon. Puesto que los ca-
cahuetes son ricos en grasa, esta moderacion es clave: Pues
con tan solo 12 unidades al dia, podemos proporcionar a
nuestro organismo los beneficios descrito

Los frutos secos, si no son cocidos o tostados deben pasarse por agua antes de ingerirlos y
deben estar presentes en nuestra dieta acompanando a los platos principales. Es muy bueno
tomar los frutos secos en el desayuno, ya sea con leche o con cereales.

En resumen, para mejorar y ayudar a nuestro organismo es necesario que aportemos a
nuestra dieta unos 30 gramos de frutos secos crudos, controlando siempre su consumo y va-
riandolos continuamente para equilibrar los beneficios que nos otorgan.

Los frutos secos también pueden ser consumidos en la comida como acompanante de gui-
sos o de ensaladas.

Debemos tener en cuenta, esto si, que para que nuestro organismo pueda absorber todos
los nutrientes de estos frutos, estos deben ser lo mas crudos posibles. Por ello, los frutos se-
cos que consumamos en una ensalada siempre seran mejores que los frutos que consumamos
cocidos o bien que los que se venden ya tostados.

PINONES: causan molestias estomacales y gastrointes-
tinales, pero ofrecen una gran cantidad de proteinas (31
gramos cada 100 gramos de pinones).

CASTANAS: su contenido
calorico es muy bajo (por cada
100 gramos alrededor de 200
calorias), son muy ricas en
azucares, pero demasiado po-
bres en proteinas y grasas salu-
dables.

SEMILLAS DE GIRASOL: también llamadas “pipas”.

No son buenas porque se venden con mucha sal anadida y
esto no es sano. Y es que cuando se comen crudas y sin sal,
tienen muy poco sabor.

Toledo, 1-2-2020, Felipe Garrido Briceho
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EL CASTILLO DE LOARRE

En el sur de las estribaciones de la
sierra de Loarre, se encuentra el castillo
fortificado mas antiguo de Espafa. El cas-
tillo de Loarre, fortaleza y palacio real, al-
berga la iglesia mas notable de la arqui-
tectura romanica europea, en un buen es-
tado de conservacion, que permite admirar
la complejidad de su planta su alzado y
gran parte y gran parte de sus capiteles
decorativos. El espacio que abarcan sus
murallas, miden aproximadamente una
hectarea y esto da idea de las colosales
dimensiones de la fortaleza.

En la muralla se abre una puerta con
dos torreones semicirculares y entramos
en el espacio descubierto en el que se en-
cuentra la torre de vigia, mas adelante,
por una pronunciada rampa se llega a la
Unica puerta de la edificacion con hermo-
sos capiteles romanicos y en jamba dere-
cha hay una inscripcion que dice “En el
nombre de Dios.” Aqui descansa el siervo
de Dios, Tuglas, que muri6é el dia 30 de
noviembre de la era 1134 (ano1096).
Quien leyese estas letras ore al Padre pa-
ra que le de vida eterna” que establece la
antiguedad de la construccion.

La escalera del edificio, cubierta por
una boveda de candn pasa por debajo de
la iglesia principal conduciendo al resto del
castillo y a la cripta. Como en todas las
iglesias romanicas desde la cripta, por una
estrecha escalerilla se asciende al prebis-
terio de la iglesia principal de proporciones
asombrosas, 22 metros de largo por 9 de

ancho, excavado en la misma roca y cu-
bierta por una béveda de canoén de 15 me-
tros en la clave de la cupula, es considera-
da de gran interés arquitectonico.

Numerosos hallazgos atraen la aten-
cion del visitante, pasadizos, arcos de me-
dio punto, torreones como el del aljibe y el
del homenaje y la fachada del sur con el
balcén de la Reina, desde el que se divisa
un fantastico panorama de la Hoya de
Huesca.

El castillo de Loarre, fue construido
en el tiempo de expansion del reino de
Aragon, impulsado por sus primeros reyes
y es posible, que cuando se terminase el
castillo, su mision de defensa fuera inne-
cesaria, por esta razén no sufrié ni ase-
dios ni destrucciones bélicas, solo ha sido
el tiempo el que ha producido alguna ruina
a las edificaciones, se encuentra este cas-
tillo romanico considerado uno de los mas
bellos importantes de Europa. Dada su
ubicacion, desde sus ventanales divisa-
mos el pantano de las Navas y en dias
claros el embalse de la Sotonera.

FUENTE: Apuntes de la Historia.

José Luis Galan Esteban
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NUESTRO CALLEJERO ANTIGUO

Callejon del DOCTOR

CORDOBA: Podria ser el lla-
mado hoy de Juan Guas o bien
la bajada de la Triperia. Estaba
poblado con siete vecinos en el

afio 1561. Uno de sus habitantes
entonces, y el ultimo de los cen-
sados, era el doctor cuyo nom-
bre llevaba.

Plaza del CAXALI: Nombre
usado ya en abril del afio 1903
para designar a la plazuela o
pequefio ensanche de la calle
del Pozo Amargo, donde existe
el manantial que la da nombre,
recientemente dotado de brocal
en sustitucion del antiguo que
tuvo y se quitd al tapar su boca.
Como hoy no tiene esta plaza
individualidad propia, estd inte-
grada en la calle del Pozo
Amargo.

Calle de ESTANISLAO FI-
GUERAS: Asi acordé6 el Ayun-
tamiento en 1931 que se llamase
la calle Real. Nadie utiliz6 esta
nueva denominacién, sin ningu-
na vinculacién con la calle sino
nacida de un propésito politico,
para borrar todo recuerdo del
régimen caido el 14 de abril;
aunque tal recuerdo fuera tan
remoto como este topdénimo,
tan corriente para catalogar,
mas que para nombrar, a calles
que no eran de un vecino, sino
del rey, o sea del Estado en su
época, explicacion que debian
de ignorar los que ordenaron tal
cambio.

Camino del BANO DE LOS
CABALLQOS: Vereda publica
que nace al final a de la calle del
Rio Llano. El nombre que lleva,
bastante antiguo como suelen
ser los de estas veredas o cami-
nos rusticos, debe proceder de la
época en que el Tajo se dividia
en dos brazos poco antes de este
punto, dejando entre ellos a la
isla de Antolinez. Siendo menor
la profundidad de las aguas por
este reparto en dos cauces, se
utilizaba el paraje para el aseo
equino en el brazo mas corto; o

/ Foto: J. L. Gonzdlez

bien procede de, que al vadear
el mas proximo a las Covachue-
las, tenian que mojarse forzosa-
mente las caballerias para ir a la
isla citada.

Plazuela de LOS MADRI-
LES: En 1740 reparaba su pa-
vimento el Municipio, situando-
la en el distrito parroquial de
San Roman; parece ser la llama-
da hoy de Santa Eulalia, pues al
determinar las longitudes de las
fachadas de sus casas se hizo
constar que el convento de San
Clemente tenia una linea de fa-
chada a esta plaza de 3757 pies;
575 “la casa en que vive don
Francisco de Madrid”; 214 una
casa del convento de Madre de
Dios, y 296 otra de San Pedro
Martir. No han visto mas citas
de este toponimo, que debid ol-
vidarse al desaparecer la familia
de tal don Francisco, cuyo ape-
llido daba, por lo visto nombre
a esta plazuela.

Callejon de CERVERA: Se-
gun el licenciado Moraleda se
llamaba asi al callejon del Abo-
gado, citando a un alarife que
usaba este nombre. Creemos
que saco el dato del Libro Ve-
cindario, donde en realidad se
llama a tal callejéon Corvera y
no Cervera y donde, por supues-
to, no se ha conseguido locali-
zar a tal maestro albaiiil.

FUENTE: Historia de
las calles de Toledo de Don Julio
Porres

Moisés Carrasco Escribano
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PLANTAS MEDICINALES

PLANTAN EXPECTORANTES

GORDOLOBO: Disuelve nuestra muco-
sidad, ayuda a eliminarla, suaviza la garganta
irritada por la tos y tiene una accion antiinflama-
toria de las vias respiratorias. Por eso resulta un

buen aliado para hacer frente a procesos alérgi-
cos, faringitis, laringitis, bronquitis, asma, res-
friados, gripe. Se utilizan sus flores y hojas y se
preparan en infusién o de coccién una cuchara-
da sopera por vaso. Se toma de 1 a 3 veces al dia
con un poco de miel.

SAUCO: Muy eficaz en procesos catarrales
y gripales ya que contribuye a aliviar el malestar
propio de estados febriles, calma la irritacion de

las mucosas. Reduce la inflamacion, la tos y fa-
vorece la expulsién de la mucosidad. Se toma la
infusion de sus flores (una cucharada sopera por
vaso de agua), de 1 a 3 veces al dia.

TOMILLO: Se ha usado siempre en pro-
cesos catarrales por sus multiples beneficios so-

bre el aparato respiratorio; es desinfectante, se
reduce el reflejo de la tos, reblandece la mucosi-
dad. Se prepara en decoccién de sus flores y ho-
jas, y se toma o se beben entre 1y 3 al dia.

MALVAVISCO: De esta planta de la fa-

milia de la malva se emplea la raiz porque ayuda
a reducir y expulsar la mucosidad, y también re-

para la irritacion provocada por la tos. Se elabo-
ra una decoccién que puedes tomar con miel de
1 a 3 veces al dia.

DROSERA: Es una de las mejores plantas
para las afecciones respiratorias ya que tiene una
gran accion expectorante gracias a enzimas que
disuelven la viscosidad de los mocos y facilitan

su expulsion es antitusiva (reduce el reflejo de la
tos) y tiene propiedades antibidticas. Resulta tutil
en la tos seca, irritativa, faringitis, la planta ente-
ra y se toma en decoccion, de 1 a 3 veces al dia.
La puedes encontrar en jarabe o comprimidos.
FUENTE: Apuntes recogidos de

Nuestras Amigas las Plantas
José Luis Galan Esteban

Fotos: INTERNET
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MI RECETARIO

ARROZ CON SETAS, LANGOSTINOS Y CHIPIRONES

INGREDIENTES

10 langostinos - 10 chipirones
Anillas de calamar - 1 vasito de arroz largo
1 pufiado de setas - %2 cebolla

1 diente de ajo machacadito - %: litro de caldo de marisco casero
Colorante - Aceite y sal

PREPARACION

Limpiamos los chipirones y los langostinos y cortamos las anillas de calamar.

En una sartén ponemos a pochar la cebolla y el ajo, agregamos los chipirones, las
anillas y las setas.

Salteamos durante unos cinco minutos, anadimos el caldo, el colorante y el arroz,
rectificamos la sal; una vez rompa a hervir, bajamos el fuego.

Cuando empiece a reducir el caldo, agregamos los langostinos y bajamos al minimo
el fuego y dejamos hacer.
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PASATIEMPOS
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EL RINCON DEL HUMOR

khkkkkkkkhkkhkhhkhkhhhhkhkhhkhhhhkhhkhkhhkhkhhkhhhkkhhhhkkhkkhkkkkkkkkkkkkkkk

* ;Qué le pregunta una impresora a otra?

* Hey, ¢esa hoja que esta en el suelo es tuya o es impresion mia?

EoE ko Rk ok ok Sk ek R ko e ko ko ko ko ko R ok o kS o R R o Rk Sk ko ko ok o

Carifio, el médico me ha aconsejado que deje el tenis

- Ah! ;él también te ha visto jugar?

khkkhkkhkhkhrkkhhdrhkhhhirhbhhddkbdirrkhbddikbdddhhbdiiikddirhbddiikthdiiithhdittirs

- ¢Por qué vas dando palmas por la calle?

\Tuo‘ro\ezo:\ CARNANDL, NOME GUSTA,

NO HE DIWERTE v QUISIERK QUE WO
EXSTIiE/AN ...

&Y Por QU € S€ DISTRAZA
TDE ZokRo ?

- Para espantar a los elefantes.

- Pero, jsi no hay ninguno!

- jClaro! jPorque funciona!

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Una senora estd en la puerta de su casa con su gato, pasa un sefor y le pregun-
ta: - ;Arana? Y la sefora le contesta: - NO, gato!
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

- El médico dice que eres hipocondriaco.
- ;Ves? Y tu diciendo que no tenia nada.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A veces

- ;Como te va por el gimnasio?

PIENSO
Que TeNGO . , . e .
oL :e 5 . securo Brutal! Me salen musculos que ni siquiera
Tk o s conozco.
peL munpol

- Mira... ;como se llamara este?

% - Trapecio.
d // ‘
- Yo a ti también, tio, y mucho!!
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BAILE CON EL DO CRYSTAL

CENTRO DE DiA DE MAYORES “TOLEDO I”

Castilla-la Mancha

Consejeria de Bienestar Social

Direccion: C/ Santa Fe, 2 — 45001 TOLEDO
Teléfono: 925 223 916 Fax: 925210212




