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¡¡¡SUSCRÍBETE!!!

Tu haces posible nuestro informativo
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AADDIIVVIINNAA  DDEE  QQUUIIEENN  SSEE  TTRRAATTAA

Todos los lectores que reconozcan
a la persona que aparece en la foto,

deben enviar su
respuesta, con
nombre y apellidos
de la persona a la
que se refiere la
foto, junto con sus
datos personales a:
Ayuntamiento de
Alborea, Plaza Cas-
tilla-La Mancha, 2

o bien llamar al teléfono: 967 47 70
60

Entre todos los lectores que parti-
cipen y hayan acertado la respuesta
se sorteará un libro. Suerte y partici-
pa.

El ganador del número anterior
es: Cesar Pardo Sáez.

SSUUSSCCRRIIPPCCIIOONNEESS  22000088
Ya se encuentran al cobro las

suscripciones a este Informativo
correspondientes al año de 2008,
con los siguientes precios:

Alborea .......................5 euros 
Fuera de Alborea..............7 euros 
Extranjero ...................9 euros 

Los pagos se pueden realizar en la
Universidad Popular, en el Ayunta-
miento o a través de la hoja informa-
tiva que adjuntábamos en el número
anterior.

FFFFAAAARRRRMMMMAAAACCCCIIIIAAAASSSS    DDDDEEEE    GGGGUUUUAAAARRRRDDDDIIIIAAAA::::     AAAABBBBRRRRIIIILLLL    ----     MMMMAAAAYYYYOOOO    2222000000008888

Nacimientos: Isidro Monedero Jiménez, Alejandro Garrido Herrero

Defunciones: Enrique Requena Medina, Pedro Herrero Fernández,
Roque González Navarro y Asunción Torres Navarro.
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RREEDDAACCCCIIÓÓNN
Equipo de redacción: Pepi Fuentes Sáez, Isa-

bel Pardo Pérez, Isabel Sáez Borchés, Ángeles
Núñez Herrero, Ana Mª Martínez Mondejar,
Mª Carmen Griñán Giménez, Mª Carmen
Núñez Núñez, Teresa Cuesta Alcaráz, Mª José
García Pardo y Mariví Carrión Mislata.

Colaboran: Pilar Campos Serrano, Cáritas
Parroquial, Antonio Javier Carrión García,
Francisco G. Gómez Amoraga, José Reyes Álva-
rez Pardo, Antonio José Lillo Serrano, Cayeta-
no Carrión Mislata, Pedro Serrano Carrión,
Colegio de EGB, Asociación Unión Musical
Alborea, Asociación de Mujeres “Alborada”,
Club de Jubilados “San Isidro”, Asociación de
Padres de Alumnos, Cooperativa del Campo
“San Isidro”, Sociedad de Cazadores “La Per-
diz” y O.M.I.C.
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Coordinación: Mariví Carrión Mislata.
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Pol. Industrial, parc.2 C/.D
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AABBRRIILL
••  DDÍÍAASS  1144,,  1155,,1166,,1177,,1188,,1199,,2200  ALCALA DEL JÚCAR C/ Callejón de la Virgen,

10 tfno. 967473016; guardias localizadas tfno. 678521370, CASAS IBAÑEZ Ldo.
Perez Arcas, c/ San Jorge, 20 tfno. 967467055, guardias localizadas tfno.
639760789.

••  DDÍÍAASS  2211  2222,,2233,,2244,,2255,,2266,,2277  BALSA DE VES C/ Calvario, 7 tfno. 967476287;
CASAS IBAÑEZ,  Lda. Cabot, C/ Correos, 16 tfno. 635318775, guardias localiza-
das tfno. 635318775.

••  DDÍÍAASS  2288  2299,,3300 CASAS DE VES C/ Claudio Solano, 91 tfno. 967475081; guar-
dias localizadas 620483403; CASAS IBAÑEZ Ldo. Perez Arcas, c/ San Jorge, 20
tfno. 967467055, guardias localizadas tfno. 639760789.

MMAAYYOO
••  DDÍÍAASS  11,,22,,33,,44  CASAS DE VES C/ Claudio Solano, 91 tfno. 967475081; guar-

dias localizadas 620483403; CASAS IBAÑEZ Ldo. Perez Arcas, c/ San Jorge, 20
tfno. 967467055, guardias localizadas tfno. 639760789.

••  DDÍÍAASS  55,,66,,77,,88,,99,,1100,,1111 FUENTEALBILLA Avda. De Albacete, 8 tfno.
967472017, guardias localizadas 967472174; CASAS IBAÑEZ,  Lda. Cabot, C/
Correos, 16 tfno. 635318775, guardias localizadas tfno. 635318775.

••  DDÍÍAASS  1122,,1133,,1144,,1155,,1166,,1177,,1188 ABENGIBRE C/ Lope de Vega, 1 tfno.
967471053, guardias localizadas tfno. 616715211, cerrado noche a partir 22 h.,
Ldo. Perez Arcas, c/ San Jorge, 20 tfno. 967467055, guardias localizadas tfno.
639760789.

••  DDÍÍAASS  1199,,2200,,2211,,2222,,2233,,2244,,2255 ALBOREA, Plaz. Castilla-La Mancha, 2 tfno.
967477069, guardias localizadas 667 54 71 23 cerrado noche a partir 22 h.  ;
CASAS IBAÑEZ, Lda. Cabot, C/ Correos, 16 tfno. 635318775,  guardias localiza-
das tfno. 635318775

••  DDÍÍAASS  2266,,2277,,2288,,2299,,3300,,  3311 ALCALA DEL JÚCAR C/ Callejón de la Virgen, 10
tfno. 967473016; guardias localizadas tfno. 678521370, CASAS IBAÑEZ Ldo.
Perez Arcas, c/ San Jorge, 20 tfno. 967467055, guardias localizadas tfno.
639760789.

1177  ddee  AAbbrriill
17,00 h. “Kamishibai” y 18,00 h. “Taller de cartelería” dirigido a

niños/as de 1º, 2º y 3º de primaria que deseen participar de los talle-
res individuales y colectivos que nos permiten compartir y enriquecer-
nos.

2233  ddee  AAbbrriill
10,00 h. Almuerzo

de convivencia con
Taller de Animación a
la Lectura en el cole-
gio.

11,00  h. Entrega
de Libros “Al amor
de la lumbre” y Pre-
mios del concurso
“La vuelta al mundo
en 80 libros”, en la
Casa de Cultura.

11,30 h. Represen-
tación de la obra
“STELALUNA” a

cargo de la compañía Miman Teatro,  en la Casa de Cultura.
15,30 h. Cuenta Cuentos en el Colegio
2244  ddee  AAbbrriill
“Día de puertas abiertas” dirigido a toda la población para que

conozcan el lugar físico donde se encuentran los libros que nos permi-
ten conocer muchas cosas y descubrir infinidad de mundos y otros pun-
tos de vista.

DDÍÍAA  DDEELL  LLIIBBRROO  



Diego González Alcaraz

C/ Rey Don Jaime, 31
46250 L´ALCÚDIA (Valencia)

Móvil 618 70 37 71
Tel. y Fax: 96 299 65 92

microengastador
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Cruce de ctra. de Zulema
Tel. 967 477 036

ALBOREA

PUERTAS BASCULANTES V. TORRES

AZULEJOS Y GRES
MATERIALES DE CONSTRUCCIÓN

CAMIÓN AL SERVICIO PÚBLICO

RREENNOOVVAACCIIÓÓNN  DD..NN..II..  
EENN  AALLBBOORREEAA

RREESSPPEETTOO
Según el diccionario de la Real

Academia de la Lengua Española, Res-
peto significa:

Miramiento, consideración, defe-
rencia.

El respeto, como valor que faculta
al ser humano para el reconocimiento,
aprecio y valoración de las cualidades
de los demás y sus derechos, ya sea
por su conocimiento, experiencia o
valor como personas, es el reconoci-
miento del valor inherente y los dere-
chos de los individuos y de la socie-
dad. 

El respeto no es sólo hacia las
leyes o la actuación de las personas.
También tiene que ver con la autori-
dad como sucede con los hijos y sus
padres o los alumnos con sus maes-
tros.

El respeto ayuda a mantener una
sana convivencia con las demás perso-
nas, se basa en normas de diferentes
sociedades e instituciones.

El respeto como valor, cumple un
papel muy importante en nuestras
vidas.

Hay una frase muy conocida que
dice: "No hagas a los demás lo que no
quieres que te hagan a tí". Respeto es
reconocer en sí y en los demás sus
derechos y obligaciones con dignidad
dando a cada quien su valor.

Una palabra puede decir muchas
cosas y a la vez prevenir otras muchas,
si todos tuviésemos mas respeto en
diferentes situaciones que se da dia-
riamente, todo seria mas fácil y no
conllevaría actuaciones represivas, y
mas dolorosas.

El Respeto es un valor que trata a
todos por igual: ricos, pobres, niños,
ancianos, negros, blancos. 

Respetémonos todos sin distinción,
de edad, ni de sexo, ni de raza, ni cul-
tura, ni cualquier otra condición, sim-
plemente respetémonos solo como
personas que es lo que todos somos. 

POLICIA LOCAL

PPLLAANNTTAA  SSOOLLAARR  
FFOORROOVVOOLLTTAAIICCAA  EENN

AALLBBOORREEAA
Capital Energy, compañía dedi-

cada al sector de las energías reno-
vables, ha comenzado las obras de
la plata fotovoltaica de Alborea,
situada en el paraje Cerro de las
Oliveras, invertirá tres millones de
euros en esta infraestructura. Para
llevarla a cabo, se generarán en
torno a 15 puestos de trabajo direc-
tos y 40 indirectos. 

La nueva planta solar tiene una
potencia de 400 kilovatios, lo que
supondrá una producción aproxima-
da de 600.000 kw/h.

El proyecto es fruto del compro-
miso de Capital Energy con el desa-
rrollo de fuentes de energía limpias
y renovables, así como el apoyo y
colaboración institucional del Ayun-
tamiento de Alborea, que manifies-
ta que el medio ambiente debe ser
una de nuestras prioridades y facili-
tar la creación de infraestructuras
para evitar emisiones contaminan-
tes.

La empresa reforestará la zona
creando un cordón perimetral de
especies autóctonas de tipo arbóreo
como pinos y encinas; y de tipo
arbustivo como romero y lavanda

El Jueves 17 de Abril  a las 9:00 Horas,
una unidad de la Policía se desplazara a
Alborea para realizar el DNI. La documen-
tación necesaria:

PPRRIIMMEERRAA  IINNSSCCRRIIPPCCIIÓÓNN  
- Dos fotografías, recientes, en color,

centradas, de frente y con la cabeza descu-
bierta, sin gafas de cristales oscuros.

- Certificación Literal de Nacimiento
expedida por el Registro Civil al solo efecto
de la obtención del Documento Nacional de
Identidad. A estos efectos únicamente
serán admitidas las certificaciones expedi-
das con una antelación máxima de tres
meses a la fecha de presentación de la soli-
citud de expedición del Documento Nacio-
nal de Identidad.

- Cuando el solicitante sea menor edad
o incapacitado (avalado por certificado
médico), la persona que lo represente acre-
ditará el domicilio del mismo y exhibirá su
DNI, en vigor,  cuyo número se reflejará en
talón foto.

- Certificado de empadronamiento.
RREENNOOVVAACCIIÓÓNN
La renovación del DNI procede en los

siguientes casos:
1. Por el transcurso de los plazos de

validez. Es necesario presentar la siguiente
documentación:

- Dos fotografías, recientes, en color,
centradas, de frente y con la cabeza descu-
bierta, sin gafas de cristales oscuros.

- DNI anterior.
2.Por sustracción, extravío o deterioro

Es necesario presentar la siguiente docu-
mentación:

- Tres fotografías, recientes, en color,
centradas, de frente y con la cabeza descu-
bierta, sin gafas de cristales oscuros.

- En este caso el solicitante deberá
cumplimentar además un impreso que se
le entregará en la oficina correspondiente
el cual, junto con su firma, su impresión
dactilar y foto, servirá de comprobación de
su personalidad (dicho impreso tiene un
carácter exclusivamente administrativo a
efectos de renovación del D.N.I., sin perjui-
cio de que el interesado pueda personarse
en cualquier dependencia de los Cuerpos y
Fuerzas de Seguridad o Juzgado a fin de
realizar otros trámites en su caso).

3. Por cambio de domicilio Es necesa-
rio presentar la siguiente documentación:

RReessiiddeenntteess  eenn  EEssppaaññaa
- Dos fotografías, recientes, en color,

centradas, de frente y con la cabeza descu-
bierta, sin gafas de cristales oscuros.

- Certificado de empadronamiento.
- DNI anterior.
4. Por variación de datos de filiación Es

necesario presentar la siguiente documen-
tación:

- Dos fotografías, recientes, en color,
centradas, de frente y con la cabeza descu-
bierta, sin gafas de cristales oscuros.

- DNI anterior. 
-  Certificación literal de Inscripción de

Nacimiento expedida por el Registro Civil
en el que figure la modificación producida. 

POLICIA LOCAL



ANDRÉS PONCE
MAESTRO ARTESANO

Tels. Taller 967 47 71 79 • Part. 967 47 72 19
Móvil 607 31 71 99

Ctra. Casas de Ves, 23
02215 ALBOREA (Albacete)

Todo tipo de trabajo
y restauración en forja

Tels. 967 477 182 - 967 477 126 
Ctra. Alborea - Casas de Ves, km. 1

02215 ALBOREA 

COCINAS • AZULEJOS • PAVIMENTOS

GRANITOS • SANEAMIENTOS

TRABAJOS DE RETRO-EXCAVADORA

Nº 023/1998/02
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3311 DDEE  MMAAYYOO  AA  LLAASS
PPEEDDRROOÑÑEERRAASS

Con motivo de la celebración del
día de la Comunidad Autónoma de
Castilla La Mancha, que se celebra el
31 de Mayo, desde Alborea se está
programando un viaje a la ciudad de
Las Pedroñeras.

Las Pedroñeras se prepara para
acoger a las más de 30.000 personas
que se calcula pasarán por esta locali-
dad el próximo 31 de mayo para cele-
brar el Día de la Región. 

La carpa institucional y la carpa de
medios estarán ubicadas en la Avenida
Capital del Ajo y que la Avenida Juan
Veintitrés acogerá una zona de chirin-
guitos que enlazará con un área dedi-
cada a las actividades lúdicas, de ocio,
culturales y deportivas. 

Las instalaciones deportivas ubica-
das en la Avenida de los Deportes, ser-
virán para acoger la zona joven en la
que se celebrarán los conciertos e,
incluso, un mercado medieval. Se con-
templan también dos zonas de aparca-
mientos. Una para el público que
acuda al acto institucional y otra para
diferenciada para los días en los que
actúen los grupos musicales. 

Las Pedroñeras se convertirá
durante ese día en la capital de la
Región. Sara Montiel, actriz y cantan-
te, recibirá este año la medalla de oro
de C-LM, como reconocimiento a su
trayectoria artística.

AAYYUUDDAASS  AALL  CCLLUUBB  
DDEE  JJUUBBIILLAADDOOSS  YY  

AASSOOCCIIAACCIIÓÓNN  
DDEE  MMUUJJEERREESS

Diputación Provincial de Albacete
ha convocado ayudas para las Asocia-
ciones de Mujeres y Club de Jubilados
de la provincia con destino a activida-
des sociales.

Estas ayudas van destinadas al

fomento de la participación ciudada-
na, promover la calidad de vida, bie-
nestar social y voluntariado. Propiciar
la convivencia y solidaridad y que
sean actividades complementarias a
las actividades municipales.

El plazo de presentación de solici-
tudes es hasta el día 30 de abril, de
lunes a viernes en horario de 9,00 a
13,00 h.

AASSOOCCIIAACCIIÓÓNN  DDEE  MMUUJJEERREESS  ““AALLBBOORRAADDAA””
AACCTTIIVVIIDDAADDEESS  YY  CCUURRSSOOSS  AABBRRIILL--MMAAYYOO  0088

- CURSO DE LABORES: martes de 18,00 a 19,00 horas.
- VIAJE AL PARQUE DE CABAÑEROS, día 26 de Abril, salida a las
7,00 de la mañana. Precio socias 12,00 euros, No socias 17,00 euros.
- CAFÉ TERTULIA, día 4 de mayo Día de la Madre, a las 18,00 horas.
- Próximo viaje en Junio a la Expo de Zaragoza.
Apuntarse para cualquier actividad en casa de Candida Pardo
(c/ Ardal, 16) o Loli López (c/ Casas de Ves, 11)

 LA JUNTA DIRECTIVA

LLEECCTTUURRAA  
RREECCOOMMEENNDDAADDAA
""EEDDUUCCAACCIIÓÓNN  PPAARRAA  

LLAA  SSAALLUUDD  
YY  JJUUVVEENNTTUUDD""

Coordinación: Dra. María
Sainz Martín.

La salud ocupa un espacio
cada vez más importante
entre los objetivos que se mar-
can como reflejo del interés y
preocupación que suscita este
aspecto en la sociedad en
general.

No por ello se ha desviado
suficientemente la tendencia
que les hace ocupar a los jóve-
nes las primeras posiciones
en relación a determinados
comportamientos de riesgo
contra la salud, como resulta-
do de la falta de actitudes crí-
ticas frente al consumo exce-
sivo de alcohol y otras sustan-
cias nocivas; conductas violen-
tas y temerarias; ausencia de
actitudes preventivas en su
sexualidad, y carencias de
información sobre los riesgos
que esto puede suponer para
su salud.
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Sabemos que las familias asumi-
mos, junto con el colegio la tarea de
educar a nuestros hijos en valores
de responsabilidad, generosidad y
solidaridad. Por eso entendemos
que sólo uniendo el esfuerzo de
todos en una misma dirección,
podremos crear unos patrones de
conducta, que les ayudarán a

formarse como personas que se
han de insertar próximamente en
una sociedad de consumo. Y en
estas fechas encontramos argumen-
tos suficientes para fomentar estos
valores y ponerlos en práctica con
nuestro propio ejemplo.

Evitar la compra compulsiva, es
consumo responsable

Comprar de un modo responsa-
ble implica pararnos a pensar sobre
la necesidad o no de los productos
que vayamos a adquirir. Además el
tiempo juega a nuestro favor. Si nos
anticipamos a las compras y nos
ceñimos a una lista previamente
elaborada desde la reflexión de
nuestras necesidades y gustos, ten-
dremos más posibilidades de no
caer en el consumo compulsivo,
adquiriendo principalmente lleva-
dos por una tendencia fomentada y
exagerada en estas fechas. Todos
sabemos que en esta época los pre-
cios de la mayoría de productos se
disparan, por lo que si los adquiri-
mos con antelación, podemos aho-
rrar considerablemente.

Consumo saludable
Tampoco podemos olvidarnos en

estas fechas de nuestra salud. No es
necesaria una ingesta masiva de ali-
mentos ni un consumo desmesurado
de bebidas alcohólicas para que
pasemos una buena jornada. Al con-
trario, los excesos dañan nuestra
salud y además perjudican notable-
mente las campañas de prevención
del alcohol en las que a lo largo de
todo el curso, desde los

centros escolares y desde las
asociaciones de familias venimos
insistiendo. Como alternativa pode-
mos poner el acento en la elabora-
ción y presentación cuidadosa de
los alimentos y de la mesa compar-
tiendo esa tarea con nuestros hijos.

“Con sumo cuidado”
No siempre los mejores regalos

son los que aparecen en las campa-
ñas publicitarias, ni por supuesto,
los más caros tampoco. Sugerimos a
los padres y madres que se inclinen

por juguetes educativos, en lugar de
juguetes con alto contenido sexista,
discriminatorio o violento.

Queremos destacar, que debido
a los comportamientos irreales de
algunos juguetes en los anuncios de
la televisión, fomentados por una
publicidad engañosa, los niños pue-
den sufrir desilusiones al compro-
bar que sus expectativas no se cum-
plen. Hay que prestar especial aten-
ción a los juguetes adquiridos en
tiendas no especializadas en las que
la procedencia de los mismos a un
coste muy inferior, actúan como

reclamo, vulnerando las mínimas
normas de seguridad e idoneidad
para nuestros hijos.

Por eso, desde aquí hacemos un
llamamiento a las familias para que
observemos que los juguetes sean
adecuados a la edad de nuestros
hijos, transmitan unos contenidos
educativos y sobre todo lleven la CE
de seguridad.

•El amigo invisible es una buena
opción cuando se junta una familia,
ya que además de participar todos
los miembros, se fija un precio
orientativo asequible para todos y
se fomenta la convivencia en una
velada agradable.

•Hablar con anterioridad con los
familiares del niño para no repetir
regalos y así evitar la duplicidad de
costes.

•Reciclar prendas u objetos que
ya no usemos y regalárselas a
alguien que sepamos que le gustan.

•Los mercadillos benéficos son
un buen plan para enseñar a nues-
tros hijos el valor de compartir
haciéndoles que donen junto con
nosotros juguetes, prendas u objetos

que no utilizamos o que compramos
de propio para la ocasión. En estos
mercadillos también podemos
adquirir artículos además de contri-
buir a una buena causa.

•Elaborar nuestras propias felici-
taciones o adquirir las diseñadas
por diferentes ONGs, también nos
permiten transmitir el valor de la
solidaridad para con aquellos que
más lo necesitan.

•Adquirir productos alternativos
como juegos y libros que les den a
conocer a través de historias lo que
ocurre en otras partes del mundo,

CD´s de música que
recauden fondos para
causas justas, lienzos,
y

productos hechos
a mano por diferentes
asociaciones que cola-
boran con gente que
trabaja por su inte-
gración.

•Ideas originales,
como unas entradas
al teatro, al cine, o a
un concierto benéfico.
Invitaciones a restau-
rantes donde puedan
probar comida de
otros países, cocinada

con productos de comercio justo, o
el apadrinamiento de un niño

son otras opciones de regalos.
Por todo lo señalado anterior-

mente queremos haceros llegar
algunas sugerencias que nos pueden
ayudar a ahorrar dinero y educara
nuestros hijos en unos valores de
generosidad, tolerancia, solidaridad
y respeto por todo y por todos.

CCOONNSSUUMMOO
EEll  ccoonnssuummoo  rreessppoonnssaabbllee  eess  uunnaa  aaccttiittuudd



Ponte delante de un espejo, a ser
posible que sea uno en el que pue-
das observarte de cuerpo entero,
preferiblemente desnudo. ¿Cómo te
sientes ante la imagen de tu cuer-
po? ¿Qué tipo de sentimientos sur-

gen? ¿Enfado, descontento, crítica,
rechazo...? O ¿quizás experimentas
sensaciones más positivas como
amor, respeto, aceptación, cariño...?
Si no es así, continua delante del
espejo. Inspira profundamente y
exhala suavemente, tirando del
ombligo hacia la columna, para
vaciar completamente los pulmones.
A la vez que espiras, repite mental-
mente que estás echando los prejui-
cios y sentimientos negativos que
sientes. Realiza este proceso 10
veces. Después repite en voz alta 3
veces: "Me perdono por no querer-
me y envío amor hacia todas las
partes de mi cuerpo". Haz este ejer-
cicio diariamente hasta que notes
un cambio significativo en tu per-
cepción.

El cuerpo es nuestra pertenencia
más valiosa y, a menos que sinta-

mos un profundo respeto hacia él y
hacia nuestra persona, nunca lo cui-
daremos como se merece. Sin ir
más lejos, el mero  hecho de sentir
amor ya refuerza el sistema inmu-
nológico.

Cuidados placenteros
Todo lo que podemos

hacer para cuidar el cuerpo
es placentero. No hay sacri-
ficio ni dolor. Si no, da una
ojeada a las propuestas que
hemos preparado.

Dieta sana para cuidar el
cuerpo

Para hacer una dieta
sana es conveniente elimi-
nar la proteína animal y
substituirla por soja, legum-
bres, seitán o tofu. La carne
no sólo lleva toxinas, sino
que tarda unas 72 horas en

ser digerida, lo que supone un des-
gaste para el sistema inmunológico,
ya que parte de la
energía que necesita
se destina a la diges-
tión. Por lo tanto, es
conveniente tomar
alimentos de diges-
tión rápida. También
es recomendable
comer productos bio-
lógicos, 100% natura-
les, que cuidan de
nuestra salud y de
nuestro medioam-
biente.

Y recuerda: hay que comer para
vivir y no vivir para comer.

Prueba de hacer ayuno de vez en
cuando, para limpiar y ajustar las
funciones bioquímicas. Las opciones
son múltiples: puedes tomar sólo
fruta un día a la semana o hacer

monodieta de arroz con soja o de
caldo o sirope de salvia. Pero si des-
conoces el tema, pide consejo a un
especialista antes de empezar.

Ejercicio para cuidar el cuerpo
Si la Naturaleza nos hubiera

diseñado para estar siempre senta-
dos, habríamos nacido con una silla
incorporada, pero no es este el caso.
Se nos ha dotado de un cuerpo lleno
de articulaciones, tendones y mús-
culos, destinado a ser movido cada
día.

Una gran forma de mantenernos
bien es practicando yoga, tai-chi o
chi-kung, por ejemplo.

El yoga nos mantiene flexibles, a
la vez que estimula las glándulas
endocrinas (las guardianas de la
salud) y masajea los órganos inter-
nos, mediante la realización de
unas posturas, que pueden ir acom-
pañadas de movimiento, diferentes
tipos de respiraciones y mantras

(sonidos). ¡Si quieres
mantenerte joven, no
hay nada mejor!

También es muy
saludable hacer nata-
ción regularmente o
andar, que es el tipo
de ejercicio más fácil
y económico que pue-
des realizar. Sabemos
que andar alarga la
vida y vale la pena
forzarnos a hacerlo
diariamente. 

Reduce el estrés
El estrés entendido como la

reacción de lucha o huida en un
momento puntual es sano y necesa-
rio. El problema viene cuando este
momento puntual se convierte en
algo crónico. 

Lo mejor para combatir esta
situación es simplificar nuestra vida
e incorporar a nuestra rutina la
meditación, la respiración conscien-
te y la relajación. Deshacerse del
estrés y sanar nuestro cuerpo es
muy fácil y sólo requiere un poco de
disciplina. ¡Hazlo!

Pasar a la acción
Este es el punto más importante

de todos. Ahora ya sabes como cui-
dar el cuerpo, pero de poco te va a
servir si no coges tu agenda, buscas
un hueco y  practica ejercicio en las
clases que proporciona la Universi-
dad Popular o simplemente camina.

 PEPI FUENTES SAEZ

COCINAS - PUERTAS
ARMARIOS EMPOTRADOS - MUEBLES A MEDIDA
TARIMAS FLOTANTES - TRABAJOS EN PLADUR

Camino del Nacimiento, s/n
Tel. 675 958 587 - Fax 967 477 408

ALBOREA (Albacete)

PINTURA Y DECORACION
EN GENERAL

6

CCUUIIDDAA  TTUU  CCUUEERRPPOO



CCRREEMMAA  DDEE  EESSPPÁÁRRRRAAGGOOSS
IInnggrreeddiieenntteess:: 500g de espárragos ,1 cebolla , 1 chalota ,60g de man-

tequilla ,20g de harina, Leche ,100ml de nata líquida,Sal  y Pimienta
molida Preparación:

EEllaabboorraacciióónn:: Hierve los espárragos en 1litro de agua con sal durante
20 min. Escúrrelos y conserva el agua de la cocción. Pela y pica la cebo-

lla y la chalota y rehoga con la mantequi-
lla a fuego lento en una cacerola, sin dejar
de remover durante 7 ó 8 min. Espolvorea
la harina por encima y prosigue la cocción
durante 2 min. Vierte poco a poco el agua
de la cocción de los espárragos y añade
estos últimos troceados; cuécelo todo
durante 10 min. Retira la cacerola del
fuego, deja que se entibie y pasa el conte-
nido por la batidora. Aumenta el puré con
100ml de leche y sazónalo con sal y
pimienta. Vuelva a ponerlo a fuego muy

lento y añada la nata líquida. 

CCOONNEEJJOO  AALL  LLIIMMÓÓNN
IInnggrreeddiieenntteess:: 2 conejos de 1,5 kg aproximadamente, 4 cebollas, 4

dientes de ajo, 2 cucharaditas de jengibre confitado, 2 limones confita-
dos, 300 g de aceitunas verdes, 1 manojo de perejil, 3 cucharadas de

aceite de oliva, sal y pimienta 
EEllaabboorraacciióónn:: Cortar los lomos del

conejo en trozos (guardar el resto
para otra receta). Deshuesar las acei-
tunas, ponerlas en remojo en un reci-
piente con agua fría. En una olla,
sofreír el conejo con aceite. Cuando se
doren los trozos, retirarlos y reservar-
los. En la misma olla dorar las cebo-
llas picadas. Tirar lo que sobre de
aceite. 

Volver a poner los trozos del conejo
en la olla y añadir el ajo y el perejil

picados, el jengibre rallado, sal, pimienta. Mojar con 2 dl de agua. Lle-
var a ebullición, tapar y bajar el fuego. Cocer durante 35 m. Diez minu-
tos antes de que acabe la cocción, añadir los limones confitados corta-
dos en 4 y las aceitunas. Para servir, colocar los trozos de conejo en una
fuente caliente y rodearlos con los limones y las aceitunas.

MMMMEEEETTTTAAAALLLLÚÚÚÚRRRRGGGGIIIICCCCAAAASSSS
AAAALLLLBBBBOOOORRRREEEENNNNSSSSEEEESSSS, S.L.

Gila
Mamparas de baño 

Cerrajería en general
Aluminio • Persianas

Cristal • Hierro

Tel. 967 477 254 
Los Bolos, s/n  -  ALBOREA 
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GGAASSTTRROONNOOMMÍÍAAMMAAYYOOSS  AA  LLAA  VVIIRRGGEENN
María: qué nombre más bello.

¿Quién te lo puso?, di.

Acaso vino del cielo

o te lo trajo un serafín.

Al pronunciarle, ¡oh, María!,

parece que sale el sol

inundando de alegría

todos los campos en flor.

!Qué bello!, cinco letras lo componen

que son cinco rosas de olor

que perfuman con su aroma

a este mundo pecador.

Al empezar a llamarte

con este nombre sin par.

me quedo maravillada

porque se pronuncia el mar.

Y es, como el mar, inmenso,

de gracia lleno tu ser

e inmensas son tus virtudes,

e inmenso es también tu poder.

Y en tu nombre se reúne

la más mágica belleza,

por eso mayo a porfía

le canta la naturaleza

María, susurra el aire

de la brisa matinal.

María suena en las aguas

de la fuente el matinal.

Y cuando a la puerta del cielo

me llegue cual hoy a tus pies,

María, llamaré en ella

y al abrirla a ti te veré.

Y mientras llegue ese día

de entrar contigo al edén,

María, cante yo siempre

y flores traiga a tus pies.



Carpintería 
metálica y
Aluminio

JJ uu aa nn
PP aa rrdd oo   PP éé rree zz

Libertad, 3
ALBOREA

Tel. 967 477 306
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““ AAllbboorreeaannooss  eenn  oottrrooss  ppaaiisseess””

Lolita Amoraga
Herrero y Mª Isabel
Gómez Amoraga en

Port Grimau.

Lolita Amoraga con 
Mª Isabel  en brazos 1969

Saint Tropez.

Juan Gomez, Felisa (vecina) y 
Mª Isabel Saint Tropez en los 

jardines de la casa donde vivían

Viviana Raisi, Lolita Amoraga, Mª
Isabel Gómez, Remo  Raisi y su 
hijo Enzo en Minuty (Francia)

Pepita y Mª
Dolores Pardo

Reig 1966

Fina y Lolita Reig Teruel 1967 en
Saint Tropez en la casa donde vivían

Francia 1963 en el 
bautizo de Juan Pascual

Pardo Gonzalez con 
Pascual Pardo, Fina y
Aurora LLoret, Felipe

Pardo, Paquita, Pepita,
una vecina francesa,
Rosa Mª y Antonio.


