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A NOSA REVISTA





OS NOSOS FOGARES
Imos comezar polo principio... ou máis ben polo final. Comezamos este ano cunha

pequena presentación de cada centro. Neste número toca A Fonsagrada.

Cynthia, 
responsable do CAM da Fonsagrada





O
apalpador





Compartimos...

Contos

Cantigas Narrativa

Poesía





Isaura Bouso, do CAM de Ribadeo



{Cóntanos Francisca que sendo ela meniña sucedeu un caso digno de
ser contado, e tal como ela nolo contou, así volo contamos nós a vós,
sen mover nin punto nin coma desta historia}

 
Pasaron o sol e o vento do norte, nunha mañá de xaneiro, por onde un
pastor que ía moi abrigado envolto nas súas roupas por mor do frío.
Entón dixo o Nordés: ¡Esta roupa logo lla quito eu!
E díxolle o sol ao vento: Facemos unha aposta logo, ¿A ver quen lle saca
antes a roupa ao pastor?
- ¡Imos aló!.- dixo o vento.
O sol agochouse tras dunha nube para deixar traballar ao vento quen
seguro da súa fortaleza, comezou a  soprar e soprar  para arrincarlle as
súas roupas ao bo do pastor, pero canto máis vento facía, máis se
envolvía o home no seu mandil, máis se agachaba.
Por un momento pareceu que o vento ía vencer, xa que o mandil do
home case case sae voando, pero el finalmente suxeitouno tan
fortemente que o nordés non o conseguiu.
Chegou entón a vez do sol que comezou a quentar e quentar e
daquela o pastor, acalorado, sacou as roupas.
Foi así como gañou o sol aquela aposta.

A aposta do sol e o vento

Francisca do CAM da Fonsagrada 

A moral deste conto... é moito máis forte a persuasión que a violencia



CANTIGA DO CORO

Antonio, do CAM de Ribadeo

CANTIGAS VARIAS

Carmiña, do CAM de Ribadeo





A

FONSAGRADA

O QUE FACEMOS

TRABADA

RIBADEO

POL





“¿Pra que habemos celebrar só un
día, se aquí gústanos a festa e o
poder estar xuntos/as? Queremos
compartir varios días, sentarnos a
traballar nalgo que nos guste e
poder charlar mentres tanto” 
.- contan diante dun calendario
mentras
intentamos buscar un bo día para
celebrar o Magosto.

E así foi...¿ para que un día? O
noso Magosto durou catro días!

“Mañá habemos cocer as castañas,
así podemos facer máis cousas con
elas”
Opinan: “Ide apañalas esta tardiña,
que parece que fai bo día, non vale
compralas”.
Bromean: “Hai que buscar unha
maneira en que todos poidamos
comelas...” eles e o seu
compañeirismo. E asi, da mán de
Montse, xurdeu a idea, pode
parecer unha receita, pero é a nosa
historia:
O martes chegaron as castañas,
ese día cocéronse e comezamos a
pelalas...Algunha que outra foi
rapiñada por algún larpeiro ou
larpeira... tampouco vos imos
enganar.

A FONSAGRADA
MAGOSTO NO CAM DA

FONSAGRADA

Aínda non imos desvelar o que iamos facer con aquelas castañas, pero o mércores,
non contentos coa cantidade, decidimos cocer unhas poucas máis, pelalas e, por
suposto comer algunha de vez en cando, xunto con un cafeíño ou cacao ben
quentiños.





¿Para que tanto cocer e pelar castañas?
 

O xoves como ben dixeron: “toca machacar e darllas á cociñeira para
que as bata e faga unha crema de castañas”. 
E aproveitando que o venres había celebración dos aniversarios do mes,
unha das nosas compañeiras, Berta, axudou a Alicia a facela tarta

Receita:
Base de galletas, crema de castañas, capa
de galletas, e máis crema de castañas.
“Co ben que o pasamos facendo nela, só
nos falta probala”, “vainos gustar seguro”,
“Fácil foi, agora a ver como sabe” diciamos
entre risas, mentres se daban os últimos
retoques e se  setía a tarta no frigorífico.

Chegou o venres, e o máis importante, a
hora da merenda. Tocaba celebrar, e por
riba de todo, papar esa tarta que
fixemos entre todos e todas.
E como non, un pouco de música para
amenizar a tarde. “A ver quen baila agora
co estómago cheo”, “a tarta boísima”,
“soúpome tanto a tarta como o facela en
tan boa compañía” comentabamos 
 dando por finalizado o noso GRANDE E
LONGO MAGOSTO.





O pasado día 31 de outubro tivemos
unha xornada cargada de
actividades co galo da celebración
do Samaín, a festividade celta que
festexa as colleitas e a fin do
verán...e que non por casualidade, 
 coincide coas celebracións de
Halloween e de Tódolos Santos.

Comezamos o día coa preparación
da festa, decoración das cabazas:
vacialas, facerlles os buratos para a
boca e os ollos... e colocarlles dentro
unhas velas para que nos iluminen   
pola   noite. 
Tamén anozcamos as castañas para
preparalas para asar. 

Todo listo para a tarde!

Despois do xantar, a primeira hora,
e para iniciar a festa, estivemos
poñendo a proba a nosa puntería
con diferentes xogos tradicionais, e
pasando un tempo de risas e
diversión facéndonos fotos coas
máscaras e coa nosa bruxa Lolita.

POL
CELEBRAMOS O SAMAÍN NO CAM DE POL



Tanta actividade deu paso á merenda, na que
desfrutamos de variados pinchos, empanada,
boliños preñados, tortilla, tarta de mazá... e
como colofón final castañas asadas ou cocidas
con leite. 

Envexa de calquer magosto!

E por se fora pouco, conxuramos a base de
sangría ás forzas do ar, terra, mar e lume para
que as almas dos amigos/as que estaban fóra,
participasen con nós da celebración.

E como en toda festa que se preste, non podía
faltar o baile!

Galicia, cada día máis linda e máis linda cada
día mellor e mellor!

“Pasámolo moi ben preparando as cabazas e todo, pero o mellor foi a
merenda e o baile” (Benilde Fernández)

“ Eu xoguei aos xogos tradicionaise metínas todas!”  (María Jartín)
 

“ Para min o mellor foron as castañas” (Fernando Torres)

“Só faltou o viño con mel” (Celia Carracedo)
 

“Pasámolo moi ben cos disfraces e con Lolita, que non deu gasto ningún,
foi a máis formal”  (Obdulia)



Outono, estación na que xa comeza
a facer frío, na que as follas das
árbores cambian a sua cor verde
por tonos amarronados e caen ao
chan, tempo de castañas, tempo de
días curtos, tempo de
recollemento, pero non por iso no
Centro de Maiores de Ribadeo non
perdemos os folgos e pasámolo asi
de  ben, facendo unha chea de
actividades como debuxos
adicados a esta estación, dos que
amosamos unhas fotos.

CAM RIBADEO
PINTANDO O OUTONO

PINTAMOS FOLLAS, MAZORCAS, 
CABAZAS, LANDRAS, NOCES E CASTAÑAS

Así Lola Molejón dí que lle gusta moito pintar, que lle gustou moito pintar as follas e os
froitos de outono  e que xa antes lle gustaba moito pintar e bordar.

PINTAMOS  A CASTAÑEIRA ASANDO CASTAÑAS,  PENDURÁMOLA

DA PAREDE E FACEMOSLLE HONRA ASANDO E COMENDO AS

CASTAÑAS.



Isaura dí que o pasou
moi ben este

día e que está moi
contenta pois neste
Centro fánse moitas

actividades e festexos.

Rosario e Vicente disfrutando do día. Din que
están moi contentos coa camaradería que hai
no Centro.

Isabel dinos que foi un día moi
bonito pois estivemos todos xuntos
e xuntas celebrando o  Magosto.

Ricardo, Josefa Carmen e Rosario dín
que comeron moitas castañas e que
estaban moi ben asadas.

AMIGOS/AS,
 NÓS SI QUE SABEMOS CÓMO SACARLLE

PARTIDO O OUTONO!!







Unha das cousas que máis nos poden gustar
no CAM de Trabada é compartir o tempo cos
nosos nenos/as, como aquí decímos “os
pícaros”.
Con esto do Coronavirus e os confinamentos
que tanto nos amolan a todos/as, esto non é
posible, pero de todas maneiras estamos
preparando unha actividade de
intercambio cos máis pequenos/as do
Punto de Atención á Infancia do noso
pobo.
Entre todos e todas escollemos unha cantiga,
curta, sinxela pero que puidese gustar aos
nenos e nenas, e puxémonos mans á obra
para aprendela xunto coa letra, tamén a
expresión corporal que a acompaña, para
que lles chame máis a atención, e tamén
acompañaremos coas nosas pandereta. 
Agora que xa a temos ensaiada, grabaremos
un vídeo que logo lles proxectarán as súas
profes. Esperaremos con ansia a súa
resposta. A idea é preparar en ámbolos
centros algunha cousiña de vez en cando e
intercambiando actividades durante todo o
curso.
Unha mágoa non podelos ver e abrazar.

CAM TRABADA

INTERCAMBIOS XERACIONAIS

Cinco dediños teño na man
       cinco dediños non

teño máis
       O pequeniño
       o seu veciño

       o maior de todos
    o furabolos

    e quen falta?
    O mata piollos…!

    Lalarala …



Tivemos un agasallo moi especial
do Concello de Trabada...
Trouxéronnos unhos bancais para
preparar un horto no noso
fogar.

Prácticamente todos/as temos as
raíces en pobos e se non nos
adicábamos á labranza sí tiñamos
sempre prantado o noso horto. 

Estamos na estación máis pobre
en canto a cultivos, pero aínda así
buscamos os axeitados para o
tempo e comezamos a aventura.

Prantamos repolos, coliflores e
temos un semilleiro de nabos e
outro de cebolín. E parece que
lles gustou a terra ou o aire de
Trabada porque están
medrando moi ben.

ESTREAMOS O NOSO HORTO



O 25 de Novembro unímonos todos con forza
contra a violencia de xénero.

Fixemos un grupo de conversa dos
“Micromachismos” dos que tanto se  fala
hoxe en día. 

Este é un termo proposto polo psicólogo Luis
Bonino, e que designa ás sutiles e imperceptibles
maniobras e estratexias de exercicio de poder de
dominio masculino no cotidián, que atentan en
diversos graos contra a autonomía feminina.
Algúns exemplos disto: o feito de que nun
restaurante se lle entregue a conta ao home, unha
muller nun taller ou nun concesionario é invisible,
nai ou “padrazo” polo feito de que este cambie
algún pañal ou de un biberón. Para a muller,
parece ser algo natural e incluso obligario. 
. ...

25 DE NOVEMBRO





CASTROVERDE

22 de decembro... 
Tocou a lotería en Castroverde



Este 22 de decembro de 2020, xunto coa lotería de Nadal, iníciase a apertura do que será outro
novo fogar para as persoas maiores que desexen iniciar a súa convivencia no Centro de
Atención a Persoas Maiores "Residencial o Castro", no Concello de Castroverde.

As persoas que conviven no CAM de Fonsagrada, Trabada, Pol e Ribadeo fixeron deste novo
fogar un lugar máis acolledor con elementos decorativos, dando así a benvida a quenes seran
os novos e novas residentes.

Paz, Psicóloga e Responsable do CAM de Castroverde
colocando a estrela da árbore de nadal

Postal das persoas da Fonsagrada para os e
as novas compañeiras

Mandalas de fío feito polas persoas da
Fonsagrada para a decoración do centro

ABRIR AS PORTAS A UN NOVO FOGAR...



Reno feito polas persoas de
Ribadeo para a decoración do CAM

de Castroverde

Sal de cores feito polas persoas da
Fonsagrada para a decoración do

centro.

Pomba  feita polas persoas de Trabada
para a decoración de nadal

Cadro  feito polas persoas de Pol para
a decoración de nadal





LEMBRO
 CANDO...





 
Máis tarde, cando era un rapaz de quince anos, xa tiña a miña propia moto de 125C.C. E
xa dende aquelas, o meu primeiro traballo foi na agricultura na miña casa.

Cando eu era pequeno lembro que ía a escola. Recordo tamén que os
meus avós me querían moito. Aínda penso as veces nunha tórtola pequena
que me colleu meu pai, a criei eu mesmo, saía da casa tódolos días e volvía
de noite. 
Da miña nai gardo o recordo do boa que era. 

Lembra José (Pepe) ...

Moito tempo despois, lembro que cando naceu o meu fillo estivemos co médico todo o día
ata as 6 que naceu. Anos máis tarde, cando naceron os meus netos, eu xa estaba enfermo.
Antes, cando era novo, gustábame moito tocar a harmónica e ir as xuntanzas de noite.



REVISTA XERMOLOS
Chegounos ao CAM de Pol un exemplar da Revista Xermolos da Asociación Cultural de Guitiriz, e para a
nosa sorpresa no núm. 63 da edición do mes de agosto, aparece unha persoa usuaria do Centro de
Maiores de Pol: Jose Pena Blanco. Neste número da Revista ben en recoñecemento do Premio Vídeo
Documental: “A música non coñece o confinamento” de Abel Pena Bodenlle. Abel é o neto de José e o
premio foi dado pola iniciativa deste rapaz de enviar un vídeo ó Centro tocando a gaita para animar e
apoiar o seu avó e a todolos/as persoas que residen no centro, que a causa do confinamento non podían
ver as súas familias. Dende o CAM de Pol as persoas usuarias fixeron un vídeo pedindo ás familias ou
persoas interesadas que se lles mandará unhá mensaxe de apoio para superar os duros momentos polo
que todos/as estaban a atravesar. José e os seus compañeiros recibiron o vídeo con gran espectación e
ilusión, xa que a música tradicional galega trasladaos a súa infancia e mocidade cando recorrian as festas
en busca de leria e entretemento. 
José fala do seu neto con ilusión e orgullo, e recomendalle “Que siga así con seus traballos”. Conta que leva
5 anos tocando a gaita e “faino moi ben, ¿non si?”. Síntese orgulloso da iniciativa tomada polo seu neto e do
premio que acaba de recibir. 
Dende o CAM de Pol queremos darlle as grazas a Abel e a todos/as aqueles/as que participaron dunha
maneira ou outra, enviando mensaxes de apoio as persoas que conviven no centro, por ser uns e unhas
valientes e uns e unhas loitadoras, e por non perder nunca o seu sorriso a pesar do momento complicado
que estábamos e estamos a pasar. !Grazas!

E hoxe en día, dentro do que cabe estou ben e contento aquí
na residencia.

José (Pepe) Pena, do CAM de Pol



Lembra María Navel Mastache Varela, 
os seguintes versos 





A can que os dentes regaña 
dalle pan ou talladas

A pan duro, dente agudo

O que come e canta, 
algún sentido lle falta

Quen na mesa canta, 
ou está tolo ou pouco lle falta

No Nadal, 
inverno a fartar

Morra a marta, 
e morra farta

RECETARIO DOS

NOSOS CENTROS



PROPOSTA DE EMPANADAS POLO CAM DE POL

Empanada
de touciño de Celina

Carracedo

Empanada
de coello de

Obdulia
Ingredientes
Para o recheo:  Torreznos;
Cebola;  Pimentos
Para a masa:  Auga morna;
 Sal; Fariña; 1 ovo; 
 Levadura.
 

Pasos: Botamos os torreznos
a desalar. Despois hai que
secalos ben sequiños e
botalos a asar coa cebola e os
pimentos. Facía a masa e
metía todo ao forno. Para a
masa mesturamos os
ingredientes ben mesturados  
e a tapamos media hora cun
pano para que levede ben.

Obdulia propón outro recheo
para a empanada, a base de
coello, allo, cebola, pimentos, e
noz moscada para asar o  oello.



PROPOSTA DE PRATO PRINCIPAL DENDE RIBADEO



Para rir...

Para curiosear...



¿CONECTAMOS?







Lembra... 
 

Se che apetece contactar con outra persoa que resida noutro centro esta
é a túa sección 



SAÚDE NOS CAM
O ouro e o mel, onde están

parecen ben







PASAMOS O TEMPO



SOPA DE LETRAS. 
NOME DE TRABALLADORAS CAM DE POL



CRUCIGRAMA

SOPA DE LETRAS

Solucións



Ninguén posúe niveis
máis altos de atención e
compromiso que os que
ten o falcón. Cando este
signo ve algo que quere,

utiliza todas as súas forzas
para conseguilo, pero se
non lle interesa voará en

busca de novos
horizontes. Preocúpase

pola sabedoría e os
coñecementos, goza

ensinando aos demais,
pois é unha persoa

xenerosa. O falcón ten un
agudo sentido do

equilibro e navega pola
vida seguindo un “norte
verdadeiro”, o que lle dá

unha integridade
extraordinaria. É de

mente aberta e reflexiva, e
aínda que pode ser
persuadido, xamais
aceptará algo que
contradiga as súas

crenzas.

Se desexas iniciar un
novo proxecto, pide

axuda a un cervo pois
este ten ten nobreza,

altos ideais e
aspiracións e nunca
será disuadido de
alcanzar os seus

obxectivos. É minucioso,
paciente e a súa

persistencia asegura os
seus triunfos. Cando os
demais rendéronse, o

cervo segue, sen
importar as barreiras. É
orgulloso, e con razón,

pola súa 
 autosuficiencia. Actúa
con aires de realeza,

pero pola contra, cre no
traballo duro e a xustiza.

A súa integridade é a
súa marca rexistrada.

De mente rápida e
desenvolvido enxeño, o

gato posúe o don do
intelecto. Pero non só esta

dotado de grandes
capacidades de

razoamento, ademais
posúe un «sexto sentido»
para descubrir verdades e
intencións ocultas. A súa

visión da vida é pouco
tradicional e pode prover

novas perspectivas e ideas
frescas a un proxecto. A

pesar da súa sagacidade e
particular visión da vida,

saben ser amables e
resultan adorables. Aínda

que ás veces poida parecer
distante porque lle gusta

estar á marxe, observando
todo. Con todo, o seu

corazón está cheo de boas
intencións. O gato tamén é

moi creativo e necesita
expresarse dunha forma

artística.

ANIVERSARIOS
Parabéns aos compañeiros e compañeiras que conviven nos centros
O animal e árbore que somos respecto a nosa data de nacemento segundo o horóscopo Celta.

Falcón
(dende o 25 de

novembro ata o 23 de
decembro)  

Cervo
(dende o 24 de

decembro ata o 20 de
xaneiro)  

Gato
(dende o 21 de xaneiro
ata o 17 de febreiro )  
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