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Si eves mutualista del Montepio de la Mineria
TIENES DERECHO

JOH SUAREZ

A disfrutar de w apartamento en el corazén del Mar
Menor lhlurda} en cualguier fecha que te mnvlng-

M@NTEDIO

WEWEETE BAL MENINFIE § SEITALENEN BE LS SiNIEPE ELINAIAES

A participar del mejor Fondo de Pensiones con la ga-
rantia de la Caja de Ahorros de Asturlas,

For e een !
el Mir Mens

BOGE SLIAREE

A recibir gratuitamente, ¥ en tu domicilio, esta revis- h des:ansar en uno de los majores v mas |u_lnms
ta y a participar en glla con tus opiniones, fotos, etc. Balnearios de Europa.

ENTERATE

De todas las novedades y ventajas del Montepio con  la ha recibido, puedes ayudarnos a actwalizar la di-
detalle, recibiendo gratuitamente en u casa la revista  reccion enviandonos este boletin (o una fotocopia) a:
«Montepios, Como mutualista Bienes derecho; jutili-  Montepio v Mutualidad de la Mineria Asturiana,
zalo! Si has tenido alguna dificultad para vecibir la o Alfredo Martinez, n® 6, 33005 Oviedo.

revista, o conoces a algiin amigo mutualista que no  Tel.: 523 57 40),

Para mayer comodidad, Hombre . ————— Sploce.—=———— —
dirigete a tu Junta Local oo = —
' - I C.P. Pablacidn

del Montepio Provinds _ Telbfons

Emprasa an que trabaja — Peene - T
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EDITORIAL

LA AFICION

Deportes de ofofio

La primera regla para no aburrirse es no querer
que ocurra. A partir de aqui las posibilidades se
multiplican: desde la lectura hasta el cine, pa-
sando por otras mas complejas formas de poner-
le una pizca de sal a la vida.

LA MANGA

Colores de atodie

Las quincenas del Mar Menor. Todas las posibili-
dades para conocer una regién rica en paisajes y
en gastronomia. Con los mejores precios.
MEMORIA ¥ BALANCE 92

Y ademds, informacién sobre la reciente Asam-
Blea General,

ENTREVISTA

Afda Frentex

La recién nombrada Directora Regional de la
Mujer opina sobre el papel de la mujer en la so-
cledad asturiana.

BALNEARIO EN OTORO

Miguel Aranguren, uno de los Doctores del Bal-
neario de Ledesma, nos aconseja lo mejor para
combatir —y prevenir— la artrosis. Es como fe-
ner el médico en casa,

REPORTAJE

Jerdnimo Granda en Los Alcdzares

El papular cantante es un magnifico conversador
y un sutil humorista. Le hemos invitado a los
apartamentos murcianos para que salucinara in
situ» de lo bien que lo tienen los mutualistas por
aguellas tierras.

DOS MUTUALISTAS HISTORICOS:

Rienvenido Llaneza y Manuel Gareia Valle
FONDO DE PENSIONES

Este s el caballo de batalla del Montepio y Mu-
tualidad de la Mineria Asturiana. un proceso
que iremos contando cada vez que se incorporen
novedades,

EMCUESTA-CONCURSO

Para que nos digas lo que opinas sobre esta re-
vista, gué te gustaria anadir, qué le sobra. Ti
rienes la palabra.

SALUD

Cuida tu coragdn

Es el nuisculo mds importante, asi que sobran las
razanes para gue lo cuidemos.

AFICIONATE

Aficidnate a ser feliz. Con estas 16 formulas magi-
cas empezards a creérielo. Por algo e empieza,
YO TAMBIEN ESTUVE ALLI

Breve reportaje grifico de mutualistas viajeros.
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MUMERD TRES

Otofio y Los Alchzares: una
feliz coincidencia
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AY PERSONAS gue se lo piensan mucho. Qué, cémo, por qué,

‘ cuanto. A estas personas les ofrecernos, muy por debajo del precio

- - de mercado, alicientes amables en el Mar Menor, un Balneario
L _sobresaliente en Salamanca y ahora, por fin, el mejor Plan de

Pensiones con la garantia de la Caja de Ahorros de Asturias.
Y, por encima de todo, una historia de solidaridad minera, para el futuro.

Alguna vez bay que decir si.

J & MONTEPIO Y MUTUALIDAD DI

Garta o Folocopia este cuphn y #aviala
5i, quiero inscribirme en el :  Mombre . Apellidos
-
Montepio y Mutualidad de la +  Direccion
¢ : . CP Poblacién
Mineria Asturiana, para lo que g =
lici | B Cai " Provincia Teléfana
solicito a mi Banco o daja que e Empreza en que irabaja Poza
atienda los recibos mensuales
= L FIRRLA
de este Montepio por un im-  +
porte de (*) 4
pesetas .
-
*  Ba Caj C/C o Cartilla
* £12% de la Base de |a cotizacion. Are-  * b kel
llenar por el Mentepio (adjuntar fotoce- . Sucursal -
pia némina) s Pablacion s
[




FoITORIAL

COMUNICACION Y PARTICIPACION
PARA EL FUTURO

RICARDO LOPEZ ESTEBANEZ,
Presidente

ABRIMOS hoy las piginas del nimero 3 de nuestra revista. Hablar de un
tercer niimero creo que ya es significativo, y lo es no sélo porque desde
que empezamos a pensar en la necesidad de crear un vehiculo de informa-
cién propio hasta ahora, han ocurrido muchas cosas. Una de las mds im-
portantes, a mi entender, ha sido el constatar por parte de un gran nimero
de mutualistas que la decisién fue acertada, que con el segundo mimero
habiamos logrado interesar a muchos més lectores, lo que me hace suponer
que el interés ird en aumento y que muy pronto, la revista «Montepio»

serd para todos los murualistas una garantia de comunicacién participativa
con los afiliados.

He dicho participacion y ahi me gustaria ahondar un poco. Como
podréis comprobar, en este nimero 3 hemos introducido una Encuesta. Creo que es una Encuesta
necesaria para pulsar vuestra opinidn a propdsito de los contenidos que os ofrece «Montepios, pero
también para que contribuydis a mejorar la publicacién con cuantas sugerencias os parezca oportuno

hacernos. Sabéis que vuestras opiniones serdin tomadas en cuenta. Con ello estaremos haciendo una
revista mds participativa, como os decfa, v mis «al gusto de todos», que para eso somos un colectivo
que goza de fines comunes.

Lo que no me cansaré de repetir —como ya dije en la iltima Asamblea General—, es que el
balance del estado de cuentas del Montepio ha sido presentado por primera vez con claridad y exac-
titud, lo que significa que la gestidn de los que representamos la entidad estd salvaguardada por una
actitud de rransparencia y progreso. Pero no sélo eso, sino que también, el patrimonio del Montepio es
de su propiedad exclusiva, es decir, que es propiedad de los trabajadores del Montepio de la Minerfa
Asturiana. Eso que quede bien claro.

En cuanto a la importante demanda que nos habéis hecho llegar sobre un comedor en Murcia,
deciros que ya hemos anunciado la inauguracién de un Centro Civico en Los Alcdzares. A partir de
ahora nuestros apartamentos gozardn, dentro de la urbanizacién, de un comedor, ademds de sala de
estar con television y un pequefo supermercado. En cuanto al Balneario me gustarfa animaros a visi-
tarlo en otofio (a los que poddis ir en esas fechas, claro); estoy seguro que serdn unos dias «distintoss.

En fin, quiero transmitiros también mi satisfaccién porque «Montepios vaya en la linea de
consolidarse con una revista de interés general, al tiempo que se introducen en ella la informacidn
especifica que nos interesa conocer como afiliados al Montepio y Mutualidad de la Minerfa Asturia-
na: el Balneario, los apartamentos de Los Alcdzares y, por supuesto, nuestro Fondo de Pensiones.
Con ello y la solidaridad que nos caracteriza caminaremos hacia un futuro cada vez més claro.

T
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‘ J)ErORTES DE OTORO -I

No solo tienen que
ser de cocina, pueden
ser también de ini-
ciativas para la lec-
tura, el ocio, el juego

O para provocar Enda

rece-
tas pa-
ra no
abu-
rrirse

tertulia entre amigos
aplazada desde siem-
uF
pre: «[Tenemos que
vernos!s «jA ver si
nos juntamos y orga-
nizamos una cena
Las

enire todos!».

promesas de hacer

Miguel Munarriz / llustraciones: Forma

algo agradable en
compania o, simple-
mente, de abordar la
novela que hemos in-
terrumpido o la peli-
cula de la que tanto
nos han hablado, po-
demos ahora recu-
perlas. Estas son al-
pgunas propuestas pa-
ra el proximo otonho,
tan cercano ya y tam-
bién, porqué no, tan

atractivo.

MAS CINE, POR FAVOR

COMN LAS LUCES DE LA SALA APAGADAS, LOS ESPEC-
TADORES, en silencio, se emocionan al con-
templar un primer plano en el que
unos jovenes enamorados se dan un
apasionado beso creyéndose al fin
solos... Nadie se para a pensar en el
remolino de gente que observa esta es-
cena al filmarla, una escena trivial y mi-
niscula, pero que tiene su importancia en la
pelicula. 5i hiciéramos retroceder la cimara
para ver cuanta gente esta alrededor de ese
momento mégico y apasionado del beso po-
driamos ir viendo, cercano a los dos acto-
res, al director de forografia, a sus dos
asistentes y a sus dos secretarios, a dos
operadores fotogrificos, dos asistentes
que llevan la cimara, un fotografo, tres
tramoyistas, dos encargados de los ac-
cesorios, un pintor, un jefe electricista
mds cuatro ayudantes, tres mecinicos

de generadores, el mezclador de sonido, un opera-
dor para el micro con su asistente para llevar el
aparato, un registrador de sonido, dos do-
bles para los actores, dos ayudantes de
vestuario, un camarero, dos encargados
de la comida, el conductor de la ca-
mioneta, siete choferes para los acto-
res, cuatro o cinco conductores de
los camiones del grupo clectrégeno,
de los accesorios y del equipo de sonido.
Con el director y su ayudante pueden su-
mar unos cincuenta.

Cuando se dé la voz de «corten= todos
tendrdin una hora para comer, pero los
espectadores de la sala oscura habrin
vivido la Lumplilidﬂd l:ll: un beso inten-

'\ ra a har..crse de din pero la historia
\ aun no se habrd terminado.



T)erorTES DE OTORO

SEIS RECETAS PARA NO ABURRIRSE

LOS BORDINI Y LA SIDRA

2 A VECES, A MARTIN LE GUSTA RECORDAR UNA TARDE MEMORABLE

en gue su hijo le pidio ir a ver a Los Bordini. Era una tarde de julio
v en Asturias, ya se sabe, el calor aprieta —cuando aprieta— pero
nunca ahoga. Aquellos funambulistas eran extraordinarios. El hijo
de Martin tuvo la boca abierta todo el tempo gue tardaron Los
Bordini en cruzar, en una motocicleta, sobre un cable de mids de
cien metros suspendido sobre los tejados de la plaza.

La tarde fue magnifica. Hacia las siete, y con un fondo de fiesta
en donde sonaba a lo lejos una gaita vy los suaves cantos de varios
hombres ponian un broche melancélico, Martin ¥y Amparo toma-
ron sidra con unos amigos. El pequeno jugd hasta casi caerse dor-
mido de cansancio, las rodillas como un mapa de aranazos y el ver-
din de la camiseta que a saber ¢dmo quito yo ahora ésto, dijo Am-
paro. La sidra, en su temperatura justa, estaba pa mordela. Aquel
ambiente era el suyo, pensd Martin mirando alrededor, Y la sidra
era una bendicidn de los dioses, pensd también. «Seguro que los
dioses tuvieron siempre una buena pomarada a su disposicion, Para
eso eran dioses ¢no?, para inventarse una bebida como éstas,

TODO ESTA EN LOS LIBROS

;Realidad o ficcién?

3 HAY UN CONOCIDO CUENTO DE CORTAZAR —CONTINUIDAD DE LOS
PARQUES— en el que un personaje, solo en su gran casa (el mayor-
domo disfruta de su dia libre), se sienta comodamente en su sillén
favorito de terciopelo verde dispuesto a seguir leyendo la novela
que habia dejado interrumpida dias antes. El lector de este cuento
se introduce, casi sin advertirlo, en ¢l argumento de la novela que
estd leyendo el protagonista—lector del sillon. En el argumento
que éste lee hay dos personajes —hombre y mujer— que llegan
juntos a una cabafia en un bosque para consumar su amor, lejos
de la mirada celosa del marido. Al separarse en la puerta de la ca-
bafia, €l corre parapetindose en los setos, hasta distinguir, cercana,

ate
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MeporTes pE OTORO ‘

SEIS RECETAS PARA NO ABURRIRSE

la alameda que lleva a la casa. Entra en el jardin y sube los prime-
ros peldafios de la escalinata de entrada, Reina el silencio, El ma-
yordomo ha salido. Nadie en la primera habitacion, nadie en la se-
gunda. La puerta del salén, y entonces el puiial en la mano, ¢l alto
respaldo de un sillén de terciopelo verde, la cabeza del hombre en
el sillén leyendo una novela.

LA POSTAL

EM REALIDAD, ESCRIBIR UNA POSTAL O ESCRIBIR UMNA CARTA ES, A FIN
de cuentas, conectar con el otro, secretamente, no importa el lugar
donde se encuentre. No se sabe muy bien cudl de los dos —el que
escribe y el que es escrito— se siente mis feliz. Depende del que es-
criba, porque al leerlo, se puede percibir algo asi como un susurro
que se escucha al dictado de un ritmo ultramarino.

El pocta Raymond Carver le escribié un poema a su mujer Tess
Gallagher. El mensaje era una sola palabra: «colibris, que luego el
autor transformo en estos ocho versos en los que concentrd, con
extrema sencillez, todo lo mejor que una persona le podria decir a
otra estando lejos.

wle,

COLIBRS

Vamos a suponer que digo
verano, [ escribo la pala-
bra colibri, f la meto en
un sobre, [y la levo coli-
na abajo f basta el buzdn.
Cuando abras / mi carta
recordards [ aguellos dias
¥ cudnto, | cuantisimo e
quiero,



{ T)erorTEs DE n‘roﬁc;l

SEIS RECETAS PARA NO ABURRIRSE

UNA JORNADA PARTICULAR

LLEGO A SU APARTAMENTO HACIA LAS TRES MENOS
diez. Mas tarde que de costumbre, esa es la ver-
dad, porque luego no le iba a dar tempo a termi-
nar de poner en limpio los papeles. Pero hoy era
viernes y todo daba a entender que el fin de se-
mana iba a ser movido. La fiesta con Carlos y sus
amigos de Santander tenia toda la pinta de ser
muy prometedora. Sobre todo si Sandra, como le
habian dicho, también estuviera.

Colgd su americana en el respaldo de una silla
y contempld unos segundos un rayo de sol que,
como un cuchillo de luz, cortaba en dos mitades
el sofi. 5alié a la terraza y mird los tendales de
las demds ventanas. La ropa colgaba sin pudor
sujeta por pinzas de colores: se imagind a sus
duefios embutidos en los vaqueros, o cifiendo sus
cinturas con los faldones de unas camisas borda-
das. Las intimidades de unas infimas prendas, ro-
sas o negras, ribeteadas de minusculos racimos de
flores de trapo, le atraparon. Alzé la vista y la vié
a ella también. Los dos miraron al tendal cargado
de ropa y después se miraron a los ojos. Los de
ella, penso él, liquidos como el agua de pétalos;
los de él, pensd ella, demasiado abiertos para su
gusto. Esbozd una sonrisa, o al menos fue el in-
tento que hizo €| para acercarse (no demasiado ya
que vivian en un cuarto), ¥ sintié como un soplo
muy suave cuando ella se ocultd tras la ventana,

Se prometid llegar ¢l lunes a esa misma hora.
Aunque no le diera tiempo a poner en limpio los
papeles..

LA SORPRESA

ELLA DIJO UN DIA QUE EL NO LE HACIA
NI CAso. Pero se lo contd a una amiga v
no a él, Pero él lo supo. No recuerda
muy bien si esa amiga se lo contd con

exacritud o bien se lo fue insinuan-
do, de esa forma que solo saben ha-
cer ellas. El caso es que se lo dejo ca-
er y €l lo supo todo. Se vid a si mis-
mo como un aburrido paguidermo
cuyo interés era hojear la seccién
municipal de los periddicos, cantar
canciones marineras acodado en la
barra de un bar entre amigos o can-
tar las cuarenta si pintaban bastos.

=
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Un buen dia, después de que ella se entusias-
mara con un pequefio bolso de mano (fijate cé-
mo tengo éste de estropeado), se lo comprd, ha-
ciendo de tripas corazdn, porque de sobra cono-
cida era su aversion «a lo superfluos. Pero él
supo también que no se trataba de rodearla de
caprichos como a otra reina de Saba, sino de al-
go mis sutil. Leyé revistas, hablé con «entendi-
dos» —a todos nos rodea alguno de quien sacar
provecho— y al séptimo dia no descanso. Se pu-
50 a la tarea de llevar a la prictica todo lo que le
habian enseiiado, que no era nada comparado
con lo que €él mismo aprendid mientras ensayaba
cada dia el dificil arte de la sorpresa.

0“Tr"
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colores de

OTONO

Los Alcazares, en otofio, ofrece al visifante un sinfin de posibilidades
para disfrutar del mejor mar en el ambiente mas agradable. Las tem-
peraturas suaves, los especiales colores, las charlas tranquilas alre-

dedor de una buena mesa, las apacibles tardes de paseo y de siesta

hacen de esta zona un privilegio para
los sentidos. Y, algo no menos importan-
te que alegrara la estancia: los magnifi-

cos precios que rigen en esta temporada.

SEPTIEMBRE
Primera quincena

temperaTURA: El mes de septiembre es uno de
los mds agradables del afio. En Murcia la tempe-
ratura del aire oscila estos dias en rorno a los 24
grados, Bafiarse serd siempre un placer, ya que el
agua estd a 22 grados.

Excursiones: Quien tenga pensado permane-
cer a lo largo de este mes en Murcia serd un
afortunado. Tiempo ideal para viajar, porque ni
el trifico es tan denso ni las temperaturas tan al-
tas. Esta vez la direccion a tomar puede apuntar
hacia Mazarron y Aguilas. Desde Cartagena a

Mazarrén hay apenas 37 kilémetros y su itinera-
ri0 transcurre entre atractivas monranas cubiertas
de esparto. Por sorpresa se nos aparecerd en el
caming la ensenada que cierra el puerto de Maza-
rron y la Punta de la Azohia. En torno a estos lu-
gares se esconden apacibles rincones de esos que
entusiasma descubrir por uno mismo. Camino de
Aguilas divisamos algunas ruinosas fortalezas de
la época de la Reconguista. Rasgos definitorios
de Aguilas son esas fachadas de principios de si-
glo que miran al horizonte desde el paseo mariti-
mo y las ruinas de su castillo. Para mis curiosidad
desviarse hacia Puntas del Calnegre, un diminuto
pueblo de pescadores, y hacia Cabo Cope.
musEos: En esta ocasién nos centraremos en los
de Cartagena: el Museo Arqueolégico Municipal y

-::t”'s'*
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COLORES DE OTONO

el Museo y Centro Nacional de Investigaciones
Arqueologicas Submarinas, Ambos cierran lunes
y festivos.

FIEsTAS: Durante la primera quincena de sep-
tiembre se celebran en Murcia la Romeria de la
Fuensanta, el Festival Internacional de Folklore
en el Mediterrineo y las afamadas fiestas de Mo-
ros v Cristianos,

Frecio: 50,000 pesetas,

PACD GARTLE

i (o et g

EZ\ urante la primera quincena las fiestas de
~# ' Murcia anaden una nota de color a la
riqueza del paisaje mediterrdneo. Alternativa
ideal para los que ademas de descansar y hacer
ejercicio, les gusta emoversens.

' n el mes de

' septiembre,
banarse sera
siempre un
placer ya que
el agua esta
siempre a 22
grados y sobre
tado, en la
primera
fquincena,
la temperatura
ambiente, en
torno a los 24
grados, lo que
< la hace ideal
para pasar
unas vacaciones,

Segunda quincena

TEmpERATURA: El calor va descendiendo paula-
tinamente, aunque todavia estemos por encima de
los 20 grados: en torno a los 22. Por su parte, ¢l
agua sigue un par de grados por debajo de la tem-
peratura ambiente. Huelga decir que la brisa hace
en la costa el calor mas llevadero que en ¢l interior,

EXCURSIONES: En esta ocasion nos dirigimos a
Murcia capital, aprovechando que el calor no
apricta. Murcia puede presentar a primera vista
un aspecto confuso, pero es una ciudad relativa-
mente ficil de conocer. Destaca en ella el peque-
fio nuicleo historico, formado a partes iguales por
paisajes urbanos cierramente acogedores y por la
reiterada presencia de fachadas monumentales,
entrecruzadas por callejuelas salpicadas de pe-
quefias plazas que dan al conjunto un aire cos-
tumbrista donde la prisa nunca impera. La pre-
sencia del rio Segura nos recordard que estamos
en medio de la huerta. Merece la pena seguir su
curso hasta la catedral. Otra referencia obligada
es ¢l Puente Viejo, junto a la Gran Via. Por su
parte, La Traperia se nos aparece como la princi-
pal arteria de la Murcia medieval y renacentista
que hoy conserva su personal caricter de «calle
mayor», El Casino y el Palacio de Almodévar
merecen un alto. Lo demds, es cosa suya,

Museos: En Murcia destacan el Catedralicio, el
Arqueologico, ¢l de Salzillo, ¢l «Diego Zapatar,
¢l Taurino y ¢l de Bellas Artes.

Frecio: 35.000 pesetas,

wnl &,
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JSA MANGA

COLORES DE OTORO

~ - riestas: Del 6 al 12 de octubre se celebran las
(_) CTUBRE fiestas de La Unidn.
Primera {r,-“f_;“ffr”f_f museos: El Museo Etnoldgico de la Huerta

Murciana (Alcantarilla) cierra los lunes y se

TEMPERATURA: Ya estamos en los 20 grados, encuentra junto a la carretera de Murcia a
tanto dentro como fuera del agua, lo que ayuda  Granada.
a que los bafios sean prolongados, puesto que Precio: 25.000 pesetas.
apenas notamos la diferencia.

excunsiones: Los alrededores de Murcia capi-
tal esconden rincones privilegiados, En medio de |
la exuberancia huertana nos acercaremos al Mu-
seo de la Huerta, en Alcantarilla. Su espectacular
noria, la barraca, las piezas de cerdmica tradicio-
nal, el telar y, en general, todo el contenido de es-
te museo nos hard comprender ain mejor el ca-
ricter huertano. La siguiente parada sera en La
Nora, con su impresionante rueda hidraulica en
medio de campos de frutales y hortalizas. Cerca
de La Nora, en direccion Espinardo, se encuentra
¢l Monasterio de los Jerdnimos, una importantisi-
ma obra barroca. No muy lejos de alli, en Monte-
agudo, se conserva el llamado Castillejo, una de
las pocas construcciones almorivides que toda-
via se pueden ver en la peninsula. El Santuario
de Fuensanta también merece una visita. Punto
de referencia de la cultura tradicional murciana
ofrece una insuperable panordmica de la huerta.

Cf 1 valle del

) segura
aparece en este
tramo formando
una estampa
casi oriental;
la rueda
hidraulica en La
Nora en medio
de campos de
frutales y
hortalizas;
= el Monasterio
o de Los

! Jeronimos
(importantisima
! obra barroca),
8 son algunas de
las interesantes
paradas que
se ofrecen en
algunas
excursiones.
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Segunda quincena

TEMPERATURA: Similar durante todo el mes de
octubre: en tornao a los 20 grados.

EXCURSIONES: Ulea, Ojos y Villanueva, no muy
lejos de Murcia capital, forman un tridangulo de
notable interés. El valle del Segura aparece en
€50 tramo fDI‘!'I'IHﬂdI.’} una ﬁ‘.“'ﬂ.]‘.l'll'm CEIRi {'ll‘iel'lh-':l,
Las pequefas elevaciones de laderas desnudas
acentdan el contraste con las huertas salpicadas
de palmeras. Una sugerencia que agradecerin es
subir hasta Blanca. Cerca de este pequefio pue-
blo, situado en medio de un vergel, se encuentra
Ricote, entarimado en un alte al que da gusto
ascender,

MusEOs: Museo del Mar, en San Pedro de Pina-
tar. Situado en la misma Cofradia de Pescadores
requiere concertar la visira,

Precio: 25.000 peseras.

NOVIEMBRE

Primera quincena

TEMPERATURA: En ligero descenso, como diria
el parte merercologico. Sobre los 18 grados, den-
tro y fuera del agua. Sin duda una delicia para es-
tas fechas. Las noches siguen siendo especialmen-
te agradables, aunque a partir de ahora empieza
H n.:frl::s::ar Um i,

EXCURSIONES: La ruta de Cieza a Yecla, en la
parte norte de la region, depara muchas y agra-
dables sorpresas. Asentado sobre una férril lla-
nura, Cicza muestra a su espalda montafias cu-
biertas de esparto, un cultive muy sefiero de esta
zona. Destacan aqui la iglesia de la Asuncion y
el convento de las Franciscanas. Camino de Ju-
milla los extensos vifiedos confirman al viajero
que estamos en tierra de vinos. Jumilla es como
un pueblo grande asentado a los pies de un cas-
tillo. Esconde, entre otros notables edificios, la
iglesia de Santiago y el bello edificio del Ayunta-
miento, ambos en la parte alta. A 26 kilémetros
de Jumilla nos espera Yecla, rodeada de vifas.
Un pueblo apacible con bucnos e¢jemplos de ar-
quitectura religiosa.

mMuseos: En Jumilla destaca el Museo Munci-
pal «Jeronimo Molinas, sitnado en el mismo
Ayuntamiento. En Yecla, la Coleccién de Arque-
ologia de la Casa de la Cultura y la Coleccidn de
reproducciones de «El Grecos,

Precio: 15.000 pesetas,

na temperatura media de 18 grados en
noviembre es sin duda una delicia para

0,

pasear y hacer un poco de ejercicio. Aungue

a partir de ahora empieza a refrescar un poco,
la temperatura sigue siendo especialmente
agradable en noviembre,

Segunda quincena

TEMPERATURA: Similar a los primeros quince
dias. Ligero descenso.

excunrsiones: De Aledo a Calasparra. Entre
jardines y cultivos varios ¢l viajero encontrara
en Aledo un pueblo medieval, encaramado sobre
un cerro, representativo de la época de la Re-
conguista. Mula sera la proxima parada. Pueblo
grande y prospero en el que no podemos olvi-
darnos de la ermita del Nino de la Mula y las
fuentes de aguas termales de Baiios de Mula.
Caravaca de la Cruz se nos aparece de pronto
con su impresionante fortaleza y el llamativo
santuario de la Vera Cruz. A dos kilometros de
esta ciudad se encuentra un paraje de enorme
atractivo conocido como Fuentes del Marqués,
declarado parque natural. El proximo alto lo
marcard Moratalla, rodeado de pinares v enci-
nas y que alberga una riquisima fauna. Imperdi-
ble para los amantes de la naturaleza, que tienen
otra cita en la Torre del Homenaje. Por iltimo
nos aguarda Calasparra. Aqui, ademis del pai-
saje inconfundible que forman los arrozales, cs
visita obligada el Santuario de la Esperanza,
ubicado en plena sierra,

museos: Caravaca ofrece el prestigioso Mu-
seo de Arte Sacro e Historia, Abre domingos y
festivos.

Precio: 15,000 pesctas,
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A 1\ A, GESTION PATRIMONIAL

El pasado 30 de junio, en el salion de actos del Colegio de Médicos,
se celebré una Asamblea Extraordinaria para conocer y difundir entre
sus mutualistas, el estado de cuentas del Montepio de la Mineria
Asturiana. El presidente, Ricardo Lopez, insistio en el cardcter
solidario que sigue manteniendo el Montepio, y eriticé duramente
la politica de intoxicacidn «interesada» de algunas personas,
incluidos antiguos cargos en conira de la nueva gestion. Durante la
Asamblea se aproboé por unanimidad el balance y estado de cuentas,
dejando para un estudio mds profundo, la creacién de dos sociedades
instrumentales que gestionarian el Balneario de Ledesma

y los apartamentos de Los Aledzares.

Redaccidn / Fotos; Paco Gardia

En la mesa
presidencial, y de
izquierda a derecha,
Joaquin Uria, Juan
Luis Cabal, Ricardo
Lopez, Rafael Virgds
y German Lopez.

La foto de la pagina
siguiente muestra un
aspecto de la
Asamblea General
convocada por el
Montepio de la
Mineria el pasado 30
de junic.
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LAS CUENTAS CLARAS

EL PRESIDENTE del Montepio, Ricardo
Lopez enumerd, al inicio de la Asam-
blea, los principales puntos de interés,
centrados principalmente en el estado
de cuentas, el balance de su gestion y
la posible creacion de dos sociedades
para gestionar las propiedades del
Montepio en Ledesma y Los Alciza-
res, si la Ley obligase a ello, asi como
todo lo relacionado con el Plan de
Pensiones, estando a la espera de su
aprobacion administrativa.

Ademds de estos temas, se anuncid
la definitiva informatizacién de los
datos de los mutualistas y la firma de
un concierto con ¢l INSERSO. Res-
pecto a este dltimo punto existe un
acuerdo entre ¢l Montepio de la Mi-
neria Asturiana y el director general
del INSERSO, por primera vez para
establecer subvenciones hasta un ma-
ximo de 300 mutualistas que acudan
al Balneario de Ledesma,

Claridad v exactitud

Respecto al balance del estado de cuen-
tas (presentado por primera vez en una
Asamblea con claridad y exactitud, in-
cluida la Auditoria General) con unos
beneficios globales de 256 millones de

pesetas, fue aprobado por unanimidad.

Existe un

acuerdo entre
el Montepio y
el Inserso para
establecer
subvenciones
hasta un
mdximo de 300
mutualistas
que acudan al
Balneario de

Ledesma

En cuanto a la gestion del presidente,
aunque fue aprobada sin ningin voto
en contra, obmve 23 abstenciones,

Critica del portavos:

Ricardo Lépez fue criticado por el
portavoz de CC.OO0, de realizar
una gestibn presidencialista y de li-
mitar a tres las reuniones de las co-
misiones regionales, en lugar de una
vez al mes. Asimismo instd al presi-
dente a convacar con mas asiduidad
la participacién de las organizacio-
nes tal como marcan los estatutos.

A este respecto, el Presidente con-
testd que como era posible criticar la
gestion del Organo de Gobierno del
Montepio, precisamente por la perso-
na que mds participacion e informa-
cim tenia relacionada con el Monte-
pio, salvo que la critica fuese por mo-
tivos que nada tuviesen que ver con la
Institucion, como el intentar ir a pug-
nas que normalmente se daban en
otros dmbitos, pero nunca en algo
que estaba perfectamente consensua-
do, y precisamente por él como
miembro de la Comision Regional.

La presidencia expreso su profundo
malestar con «la politica de intoxica-
cién para acabar con el Montepios, y
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rechazé contundentemente «a estos intoxicadores
profesionales que,en algin caso, ocuparon cargos
dentro de la organizacién del Montepio».

Como respuesta a cllo, el presidente adujo la clari-
dad de la contabilidad y patrimonio del Montepio (cu-
yo resultado se debe en gran parte a la buena labor de
los funcionarios) y el cardcter libre de los cargos, como
la mejor muestra de la independencia de la entidad,
gestionado en tltimo caso por los afiliados.

Precisamente ¢l patrimonio del Montepio, es de-
cir, los apartamentos en Los Alcazares (Murcia) y
¢l Balneario de Ledesma (Salamanca) fue otro de
los puntos en litigio. La mesa presidencial quiso de-
jar claro que ninguno de los dos estd en régimen de
usufructo, sino que son propiedad legitima de los
afiliados del Montepio de la Mineria Asturiana.

Centro Civico en Los Alcazares

En este punto se anuncid la inauguracion del
Centro Civico en los apartamentos de Los Alcd-
zares. El Montepio asumié las quejas de los resi-
dentes en Murcia, que a partir de ahora contarin
dentro de la urbanizacién con un comedor, sala
de televisién y un pequefio supermercado.

El tinico punto del orden del dia que no se pudo
someter a votacion fue la creacion de dos socieda-
des instrumentales que gestionarian el Balneario de
Ledesma y los apartamentos en Los Alcizares, por
acuerdo de la Comisién Regional celebrada dos di-
as antes. La ley vigente impone al Montepio de la
Mineria Asturiana, ademds del Fondo de Pensio-
nes, la creacién de dos sociedades andnimas para
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gestionar el patrimonio de la entidad. Las dos ra-
zones que la legalidad establece como obsticulo
en este caso son:

1. La exclusividad en la finalidad del Monte-
pio como Fondo de Pensiones,

<. No superar el 5% del presupuesto en los
gastos de administracién, tarea casi imposible con
la gestion del Balneario y Los Alcdzares, ya que se
contabilizan los salarios de los trabajadores.

Un estudio mas profundo
En ningin momento se propone un cambio de titu-

laridad del patrimonio del Montepio ya que los
consejos de administracion de ambas sociedades se-

GBTF‘
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ria clegidos por la Comision Regional del Monte-
pio. La propuesta, no obstante, no fue sometida a
votacion a instancias del presidente que prefirié un
consenso ante las reticencias manifestadas por
CC.00. Este sindicato abogd por un estudio méds
profundo de este apartado, que, segin dijo, estaba
a la espera del juicio que deberia emitir un abogado
mercantil contratado por ellos. No obstante, el fu-
turo de esta propuesta estd pendiente de las modifi-
caciones de la Ley del Seguro Privado en lo que se
refiere a la Mutualidad de Previsién Social.

Por dltimo se hablé de las viviendas sociales,
con las que la ejecutiva del Montepio de la Mine-
ria ha tenido verdaderos problemas para hacer en-
tender a los propietarios de estas viviendas que en
las buenas condiciones de pago para adquirirlas no
estaba contemplada su gratuidad, como es natural,

-
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AIDA

«Las mujeres
deben crecer en

su autoestima»

FUENTES

Es la responsable de una nueva Direccion Regional que, bien pu-
diéramos decir, ha crecido en importancia, puesto que hasta el
nombramiento de Amelia Valedreel como Consejera de Cultura, se
llamaba Secretaria de la Mujer. Desde ella, Aida Fuentes ha traba-
jado en favor de las mujeres para facilitarles su organizacion y

también un mejor acceso a la cultura o, como ella misma dice, al

aumento en sy antoestima.

AL FRENTE de la Direccion Regional de la Mujer,
Aida Fuentes Concheso es, por asi decirlo, una bio-
grafia que llegé a su destino. Una biografia que co-
menzd en uno de esos afos gque muchos quisiéra-
mos que no hubieran estado en nuestro pasado,
justamente ¢l afo 37, en medio de la vordgine de
nuestra particular, triste y trigica guerra civil, en El
Condado, pueblo del alto Nalén, préximo a Pola
de Laviana. Una biografia que continué como si
hubiera de soportar sucesivas pruebas, aquejandola
de una enfermedad que la inmovilizé -«aunque me
dejé mucho tiempo para leer=— desde los 16 a los
21 afios, ¥ que, ya por cauces mds ordinarios, la
llevé a trabajar de dependienta en una tenda de te-
jidos —=un trabajo muy femenino», ironiza-, pos-
teriormente a diversas funciones en una empresa
editorial y que en el afio 63, ya merida en harina, la
trasladé a Madrid, después de haber sido nombra-
da presidenta de la J.O.C. —Juventud Obrera Ca-
tolica—, aquel nicleo progresista del que partieron
muchos politicos y sindicalistas de hoy.

Alberto Piquero f Fotos: losé Sudrez

Mis recientemente, tuvo bajo su responsabili-
dad la Secretaria de Expansion de la Autonomia,
adscrita a la Consejeria de Sanidad y, finalmente,
ya en su destino, como decimos, como responsa-
ble de la Direccién Regional de la Mujer (cuando
se mantenia con ella esta entrevista aiin se ocu-
paba de la Secretaria de la Mujer), lo que no es
dbice para que, simultincamente, se haya decidi-
do a estudiar Historia, donde camina por el rer-
cer curso universitario, Creo yo que podemos
hablar de una mujer y una volunrad. No sé si
también podriamos hablar de un tipo especifico
de mujer asturiana.

Aida Fuentes.— Yo creo sinceramente que no
hay un tipo especifico de mujer asturiana. Como
scres humanos, somos mids o menos similares al
resto de las mujeres espafiolas, bien que unas
condiciones sociales determinadas aporten cierros
matices diferenciales. En concreto, las mujeres del
valle del Nalén, del que procedo, han tenido un
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AIDA FUENTES

LA INDUSTRIALIZACION CAMBEBIO EI
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pasado rural que favorecia la

trabajos del campo, al tiempo que se ocupaba de
la administracion de la economia familiar. La in-
dustrializacion de la zona cambid el papel de la
mujer, otorgindole unas funciones sociales mis
importantes, unos hibitos nuevos, de la mano
de las mejoras sociales, de la mejor comunicidn
entre los distintos pueblos y de la paulatina es-
colarizacion que van teniendo sus hijos. Es la
mujer, la madre, quien habla con los maestros,
quien realiza las gestiones con
los médicos... Hay un cambio

PAPEL DE

MO ES !"; AISLADA EM 5L CASA,
iﬂC(l]‘E‘Hj]‘ﬂ{‘.i(}u dg_: I:] r'||ui4;r a lux GEEEE TR R RR AR I RE A RE R AR A B R AT

ES ELLA QUIEN HABLA

LA MUJER RESPECTO A LA RURAL.

importante respecto a la mujer
rural, aislada en su casa y con
unas relaciones muy restringidas con su entorno.
Se crea una cultura diferente.

Pregunta.— En todo caso, esa evolucién no
llega al extremo de poner en pie de igualdad a
la mujer ante ¢l hombre, lo que resulta patente
para la Direccion Regional de la Mujer, que en
el periodo 89-91, siendo ain Secretaria de la
Mujer, desarrolla el 1 Plan de Igualdad de
Oportunidades, a fin de ir pulicndo las diseri-
minaciones que ann guedan
por desaparecer.

............... R R EER AR E R TR

CON LOS MAESTROS DE 5U5 HIJOS, CON LOS MEDICOS. S5E CREA UNA CULTURA DIFERENTE

L T T T R L R T R R Rl R L Ly

1
1 FA

=

=]



ENTRm

AlDA FUENTES

YO CREO QUE ESTA MUY BIEN QUE NOS EQUILIBREMOS ¥ QUE LAS MUJERES

Respuesta.— 51, bueno, aun-
que la posicion de la mujer de
una generacion como podria ser
la de nuestros abuelos y la de la

-----------------------

DE UN PAPEL SECUNDARIO

LR R R R R N R R R R R R R R R R R

NO INTERIORIZEN LA IDEA

P.— ¢Tiene algo que ver la
eleccion de carrera con el paro
de la mujer universitaria?

R.— En principio, lo que hay

AERERER R

mujer actual estan separados
por un abismo, todavia queda
mucho que hacer. El 1 Plan de
Igualdad de Oportunidades es
un programa a cortisimo plazo,
que pretende establecer planes
estratégicos orientados desde
una discriminacion positiva en
beneficio de la mujer. Una dis-
criminacion positiva incvitable
porque ¢l punto de partida de la
mujer esta en un escalén infe-
rior al del hombre.

P.— ;Como se reciben estas iniciativas en las
Cuﬂ]’]fﬂs,’ Lﬂ prcgunta no es (}Eiﬂﬂﬂ.j pnrque hﬂ.}"
quien considera que en lo concerniente a las cos-
tumbres las mujeres de las cuencas tienden al con-
servadurismo.

R— Yo no creo que sea cierta esa tendencia,
Ocurre que fundamentalmente se trata de amas de
casa, replegadas a un dmbito muy reducido y de
responsabilidades muy limitadas, como es la esfe-
ra de la vida familiar. El conservadurismo podria
juzgarse en el caso de que estas mujeres desempe-
fiaran responsabilidades piblicas, para lo que se
necesita que se creen las oportunidades convenien-
tes. Por otra parte, es verdad que el tejido indus-
trial de las cuencas, alrededor de la cultura del
carbdn, ha girado en torno al hombre y valores
como el de la fuerza, valores masculinos... Hoy
los expertos nos dicen gue ese empeiio del hombre
en mantener una supremacia representando el pa-
pel de una virilidad prototipica conduce en mu-
chos casos a serias depresiones... Yo creo que esti
muy bien que nos equilibremos y que las mujeres
no interioricen la idea de un papel secundario, Las
mujeres deben crecer en su autoestima, porgue si
es cierto que el Plan de Igualdad de Oportunida-
des se origind en el estudio que llevd por epigrafe
“Mujer y sociedad”, en el que se daba cuenta de
la bajisima participacion de las mujeres en la vida
ciudadana, politica y cultural, asi como de las
grandes penalidades que sufren las mujeres de las
dreas rurales. Las cosas son tan curiosas que, por
cjemplo, en lo que se refiere a licenciados universi-
tarios, por cada licenciado en paro hay ¢inco mu-
jeres licenciadas en la misma situacion,

aﬂ."i'a
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Con Alberto Piquero durante
la entrevista
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que decir es que se ha incre-
mentado de manera muy nora-
ble el nimero de mujeres que
acceden a la Universidad. Y,
por otro lado, empieza a modi-
ficarse, levemente, la tendencia
a identificar carreras masculi-
nas y femeninas. Son muchos
los hombres que hoy estin en
las Facultades de Humanidades
y muchas las mujeres que cur-
san licenciaturas rradicional-
mente concebidas como mascu-
linas, ya sean ingenierias o Empresariales. Aun-
que sigue habiendo una gran desproporcion.

P.— Mo obstanre, la mayoria de la poblacién fe-
menina no pertenece al mundo universitario. Su-
pongo que a ellas van dirigidos los talleres itineran-
tes, que, por cierto, no parecen haber obtenido un
eco especial en los valles mineros, salvo en Bimenes.

R.— Mo, lo que ocurre es que los talleres, que
tuvieron su mayor desarrollo el ano pasado, se di-
rigieron a municipios de menos de cinco mil habi-
tantes y a pequenas organizaciones que trabajan en
favor de la mujer y que no habian recibido ningu-
na subvencion. La mayoria de los ayuntamientos
Mineros tienen sus propias programaciones en este
sentido. Nosotras hemos querido ocuparnos de en-
tornos a los gque normalmente no llegan los circui-
tos culturales habituales, anadiendo algunas carac-
teristicas, como es la colaboracion con el Ministe-
rio de Educacion y Ciencia, con ¢l propasito de
crear un espacio intermedio de formacion entre ¢l
Graduado Escolar ¥ la Formacién Profesional.
Muchas mujeres quisieran hacer Formacion Profe-
sional, pero carecen de conocimientos bisicos que
faciliten esta aproximacion, Durante el aiio 93 he-
mos vemido realizando cursillos de talleres, de 80
horas, en ramas como la encuadernacion, la elec-
tricidad y la restauracion de muebles. Nuestro de-
seo ¢s ¢l de ampliar el abanico de ofertas,

P.— #5¢ hace un seguimiento de resultados?

R.— Venimos haciendo valoraciones estimati-
vas, no sistemdticas, porque no hemos dispuesto
de una estructura suficiente para ello. Por el mo-
mento, detectamos la importancia de seguir
unas estrategias y de la colaboracién para los
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AUNQUE LA POSICION DE LA MUJER DE UNA GENERACION COMO PODRIA SER
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programas con las distintas LA DE

Consejerias, que en ultima ins-
tancia desarrollan las Consejeri-

ESTAN SEPARADAS POR

as mismas. 5i hubiéramos de ha-
cer un balance de conjunto, ten-
driamos que enumerar el Plan

MUESTRA ABUELA

con ¢l gue debemos cuantificar.
Las fuentes de las que extrae-
mos informacién son los
C.A.M,, la Delegacion de Go-
bierno v un teléfono directo, en
Madrid, a donde se pueden di-

de Formacion Ocupacional, por
el que han pasado 190 mujeres
en los dltimos tres afos; la pues-
ta en marcha de los talleres iti-
nerantes en las zonas rurales,
donde nunca previamente se ha-
hian desenvuelto actividades
destinadas a la mujer; los Cen-
tros Asesores (C.A.M.) gue se
han expandido por toda Astu-
rias en colaboracion con los
ayuntamientos; las Casas de En-
cuentros de Mujeres, creadas en
Gijén y Avilés; la via de subven-
ciones abierta para las asocia-
ciones de mujeres, a fin de avi-
var estas redes asociativas, para
lo que se han dedicado 70 mi-
llones de peseras en tres afios,
donde debemos considerar que
el dltimo afio las asociaciones
han desarrollado 32 programas;
o, en fin, también hemos intentado descentralizar
la cultura, con ejemplos como la Muestra de Muje-
res Artistas de las que habri que decir que no se
trata de pintoras a ratos perdidos, sino que tienen
un espacio legitimamente ganado en el mundo de
la creacion, Finalmente, hemos puesto en pie una
editorial abocada a remas que, en un amplio espec-
tro, aborden el mundo de la mujer.

P.— Un tema préximo a la mujer, particular-
mente espinoso, es el de los malos rratos. Es [la-
mativa la cuanriosa asistencia de mujeres a las
charlas que afrontan este delicado asunto. En
concreto, en las cuencas la asistencia a estas con-
ferencias suma un nimero casi idéntico al del
conjunto del resto de Asturias,

R— Es un fendmeno social muy dificil de exa-
minar. S¢ produce en un dmbito familiar, cerra-
de, al que es muy dificil penetrar. Hay un infor-
me del Senado, pero la sospecha es que sélo co-
nocemos la punta del iccherg, En los C.AM., se
advierte la existencia de estos malos tratos, Pero
no hay correspondencia con ¢l niimero de denun-
cias que sc efecrdan, que es ¢l baremo objetivo
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rigir las mujeres que estuvieran
atravesando un trance de esas
caracteristicas, Bien, en sep-
ticmbre del ano pasado hicimos
una campana publicitaria de
sensibilizacion ante el fendme-
no. El teléfono directo multipli-
¢t el ndmero de llamadas reci-
bidas. Hay un problema de
ocultacidn, Se puede acudir a
un C.AM. en un arrebato, in-
mediatamente después de haber
sufrido los malos tratos. La de-
nuncia, en frio, no suele produ-
cirse. De hecho, las mujeres que
se deciden finalmente a denun-
ciar nunca llevan menos de sie-
te afios soportando estas veja-
ciones. Es un fendmeno compli-
cado. Lo que cabe afirmar es
que en sociedades mids igualita-
rias, en las que la cultura de la
igualdad entre el hombre y la mujer forma parte
de la sustancia social, los malos tratos son un su-
ceso mucho menos frecuente,

P.— Si se hace una lectura de las asociaciones
de mujeres en Asturias, una primera impresion es
la que acaso la lista sea demasiado larga, lo que
no sé si contribuird a la dispersion de objetivos.
¢No seria mds eficaz un asociacionismo menos
aromizado?

R.— Hubo un crecimiento muy rdpido al am-
paro de las ayudas de la Administracion. Crecio
el interés por organizarse. Los objetivos de las
asociaciones, ademds, pueden ser muy plurales,
culturales, de ocupacién del ocio, asistencia a los
malos tratos, educacién, iniciativas empresaria-
les... En principio es bueno gque las mujeres se
organicen, que puedan convertirse en movimien-
tos reivindicativos y ser interlocutoras de la Ad-
ministracion. Y esa es la via, Ahora bien, quizd
es cierto que el asociacionismo estd demasiado
atomizado. Yo les propongo con frecuencia la
federacion, porque hay objetivos comunes para
todas cllas.
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(BALNEARIO EN OTORO

CURARSE
EN SALUD

PESO PARA COMBATIR LA ARTROSIS

EEEEEEEE AR R

MIGUEL ARANGUREN
Médico del Balneario
de Ledesma

LA ARTROSIS es una enfermedad tan extendida
entre la poblacion que rara es la persona que
no haya oido hablar de ella o la padezca en sus
propias carnes, mejor dicho en sus propios hue-
sos. Estd demostrado, medianre radiografias,
que mas de la mitad de la poblacién adulta pa-
dece algin grado de artrosis, aunque no tenga
ningun sintoma.

El responsable puede ser desde un =simple»
lumbago que nos mantiene en cama unos dias,
hasta una gran invalidez que imposibilita la vida
normal y nos hace depender de otras personas,
por lo que es facil comprender el gran coste eco-
ndmico y social que conlleva en forma de pensio-
nes por invalidez, bajas laborales, ingresos hospi-
talarios, o tratamientos farmacologicos.

Por todo esto, es importante detectar pronto la
enfermedad para poner un remedio precoz y evi-
tar que progrese.
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Segun demuestran las radiografias,
mas de la mitad de los humanos
padecemos algin grado de
artrosis, aungue no siempre nos
lo haga notar algin sintoma
inequivoco, pero lo que si es cierto
es que casi todos hemos oido
hablar de ella o, lo que es peor,
puede gue nosotros mismaos la
padezcamos. En este articulo
trataremos sobre esta enfermedad
tan extendida y diremos, también,
cudales son los mejores remedios
que el Balneario de Ledesma tiene
para tratar estas dolencias

y poder curarse en salud.

Fotos: José Sudrez

En la artrosis, uno de los mejores consejos
se refiere a la actividad fisica. En el Balneario,
el magnifico gimnasio nos invita a empezar
el dia con el ejercicio.
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CURARSE EN SALUD

CAUSAS DE ARTROSIS

En muchas ocasiones, la artrosis no tiene una
causa conocida. Entonces hablamos de Artrosis
Primaria. En e5tos casos, parece que juega un pa-
pel importante la herencia (la artrosis va pasando
de padres a hijos).

Cuando si sabemos la causa que produce la en-
fermedad, hablamos de Artrosis Secundaria. Aqui
incluimos las condiciones de trabajo de algunas
profesiones como la mineria, que por los esfuerzos
fisicos, la postura en la que se trabaja, ¢l uso del
martillo neumatico, por poner sélo unos pocos
ejemplos, provocan con el paso del tiempo artro-
sis de columna cervical y lumbar, rodillas, codos,
hombros. Otras causas son la obesidad, fracturas
oseas, o algunos trabajos manuales, como coser,

SINTOMAS

El dolor es el primer sintoma. Duelen las articula-
ciones afectadas y los misculos que las rodean,
ya que se contraen en un intento de proteger la
articulacion. Esto conduce a una menor movili-
dad de estas zonas y a una mayor rigidez. Al final
nos encontramos con una persona con dificultad
para realizar funciones mds clementales, como
caminar, vestirse, peinarse...

Las articulaciones mds afectadas son; columna,
caderas, rodillas y manos,

TRATAMIENTO EN EL BALNEARIO DE LEDESMA

Los bafios de Ledesma reunen una serie de condi-
ciones que los convierten en el lugar iddneo para
el enfermo de artrosis: las propiedades de sus
aguas termales, unas modernas instalaciones y su
localizacion en medio de la naturaleza con un cli-
ma seco y soleado. Hay que recordar que como
en la mayoria de enfermedades crénicas, el trata-
miento debe comenzar cuanto antes para evitar
llegar a situaciones de gran invalidez. Fstas son
las técnicas que usamos en el Balneario:

Banos, Pueden realizarse en bafiera individual a
38°C (cuando el enfermo tenga fuertes dolores, y
el tratamiento indicado sea reposo en agua ca-
liente), o en piscina a 36°C, lo cual nos posibilira
la movilidad del paciente dentro del agua, reali-
zando ejercicios que dificilmente pueden hacerlos
fuera de ella. En ambos casos conseguiremos re-
ducir el dolor y relajar la musculatura mejorando
su movilidad y rigidez. Estos bafios normalmente

se acompafian de chorros de agua caliente (40°C)
a presion, que consiguen un efecto de masaje
sobre la zona aplicada.

Fstufas. Es una especie de sauna himeda que se
aplica a unos 43°C consiguiendo unos efectos
analgésicos (que calman el dolor) ¥ sedantes.

Arriba; Una de las técnicas para el tratamiento
de la artrosis, la bafnera individual, Debajo;
También la piscina contribuye a reducir el dolor
posibilitando realizar ejercicios dentro del agua.
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lzquierda: La accién
percutora de los chorros
de aguay la
temperatura (36-38°C)
hacen que los efectos
de la ducha circular
sean muy beneficiosos.
Derecha: El parafango
es uno de los mejores
tratamientos para el
dolor. Se aplica
localmente en forma
de «tortass,

I BaLNEARIO EN OTORO

CURARSE EN SALUD

Este nombre
se le da por la forma que tiene
y no por ser beneficiosa para
las enfermedades circulatorias,
como piensan algunos. Se to-
ma de pie v sus efectos benefi-
ciosos se deben a la tempera-
tura del agua (36-38°C) v la
accion percutora de los milu-
ples chorros que salen de los
ocho aros que la componen.

Dwicha circular

Lo mids maderna: el pavafanga
Por dgltimo hablaré del rrara-

miento mas moderno del Balneario: el Parafango,
conocido popularmente como barro, del que ya
se ha hecho un adelanto en el anterior nimero de
nuestra revista, Es una mezcla de parafina, barro
y sales minerales. Son malos conductores del ca-
lor, lo que permite soportar temperaturas mas al-
tas y durante mas tiempo. Esto le convierte ¢n
uno de los mejores tratamientos para el dolor. Se
aplican localmente en una o varias articulaciones
y en forma de stortass.

A estos tratamientos se pueden anadir los ma-
sajes manuales ¥ la movilidad en el gimnasio.
Con estas técnicas conseguimos que los enfermos

tomen menos medicacion, pasen largas temporadas
sin dolor y mejoren su movilidad., En definitiva,
mejor calidad de vida.

MAS VALE PREVENIR

Como en todo tipo de enfermedades, lo mejor es
prevenirlas o al menos intentar que no vayan a
mas. En la artrosis, los mejores consejos que pode-
mos dar s¢ refieren al peso y a la actividad fisica,
Una articulacion que estd afectada por la artro-
sis va a doler mds cuanto mas peso soporte. Ade-
mds empeorard mds rapidamente. Es necesario
mantener un peso ideal en relacion con la estatura.
También es conveniente realizar una determinada
actividad fisica para hacer que las distintas articu-
laciones se muevan (rodillas, caderas...). Fsta acti-
vidad estard en relacion con las posibilidades de
cada uno: caminar por lugares llanos —no hace
falra demostrar nada intentando subir cuestas—,
andar en bicicleta, nadar, son los ejercicios mds
recomendables. Mejoraremos con ello la rigidez v
el anquilosamiento, ademis de controlar mejor el
peso. En la vida diaria conviene adoptar unas
posturas determinadas para levantar pesos. En el
proximo nimero de Mostepio veremos qué pos-
turas son mids convenientes. No te lo pierdas.
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CUANDO EL FOTOGRAFO Paco Garcia y yo nos en-
contramos con ¢l en el aeropuerto de Randn no es-
taba tomando una tila de milagro. Pero lo que si
habia hecho, como me confesd posteriormente, fue
tomarse las debidas precauciones farmacolégicas.
En el aeropuerto se despidio de su hijo Pedro (en
familia le llama Morgan o Boris, dependiendo del
caso), que le habia acompafiado en coche hasta
Randn. Armado de periddicos y con aspecto nada
confiado se encasquetd una gorra con la que daba
el pego de turista. O de Spielberg. Pasamos el con-
trol de aduana y arravesamos caminando la pista
hasta el avién, uno bastante pequefiajo. Creo que
este hecho agravé ain mas su nerviosismo. Nos
sentamos. «El dltimo avién que cogi fue hace un
afo para ir a un programa de «La Claves y porque
no me quedaba otro remedio. El vion no ye lo
mio». ;Por qué? «Porque se va mejor en tren, o en
coche. Esto no ye viajar, ye la magquina del tempo».

Como suele ocurrirnos a todos en estos casos,
algo se le habia olvidado y se dio cuenta nada
mis comprobar que durante los tres cuartos de
hora de travecto hasta Madrid no nos iban a dar
ni un vaso de agua. A palo seco. Vamos, que ni
pagando. «En estos casos siempre llevo un bote

No es broma. La aversion de Jeronimo

Granda por los aviones tiene tela.
Puestos a exagerar estoy convencido de
gue preferirvia ir andando basta Murcia
que hacerlo en avion. Pero en este caso,
¥ en parte por sus comfrromisos
profesionales, no habia otra manera de
acercarse a Los Alcdzares.

Judn José Barral f Fotos: Paco Garcia
de algo v unos fruros secoss. Visto que no nos
iban a entretener con un refresco o alguna chu-
cheria plastificada, nos dedicamos a peinar el pe-
riddico y comentar las incidencias. Pronto brotd
una de sus grandes obscsiones: el yanqui. «Fsta-

mos en manos de los americanos. Ya lo dejaron
todo bien atado con Franco. En el fondo siguen
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UM DlA EN LOS ALCAZARES CON JERONIMO GRANDA

mandando los mismos: las mismas familias adine-
radas, los mismos banqueros, los mismos obis-
pos... Ya lo dice Coca-Cola: gane quien gane nos
la van a chupar iguals=.

«Hasta que no haya un referéndum sobre Mo-
narquia o Repiiblica yo no voto. A partir de ahi ha-
blaremos#, Jerénimo Granda retornd a «El Mun-
dow, pero le volvio a ser infiel enseguida. «Sigo sin
entender lo del avion, ;Qué prisa tenemos? ;Desde
cuando nos dio por tener prisa?s. Jerdnimo se que-
da pensativo y se lanza a cantar: «Prenda de mi co-
razén, matarile, lire... Voy a volver a la Piguers. Fl
humor de siempre auxiliaba de nuevo a Jerdnimo
Granda en los peores momentos del vuelo. «Viajar
ye no tener prisa=. Eso lo dice Cela. «5i, son frases
propias de gente mayor, vieja y decrépiras.

«L.a duracion estimada del vuelo serd de 45 mi-
nutoss. Jeronimo me mira y comenta: «Y ahora en
inglés, que es el idioma del imperio, y como ésta
hoy no lo diga se entera su jefe y hay la de dios».
Ya estibamos camino de San Javier, Murcia. «Je-
ronime, hay galernas», le bromeo. Risas. Y otra vez
la ironia del sefior Granda: =Al final tengo la teo-
ria de que si he de morir de accidente de aviacion
€8 pOrque mMe va a caer un avion encima mientras
tomo ¢l sol en la playa, sno me entiendes?» El mis-
mo lo asume: «Tengo que aliviar de alguna mane-
ra porque sino aqui chiflos. Vuelve al periddico,
pero por poco tiempo. «Miralos, nadie reconoce
que viene acojonado, menos yo. ¢Oiste a alguien
hablar durante todo el viaje? ¥ luego dicen que es

tos caminando desde donde estibamos. Imaginen
la escena: temperatura maravillosa, mar impeca-
ble, horizontes limpios, tranquilidad, armonia.
Mos dieron casi las 2 de la manana alli de chi-
chara, felices con lo mis barato del mundo: el
tiempo v la naturaleza. Camino del apartamento
vislumbramos cierta actividad nocturna en la es-
quina de pubs, bares y discotecas de la urbaniza-
cién Europa, y con nombres tipo Champa,
Kitsch, TBO... Entramos en el Guasps, el mas
grande de todos y en el que sélo estabamos noso-
tros. Pero muy bien: al aire libre y al calor de una
buena conversacion.

Al dia siguiente habia muchas cosas que queria-
mos hacer. A las 10 estibamos desayunando como
sefiores y disfrutando de lo lindo de la infracs-
tructura, ese cielo inmenso y azul, la amabilidad
y simpatia de las gentes... Cogimos el coche y nos
fuimos a la playa. Ninguno lo podiamos creer: ¢l
ambiente que reinaba era extraordinario: familias
enteras, parcjas, crios, extranjeros... {Un miérco-
les! Pronto nos descifraron el enigma: era el dia
de la Comunidad Auténoma de Murcia, Dimos
un estupendo paseo, que Paco aprovecho para re-
tratar la escena, y buscamos una sombra. A Jerd-
nimo Granda no le gusta estar expuesto cuando
casca. Volvimos al coche y nos fuimos de excur-
sion. Ya en Carragena dimos una vuclta por la
calle Mayor, tomamos una estupenda horchata
junto al Casino y comimos, guiados por el propio
Jerdnimo Granda, en La Bahia,

Jerénimo Granda
disfruté en Los
Alcazares del sol, la
comida y del buen
ambiente de todo
el Mar Menor.

donde la paella seguia tan buena
como la recordaba nuestro pai-
sano. Por la tarde, nos acerca-
mos hasta Bolnuevo, que ya co-
nocéis por el reportaje del niime-
ro anterior. Pero regresamos

maravilloso». Sin mediar mas palabra, el coman-
dante del avién informa por megafonia que «aca-
bamos de pasar por una zona de turbulencias...»
Imaginen la cara de Jerénimo Granda. «Por favor,
rogamos a los pasajeros que se sienten y abrochen
los cinturones de seguridads.

Cenando en Los Alcazares

Cuando llegamos a San Javier eran las 8 de la tar-
de y nos recibia una temperatura de lujo. En un
momento estibamos en Los Alcizares, en la ur-
banizacién Europa, en un apartamento de los que
el Montepio tiene alli. Y Jeronimo Granda encan-
tado. Y con hambre, que siempre es buena senal.
Dejamos los menesteres y nos fuimos a cenar a
Los Aledzares, a casa Ramon, acompaiiados del
mejor humor posible, Pedimos que nos prepara-
ran unas doradas a la sal y alguna cosilla para la
espera: unos vinos de Jumilla y «algo de lo que
tienes por ahi». Perfecto. La digestion fuimos a
hacerla al pasco de la playa, apenas a cinco minu-
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«El Mar Menor es la mejor
piscina de Espana»

Uno se expone, cuando entrevista a Jeronimo
Granda, a que se vaya por los cerros de Ubeda,
aun cuando éstos no estén en Murcia. lronia, in-
genio, humor a raudales. Es lo suyo. Por ello no
se pierdan lo que haria nuestro invitado de excep-
cion con lsabel Prevsler, a quién nombraria mi-
nistro de Culrura o lo que opina del trismo ver-
de. Juan José Barral aprovechd la estancia en Los
Alcizares para preguntarle a bocajarro:

v Sifueras el dreito de estos aparidientos, 000
s los venderias a wn mutnalista del Montepio?

Cogiendo un autocar y trayéndolos aqui ocho
dias. S¢ venden solos, Nada de marquering: us-
ted mismo. Los venderia igual que Coldn: bus-
que, compare ¥ si encuenira algo mejor...

= ;Owé tieme Murcia, aparte de los pimientos,
que no tergan las demds?

Adems de los pimientos tiene, como mal menor, el
Mar Menor de Murcia, un mar tranquilo para gen-
te tranquila. Es la mejor piscina de Espaiia,

o :Te has sentido a gusto aqui? Predes ser sincero,
Si. Comaodo, higiénico, a gusto.

® :0ué te levarias frara Asturias?

Un poco de sol para enero y febrero,

o Cambiando de tercio: sPor qué merece la pe-
na esforzarse en esta vida?

Por vivir como una persona y no ser un animal
motorizado.

o ;T tienes miedo a la derechat

i a la derecha ni a la izquierda ni al medio.

o :Oué le dirias a Balbin en estos momentos de
transicion, de canibio sobre el cambiof

Que mas se perdid en Cuba. Tranquilo y palan-
tc como los de Alicante. Y Murcia,

* Pasemos a la gastronomia. jLlamaste alguna
vez a Telepizzad

Mo, ¥ es0 que es de un amigo.

s :Coca-Cola o Pepsif
Sidra El Gaitero.

o :Para qué sivve la Universidad?

Para que los fios de los mineros dejen de picar
carbén y lo piguen otros.

pronto a Los Narejos, porque habia que saborear
el apartamento y pasar por la piscina. Aqui fui-
mos conociendo, a medida que llegaron, a Ma-
nuel y Carmen, José Maria y Extensina, José y
Maria Luisa, Alicia y Carmina, mutualistas, fa-
miliares y amigos. Nos sentiamos como en casa.
Tomamos unas Cervezas y como nuevos, entre ri-
sas y bromas y con Jerénimo Granda de lo mis
dicharachero. «En la tele parecias mds bajos, le
comentaban con Buasa.

Fiestas por todo lo alto

Esa noche habia pensado llevarlos a cenar el cldsi-
co «Caldero» a donde a mi me habian llevado a ce-
nar el clisico «Caldero»: La Casa del Mar, en Lo
Pagin, Y para alli nos fuimos, tratando de ser fie-
les a las recomendaciones de los propios murcia-
nos, Pero cual fue nuestra sorpresa cuando llega-
mos a Lo Pagin y comprobamos que aquello esta-
ba en fiestas. Entre otras se celebraba el 11 Festival
de Sevillanas del Mar Menor. Coma era previsible,
la Casa del Mar estaba cerrada, pero, como otros
muchos establecimientos, tenia una caseta en me-
dio del meollo. El ambiente, andaluz y bullangue-

ro, iba a ser amenizado desde media noche por Los
del Rio,
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lerdnimo Granda toma
unas cervezas y
conversd con algunos
mutualistas. Alguien le
comentd entre risas que
en la tele parecia mas
bajo. En Lo Pagan
estaban en fiesta; un
buen pretexto para
prolongar la noche.
Al dia siguiente de
haber llegadao, v
después de desayunar,
se fueron a la playa.
Ann quedaba todo el dia
por delante pero lo
primero fue un buen
remajon.

R |
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Nos fuimos a cenar a voleo.
Dimos un paseo por la Avenida
del Generalisimo (me temo que
ain conserva ¢l nombre) y nos
metimos en un local al azar. No
habia «Caldero=, pero si habia
una camarera que nos atendio
maravillosamente v que ademas
de en persona se nos aparecia
colgada por las paredes en for-
ma de poster y desde la carpeta
de un disco detrds de la barra.
Fue Jerémimo Granda quien se
percatd de este curioso hecho.
Aquella estupenda moza resultd
ser Carmen Laura, una cantante
a lo Pantoja con todo el porve-
nir esperando por ella. Nos con-
th, entre otras lindezas, que un

dia de estos la veriamos en Tele 5, Nos hicimos
buenos amigos. Jeronimo intercambid disco con
clla (al menos quedéd en mandarselo) y la cena se
convirtié a la postre (a los postres precisamente)
en algo mds que una sucesion de comidas. Nos
reimos un buen rato y Paco hizo de las suyas: in-
mortalizar el encuentro. El desapego de Jerdnimo

1

Mo, porgue tengo serios problemas
de claustrofobia.

* Tut mismo, 3serias winerod

= A quién nombrarias winistro
de Cultura? 50 a quién no?

Nombraria a Lola Flores ¥ no
nombraria a Mario Conde.
* ilegalizarias las drogas?
Creo que i, lo mismo que legaliza-
ron las borracheras de Noé,
*  0ué es peor para un joven:
andar comiendo éxtasis los fines de

semana for las diseotecas o poner
e stis manos wn Clio 16 valulass

Es muy relativo. No es malo en si
que tenga un coche sino que ande
par el carril izquierdo. Puede pa-
sarlo muy bien en la discoteca y
disfrutar estupendamente de su co-
che, ¥ puede haber un girrulo que
haga lo contrario.

*  1Ouidn es Jerdnimo Granda?
#0Jué se supone que se contesta ahi?
¢ Nosé, ti sabrds.
Fundamentalmenre un bicho que se dedica a
cantar y contar.

s Por cierto, de suicidarte, 2c6mo lo bariag?
;Suicidarme? jNo jodas! :Para qué? Mo hace fal-
ta suicicdarse: voy 1 morir fijo. Qué prisa tengo.
Para qué forzar la miquina. Como todo el mun-
do me suicidaria esperando,

¢ Volverd algiin dia la Repiblica?

Claro que volverd. Todo vuelve, Volverdn los di-
nosaurios, el diluvio...

o Enoana entrevista reciente, el dedn de la cate-
dral de Owiedo justifics la guerra del 36. Para él
fire justa ¥ necesaria. QQuné decird

A mi como si diz misa,

# :Hay algiin banguero digno?

Oficialmente son todos muy dignos, segin la
Constimucion que defiende el mercado libre, de
los banqueros.

o :Michel o Landrup?

Encarna Sdnches.

s Puestos a ello, ;qué barias con Isabel Preysler?

Ponei unes gafes de sol de azulejo, macizas, para
que no pierda de vista el vidé mientras lu limpia

Granda por las grandes aglomeraciones y bullicios  |L—s9c———0"
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cjerciendo de filipina emigrante en casa de
Constanting rey de Grecia.

o =Y con la reina de Inglaterrad

Ponela a sacar cucho, con una pala dientes, de
les cuadres de los caballos que tien,

¢ :De qud deprende el futiro de Ensidesa?
Deel fururo de Somalia,

¢ :Minas a cielo alierto?

&1, en Taman.

o Si fueras empresario, sde qué pondrias wna
fibrica en Asturias?

Del mejor «marron glacés de Europa.

* Turismo verde, jestd tan verde?

Si, muy verde. Mis que dinero ne-
cesita organizacion, Irlanda rene
un turismo rural acojonante ¥ no
gastaron un duro.

& :Eres un arlista subvencionado?
Ni hablar del peluquin.

¢ Ya que eres cantante bablentos
l'if £EOS MMICrOCONCIeTTOs e fenen
macropérdidas. :Es hacer el canelo?

Los conciertos tienen que ser de
una dimension donde el ojo v el oi-
do humana puedan llegar. El resto
son montajes, con muchas panta-
llas y mucha historia. Eso no es un
concierto, es un cartel publicitario.
Me temo que Michael Jackson en
0\' Ill:'du I'III :|1!|r'|:'|- L'I IKH’.’.’I.

¢ Te dopas para salir al escenario?

Jamdis. No puedo tomar nada antes de salir a
cantar. Tengo que vencer esa angustia, ese repe-
lis, por mi mismo; si encima de lo nervioso que
me pongo bebo algo,.Cuando salgo al escena-
rio me digo: venga empieza, ¥ a partir de ahi ya
no puedes parar. Como te bloguees quedes alli.

s 3T tiraron tomnates alguna vez?

Mo, mis bien flores. Ahi tuve suerte: en treinta
anos ni un piedrazu. Ni amagar.

nos devolvié pronto a Los Alcdzares. De camino,
creo que los tres {hamos pergefando la misma
idea: regresar al paseo de la playa donde la noche
anterior tanto habiamos disfrutado. Sin duda era
lo mejor y lo més barato, Sentados frente al Bal-
neario de San Antonio hablamos de lo divino y
humano, de sociedad y politica, cultura y espectd-
culos. De casi todo menos sucesos, Y volvieron a
darnos las tantas ensimismados en la conversa-
cidon y disfrutando de una remperatura excelente.

Al dia siguiente volvié a amanecer como nos
tiene acostumbrados por estas latitudes, Después
de desayunar apaciblemente, decidimos acercar-
nos hasta la playa para, esta vez, probar las bene-
ficiosas aguas del Mar Menor.
Asi lo hicimos. Jeromimo Gran-
da no daba crédito a la tempe-
ratura del agua: realmente hacia
honor a su declaracidn de que
este pequenio mar es la mejor
piscina climatizada de Espaia.
A los tres nos costaba salir de
alli y todos habriamos firmado
por permanecer media hora
mis. Pero habia que recoger
nuestras pertenencias, desalojar
el apartamento, depositar las
llaves en el buzdn de la oficina,
despedirnos de los amigos y em-
prender ¢l camino de vuelta,

Esta vez teniamos que ir al
acropuerto de Alicante a coger
¢l vuelo de Madrid, La galerna
que, segun las predicciones me-
teoroldgicas, habia amenazado
la tranquilidad de Jerénimo
Granda se portd y no llegd a in-
timidarnos, por lo que el viaje
de vuelta, tanto hasta Madrid
como desde alli hacia Asturias,
resultéd llevadero, cumpliendo el
rito de leer la prensa del dia e intercambiando
chistes varios acerca de la clase politica, Mario
Conde y el futuro de Asturias. Asi, como quien
no quiere la cosa, llegamos a Randn, donde llovia
como en los mejores tiempos. Es lo peor de los
aviones: re trasladan ran rapidamente que no le
da a uno tiempo de asimilar que cambia de regis-
tro, de hemisferio, casi. Pocas horas antes disfru-
tibamos de la calurosa temperatura mediterrd-
nea; ahora nos resguarddbamos de la lluvia que
caia y mirdbamos incrédulos a un cielo que, harto
de nubes, no dejaba ver ningtin horizonte.

A esta guapa
jeven llamada
Carmen Laura
la podremos
ver un dia de
éstos— seqin
dijo ella— en
Tele 5
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INFORME CONFIDENCIAL PARA
QUIEN LO REQUIERE

{Sujeto: el mismo del llavero)

MNASCE: 1-1-45 en Oviedo «Calendas Tanuarias del
ano primero de la era atomica, Truma imperantes,

Hasta los 15 anos: Hace lo que todo el mundo
(Imaginate). Desde los 15 hasta hoy mismo: Sobre
todo, canta. Aunque tuvo algunos oficios poco mu-
sicales. Empieza como bateria-cantante de grupos de
rock; luego como cantante-guitarra de trios, dios,
etc. de muy diversa indole y mds o menos folclori-
cos. Hace cabaretes como bateria v también miisica
para baile (eran otros tiempos, claro).

Hacia los setenta, sigue su camino en solitario
con su guitarra, haciendo folclore en general (tam-
bién en preferencia y tribuna, cémo nol. Y en el
ano 77 (dos veces biblico) graba su primer LP con
la RCA (Victor ya no estaba); y asi hasta tres:
Coplas de carnaval, Terrentemplete morriote un
xatu y Un kilo de versos,

Mis tarde, v cansado de pelear con la poderosa
multi, crea su propio sello que se llama Roncon (con
acento en la segunda <o+, Lo siento, pero csta md-
quina tan moderna no acentia las miydsculas, la
muy cabrona) y con Roncdn, dos LPs, a saber: El
cuarto creciente y El asturiano y el indiano.

Queridos amigos del Montepio:

Préstame escribir estes letruques pa saludar a

tados los trabajadores del carbon que buen frio
#os quitaron enando no babia calefaccion central.
Ya va siendo bora de que vosotros saquéis ¢l frio
del cuerpo, de que tengdis unos dias de folganza.
iBuena falta tendréis!
Y conozeo un sitin en Los Alcdzares, en Murcia,
No lo perddis. Pavezine qiee mierez la pena pasar
alli una tempovadina, Quedaréis como nwevos,
Y sequinos muy gudapos.

Un abrazie. JEROMIMO GRANDA.

Canta en todo tipo de lugares: rearros, cines,
circeles (de momento como invitado), chiringuitos
para turistas, pubs, clubs, romerias, plazas puabli-
cas, carpas, plazas de toros, campos de fiithol, etc,
ete. Y lo hace para todo tipo de gente (especificar
llevaria mucho tiempo), Y lo realiza con su guitarra,
¢l solin, lo mejor que sabe y puede. Y viaja, fijate ti,
hasta los «extranjercss, curopeo y americano, para
que no todo quede en casa,

Mo se define como cantautor, prefiere hacerlo
como cantamananas y asi lo dijo pablicamente en
¢l programa de La Clave de J.L. Balbin en TVE.

En TV tiene los minutos contados como cantan-
te: tal vez 15 6 20 minutos en pantalla durante 15
anos, Sin embargo asiste a dos programas de La
Clave y a uno del Perro Verde de Jesds Quintero. Y
tivo programa propio en TVE-Asturias los viernes
al mediodia de una duracién de 7 minutos aproxi-
madamenre. Curiosamente ¢n ¢ste programa no
canta. En la actualidad eseribe en La Nuweva Espa-
ia de Oviedo comao colaborador.

Aparre de Espana, actud en Francia (un pogui-
tin}, en Bélgica (cuatro o cinco veces), en Cuba, Ye-
nezuela y México. En el extranjero, nunca.

Su estilo no es para contar, €8 para catar, para
captar, es para ver, es para ver-lo y no creer-lo.
No compite en concursos, no hace anuncios (de
momento), no es mondrgquico (¢raro, eh?)

El escenario es su medio natural y en €l canta y
cuenta cosas y canciones de toda calana, sin saltar
ni correr, sin maquillar ni disfrazar (no le hace falra:
en una multi del disco, la famosa CBS, le dijeron
que sqqué pretendia con esa carax ),

En fin, qué mds les podria yo contar de mi mis-
mo sin ponerme colorado. Tal vez que peso 90 ki-
los de los de antes, que soy algo miope (3 diop.),
que no soy abundante de pelo craneal, que no voy
a misa y que me quiten lo bailao.

MOTA: Para mds informacion conswltar bemerotecds y
Fraspitales. VALE, TAMBIERN,
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BIENVENIDO LILANEZA

Secretario de Accion Social e Institucional de la Federacion
Regional de Jubilados y Pensionistas de la U.G.T.

Concha Caifa / Folos: José Sudrez

Bienvenido Llaneza no
tiene mote conocido por-
gque su propio apellido

simboliza toda una ideo-

logia. Aunque no tiene

nada que ver con el famo-

la imagen de Julidan Bes-
teiro, la reproduccion en-
marcada del primer nu-
mero del periddico El So-
cialista (fechado el 12 de
marzo de 1886) y la figu-

so sindicalista de Lada,

ESPIRITU

ra del alma del socialis-

Manuel Llaneza (funda-

DE

mo, Pablo Iglesias, ade-

dor del SOMA), su retrato

estd colgado en su despa-

PABLO

e ——

IGLESIAS

mids de varios recuerdos

personales, configuran

cho, junto con otros diri-

la ornamentacion de su

EN

gentes sindicales y socia-

micromundo en la sede

EUROPA

listas. Un calendario con

LLAMEZA nacid en Santa Barbara (San Marrin
del Rey Aurelio) hace 65 aiios, la edad de la ju-
bilacion, pero ya desde 1970 se encuentra en es-
te estado de gracia o de desgracia, segiin se mi-
re, por una incapacidad permanente total. Al
mismo tiempo ingresa en el Montepio de la Mi-
neria Asturiana, que acaba de fundarse en este
mismeo afio.

Ni que decir tiene que trabajé siempre en la
mina, a ciclo abierto o bajo tierra: «Mina solo
hay una, porque la mina siempre serd la mina=,
sentencia, recordando los tiempos en que se tra-
bajaba nueve horas sin bocadillo ni casas de aseo.

Su ingreso en la UGT, en 1976, fue un simple
tramite burocritico, pues su vena sindical le vie-
ne desde que empezd en la mina a los 16 afios; «
Pagaba 7 pesctas para ayudar a los fugados (los

ovetense de la U.G.T.

maquis), a través del Socorro Rojo Multinacio-
nals, dice, aunque esta colaboracion se realizaba
a escondidas y con muchos recelos. «Cualquier -
po de accidn sindical se hacia entre circulos muy
cerrados, porque a lo mejor tw compancero de al
lado era un infiltrado de la empresas.

El obrero de alpargatas

Desde luego eran otros tiempos, Para este mutua-
lista histarico, «el obrero ya no es el obrero de las
alpargatas=, frase que resume la leccién bien
aprendida de los socialistas espaiioles que ahora
miran fervorosamente a Europa. Su idea del viejo
continente reune un pensamiento que esta en bo-
ca de toda la izquierda europea. «Hay que cons-
truir una Europa social=, comenta y defiende a

o“TF”

=
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BIENVEMNIDO LLANEZA

«No hay que

pensiones mds
altas, sino subir
las minimas, vy

ademads realizar

gerontoldgicos

para la tercera

edad»

bajar las

planes

capa y espada lo suyo: «No hay que bajar las
pensiones mas altas, sino subir las minimas, y
ademis realizar planes gerontoldgicos para la ter-
cera edad».

Es un dvido lector de periédicos. Los domingos
entran en su casa La Nueva Fspaiia, La Voz de
Asturias y El Pais. «Los suplementos de El Pais
los colecciono para un sobrina mio, debo tener
mis de doscientos».

La lectura también le ayudé para sacarse, ya
mayorcito, el titulo de Graduado Social en 1970.
Siete afos después abre una asesorfa juridica en
Sama de Langreo con el ex presidente del ejecuri-
vo asturiano, Juan Luis Rodriguez Vigil, sin relé-
fono, con una sola mdquina de escribir, pero con
mucha ilusién. «Vigil era un hombre muy traba-
jador, aunque con un cardcter un poco variable,

"
=

«Toda la vida
ba babido
enfrentamientos,
si no seria muy
aburrido. Los
bandos estdn
ligados
a simpatias
personales, no
a diferencias

ideolégicas»

cuando se enfadaba...», y hace ademin de dar un
punctazo en la mesa.

Soltero por los avarares de la vida, que no por
vocacion, realiza un contundente alegato para
justificar su afamada solteria tan envidiada por
sus compafneros: «Antes las mujeres eran mads
feass, y remarca que la vista es uno de sus mejo-
res dones, «yo no estoy ciego y sé lo que veo por
ahi, ni punto de comparaciéns.

Sobre el estado de su partido ideolagico, ¢l
PSOE, naturalmente barre para casa: « Toda la vi-
da ha habido enfrentamientos, si no seria muy
aburrido, ademds los bandos estin ligados a sim-
patias personales, no a diferencias ideolégicass.

Sindicalista, soltero, jubilado y con el espiritu
de Pablo Iglesias puesto en Estrasburgo. No se
puede pedir mas.

Tf,.u
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MANUEL GARCIA VALLE

Responsable del drea de Relaciones Institucionales de la
Federacion Regional de Pensionistas y Jubilados de CC.00.

Pertenece al Partido Co-
munista de Espaiia (PCE)
desde 1956, afiliado «a
CCOO cinco afios des-
pués, mutualista del Mon-

tepio de la Mineria desde

no suficientemente oida.
Anin conserva intacto su
espiritu comunista por-
que todavia, segun él, no
se ha llevado a cabo en

ninguna sociedad. Re-

sus origenes y fichado por

COMUNISMO

chaza que el espiritu de

la policia secreta del an-

POR LA

Marx, vy de Lenin haya to-

terior régimen 60 veces.
Son cifras y letras de una histo-
ria, de la historia de tantos espa-

ftoles muchas veces contada, pero

MANUEL nacid, como su propio mote indica, en
un pueblo lucense, Goyos, circunscrito al ayunta-
miento de Puente Nuevo. Son 64 anos de recuer-
dos y sobre todo de trabajo y lucha sindical. Hijo
de madre soltera, a la edad de cinco afios su ma-
dre lo tuvo que colocar en un caserio para que
por lo menos estuviera vestido y alimentado, Cui-
dando las vacas y otros diferentes trabajos este
snenos volvid de nuevo a su casa a los nueve aiios
y ya a los 13 tenia una contrata de dos aiios tra-
bajando en la madera; eso si, de dos de la tarde a
ocho de la maiiana.

Su recuerdo mis marcado de la Guerra Civil es
una mezcla de tragedia y fiesta, tan comin, dicen,
en el caricter de los espaiioles. De camino hacia
su casa, vid una noche, por un lado, huir a los re-
publicanos perseguidos por los nacionales y cuan-

DEMOCRACIA

cado aun tierra: «Rusia
fue gobernada por familias y
cuatro amigos, no por creencias»,

dice sin pudor alguno.

do ain no se le habia pasado el susto, oyo «las
berrias= de un nino recién nacido. Era su herma-
no Bernardo y €l s6lo tenia siete afos.

Segador en Segovia, zapatero en su pueblo,
«pero no remendén, eh, lo que pasa que habia
demasiados zapareros por aquella zonas, para re-
calar finalmente en Asturias, de minero y ademis,
recién casado. A los 19 afios entrd de ayudante
barrenista en una mina de Grandas de Salime, de
la que salié tan rapido como pudo. «Las condi-
ciones higiénicas eran lamentables», comenta, ha-
ciendo una mueca de asco, =un dia un compaiie-
ro ¥y yo fuimos a cambiarnos de ropa y la encon-
tramos plagada de piojos, salimos de alli
escopetadoss,

Sama de Langreo, bastién minero donde los
haya, fue su siguiente destino, trabajando siem-

Q#Tfﬁf
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De camino
hacia su casa,
vio una noche,

por un lado,
huir a los
republicanos
perseguidos
por los
nacionales y

cuando ain ...

T)os MUTUALISTAS HISTORICOS

MANUEL GARCIA VALLE

. 10 se le
habia pasado
el susto, ayo

«las berrias» de
it niflo recién
nacido. Era su
hermano
Bernardo y él
solo tenia siete

anos

pre en la mina, antes de fijar su residencia defi-
nitiva en Gijén en 1972, Eran tiempos dificiles
para los sindicalistas, y en especial para los
miembros del PCE. La huelga de 1963 fue una
amarga experiencia. Manuel Garcia Valle re-
cuerda perfectamente el nombre del capitin de
la Guardia Civil, Fernando Cano Leiva, que le
apaleé hasta la saciedad un 7 de agosto en ¢l
cuartelillo de la Benemérita de Sama de Lan-
greo. Entrd a las sicte de la tarde: «O te pasas
con nosotros o te vamos a matare, fueron las
primeras palabras que oy6. Las dltimas, rondan-
do las doce de la noche del dia siguiente, ya ni
se acucrda ni quiere recordar.

Luego vino la dificil reincorporacidn a la mina,
¢l parte médico anunciando la silicosis, las elec-
ciones sindicales, los infiltrados en ¢l sindicato

. L N

vertical ¥ la democracia. En definitiva, la historia
de Asturias y la historia de Espaiia.

Guarda como oro en paiio el certificado de am-
nistia laboral, fechado todavia en tiempos de de-
mocracia, que relata y perdona sus antiguas acti-
vidades subversivas.

Antonio Gutiérrez, secretario general de
CC.00.: «Bien, aunque con matices, es una cria-
tura de Marcelino Camacho. Ha pasado por co-
sas sobre Maastrich, que no tenia que haber
aceptados,

Gloria, su mujer, ha sido su mano derecha,
«gracias a ella soy lo que soy ahora». Con su ma-
no izquiera continda defendiendo lo que la socie-
dad ve ahora, en plena crisis del estado del bie-
nestar, como una utopia: ¢l comunismo a través
de la democracia.

-
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+EL FONDO +
DE PENSIONES
DEL MONTEPIO

La solidaridad impulsa una nueva
etapa en la mineria asturiana

HACE 100 ANOS, cuando los tra-
bajadores carecian de cualquier
tipo de proteccién estatal ante si-
tuaciones de enfermedad, acei-
dente, desempleo o muerte, se
inicia en nuestro pais un movi-
miento obrero fundamentado en
la solidaridad entre la clase tra-
bajadora. De esta forma, quienes
disfrutaban de un jornal, aporra-
ban voluntariamente una parte
del mismo para crear los fondos
que permitieran a los enfermos,
ancianos, desempleados y huér-
fanos de trabajadores fallecidos,
optar a unos ingresos con los
que atender sus necesidades mas
elementales, Las presiones socia-
les de la clase trabajadora, su lu-
cha y su esfuerzo y el ejemplo
solidario, fueron los primeros pi-
lares sobre los que se asienta el
Sistema Publico de la Seguridad
Social que conocemos.

S S——

PACO GARCEA

La solidaridad se sigue
manteniendo y ademas cuanto
mas fuerte sea el Fondo
de Pensiones, mayor seguridad
y rentabilidad se obtendra
en beneficio de los

mutualistas.

U*T""'
5
z 3 o

IMPULSO DEL MONTEPIO

Este logro, extensible al resto
de la mineria espafiola, ha
puesto de relieve la solidari-
dad de la familia minera,
quien consciente de que la
proteccion phblica resultaba
insuficiente, impulsa la crea-
cion del Montepio de la Mine-
ria Asturiana en 1970. Asi con
las aportaciones econémicas
de trabajadores y pensionistas,
se pudieron crear los fondos y
las reservas necesarias para
proporcionar unos ingresos,
de los que carecian hasta aho-
ra los mis necesitados.

El Montepio continiia su anda-
dura, y atendiendo las milaples
peticiones de sus afiliados, ha
puesto en marcha la creacion de
un Plan de Pensiones para los mu-
tualistas, que provisionalmente se
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EL FOMDO DE PENSIONES DEL MONTEPRIO

La historia es
nuestra mejor
consejera,
Juntos
podremos
hacer un
fuerte Fondo
de Pensiones
gestionado
por los
trabajadores

incorpora al Fondo de Pensiones
de la Caja de Asturias hasta que
¢l Montepio tenga la autoriza-
cion correspondiente para dispo-
ner de su propio Fondo.

CUOTA SOLIDARLA

En esta nueva etapa se siguen
manteniendo los lazos de soli-
daridad, puesto que una parte
de las aportaciones, que llama-
mos «cucta solidarias, se desti-
naran a complementar las pen-
siones mis pequedias, como has-
ta ahora, y ademds, permirird
disfrutar del Balneario de Le-
desma y de los apartamentos de
los Alcizares en Murcia.

Este patrimonio del Monte-
pio, que continuard siéndolo en
¢l futuro porque nunca vamos a
renunciar a ello, ha permitido
—y permiten a los mineros as-
turianos— disfrutar del mejor
Balneario de Espana y de un
complejo residencial en la Man-
ga del Mar Menor, a los que, de
no ser por el Monrepio, la ma-
yor parte de los afiliados no po-
drian acceder ya que sus recur-
508 no s¢ lo permitirian.

Los mutualistas que lo deseen,
pueden voluntariamente incor-
porarse al Plan de Pensiones

con las aportaciones comple-
mentarias, hasta alcanzar ¢l
2% de su salario o pension.
Ademads, también es posible
aportar cuotas superiores, ele-
gidas por ellos mismos, para
conseguir unas prestacioncs

IT LOS MINEROS ASTURIANOS
HAN SIDO LOS PRINCIPALES
PROTAGONISTAS EN LA
RECIENTE HISTORIA DE

ESPAMA, ¥ PARTICIPES

FUNDAMENTALES EN
LA CONSECUCION DE LAS

LIBERTADES QUE HOY

DISFRUTA EL PAIS. PERO,
ADEMAS, EL REGIMEN ESPE.
CIAL DE LA SEGURIDAD
SOCIAL PARA LA MINERIA
DEL CARBON SE DEBE EN

GRAM MEDIDA A

LOS TRABAJADORES DE LA

MINERIA ASTURIANA

T
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PACD GARTLA

que el Fondo de Pensiones les
garantiza cuando lleguen a la
edad de la jubilacién, de una
invalidez permanente o, en caso
de fallecimiento, sus beneficia-
rios podrin complementar la
pension de la Seguridad Social
gracias al Fondo de Pensiones.
En este dltimo caso, v tal como
se explicd en el anterior nime-
ro de la revista, el capital se po-
dra adquirir en su totalidad, a
través de una renta mensual o
una formula que combine am-
bas posibilidades.

La solidaridad se sigue manre-
niendo, no sélo respecto a los
mds desfavorecidos, sino ademds
porgue cuanto mds fuerte sea el
Fondo de Pensiones, mayor segu-
ridad v rentabilidad se obrendri
en beneficio de los mutuwalistas.

La Historia es nuestra mejor
consejera, v con el ejemplo de
quienes nos han precedido, de-
beremaos demostrar a toda la
clase obrera, que juntos podre-
mos hacer un fuerte Fondo de
Pensiones, gestionado por los
propios trabajadores, porque en
definitiva va a redundar en una
mejora del bienestar de quienes
apuestan por el futuro, ponien-
do su ilusion, trabajo y esfuerzo
en el presente,
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EL FONDO DE PENSIONES DEL MONTEFIO
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Hoy es un dia cualquiera. Dicho asi, la ver-
dad ez que suena a un dia igual que ayer
aungue no deje de ser un dia irrepetible.
Ningun dia es igual a otro y, sin embargo,
parece que cuando miramos hacia atras ve-
mos solo una consecucion de imdgenes repe-
tidas y vividas por la misma persona, como
si no cambiaramos. En realidad, eso era lo
que yo pensaba antes de sentarme en el sofa,
después de sacar de un cajén, atestado de
recibos antiguos y boligrafos a medio usar,

7 Mira ésta. La verdad es que es imposible reconocerse.
Ni tan siquiera recordar el momento. No puedo sa-
ber qué pasé después, o si yo estaba triste, «; Triste?», dijo
ella, «cémo va estar triste un nifio tan pequefos.

2 La de la primera comunion no me dirds que no te
acuerdas, jeh? — Si, de ésta si me acuerdo. Fl foti-
grafo estaba en mi mismo barrio. Tenia su estudio en un
cuarto piso. Adn recuerdo el taburete donde me senté,
bnrdcncﬁj de tachuelas doradas.

3 — Y aqui, ;cuil eras de todos?

—iAhl, eso te dejo adivinarlo a ti. Por cierto, a todos
aquellos amigos nos gustaban Los Beatles. Nos pasibamos
tardes enteras escuchando sus discos una y otra vez y
aprendiéndonos sus canciones de memoria, Como éramos
«de francés» nos costaba mis memorizar las letras, pero la
aficion lo puede rodo.

— Ya, muy bien, pero ;quién eras de los cinco?

‘? La mili. ;Dios mioj, ¢l calor del Sihara. Ahora ticnen
mis suerte, afortunadamente no se van tan lejos. Fijate,
la he fechado: 14 de marzo de 1974 Y hasta le habia escrito
por detris los detalles: «Aventura al oasis del Messeyer. Safari
de 14 tios, un domingo de intenso calor por el desierto. Ho-
ras y horas de interminable marcha. Terribles agujeras al dia
siguientes. Mo estd mal. Deberia haber escrito un diario.

Esta me la sacaste ti. La verdad es que no se puede

decir que todos los dias son iguales, ;Ves? la Roma
inmortal. No sé como aguantamos tanto tiempo haciendo
auto-stop, cargados con la mochila. Y cuando cogimos el
tren no fue mejor que digamos. Recuerdo dormir, metido
en ¢l saco, en el pasillo de aquel terrible vagén lleno de
gente, Y la sed. Ya, ya sé que ti lo aguantas mejor, pero
gue conste que come no teniamos un duro, pues a ver...
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EL FONDO DE PENSIONES DEL MONTEPIO

eramos

un buen fajo de fotografias. Eran tantas
que a media tarde las tenia todavia exten-
didas por todo el sofd, algunas formando
una hilera sobre el respaldo, las que, cro-
noldégicamente, correspondian a algunos
de los momentos cuyo recuerdo era mds es-
pecial. Mi mujer llegé mas tarde, cuando
Juan va habia cavilado lo suficienie como
para contarle «con todo detalle» su vida,
que también fue la de los dos a partir de
cierto momento. Texto y Fotas: Miguel Munérriz

Los afios setenta, (Parece gue ella se fue a la cocina

un momento y dice algo desde alli). :Qué? :Que yo
me hice esta foto a propdsito, cargando las nifias para apa-
rentar? ;Que luego la que tenia que bregar con ellas eras
ta? Pero, jhabrise vistol

Esta es un autorretrato. Lo tengo apuntado por de-

tras: «400 ASA 60f2,8. Disparador automidtico. Luz
de ventana». Mi antigua aficién a la fotografia. En esta
época hablibamos mucho de la hipoteca. Era ¢l tema es-
trella: que si la hipoteca tal, que si la hipoteca cual. Ahora
ya no hablamos tanto (de la hipoteca, dige), aunque aun
no hemos terminado de pagarla.

Nuestra segunda nifia. La pequeia, que ya no s tan

pequeiia. Parece que ya empezamos a vernos con
perspectiva, ¢eh? Bueno, quiero decir que...No, si ya sé que
has sido ti la promotora de la idea. Que si, mujer, que lo
del Fondo ya..., que yo..., en fin.

Ya era hora de pensar en ello. A mi, al principio, la

verdad sca dicha, no lo entendia muy bien. La cues-
tion estd en echar nimeros, o en que te los echen porque
yo no he sido nunca muy espabilado en eso. Otra cosa €5
si hubiera escrito mi diario. Puede que lo empiece ahora
que he tenido que contar tantas cosas.

7 Bueno, pues me alegro mucho de haberme entre-
tenido esta tarde sacandole brillo a los recuerdos.
Sobre todo, viendo ahora a mi padre, porque
pienso que las cosas no son ficiles, nunca lo han sido, pero
dltimamente se mueve demasiado la cconomia (o quiza s¢
ha movido siempre v no lo habia pensado), Bien, creo que
este repaso me ha hecho pensar en nuestro Fondo de Pen-
siones del Montepio de la Mineria. Va a funcionar. 5Sera
una buena inversion. Seguro.
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PARTICIPA

* Contesta a las preguntas de las paginas
siguientes.

* Corta el cupén de respuestas, o fotocopialo, nos int

v rellena todos tus datos (nombre, direccién,

teléfono...) tus Opi

* Envianoslo con tus opiniones a nuestra
redaccion: ESM, ¢/ Viaducto Marquina 6, bajo
33004 Oviedo.

e Entra AUTOMATICAMENTE en el Sorteo de
estos magnificos regalos:

PARA EL Y ELLA

o= |

un microondas

de ultima tecnologia,

para saborear los alimentos
en su jugo v en la mitad

de tiempo

un televisor portatil

de 6" con radio

AmdFM adaptadores
para red, encendedor
del coche y para antena
exterior de 75 OHM

wlE,



. CDHJEURSG

" CONCURSA

Presan
niones

consola de videojuegos

Super Nintendo 16 bit
con 2 juegos y un control pad

plancha de viaje DE V |AJE camara de fotos
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secador
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~__-'___...r.i-:"
con suela de acero : con avance, rebobinado y flash
inoxidable, bitensién mange abatible 1000 W de potencia automatico. Y regalo de reloj
v seleccién de temperaturas con 2 posiciones de calor despertador con linterna
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ZNCUESTA
DE OPINION

Nos interesa mejorar la revista para hacerla como a ti te

gusta. Puedes consultarlo con otros miembros de tu familia,

con tu esposa o esposo, tus hijos o los abuelos.

COMO SOMOS

JCrees acertada la publi-
cacién de una revista co-
mao «MONTEPIO.?

;Opinas que la revista

se acerca a los intere-
ses de los mutualistas, v
también a sus gustos v afi-
ciones?

iTe interesan secciones

comao «Especial Fondo
de Pensioness, «Actualidad
del Montepio: Memoria v Ba-
lances, v en general, la in-
formacion interna en pro-
fundidad?

4 ;Te agradan reportajes
como «De Viajes «En el
Balneario» o «Los Alcazaress,
v, en general, las referidas al
patrimonio del Montepio v la
forma de disfrutarlo?

5 JDeseas que se manien-
gan entrevistas, como
las realizadas al Presidente
de la Caja de Asturias, o a
Ludivina Garcia Arias, efc.?

cApruebas las entrevis-

tas mdas ligeras con fa-
mosos como Jeronime Gran-
da, que nos visitan, v opi-
nan de todo lo divine v lo
humano?

COMO QUEREMOS MEJORAR

JCrees que deberia tener

mds en cuenta también
las intereses, gustos v qficiones
de las mujeres del Montepio?

2Y para los hijos de los

mutualistas (con temas
como Orientacion Profesio-
nal, Formacidén, Estudios vy
Carreras, etc.)?

Dinos cudl te parece que

seria la periodicidad idd-
nea (Una vez al mes, cada
dos meses, cada tres meses,
cada cuatro meses).

10 Pensando en cada miem-
bro de la familia jverias
bien una seccion de Salud
fcon temas como: el Redma,
el Lumbago, la Hipertensién,
la Sal, el Colesterol v otros).

11 iTe gustaria una seccion

que relacionase temas
como Belleza v Cuidado del
Cuerpo?

1 £Y una seccidn alrededor
de temas del tipo Cocina,
Alimentacién v NutriciGn?

13 ¢ Te gustaria que hablase
a fondo de los trata-

mientos especificos en el

Balneario de Ledesma?

14 ¢Y de dolencias comu-

nes a partir de cierta
edad v remedios caseros de
probada eficacia, asi como
de su prevencion?

5 ;iCrees gue seria conve-
niente una seccion de
Cartas al Director?

16 Y una Consulta Fiscal v

Financiera { Planes de

Pensiones, Andlisis de sistemas
de ahorro, rentabilidad, eic.)

17 JQuié te pareceria una sec-
cign de Consulta Médica?

JTe gustaria una nucva

seccion sobre Cine, Li-
bros, Espectaculos, Masica,
Actualidod, etc.?

PREGUNTAS ABIERTAS

19 Dinos, por favor, qué sec-
ciones te han gustado mas.

20 Queremos tu opinién so-
bre cualquier aspecto de la
revista que se pueda mejorar.

21 Dinos la direccidén com-

pleta de algiin amigo o fa-
miliar mutualista que no hava
recibido la revista, su teléfono,
si es posible (Nombre, Apelli-
dos, Calle, N°, C.P. Poblacién).
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Habitos saludables para mejorar

CUID

Pon una de tus manos sobre
tu pecho y cierra los ojos
durante un momento. El a5
suave latido que sien- | Joue ™S
tes es, naturalmente, tu |
corazén en funciona- |
miento. Ahi, justo deba- 8
Jjo del esternon, tu cora-
zon ha estado haciendo lo

CORAZON

ATU

mismo durante mds tiempo
del gque puedas recordar.
Con un poco de suer-

Arteria te, mantendra ese ril-
| mo acompasado du-
' rante muchos afios
mdas, tanto si te tomas
la molestia de sentirlo

olra vez como St no.

nuestra calidad de vida

LA MAYORIA de nosotros es mds probable que nos
preocupemos por la buena forma de los misculos
de nuestros biceps que por la forma muscular de
nuestro corazon. Para ello, desarrollar un buen
programa de ejercicios y una buena alimentacién
seran la base para que el corazdn trabaje mis in-
tensamente y suministre al resto de los misculos
del cuerpo el oxigeno y los nutrienres que necesitan

PARA UN CORAZON SANO

Los hdbitos que afectan al corazén pueden in-
cluir las rutinas mds anriguas y agradables de w
vida. Por consiguiente, cambiar un hébito puede
ser duro, pero no imposible.

Demasiada sal. Tu cuerpo necesita aproxi-
madamente una décima parte de cucharadita de

sal (sodio) diariamente. Nuestra dieta media con-
tiene veinte veces esta cantidad. Demasiada sal
puede causar retencion de liquidos, lo que au-
menta el volumen de liquido en los vasos sangui-
neos y el riesgo de clevar la presion arrerial.

Por eso es importante intentar abandonar este
hibito: no cocinar con sal y quitar el salero de la
mesa. A medida que pierdas el deseo de comida
salada descubrirds lo salada que es la comida em-
paquetada, También verds que la sal es un pusto
adquirido v no un «intensificador del sabors.

Controlar el peso. Aumentamos de peso
porque consumimos mis calorias de las que el
cuerpo gasta en sus actividades, por lo que, v re-
sulta obvio, perderemos peso consumiendo me-
nos calorias de las que gastamos. El ejercicio ayu-
da a gastar calorias. Simplemente una caminata a



buen paso ayuda. Pero para perder peso de una

| Sawwe |

CUIDA TU CORAZON

manera permanente, deberiamos cambiar los ti-

pos v la cantidad de alimentos que ingerimos. In-

tenta seguir estas indicaciones:

®* Tomar menos aziicar v alimentos que los

ALGUNOS TRUCOS PARA COMER MENOS

& Beber un vaso de agua delante de cada comida.

& Mo llevar las fuentes con comida a la mesa

contengan en grandes prupurcjmwﬁ, como los

helados, almibares, miel, pasteles, caramelos y

bebidas no alcohdlicas. Cuando se quiera comer

o beber algo dulce, mejor tomar fruta o zumos.

®* Reducir la grasa saturada
y el colesterol.

®* Ingerir mds hidratos de
carbono complejo, como panes
de grano completo y cereales,
arroz, pasta, frura y verduras .

Estos alimentos nos dejan sa-
tisfechos mds tiempo que los
hidratos de carbono simples, v
son, proporcionalmente, bajos
en calorias si no afadimos gra-
sas ¢ azicar.

porgue nos facilitarin demasiado el reperir.
® No comer deprisa.

® Dejar el renedor entre bocados y acabar de

masticar bien antes de volver a cogerlo.

SAL,
NO TE ESCONDAS

Los fabricantes suelen usar in-
gredientes que contienen sal.
Leer las etiquetas al comprar
los alimentos nos hara saber
que las fuentes de sal mas
Comunes son:

= Clorure de sodio (sal de
mesa) * Glutamato monosd-
dico, GMS (un intensificador
de saborfablandador de carne)
* Levadura y bicarbonato de
s05a. *+ Benzoato de sodio

+ Nitrato de sodio (en carnes
preparadas) = Fosfato de di-
sodio (en quesos procesados)

* Propionato de sodio (en re-
posteria) = Alginato de sodio
{en helados y chocolate).

TU PESD |
HOMERES MUJERES

L e T (VY Complesion
Altura  pequena mediana  grande Altura  pequefia mediana  grande

[+4%) [£5%) [£6%) [£4%%) [£5%) [£6%)
157.5 56 58.5 62,5 145 48,5 52 55
160 57,5 6l 65 147.5 49,5 52.5 56
162.5 59.5 63 &7 150 50,5 53.5 57
165 61 64,5 68,5 152,5 7 a5 S8;5
167.5 62,5 G& 70,5 155 53 56 &0
170 64 68 72 157.5 54.5 S8 61,5
1725 1 70 14 160 56 58,5 63
175 67.5 7.5 76 162.5 57.5 61 65

177.5 70 73,5 T8
180 71,5 76 80

165 59,5 63 67
167,53 &1 64,5 68,5

1825 74 78 82,5 170 625 &6 70,5
185 76,5 B0 a5 1725 &d 68 72
187.5 79 82,5 &7 175 BB 69 735
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Caminar entre el agua puede ser un
wejercicion de lo mas recomendable
para poner todo el cuerpe a tone,
incluido ol corazén, claro. Cualguier
momento es bueno.

Tu peso ideal. Debido a que

las buenas condiciones fisicas estin
relacionadas con al pesa, pusdes
comprobar en esta tabla sl paza
ideal relacionado con tu sdad,
altura y sexo. Si estis muy por
debajo o muy por encima deberias
consultar con tu médico,
especialmente si estas pensando
BN un programa para ponerte

en forma.
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Lo mejor para el insomnio
es dormir mucho

(QUE DIJO EL SABIO)

0 como superar todas las crisis

;Quién dijo que el otoiio es el momento del afio para la me-

lancolia? No ha de importarle que comience el frio y la llu-

via, que se hayan acabado las vacaciones y que ademds su

saldo bancario esté en niimeros rojos, ;y qué? No obstante,

si este optimismo no le ayuda, agui van 16 recetas magicas

para superar el otoiio con dignidad. Cconcha Caifa / llustraciones: Forma

GUIA PRACTICA PARA AFRONTAR ESTE OTONO

1. Ir a los Alcizares en ortonio. Asturias
es preciosa, pero no podrd negar a na-
die que estaria mejor tomando el sol en
octubre, noviembre y diciembre. ;Dén-
de?, pues en los apartamentos que el
Montepio tiene en Murcia. Cuando re-
grese con los suyos, moreno y radiante,
serd la envidia de sus vecinos.

2. Cuidar su picl. Tras el sol, el mar o
la montafa, la piel necesita un cuidado
intensivo antes de taparla definitiva-
mente con las ropas de abrigo. Compre
una crema exfoliante (para retirar las
células muertas de la piel), una para el
cutis y otra para el cuerpo, y no se olvi-
de de hidratarla rodos los dias después
de la ducha.

3. Desarrollar el sentido del humor. Lo
mejor es mirar ¢l lado positivo de las
cosas en lugar de compadecerse. Los
psicologos dicen que el sentido del hu-
mor pucde adquirirse mediante un
aprendizaje. Procure no dramatizar las
situaciones, y si se encuentra con dni-
mos, de vez en cuando es conveniente
reirse de uno mismo. Mano de santo.

4. Hacer ejercicio. Es incierto que no
tiene tiempo, miente cuando s¢ excusa
diciendo que los gimnasios son muy
caros. Media hora de ejercicio sc¢ saca
de donde sea, sin necesidad, ademis,
de pasar por ningin gimnasio. En el
caso que no pueda salir de casa o que
se aburra con el “footing”, realice una
tabla de gimnasia en su propia casa. 5i
tiene algo de dinero, no dude en apun-
tarse a clases de baile, desde jotas has-
ta boleros, lo pasara muy bien y su
cuerpo vy su espiritu se lo agradeceran.

5. Amarse a uno mismo. Mo caiga en
la tentacién se esperar a que los demais
le den siempre su aprobacion. Acépte-
sé como es, y sin pecar de soberbio,
permitase el lujo de equivocarse en el
intento. Quererse a uno mismo ayuda
a querer a los demas.,

6. Saborcar las pequeinas cosas de la
vida. Muchas veces se nos pasan inad-
vertidos esos pequedios placeres cotidia-
nos: charlar con un amigo, jugar con
sus hijos o sobrinos o mimar a aquella
planta que no acaba de prosperar. La
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GUlA PRACTICA PARA AFRONTAR ESTE OTORO

mayoria de la gente espera que le pasen
cosas impresionantes y no saben, o no
quicren, disfrutar de las cosas, que por
pequeiias no dejan de ser placenteras.

7. Organizar actividades. Aburrirse por
pereza es lo dltimo. Planee acrividades
para este otofio por el simple placer de
hacer algo que le guste. Existen infinidad
de cursos que se inician en otofio. No de-
je de ir al cine aunque el video y las palo-
mitas en su sillon preferido sea muy ten-
tador. Y sobre todo no sea escéprico,
participe ¢ interésese por las cosas,

8. Comer pescado y hortalizas. Sin te-
ner que renunciar de por vida a un buen
chuletén, el pescado y la verdura deben
de figurar en su dieta al menos tres ve-
ces por semana. La carne generalmente
tiene mds grasa y ademds, aumenta la
agresividad. Ponga un pez en su vida.

9. Gustarse fisicamente. El aceptarse ral
como uno es ayuda a mantener un cier-
to equilibrio en su vida. No tenga en
cuenta a los supermodelos que de forma
vergonzosa inundan las revistas. Ni los
cuerpos Danone ni Claudia Schiffer se
encuentran ficilmente, sélo tiene que
mirar a su alrededor. Sin embargo no se
abandone, cuidese cuanto quiere y si no
le agrada su nariz, jopérelal

10, Ser positivo. Intente evitar cualquier
pensamiento pesimista tipo, *no me sale
nada bien”, o “siempre tengo muy mala
suerte” y procure buscar el lado positive
de las cosas. 5i su jefe le hace trabajar un
sabado por la mafana, es una injusticia,
pero en cambio le dard todo ¢l lunes li-
bre. Tal vez su novio no es Kevin Cost-
ner, pera hasta la fecha, es el Gnico que
se acuerda de su cumpleafios. Busque
siempre la contrapartida.

11. Renovar vestuario. No se engaiie,
todos los afios por estas fechas pasa lo
mismo, Abre el armario y no tiene nada
que ponerse. Parte del encanto del oto-
fio estd en que uno esta harto de la ropa
de verano y apetece ya cambiar de
atuendo. Comprar ropa ayuda a levan-
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tar la moral, siempre y cuando no se
convierta en una necesidad para estar
siempre de buen humor.

12. Ser solidario. La palabra solidari-
dad siempre adquiere un tratamiento
mds amplio que la caridad, asociada
normalmente a una relacidn de superior
a inferior. Se puede ser solidario con el
vecing, con sus hijos o con los bosnios.
Los medios de comunicacién ayudan a
la mativacién, pero lamentarse a la ho-
ra del postre por las terribles imagenes
del telediario no sirve de nada. Su apor-
tacién no acabard con las injusticias del
mundo, pero ayudari.

13. Enamorarse. Es imposible planear
un enamoramiento por mAs que uno se
empefie. Sin embargo la buena disposi-
cién ayuda mucho. No importa la
edad, condicidn, sexo o raza, enamo-
raArse es una cosa muy sana. Sin duda es
el tinico estado de idiotez en grado su-
mo que perdona el resto de la sociedad,
v eso siempre es de agradecer.

14. Realizar chequeos periddicos. No
hay que alarmarse ni caer en tremendis-
mos, Es asi y punto. Dos veces al afio va-
ya a examinarse por su médico, ¥ espe-
cialmente las mujeres, que no deben olvi-
dar su cita puntual cada seis meses con ¢l
ginecHlogo. El médico no sélo estd para
curar la enfermedad, sino que es fuente
de salud en cuanto que la puede preve-
nir. Pero para ello necesita su ayuda.

15. Ver menos la television. No vamos
a incidir de nuevo en lo que estd ya sufi-
cientemente dicho: ver mucho la televi-
sion perjudica fisica e intelectualmente,
sobre todo a los nifios. Busque alternati-
vas: leer, viajar, pasear, conversar... Es
un habito al que es dificil desenganchar-
se, pero no imposible.

16. Vivir intensamente. Dicho asi, pa-
rece facil, pero no tenga ninguna duda
de que la anica manera de conseguirlo
serd cumplir a rajatabla los 15 consejos
anteriores.

Manos a la obra.
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RETRATO DE FAMILIA

Algunos de los que salen en estas fotos son ya veteranos en Los Alcdzares;
otros, sin embargo, van a estrenar los apartamentos y contagian su emocion
a todo el mundo. Se han dejado fotografiar para decirnos que en el Mar Menor se
pueden pasar unas auténticas vacaciones, Armando y su mujer, que regentan la
cafeteria de la piscina, van conociendo poco a poco a muchos mutualistas que cada
tarde se pasan por alli a charlar un rato y a refrescarse la garganta.

Juan José Barral / Fotos: Paco Garcia

EN FAMILIA. Jerdnimo Granda, visitante excepcio-
nal de Los Alcdzares, posa junto a un grupo de
mutualistas, sus mujeres y amigas, junto a la pisci-
na de la urbanizacién. El saludable aspecto que
presentan todos en esta instantinea no se aleja lo
mis minimo de la realidad. Hay que estar alli para
saber lo bien que sientan las aguas y ¢l clima del
Mar Menor. Jerénimo Granda ya estd pensando
en volver. Y es que merece la pena.
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RETRATO DE FAMILIA

A SU DIspOsSICION.  Armando Rodriguez dirige desde hace un afio, junto a su mujer,
los destinos de la cafeteria situada junto a la piscina, De él también depende el buen es-
tado de sus instalaciones. Ademds de tratar a todos los mutualistas y visitantes como si
de parientes suyos se tratase, estd a disposicion de todos para cualquier consulta. La
amabilidad es una norma de la casa = PronNEROS. Hace tres afios que descubrieron
Los Narejos. Manuel Arias y Carmen pueden considerarse los pioneros en disfrutar de
los apartamentos que ¢l Montepio tiene y mantiene aqui. «Esto ha mejorado muchisimo
desde entoncess, aseguran. Para ellos el Mar Menor es como un balneario al aire libre.
«Hace afios tuve un problema de falta de vitamina B y casi no podia ni andar. Vine aqui
y se produjo ¢l milagro. Esto es fenomenals. « UNA CITA PARA EL TUTE.  Siempre
hay tempo para todo cuando hay ganas de disfrutarlo. A media tarde, cuando el sol
va no calienta y después de haber disfrutado intensamente del dia, de la playa v el pa-
seo, del almuerzo v la siesta, se impone una partida al tute. Para animar la partida
pueden jugarse el preparar la cena, fregar los cacharros del mediodia o hacer la compra
del dia siguiente.

wlé,




Ponemos Mucho

NTERES
JUBILACION

Domiciliar su pension en el BANCO DE ASTURIAS,
tiene premio:

Todos aquellos que Domicilien
su Pensién en

nuestro Banco,

recibiran un

estupendo Reloj

LOTUS

con garantia de 1 ano.

REL WD

COBRAR SU PENSION ES MUCHO MAS FACIL

3\ Banco de Asturias




UNIAL

UNION SOCIAL DE SEGUROS

Ademas, UNIAL tiene a tu disposicion seguros de:

-
VIDA UNIAGRO Responsabilidad

'Jrfl"ll."!llf.l g sl - e
UNIA/L pYME civil

1 AL o L BRCLILTRAT

Construccion
UNIHOGAR Accident
Incendios cclaentes

Inférmate en las oficinas de UNIAL. Estamos cerca de ti, en:

OVIEDO: </ Uria, 44, 2.° B. - 33003 Oviedo - Tels. (98) 522 96 47 - 522 98 01
GUON: T Marqués de San Esteban, 65, Entlo. dcha. - 33206 Gijon - Tel. (98) 535 86 20
AVILES: Plaza del Vaticano, s/n. - 33400 Avilés - Tel. (98) 552 10 15
MIERES: Plaza del Mercado, s/n. - 33600 Mieres - Tel. (98) 546 72 67
SAMA: Plaza de La Salve, s/n. - 33900 Sama de Langreo - Tel. (98) 567 48 26




DETRAS DE ESTE CABALO, ESTA NUESTRA HISTORIA

El caballo asturcén es el simbolo vivo de los origenes de Asturias. Astures, romanos, godos y
arabes tuvieron que enfrentarse a su fortaleza. Por su excepcional resistencia y capacidad de
adaptacion al terreno, todavia lo podemos ver hoy en nuestros montes.
¥ precisamente, porque ha sabido permanecer en nuestra tierra durante miles de anios,
hemos adoptado su imagen para identificar a partir de ahora a Caja de Asturias,

DETRAS DE ESTE SIMBOLO, esTA NUESTRO FUTURO

Caja de Asturias tiene toda la fuerza y la capacidad de movimiento que puede transmitirnos
este noble caballo asturiana, simbolo de nuestro pasado y del futuro més prometedaor,
Caja de Asturias seguird apoyando el desarrollo del Principade, come lleva haciéndolo durante
mas de cien afios. Seguird ofreciendo sus servicios hasta en los rincones mds apartados.
¥ continuard anticipandase a sus demandas, para sequir siendo la primera entidad financiera
de Asturias ¥ una de las mas rentables del pais.

CAJA DE ASTURIAS

AL G O M U Y M U E 5 T R ©O




