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0S NOSOS FOGARES

Imos comezar polo principio... ou mais ben polo final. Comezamos este ano cunha

pequena presentacion de cada centro. Neste numero toca A Fonsagrada.

Presentacion CAM da Fonsagrada

Foi un 13 de febreiro de 2020, o dia no que
o noso Centro de Maiores se enchia por
primeira vez de maletas. Maletas cheas de
ilusion, nervios mesturados, gafias de
cofiecer e, por riba de todo, moitas historias
e experiencias que contar, abrindo paso a
moitas outras novas.

iA nosa residencia, o “Residencial Rois”,
por fin tina companeiros e companeiras!

Canto orgullo sentiria esa persoa, nomeada
tantas veces entre estas paredes; o Senor
Rois, o cal ainda sen moitos cofiecelo,
estamos en débeda con él, que loitou dia a
dia sacar adiante agquelo que sofiou para os
seus vecifios e vecinas.

nosa Alameda os cales nos encantan. Mais
dunha vez tefien sorprendido aos nosos
vecifios/as ao vernos tan unidos/as incluso
fora.

A vida na montafia fixonos ser duros,
pelexar polo noso traballo e combater a
soidade, sacando a diante toda unha
comunidade; pero tamén nos ensinou gue
sen amabilidade non hai amizade, sen
hospitalidade non hai refuxio e que toda
néboa se disipa facendo as cousas de
corazon.

A Fonsagrada sona moi lonxe, pero
estamos seguros e seguras de que se
nalgiin momento ves visitarnos algo en ti
non volvera a ser igual.
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O gue para moitos e moitas eran corredores
con portas amarelas e instalacions
“modernas e a todo luxo”, para outros/as

FONSACRADA

...onde
era un entorno novo de traballo. Pouco a oS
. coracoes
pouco, foise creando a CASA DE TODAS E _t(:lje
ida

TODOS, e como non, persoa a persoa,
fixemos unha gran familia.

e
volta

Cynthia,

.- . . responsable do CAM da Fonsagrada
Unha familia que foi medrando, moi a

pouquinos, como dicimos entre nos. Pero
unha familia unida dende o comezo; onde
as fochas superamolas entre todos e todas e
as boas novas, co que mais nos gusta aqui,
con VERBENAS. {Se non hai festa, nos
inventamola! Non hai terapia que supere os
nosos bailes e por riba estdan as nosas
risotadas. Sen esquecernos dos paseos pola






apalpadels

O apalpador (tamén cofiecido polo nome de Pandingueiro na comarca da Terra de
Trives) é a figura mitica dun carboneiro que baixa as noites do 24 de decembro e
31 de decembro a tocar o ventre aos nenos e as nenas, para ver se comeron o
suficiente durante o ano, deixando unha presa de castanas, nalgunha ocasion algun
regalo e os desexos de que tefian un ano novo cheo de felicidade e comida

Fuma en pipa, leva boina e viste chaqueta colorida con pantaldons cheos de
remendos, asi é a sla descripcidon deste singular personaxe que ten as sUas orixes
no interior rural de Galicia
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¢Que lle piden as persoas do CAM TRABADA?

Josefa Fernandez, pide algo de tranquilidade siquiera e poder sair algo cos nosos.... e
se dera un pufadin de castafias.

Carlota.- Salud e difieiro.

Vidita.- Que pase esta pandemia dunha vez.

Angel.- Que houbera paz no mundo.

Ramon.- Que me toque a loteria.

Casimiro.- Paz e tranquilidade e un poquino de loteria.
Orencio.- Saude e algun carto.

Pilar.- Que non haxa cousa mala e as mifias irmas que estan na Argentina o pasen
ben.

¢Que lle piden as persoas do CAM RIBADEO?

Genoveva.- Que se acabe o virus para poder sair fora

Isaura.- Que vefia pronto a vacuna e que sexa eficaz para reunirnos coas familias
Rosario.- Saude, sorte e que despexe este mundo tan negro que temos hoxe en dia
Celsa.- Pide unha chaqueta de |a e que desapareza o virus

Carmifia.- Pidelle unha chaqueta de 14 e tamén que remate esto dunha vez
Carlos.- Tranquilidade e saude

Lola.- Que siga apalpando moitos anos os nenos e nenas.









0 MEU BARQUINO

Unha vez tiven un barco,
para ir a navegar
andaba tan lixeirifio

coma a gaivota voar

Non habia bréetema,

gue me fixese parar

eu 50 gueria sair a pescar.

Decian os meus vecinos Non lles facia caso,
que eu estaba tola co meu barquifio
por ir faenar o mar. eu saia a traballar.

A veces pescaba peixes
- outras molladuras no costal...
- - Si eu puidera,
volver a empezar

° sairia coma o barquirio

— . — outra vez a navegar

Isaura Bouso, do CAM de Ribadeo
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A aposta do sol e o vento

{Contanos Francisca que sendo ela menifia sucedeu un caso digno de
ser contado, e tal como ela nolo contou, asi volo contamos nds a vos,
sen mover nin punto nin coma desta historia}

Pasaron o sol e o vento do norte, nunha mafa de xaneiro, por onde un
pastor que ia moi abrigado envolto nas stas roupas por mor do frio.
Enton dixo o Nordés: jEsta roupa logo lla quito eu!

E dixolle o sol ao vento: Facemos unha aposta logo, ¢A ver quen lle saca
antes a roupa ao pastor?

- ilmos ald!.- dixo o vento.

O sol agochouse tras dunha nube para deixar traballar ao vento quen
seguro da sua fortaleza, comezou a soprar e soprar para arrincarlle as
sdas roupas ao bo do pastor, pero canto mais vento facia, mais se
envolvia 0 home no seu mandil, mais se agachaba.

Por un momento pareceu gque o vento fa vencer, xa que o mandil do
home case case sae voando, pero el finalmente suxeitouno tan
fortemente que 0 nordés non o conseguiu.

Chegou entén a vez do sol que comezou a quentar e quentar e
daquela o pastor, acalorado, sacou as roupas.

Foi asi como gafiou o sol aquela aposta.

Francisca do CAM da Fonsagrada

A moral deste conto... € moito mais forte a persuasion que a violencia



CANTIGA DO CORO

“Virxen de Villaselan danolo ventifio en popa,
que somos de Ribadeo e traemola vela rota,
traemola vela rota e non nos quedan estrobos,
porque de tanto remare féronse rompendo todos”
“Qué vida mais escravina a vida dos marifieiros
vefien cansados do mare e mollados dos salseiros,
virxen de Villaselan onde fuche aparecere,

a mesma beira do mar 6 pé dunha fonte fria,
virxen de Villaselan, pequeniia e ben feita
botanola bendicién coa tua manina aberta”

Antonio, do CAM de Ribadeo

CANTIGAS VARIAS

As nenas de Vilanova Unha vella dixolle a outra
Dicen que non beben vifio ; polo furado da porta,
e E debaixo do mantelo Goberna a tua vida,
Levan o xarro escondido que a mifia nada che importa.

Heiche de dar o boi branco
e mais a vaca marela,

e mais a filla mais nova,

para que te cases con ela.

Carmina, do CAM de Ribadeo
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A FONSAGRADA

MAGOSTO NO CAM DA
FONSAGRADA

“sPra que habemos celebrar s6 un
dia, se aqui gustanos a festa e o
poder estar xuntos/as? Queremos
compartir varios dfas, sentarnos a
traballar nalgo que nos guste e
poder charlar mentres tanto”

- contan diante dun calendario
mentras

intentamos buscar un bo dia para
celebrar o Magosto.

E asi foi..¢ para que un dia? O
noso Magosto durou catro dias!

“Mafid habemos cocer as castafias,
asi podemos facer mais cousas con
elas”

Opinan: “Ide apafialas esta tardifia,
que parece que fai bo dfa, non vale
compralas”.

Bromean: “Hai que buscar unha
maneira en que todos poidamos
comelas..” eles e 0o @ seu
compafeirismo. E asi, da man de
Montse, xurdeu a idea, pode
parecer unha receita, pero € a nosa
historia:

O martes chegaron as castafas,
ese dia cocéronse e comezamos a
pelalas..Algunha que outra foi
rapifiada por algin larpeiro ou
larpeira... tampouco Vvos imos
enganar.

Ainda non imos desvelar o que iamos facer con aquelas castafias, pero o mércores,
non contentos coa cantidade, decidimos cocer unhas poucas mais, pelalas e, por
suposto comer algunha de vez en cando, xunto con un cafeifioc ou cacao ben
quentinos.






¢Para que tanto cocer e pelar castanas?

O xoves como ben dixeron: “toca machacar e darllas a cocineira para
que as bata e faga unha crema de castanas”.

E aproveitando que o venres habia celebracién dos aniversarios do mes,
unha das nosas compafeiras, Berta, axudou a Alicia a facela tarta

Receita:
Base de galletas, crema de castafias, capa
de galletas, e mais crema de castafias.
“Co ben que o pasamos facendo nela, s6
nos falta probala”, “vainos gustar seguro”,
“Facil foi, agora a ver como sabe” diciamos
entre risas, mentres se daban os ultimos

retoques e se setia a tarta no frigorifico.

c—@

Chegou o venres, e 0 mais 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 musica para
amenizar a tarde. "A ver quen baila agora
Co estdbmago cheo”, “a tarta boisima’,
“soUpome tanto a tarta como o facela en
tan boa compafiia” comentabamos
dando por finalizado o noso GRANDE E
LONGO MAGOSTO.







CELEBRAMOS O SAMAIN NO CAM DE POL

O pasado dia 31 de outubro tivemos
unha xornada cargada de
actividades co galo da celebracion
do Samain, a festividade celta que
festexa as colleitas e a fin do
veran..e que non por casualidade,
coincide coas celebracions de
Halloween e de Tddolos Santos.

Comezamos o dia coa preparacion
da festa, decoracion das cabazas:
vacialas, facerlles os buratos para a
boca e os ollos... e colocarlles dentro
unhas velas para que nos iluminen
pola noite.

Tameén anozcamos as castafas para
preparalas para asar.

Todo listo para a tarde!

Despois do xantar, a primeira hora,
e para iniciar a festa, estivemos
pofiendo a proba a nosa punteria
con diferentes xogos tradicionais, e
pasando un tempo de risas e
diversion facéndonos fotos coas
mascaras e coa nosa bruxa Lolita.
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Tanta actividade deu paso @ merenda, na que
desfrutamos de variados pinchos, empanada,
bolifos prefiados, tortilla, tarta de maza... e
como colofén final castafias asadas ou cocidas
con leite.

Envexa de calquer magosto!

E por se fora pouco, conxuramos a base de
sangria as forzas do ar, terra, mar e lume para
que as almas dos amigos/as que estaban fora,
participasen con nos da celebracion.

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

Galicia, cada dia mais linda e mais linda cada
dia mellor e mellor!

L
i lf oy

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

“ Eu xoguei aos xogos tradicionaise metinas todas!” (Maria Jartin)
“ Para min o mellor foron as castahas” (Fernando Torres)
“S6 faltou o vino con mel” (Celia Carracedo)

“Pasamolo moi ben cos disfraces e con Lolita, que non deu gasto ningun,
foi a mais formal” (Obdulia)



CAM RIBADEO
PINTANDO O OUTONO

Outono, estacién na que xa comeza
a facer frio, na que as follas das
arboresccambian a sua cor verde
por tones amarronados e caen ao
chan, tempo de castafias, tempo de
dias curtos, tempo de
recollemento, pero non por iso no
Centro de Maiores de Ribadeo non
perdemos os folgos e pasamolo asi
de ben, facendo unha chea de
actividades como debuxos
adicados a esta estacion, dos que
amosamos unhas fotos.

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

Asi Lola Molején di 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 CASTANEIRA ASANDO CASTANAS, PENDURAMOLA
DA PAREDE E FACEMOSLLE HONRA ASANDO E COMENDO AS
CASTANAS.




Isaura di que o pasou ’
moi ben este
dia e que esta moi
contenta pois neste

Centro fanse moitas
actividades e festexos.

Rosario e Vicente disfrutando do dia. Din que
estan moi contentos coa camaraderia que hai
no Centro.

Isabel dinos que foi un dia moi Ricardo, Josefa Carmen e Rosario din
bonito pois estivemos todos xuntos que comeron moitas castafas e que
e xuntas celebrando o Magosto. estaban moi ben asadas.

AMIGOS/AS,

NOS S| QUE SABEMOS COMO SACARLLE
PARTIDO O OUTONO!



BAILAMOS A CANCION DE MODA “JERUSALEMA” NO CAM DE RIBADEQO

Unha tardifa destas de outono na que estdbamos un pouco aburridos e aburridas e coa
colaboracién do personal do Centro, decidimos pofiernos mans a obra e grabar unha
pequena coreografia da cancion de moda “Jerusalema” que se converteu en todo un hinno
para loitar contra o COVID, e asi tamén transmitir un mensaxe de alegria, de esperanza e de
animo para todos e todas, co desexo tamén de que este virus pase axifa.

Asi, Ana a xerocultora que tamén participou no baile dinos que:
“Foi moi divertido facer este baile cos usuarios e usuarias do Centro, participaron case
todos e todas o que resultou unha experiencia moi gratificante”.

Tamén Dorinda que di que o pasaron moi ben, fixeron exercicio, ainda que despois doian
un pouco os cadris, ou Isaura que di: “Estivo moi ben, deberiamos facer mais coreografias”.
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JERUSALEMA
¢QUE SIGNIFICA REALMENTE ESTA CANCION?

Este tema converteuse nun berro de esperanza
contra a pandemia, pero a letra deste himno
esconde moitos mais detalles. O himno de
esperanza dos cinco continentes para unir as
nosas forzas e vencer dunha vez a pandemia do
Coronavirus ten un nome e chamase
Jerusalema. Esta cancion, que conseguiu ser
Ndmero 1 na LISTA 40, provén de Sudafrica
pero converteuse nun dos Ultimos hit mundiais.
Un éxito mundial dunha cancién feita en
Sudafrica sendo un exemplo de que a musica
vai mais alé dos idiomas. O primeiro tema
escrito en zull que chega ao numero 1 da lista
dos 40 principais.

Jerusalema esta escrita en idioma venda, falado
en Sudafrica e a sua letra fala de Xerusalén
como a cidade celestial na que estar en
comunon con Deus. Tratase dun himno mistico
a vida onde canta a cidade de Xerusalén como
un fogar fraternal para todo o mundo. De ai
versos como "Xerusalén é a mifia casa, salvame
e camina comigo, non me deixes aqui". Ou
tamén outros como: "O meu lugar non estd
aqui" "o meu reino non esta aqui".

Jerusalema naceu en decembro de 2019 como
unha cancion gospel, afro- house, composta
polo Dj Master KG, orixinal de Limpopo en
Sudafrica. Con todo, non chegou ao cume do
éxito ata febreiro ou marzo de 2020.

#lerusalemaChallenge. Miles de coreografias
desta cancion asolagan Instagram e TikTok. Este
reto volveuse viral grazas ao carisma dos nenos
do Refuxio Masaka Kids de Uganda. Os
pequenos/as crean coreografias e sébenas a
Youtube para ganarse a vida e conseguir fondos
para o orfanato onde residen. E é que Uganda é
un pais no que a metade da poboacion ten
problemas para alimentarse. Estes nenos/as
crearon un baile para Jerusalema e desde ese
momento, celebridades, influencers,
cantantes... non deixan de imitarlles. Todo o
mundo queda sorprendido co significado desta
cancion e o seu baile. E é que a esencia de
Jerusalema fai que non poidas deixar de
escoitala.

O # JerusalemaChallenge foi comparado coa
Macarena e as persoas que residen no CAM de
Ribadeo cofécena ben.




CAM TRABADA

INTERCAMBIOS XERACIONAIS

Cinco dedifios tefio na man
cinco dedifios non
tefio mais
O pequenifio
0 seu vecifo
0 maior de todos
o furabolos
e guen falta?
O mata piollos...!
Lalarala ...

Unha das cousas que mais nos poden gustar
no CAM de Trabada é compartir o tempo cos
NOsOs nenos/as, como aqui decimos “os
picaros”.

Con esto do Coronavirus e 0s confinamentos
que tanto nos amolan a todos/as, esto non é
posible, pero de todas maneiras estamos
preparando unha actividade de
intercambio cos mais pequenos/as do
Punto de Atencidon a Infancia do noso
pobo.

Entre todos e todas escollemos unha cantiga,
curta, sinxela pero que puidese gustar aos
nenos e nenas, € Puxémonos mans a obra
para aprendela xunto coa letra, tamén a
expresion corporal que a acompafa, para
que lles chame mais a atencidn, e tameén
acompafaremos coas nosas pandereta.
Agora que xa a temos ensaiada, grabaremos
un video que logo lles proxectaran as suas
profes. Esperaremos con ansia a sUa
resposta. A idea é preparar en ambolos
centros algunha cousifia de vez en cando e
intercambiando actividades durante todo o
CUrso.

Unha magoa non podelos ver e abrazar.



ESTREAMOS O NOSO HORTO

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

Practicamente todos/as temos as
raices en pobos e se non nos
adicabamos & labranza si tifiamos
sempre prantado o noso horto.

Estamos na estacion mais pobre
en canto a cultivos, pero ainda asf
buscamos o0s axeitados para o
tempo e comezamos a aventura.

Prantamos repolos, coliflores e
temos un semilleiro de nabos e
outro de cebolin. E parece que
lles gustou a terra ou o aire de
Trabada porque estan
medrando moi ben.
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25 DE NOVEMBRO

/Son nome |
E son "

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

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

Este € un termo proposto polo psicologo Luis
Bonino, e que designa as sutiles e imperceptibles
maniobras e estratexias de exercicio de poder de
dominio masculino no cotidian, que atentan en
diversos graos contra a autonomia feminina.
Algins 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
algin pafial ou de un biberdon. Para a muller,
parece ser algo natural e incluso obligario.
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22 de decembro...
Tocou a loteria en Castroverde




ABRIR AS PORTAS A UN NOVO FOGAR...

Este 22 de decembro de 2020, xunto coa loteria de Nadal, iniciase a apertura do que sera outro
novo fogar para as persoas maiores que desexen iniciar a sUa convivencia no Centro de
Atencion 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 mais acolledor con elementos decorativos, dando asi a benvida a quenes seran

0S NOVOS e Novas residentes.
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Postal das persoas da Fonsagrada para os e
as novas companeiras

Paz, Psicologa e Responsable do CAM de Castroverde
colocando a estrela da arbore de nadal

Mandalas de fio feito polas persoas da
Fonsagrada para a decoracion do centro

(GANTUS CASDS ALTIVDS TEIGE)
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Cadro feito polas persoas de Pol para

Pomba feita polas persoas de Trabada a decoracion de nadal
para a decoracion de nadal

Sal de cores feito polas persoas da

Fonsagrada para a decoracion do
Reno feito polas persoas de centro.

Ribadeo para a decoracion do CAM
de Castroverde






LEMBRO







Lembra José (Pepe) ...

Cando eu era pequeno lembro que ia a escola. Recordo tamén que 0s
meus avos me guerian moito. Ainda penso as veces nunha tortola pequena
que me colleu meu pai, a criei eu mesmo, saia da casa todolos dias e volvia
de noite.

Da mifia nai gardo o recordo do boa que era.

Mais tarde, cando era un rapaz de quince anos, xa tifla a mifia propia moto de 125C.C. E
xa dende aquelas, 0 meu primeiro traballo foi na agricultura na mifia casa.

Moito tempo despois, lembro que cando naceu o meu fillo estivemos co médico todo o dia
ata as 6 que naceu. Anos mais tarde, cando naceron os meus netos, eu xa estaba enfermo.
Antes, cando era novo, gustabame moito tocar a harmonica e ir as xuntanzas de noite.
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E hoxe en dia, dentro do que cabe estou ben e contento aqui
na residencia.

José (Pepe) Pena, do CAM de Pol

REVISTA XERMOLOS

Chegounos ao CAM de Pol un exemplar da Revista Xermolos da Asociacion Cultural de Guitiriz, e para a
nosa sorpresa no num. 63 da edicion do mes de agosto, aparece unha persoa usuaria do Centro de
Maiores de Pol: Jose Pena Blanco. Neste nimero da Revista ben en recofiecemento do Premio Video
Documental: “A musica non cofiece o confinamento” de Abel Pena Bodenlle. Abel é o neto de José e o
premio foi dado pola iniciativa deste rapaz de enviar un video ¢ Centro tocando a gaita para animar e
apoiar o seu avo e a todolos/as persoas que residen no centro, que a causa do confinamento non podian
ver as suas familias. Dende o CAM de Pol as persoas usuarias fixeron un video pedindo as familias ou
persoas interesadas que se lles mandara unha mensaxe de apoio para superar 0s duros momentos polo
que todos/as estaban a atravesar. José e 0s seus compafieiros recibiron o video con gran espectacion e
ilusion, xa que a musica tradicional galega trasladaos a sUa infancia e mocidade cando recorrian as festas
en busca de leria e entretemento.

José fala do seu neto con ilusion e orgullo, e recomendalle “Que siga asi con seus traballos”. Conta que leva
5 anos tocando a gaita e “faino moi ben, ;non si?”. Sintese 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 estabamos e estamos a pasar. |Grazas!

PREMIO VIDEC DOCUMENTAL
“A miisica non cofiece o confinamento™
por Abel Pena Bodenile {4° da Eso, les Diaz Castro).

2 Abel traspasau as frontsiras
do covidl9 dende o el
da sl0a casa, @ chegou a
Residencia de Maiores de Pa
onde reside o seu avd Feps
fue co resto das e dos infemas
escoltaban cada tarde a misitd
do seu neto.

Na folg, Al .
Pal, e témtiaf:: I;E:Evi, e';mmm diario coa Residencia de Maiores de
S Gifianza de Guitj ; : o
Fotografias 5usn Pena iz, partillando a sta musica.




Lembra Maria Navel Mastache Varela,
os seguintes versos

10 Mandamientos Santos
te voy a cantar Paloma, El séptimo es no robar,

para que me deas el sf a nadie robé en mi vida

y me traigas a la memoria. pero a ti te robare

si no te me dan tus padres.

En el primer Mandamiento

la primera cosa es amar El octavo es no mentir,

te traigo en el pensamiento nunca te he dicho mentira

yo no te puedo olvidar. y tu a mi, sin embargo

me engafias todos los dias.

El segundo es no jurar,

yo mil veces he jurado, El noveno es no querer

no separarme de ti, la mujer de tu vecino

tenerte siempre a mi lado. pues si ti me sales buena

tengo bastante contigo.

El tercero es oir misa,

nunca estoy con devocion, El décimo no has decir

siempre estoy pensando en ti, desta” agua no he de beber

prenda de mi corazén porque el camino es muy largo y te puede dar la

sed.

El cuarto honrar padre y madre,

el respeto les perdi Estos diez mandamientos

porque el amor y el respeto so6lo se encierran en dos

solo te lo tengo a ti. en quererte y amarte

prenda de mi corazon.

El quinto es no matar,

yo nadie maté en mi vida Te ruego que los aprendas

pero a mi me matan tus 0jos con carifio y devocion,

cada vez que ellos me miran para cudndo nos casemos

recibir la bendicion.

El sexto mandamiento
no lo puedo remediar M.2 Navel Mastache Valea do CAM de Trabada

son tus ojos hechiceros, v ‘9 __ w v 4 v
mucho me hacen penar. w % o \‘u - m | *. &f
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Quen na mesa canta,
ou esta tolo ou pouco lle falta

A pan duro, dente agudo

A can que os dentes regafia
dalle pan ou talladas

RECETARIO DOS
NOSOS CENTROS

O que come e canta,
algun sentido lle falta

No Nadal,
inverno a fartar

Morra a marta,
e morra farta

‘ .



PROPOSTA DE EMPANADAS POLO CAM DE POL

Empanada
de toucino de Celina
Carracedo

Ingredientes
Para o recheo:
Cebola; Pimentos
Para a masa: Auga morna;

Sal; Farifa; 1 0)V/o}
Levadura.

Torreznos;

Pasos: Botamos os torreznos
a desalar. Despois hai que
secalos ben sequifios e
botalos a asar coa cebola e os
pimentos. Facia a masa e
metia todo ao forno. Para a
masa mesturamos 0S
ingredientes ben mesturados
e a tapamos media hora cun
pano para que levede ben.

Obdulia propo6n 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

) . A\ - 2
XABARIN CON CASTANAS S 3

Ingredientes: Xabarin, especias*, castafias, vinagre, limén, auga, aceite virxe extra, cebola,

pimento roxo, cenouras, tomate, brandy e sal.

*Especias: Coandro (castelan cilantro); albafega (castelan albahaca); Tomifio; Perexil; Allo

As cantidades dependeran do nimero de comensais

12 Tddalas especias machacanse ben. Collese a carne de xabarin e ponse nun bol auga, vinagre e
limén. Métese ali a carne de xabarin ben cuberta con esa auga dia e medio para sacarlle o bravio,
despois sacase desa auga e limpase cun pano e ponse noutro bol ben untado coa mestura das
especies machacadas outro dia e medio.

22 Nunha pota con bastante aceite virxe extra medianamente quentifio métese a carne de xabarin
e daselle unhas voltas e comézase a sUa preparacidon cortando os seguintes ingredientes: cebola,
pimento roxo, cenouras e tomate, botandolle tamén un bon chorrifio de brandy

32 Botase auga ata cubrilo ben e daselle lume forte ata que levante fervedura e despois a lume
lento o suficiente tempo ata que a carne esté no seu punto e entdn sacase a carne e pasaselle a
turmix a todos os ingredientes que botamos

42 Volvese a meter a carne o suficientemente sazonada de sal e botanse as castafas nas
cantidades segundo o gusto de cada quen. Pénse 6 lume tres minutos, apagase e listo para servir.
BON PROVEITO!!




Pararir...

Eso era un ferreiro, cando andaba San Pedro polo mundo preguntando quen mandaba nas casas. E

deu dous golpes na incre e dixo: “Na mifia casa mando eu pero faise o que dice a mifia muller”.

Era un neno que lle preguntaron cudntos afos tienes, e contestou: “tefio once afios e e un

cabrito”.

Outro neno que lle preguntaron na escola cantos continentes habia e todo cheo de razén dixo
“habia un en Lugo pero ahora vai na Corufia”.

Vidita do CAM de Trabada

Unha muller que foi ao médico e este preguntoulle se obraba (se andaba de vientre) e dixolle:
" [ - o]
non sefior, desde que morreu 0 meu marido non obramos mais”.

Angel do CAM de Trabada

Para curiosear...

O tunel mais largo do mundo mide 24 km. E tardaron 5 anos en construilo.
Ainda quedan uns 1600 milldns de pesetas sen cambiar.
O corpo humano ten 206 0sos.

O Nilo é o rio mais longo do mundo.

Por Manuel Maseda Coto do CAM de Trabada

(seguidor numero 1 de concursos de television)
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Durante o confinamento que nos tocou vivir, as persoas usuarias dos Centros de Atencidon a Persoas Maiores
de Pol e da Fonsagrada, decidimos enviar unha carta de apoio e alento, para aquelas persoas e profesionais

gue estaban a loitar ou sufrir en primeira linea o Covid-19.

Estas cartas que mostramos a continuacion foron enviadas ao Hospital Lucus Augusti de Lugo, para trasmitir

0 Noso apoio e a nosa admiracion a todos eses héroes.

iEsperemos que vos gustén!

Centro de Atencion a persoas maiores do Concello de Pol (CAM de Pol)
Apreciados amigos:

Cando as profesionais que estdan todolos dias con nés nos plantexaron a posibilidade de mandarvos
esta carta, pareceunos unha idea estupenda, xa que seguimos con expectacion todo o que esta
ocorrendo hoxe en dia no noso mundo, e compartimos moitisimo o que debedes estar pasando as

persoas que o sufrides directamente.

Nos aqui, na Residencia de Pol (Lugo) estamos ben, rodeados de persoas que nos estdan coidando
moito, preocupados para que non nos falte de nada e notemos o menos posible os efectos deste

confinamento.

Queremos mandarvos moito dnimo, porque ainda que esteamos na Residencia, estamos con vos
no pensamento. Desexamosvos moita melloria. Todos na nosa vida pasamos por momentos moi

dificiles e incluso por enfermidades graves, e 0 final todo pasa, e solucionase.

Vos estades rodeados de médicos, enfermeiras e auxiliares de enfermeria que vos coidan e axudan,
crede e confiade neles, porque eles tefien os cohecementos para axudarvos. Falade con eles e

agradecédello, iso seguro que vos dard mdis tranquilidade.

Para que pasedes mellor este momento dificil, tamén se nos ocorre darvos o consello, de que se
sodes catdlicos, rezar e ter fe vos pode axudar, a nds, polo menos, axudanos. Se vos gusta ler e
podedes facelo, lede, e seica, se tedes algo de dnimo, poderedes facer o esforzo de cantar aquelas
cancions que vos fan sentir ledos. Nés aqui tamén o intentamos, ainda que nos costa... de feito

estamos preparando unha cancion para loitar contra o coronavirus coa musica da Rianxeira.

De verdade que vos desexamos con todalas nosas forzas que sanedes axifia, xa veredes, logo

habedes de sair desta dura situacion.
Manddmosvos moita forza, carifio e amor, nds quedamos na nosa casa!

As persoas residentes do Centro de Atencion a Maiores de Pol (Lugo)



Centro de Atencion A Persoas Maiores do Concello de A Fonsagrada. “ Residencia Rois”
Escribimos dende o noso fogar o Centro de Atencion a persoas maiores da Fonsagrada.

As veces cando vemos a prensa ou oimos as novas que saen na television, non comprendemos
todo balbordo que se formou, xa que nos non notamos gran diferenza no noso dia a dia, eso si nos
ultimos dias lavamos as mans madis ca nunca. Cando oimos nas novas que somos o principal grupo
de risco, asustdmonos, porque somos humanos e “o0 medo é libre”, pero enseguida temos ao noso
caron a esas persoas que nos coidan e nos atenden con suma delicadeza, paciencia e amor, no

noso dia a dia.

Por todo eso decidimos que é importante transmitir o noso alento e forza, a ti que estas a loitar
contra ese bicho. Sabemos que inda que pareza que estas so nesta loita, tes ao teu redor
fisicamente a eses heroes sen capa que te acompafan no teu dia a dia, que che sacan un sorriso e
che axudan a levar esa soidade forzada.... Grazas ao persoal sanitario que tes ao teu caron, porque

sen eles a loita non seria posible.

E na distancia estamos nos que che lembramos: Non estas s6, somos moitos e moitas as que che
mandamos alento e te animamos a seguir loitando. A union fai a forza, e mdis que nunca nestes

tempos de crise, todos temos que arrimar o ombreiro para que a situacion pase o antes posible.

Loita contra o bicho con tddalas tuas forzas, xa que a tua superacion é a nosa. Ddmosche alento
para continuar a loita, pensamos en ti, estamos contigo. Desta situacion imos a sair reforzados

como persoas e como sociedade.

E a ti que loitas: Animo, superacidn, alegria e fortaleza, lembra que non estas so. Dende A
Fonsagrada estamos contigo e loitamos xuntos e xuntas. Non sabemos que mdis dicirche, s6 que
aqui estamos na distancia apoidndote e manddndoche o maximo alento posible para que dentro
de nada, esteas cos teus na casa celebrando esta gran vitoria, que non so é tua, que tamén

facemos nosa.

Moitos carifios da nosa parte.

Loita polos teus
Loita por Nos

Loita por ti

PD: Cando esteas no teu fogar, cos teus, acordate de brindar por eles, por nos e o mais importante

por ti. [NOS QUEDAMOS NO NOSO FOGAR!

Asdo.: Os residentes do Centro de Atencion a Persoas Maiores “Residencial Rois” A Fonsagrada



Esta foi a resposta que obtivemos:

Ola !l Antes de nada, desde a planta da 4A1 e de parte de todo o equipo, queremos darche
un millén de grazas pola tua carta. Estamos a desexar imprimila e poder entregala aos nosos
pacientes para darlles moitas forzas e sacarlles un gran sorriso como xa fixeron moitas
outras. Esperamos que dalgunha maneira, xa sexa por redes sociais ou dalgun medio de
comunicacion, por fotos ou videos, podamos mostrarvos esta bonita experiencia e
esperamos que vos guste tanto como a nds. Grazas de novo por darnos 5 minutos do teu
tempo que non so axudasnos a transmitirlle forza e dnimos aos nosos pacientes sendn que
tameén nos estas axudando a nds a que podamos sequir realizando o noso traballo da mellor
maneira que podemos. Tamén che comento unha sorpresa que a nos tamén nos chegou "sen
querelo”, puxéronse diversos hospitais e dreas en contacto connosco e imos compartir as

cartas e debuxos que recibamos para non so animar aos nosos pacientes da 4A1 de Covid 19

se non de que entre uns e outros animemos a todos os que podamos, espero que esta idea
gusteche tanto como a nds, por que na situacion que nos atopamos canta mais alegria
podamos repartir mellor, en caso de estar en desacordo contesta este email e respectaremos

a sua decision.

iUN GRAN SAUDO DE PARTE DE TODO O EQUIPO! o

Lembra...

Se che apetece contactar con outra persoa que resida noutro centro esta
€ a tla seccidn



O ouro e o mel, onde estan

parecen ben

Tédalas residencias da Deputaciéon Provincial de Lugo atépanse nun marco
incomparable de beleza medioambiental. O rural cada vez mais estigmatizado polas
grades urbes queda amordazado pero... comecemos polo principio; todo isto volo
comenta unha enfermeira de cidade que pouco entendia de agricultura, apicultura,
tradicidns... que erro mais grande, estdbame a perder a gran sabedoria do rural!

O primeiro e gran problema que me atopei dende o principio foron as feridas ou ulceras

e a adquisicion de material, seguro que todos pensaredes
son maiores, estan sos e é o que hai. Pero entre o testana
que son e que a xente no rural me abriu as portas das
suas casas como se fora da familia (sen excepcion), non
acouguei ata buscar outras alternativas.

Despois de moito indagar, preguntar e visitar atopei
xente que me falou da cura de feridas con “mel non
procesada”. Pero que era iso??

Pois si senor, atopei moitisima xente maior e propios
usuarios das residencias que cultivaban o seu propio mel
sen insecticidas, e que fai moitos, moitisimos anos xa a
empregaban na cura de queimaduras e feridas, ata en
tempos prehispanicos; quen me diria a min que despois
de 20 anos de profesion tina moito que aprender.

Hermitas e José usuarios e apicultores na

Residencia de A Fonsagrada



BENEFICIOS DO MEL NA CURA DE FERIDAS

O mel é un produto natural elaborado polas abellas a partir do néctar das flores.
Componse maioritariamente de hidratos de carbono, sobre todo sacarosa e glucosa,
ademais conten proteinas, lipidos, fésforo, magnesio, calcio, ferro, sodio, potasio, acido
ascorbico, tiamina, riboflavina, dcido nicotinico e piridoxina. As abellas engaden ademais
do néctar das flores unha encima chamada glucosa oxidasa, velaqui esta encima é a que
nos vai axudar na cicatrizacion.

Como ben sabemos, o mel ten propiedades biomoleculares terapéuticas que incluen a
inhibicion dunha ampla gama de axentes patoldxicos infecciosos, asi como a capacidade
antiinflamatoria para promover unha aceleracion significativa nos procesos de curacion
e cicatrizacion das feridas.

Polo tanto era a miina alternativa aos tratamentos topicos de longa evolucion e mala
cicatrizacion.

NA PROCURA DO OURO NEGRO ats e e

Moitos vos preguntaredes por que OURO NEGRO pois ben, indagando descubrin que
non valeria calquera mel, precisaba o mel da montafia, do rural no que as abellas
campan as suas anchas. Ao principio sorprendinme, esperaba un mel marrén, amarelo,
liguido como o que sempre mercara, que equivocada estaba.

Descubrin que temos moitos tipos de mel e todos dependen das flores ou arbores que
se atopan o seu redor coma Romeiro, Azahar, Tileiro, Eucalipto, Tomino... De ai se eu
precisaba, por exemplo, mais antiséptico tina que ser de Romeiro ou desinfectante tina
que ser de Eucalipto.




Despois explicaronme sobre a recollida, inocente de min, isto non € un supermercado,
por tanto dixéronme que tifian duas colleitas. Xeralmente fanse unha ao final da
primavera e outra no outono, sempre deixando alimento para as propias abellas.

¢EN QUE PERSOAS PODEMOS APLICAR MEL?

Diversos estudos demostraron que o mel pode utilizarse en calquera persoa, sen
importar a idade, excepto en menores de 12 meses, debido a que poden desenvolver
botulismo.

¢QUE TIPO DE FERIDAS PODEMOS CURAR CON MEL?

Ulceras por presion, ulceras do pe diabético, feridas en persoas sometidas a tratamentos
oncoloxicos con citostaticos, queimaduras pouco profundas e feridas producidas por
corrente eléctrica.

¢COMO REALIZAR UNHA CURA CON MEL?

1. Limpar ben a ferida con auga e xabon.

2. Secar ben (a toques, nunca arrastre) o lecho da ferida e os tecidos
adxacentes.

3. Aplicar mel pura, a temperatura ambiente.

4. Encher s6 2/3 da ferida sen chegar a cubrila completamente.

5. Colocar gasas para que absorban o exsudado.

6. Realizar a cura cada 24 horas, xa que o mel fara que tefa bastante

exsudado e unha vez expulsado perdera as suas propiedades.

APRENDENDO PASENINO

Para os novatos coma min, se vos queren enganar ensindronme os meus maiores unha
técnica para que non me estafaran: verter unha culler de mel nun vaso, se logo queda
no fondo € mel real, xa que o mel puro é denso, se pola contra se disolve na auga é que
esta adulterado.

Como vedes ainda tefio moito que aprender dos meus maiores, pero seguiréivolo
contando mais adiante... buscademe sempre asubiando polos corredores das
residencias !!!

o

Vanesa Vazquez Nuiez {
’ N
)

Unha enfermeira aprendendo dos nosos maiores.



PASAMOS 0 TEMPO

Crucigrama da Fonsagrada

As nosas costumes as nosas palabras
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Mo noso entroido, e feitos de palla 3 Chamanlle estrada pero para nos € unha...
Ata 1835 formabamos parte do Concello de... 3 O nome deste Concello provén de..
O noso embutido, a nosa feira g  As calles enchense de cores. Moitas alfombras

de fl
Todos lle chaman Magosto pero aqui tamen lle ores
chamamos

Dende Argentina manda cartas aos seus
parentes da Fonsagrada

Femover a terra antes de sacar as patacas

www.educima com



SOPA DE LETRAS.

NOME DE TRABALLADORAS CAM DE POL

TPMUEOMUQEGHOROCIOEOQCXKKL
PADCTBXXCTDMLTNBUETCFBHQEY
RCZAZWG I NKTNCGJLAHCQTUXRYJ
POTAHDTTZFQOURDUTERESAHNIU
GQTHYYFNSDPEDNECAOGNMY I BCB
KJEQVPPRADOLRRHIGMKRHGJLQC
NNNMFYALFSEIJDQAFNRAUIABIA
UUGSSARAYQCAPAWPJUSAHAACOO
RSRZPFBELENFRNPKELGSHNTRMD
| UATENAZWMNQAITAESEUUWTLI IH
ASCWVYMDHCBTQHKYSDZLGOGSRB
OAIDUYI I PACOUVBQYBPDANYTIY
BNAMLAFFGYBTEZNVCRVDPIUIAL
OALGURA I SABELPDLAXGKGALAMC
WJOLUZNYFVCSANDRAZXKFGONMP
WANEGTTXLETICIAZZSTDCFRTZR
QXXLENOBTNSHVLWGQQKFOBETDH
GKUJJMNWUHLRSCGSEWOFTSNFIL
HPMARIAETTMKSVFFKIOFHAAVSL
UFNGTTMEOIMNONXVANESANXGRB

TERESA
RAQUEL
BELEN
NURIA
LETICIA
ROCIO
ENGRACIA
ANTONIA
JESSYCA
LUCIA
LORENA
SARA
VANESA
NOELIA
ANTON
PACO
DANI
SUSANA
MIRIAM
PACQO
DANY
CRISTIAN
ISABEL
MARIA
LUz
SANDRA
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ANIVERSARIOS

Parabéns aos compafieiros e compafieiras que conviven nos centros
O animal e arbore que somos respecto a nosa data de nacemento segundo o hordscopo Celta.

Falcon
(dende o0 25 de
novembro ata o 23 de
decembro)

Ninguén posue niveis
mais altos de atencion e
COMPromiso que os que
ten o falcon. Cando este
signo ve algo que quere,

utiliza todas as suas forzas
para conseguilo, pero se
non lle interesa voara en
busca de novos
horizontes. Preocupase
pola sabedoria e 0s
coflecementos, goza
ensinando aos demais,
pois é unha persoa
xenerosa. O falcon ten un
agudo sentido do
equilibro e navega pola
vida seguindo un “norte
verdadeiro”, o que lle da
unha integridade
extraordinaria. E de
mente aberta e reflexiva, e
ainda que pode ser
persuadido, xamais
aceptara algo que
contradiga as suas
crenzas.

Cervo
(dende o0 24 de
decembro ata 0 20 de
Xaneiro)

Se desexas iniciar un
Nnovo proxecto, pide
axuda a un cervo pois
este ten ten nobreza,
altos ideais e
aspiracions e nunca
sera disuadido de
alcanzar os seus
obxectivos. E minucioso,
paciente e a sUa
persistencia asegura 0s
seus triunfos. Cando 0s
demais rendéronse, o
cervo segue, sen
importar as barreiras. E
orgulloso, e con razoén,
pola sUa
autosuficiencia. ActUa
con aires de realeza,
pero pola contra, cre no

traballo duro e a xustiza.

A sUa integridade é a
sUa marca rexistrada.

Gato
(dende 0 21 de xaneiro
ata o 17 de febreiro)

De mente rapida e
desenvolvido enxefio, 0
gato posue o don do
intelecto. Pero non so esta
dotado de grandes
capacidades de
razoamento, ademais
posUe un «sexto sentido»
para descubrir verdades e
intencions ocultas. A sla
vision da vida é pouco
tradicional e pode prover
novas perspectivas e ideas
frescas a un proxecto. A
pesar da suUa sagacidade e
particular vision da vida,
saben ser amables e
resultan adorables. Ainda
que as veces poida parecer
distante porque lle gusta
estar a marxe, observando
todo. Con todo, o seu
corazon esta cheo de boas
intencions. O gato tamén é
MOi Creativo e necesita
expresarse dunha forma
artistica.
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