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Los ciudadanos ya cuentan con un nuevo
servicio de informacion a través de WatsApp

M® Angeles Tunez: “Esta herramienta es un canal para distribuir informacion de forma mas
fluida y sin coste para los ciudadanos ni para el Ayuntamiento”

El Ayuntamiento contintia po- dadano. Como novedad, se in-  pales noticias de actualidad local ~ mativos, los ciudadanos deben Wl i, MACE
niendo en marcha nuevos cana-  formara a los ciudadanos de los  a través de WhatsApp. registrarse en la pagina web del lI Qh
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El Ayuntamiento presenta
alegaciones al proyecto de
instalacion de una planta

fotovoltaica

= “Estamos manteniendo reuniones con la empresa y
la Comunidad de Regantes para compatibilizar el
proyecto de instalacion de una planta fotovoltaica en
nuestra localidad y la proteccion de los terrenos de
cultivo del municipio”, explico la alcaldesa

[ REDACCION//PLUMBRERAS

El Ayuntamiento ha presenta-
do alegaciones al proyecto de
instalacién de una planta de
energia fotovoltaica en el tér-
mino municipal de Puerto
Lumbreras, al considerar que
perjudica al desarrollo del sec-
tor primario en el municipio.
En concreto, en el proyecto se
prevé la instalacién de una
planta de energia en terrenos
ubicados en la diputacién de

Puerto Adentro y Lumbreras,

afectando total o parcialmente
a 706 parcelas (que abarcarian
1.300 hectareas), lo que provo-
caria la pérdida de considera-
ci6n de regadio para dichos te-
rrenos por parte de la
Confederacion Hidrografica
del Segura, e implicaria el paso

a terrenos de secano, y la pér-
dida de la correspondiente
concesion de agua.

La alcaldesa de la localidad, M*
Angeles Ttnez, quiso explicar
que “la instalacion de placas de
energia fotovoltaica afectaria al
desarrollo del sector primario
en el municipio, ya que esta
zona es la que presenta mayor
posibilidad de expansion de la
agricultura. La instalacion de la
planta de energia fotovoltaica li-
mitaria el sector de la agricultura,
siendo este el principal motor
econdémico del municipio”.

Una economia basada en el
sector primario
Cabe destacar que la economia
de Puerto Lumbreras se basa
en el sector primario, puesto
que la agricultura y la ganade-

LA ALCALDESA SE REUNIO CON LA COMUNIDAD DE REGANTES

ria representan el 55% de la
poblacién activa. M* Angeles
Tunez ha destacado que “el
sector primario genera muchas
oportunidades de empleo en el
municipio, por ello, debemos
seguir potenciandolo, cuidan-
dolo y fortalecerlo como un
sector fundamental”.

Apoyo a la Comunidad de
Regantes

Ttnez ha resaltado que “apo-
yamos firmemente a la Comu-
nidad de Regantes y valora-
mos todo el esfuerzo que han
hecho, durante décadas, en co-
laboracion con el Ayuntamien-
to, para aumentar la dotacién
de agua de riego en el munici-
pio y la modernizacién de re-
gadios”.

Por otro lado, la alcaldesa ha

subrayado que “realizando un
estricto ejercicio de responsa-
bilidad, no podemos permitir
que una inversién de esta en-
vergadura se pierda, ya que
permitira la creacidon de nuevas
oportunidades de empleo y la
dinamizacién del tejido pro-
ductivo con un nuevo modelo
econdémico. Por ello, estamos
manteniendo reuniones con la
empresa y la Comunidad de Re-
gantes con el objetivo principal
de compatibilizar el proyecto de
instalacién de una planta fotovol-
taica en nuestra localidad y la
proteccion de los terrenos de
cultivo del municipio”.

Las alegaciones

Asimismo, en las alegaciones se
han tenido en cuenta otros as-
pectos como: a) caminos veci-

nales de uso publico que atra-
viesan o se insertan en los re-
cintos previstos para el parque
fotovoltaico; b) red y nodos de
distribucién de agua potable que
atraviesan, o se insertan en los re-
cintos previstos para el campo so-
lar fotovoltaico; ¢) derechos y
obligaciones municipales con
respecto a temas urbanisticos; d)
el impacto en el medio fisico, la
biodiversidad, riesgos naturales y
el paisaje. Cabe destacar que el
proyecto esta sujeto a una Eva-
luacién del Impacto Ambiental
Ordinaria.

Por dltimo, el Ayuntamiento de
Puerto Lumbreras ha solicitado
meter como parte interesada en
el expediente a la Comunidad
de Regantes, incorporando las
alegaciones de este colectivo
COmo suyas propias.
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En marcha un servicio de informacion
ciudadana a traves de WhatsApp

= Para darse de alta en este servicio gratuito es necesario enviar un mensaje por WhatsApp al
numero que el Ayuntamiento ha habilitado (661 20 17 00) con la palabra ALTA

Ha REDACCION// RLUMBRERAS

El Ayuntamiento contintia
poniendo en marcha nuevos
canales de comunicacidén
con el ciudadano. Como
novedad, se informara a los
ciudadanos de los eventos,
asi como de las principales
noticias de actualidad local a
través de WhatsApp.

Para recibir esos mensajes
informativos del Ayunta-
miento, los ciudadanos de-
ben registrarse en la pagina
web del ayuntamiento
(www.puertolumbreras.es),

en el enlace “nuevo servicio
de informacidn a través de
WhatsApp”. Desde ahi, se
accede a un formulario de
registro, que el interesado
debera rellenar para darse de
alta en el servicio. La infor-
macién llegard al ayunta-
miento, que creard una lista
de difusioén con los moviles
de los usuarios registrados,
de forma que la informacién
saldra y llegari a todos a la
vez y rapidamente.

A continuacidn, para termi-
nar el proceso de alta en este
Servicio es necesario enviar
un mensaje por WhatsApp al
numero que el Ayuntamien-
to ha habilitado (661 20 17
00) con la palabra ALTA, y
el usuario comenzari a reci-
bir los mensajes. El teléfono
desde el que llegaran los
mensajes del ayuntamiento
sera el 661 20 17 00, que
habra que tener memoriza-
do en la lista de contactos

para que los mensajes lle-
guen correctamente.

La alfcaldesa de la localidad,
M?* Angeles Ttanez, quiso
explicar que “hemos des-
arrollado esta iniciativa con
el objetivo de mejorar los
canales de comunicacién y
estar mas cerca de los ciuda-
danos. Este servicio de envio
de alertas a través de What-
sApp permitird a los lum-
brerenses conocer la agenda
de eventos culturales, socia-
les, deportivos y de ocio, asi
como incidencias en el trafi-
co o cortes de agua”.
Ttnez animd a los ciudada-
nos a darse de alta y ha des-
tacado que “este servicio se
realizara sin saturar de infor-
macidn a los usuarios, no se
enviard mas de una alerta
por dia”. Ademas, la alcalde-
sa ha destacado que “esta
herramienta no servira para
que los ciudadanos realicen
consultas con el Ayunta-
miento, ya que los mensajes
que envien los usuarios no
seran contestados, es una ca-
nal para distribuir informa-
cién de forma mas fluida y
sin coste para los ciudadanos
ni para el Ayuntamiento”.

e P arbofambrer i es‘whatsg go

6612017 00

ALTA

ENLA IMAGEN, PRESENTACION DE ESTA INICIATIVA DEL AYUNTAMIENTO

M2 ANGELES TUNEZ
LSS de informacion a los ciudadanos”

“este servicio se realizara sin saturar de informacion a los
usuarios, no se enviard mas de una alerta por dia”. Ademas, la
alcaldesa ha destacado que “esta herramienta no servira para que
los ciudadanos realicen consultas con el Ayuntamiento, ya que los
mensajes que envien los usuarios no seran contestados, es una
canal para distribuir informacion de forma mas fluida y sin coste
para los ciudadanos ni para el Ayuntamiento”.

“Este servicio se realizard sin saturar

sServicio de informacion
municipal nur Whata.&pp

PUERTO LUMBRERAS

Pasos gue se deben realizar para darse de alta:

‘l !mrnmmmmnmmﬂuﬁm
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B61 201700

ALTA

el M* Angeles Tinex Garcia
H‘.-.;.-.....'; T Alcaldesn de Pusrto Lurilrrera
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La CHS realiza diferentes
actuaciones de mejora en la
Rambla del Murciano

T REDACCION//PLUMBRERAS

La Confederacién Hidrografica
del Segura (CHS), esta ejecutan-
do un conjunto de actuaciones
en la rambla del Murciano de
Puerto Lumbreras con el obje-
tivo de prevenir que futuras in-
undaciones afecten a las vivien-
das de la zona y al nucleo
urbano de La Estacion-Esparra-
gal.

Asi, la pasada semana, la alcaldesa
,el concejal de Obras, Eliseo
Sanchez, y el concejal de Des-
arrollo Rural, José Maria Parra,
supervisaron las labores de me-
jora que se estan realizando en la
rambla del Murciano.
Concretamente, las actuaciones
consisten en acondicionamiento
y recuperacion de una escollera
que se encontraba deteriorada

en el cauce de la rambla del
Murciano. Ademas de llevar a

cabo las obras de asentamiento y
reconstruccion de esa escollera,
también estd prevista la cons-
trucciéon de un nuevo muro de
contencidn para evitar que, en
periodos de fuertes lluvias, las vi-
viendas cercanas se vean afecta-
das por el cauce del agua.

La alcaldesa, M* Angeles Ttnez,
quiso resaltar que “estas actua-
ciones se enmarcan dentro del
Plan integral de Obras que des-
arrolla anualmente la CHS en las
ramblas que pasan por el muni-
cipio”.

Para finalizar, cabe destacar que
cuentan con una inversién de
50.000 euros a cargo de la Con-
federacion Hidrografica del Se-
gura (CHS) y un plazo de eje-

cucidén de un mes.

LA ALCALDESA DE PUERTO LUMBRERAS, MARIA ANGELES TUNEZ, Y EL CONCEJAL DE OBRAS Y ESPACIOS PUBLICOS, ELISEQ SANCHEZ, HAN VISITADO

LAS OBRAS PARA SUPERVISAR LOS TRABAJOS QUE SE ESTAN EJECUTANDO

El Ayuntamiento ejecuta obras de mejora
en la red de saneamiento que conecta la
Avenida Almeria y calle Camino Real

[ REDACCION//PLUMBRERAS

El Ayuntamiento de Puerto
Lumbreras ha puesto en marcha
una serie de actuaciones para
mejorar la red de saneamiento
que conecta la avenida Almeria y
calle Camino Real.

La alcaldesa de Puerto Lumbre-
ras, Maria Angeles Ttnez, y el
concejal de Obras y Espacios Pa-
blicos, Eliseo Sanchez, han visita-
do las obras para supervisar los
trabajos que se estin ejecutando.

Las actuaciones se centran en la
mejora de la red de saneamiento
y contemplan la ejecucién de
una inversiéon en nuevas conduc-
ciones de colectores por un im-
porte de 15.000 euros.

En concreto, se instalard un nue-
vo colector de saneamiento que
servira de aliviadero y evitara que
se produzca un colapso de la red
de saneamiento de la avenida Al-
meria en épocas de fuertes llu-
vias, favoreciendo asi la evacua-
ci6n de aguas residuales en su

unién con el nuevo colector que
se construyo recientemente en la
calle Camino Real.

De este modo, el concejal de
Obras ha explicado que “se co-
locara un nuevo conducto de
40ml con un colector de 315
mm, que permitira la correcta
evacuacion de las aguas”. Ade-
mis, ha afladido que “hemos
considerado necesario realizar es-
ta actuacion por el deterioro que
ha sufrido el colector de sanea-
miento con el paso del tiempo”.

Miembros de Proteccion Civil participaron en unas

FOTONQGTICIAS
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La Concejalia de Obras desa

rrolla actuaciones de

FOTONOTICIAS

jornadas practicas sobre riesgo de inundaciones

Miembros de Proteccion Civil de Puerto
Lumbreras participaron el pasado 2 de
diciembre en la primera edicién de “Es-
cuelas practicas para Proteccion Civil
ante el riesgo de inundaciones en la Re-
gion de Murcia’, organizada por el Go-
bierno regional con la Armada y la em-
presa SGS.

El objetivo fue informar del riesgo de in-
undaciones en la Region y resaltar el
valor de la planificacion y organizacion

ante una emergencia. Con ello se pre-
tenden mejorar los mecanismos para la
identificacion del riesgo por inundacio-
nes en cada municipio, y mejorar la co-
ordinacion y actuacion de las organiza-
ciones municipales de Proteccion Civil.
Ademas de la parte teorica, el curso
contd con cuatro horas de formacion
practica en las instalaciones de la base
militar de la Armada Espafiola en La Al-
gameca.

mejora en mas de 20 caminos rurales

El Ayuntamiento esté desarrollando actuaciones
de mejora en mas de 20 caminos rurales con la
finalidad de reparar las deficiencias generadas en
el asfalto y mejorar la sequridad vial.

De este modo, los trabajos se estan realizando
en diversos caminos del municipio y pedanias, en
una superficie superior a los 600 metros cuadra-
dos. Los arreglos de reparacion de hundimientos
y baches se estan ejecutando en caminos como
Los Berengueles o el camino Del Armao.

Las actuaciones se centran en “parcheo” con

hormigén proyectado de los caminos que se en-
cuentran con desperfectos en la pedania de La
Estacion-Esparragal y Gofiar. Estas actuaciones
cuentan con un presupuesto superior a los
4.500 euros, a cargo del Ayuntamiento .

Por otro lado, cabe destacar que la Comunidad
Auténoma realizard trabajos en varios caminos
rurales pertenecientes al término municipal de
Puerto Lumbreras. En concreto, los caminos
que se van a mejorar proximamente son Los
Abades, Vera y Los Pérez.

CLINICA DENTAL

Dr. Luis G. Martinez Casaseca
MEDICO ODONTOLOGO Colegiado N"297

IMPLANTES ORTODONCIA PROTESIS
ESTETICA DENTAL CIRUGIA ODONTOLOGIA GENERAL

€/ Ricardo Carrillo, |* Esc. 3-1°E
Residenclal Mirasol - Lorca A 200 metros del Cuartel de la Guardia Clvil
Telf: 96844203
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NOTICIAS LOCALES

29 DE DICIEMBRE DE 2017

Tres proyectos
para prevenir el
consumo de
drogas

SALVA GIMENEZ// PLUMBRERAS

El Ayuntamiento pondra en
marcha tres proyectos enfoca-
dos a la prevencidn del consu-
mo de alcohol y otras drogas
entre los mas jovenes. La alcal-
desa de la localidad destaco
“el importante alcance que
tendra este programa preven-
tivo, en el que participaran
cerca de un millar de jovenes
de todos los centros educativos
del municipio”.

Por un lado, se desarrollara el
programa AR GOS, dirigido a
alumnos de la ESO del IES
Rambla de Nogalte, cuyo prin-
cipal objetivo es la prevencion de
problemas relacionados con el
consumo de bebidas alcohdlicas,
tabaco y cannabis. De este modo,
en colaboracion con el Centro
de Salud, se realizaran charlas in-
formativas por parte de profesio-
nales sanitarios para que los jove-
nes sean conscientes de los
efectos y consecuencias de con-
sumir drogas.

Por otro lado, la localidad pondra
en marcha el programa de ocio
Conecta-t, enfocado a mayores
de 16 anos. Este programa pre-
tende ser una alternativa a las for-
mas de ocio mas habituales y co-
munes entre los jovenes. Algunas
actividades que contempla el
programa son rutas de senderis-
mo, visitas guiadas al Observato-
rio Astronémico, actividades
acuaticas nocturnas en las piscinas
municipales, asi como también
se realizaran actuaciones de
sensibilizacidon que garanticen
el cumplimiento de la legisla-
ci6én vigente en materia de
dispensacion de bebidas alco-
holicas y tabaco en los estable-
cimientos del municipio. Las
actividades que se incluiran es-
te programa se desarrollarin
principalmente en horario de
tarde, noche y fines de semana.
Asimismo, se ejecutard un pro-
yecto para dar a conocer la
existencia de un curso online
dirigido a padres para la pre-
vencion universal del consu-
mo de alcohol de sus hijos.

ACTUALIDAD LOCAL [

g La alcaldesa solicito la creacion de nuevos modulos con mas aulas, ampliacion de
las zonas de patio, construccion de nuevos aseos, reposicion de vallado
perimetral y la sustitucion de una cubierta de fibrocemento

El Ayuntamiento solicita la puesta en marcha de
mejoras en los colegios publicos del municipio

La alcaldesa, M* Angeles Ttinez,
se reuni6 con la directora general
de Centros Educativos, M* Re-
medios Lajara, y el director gene-
ral de Formacién Profesional y
Ensenanzas de Régimen Espe-
cial, Sergio Lopez, para planificar
actuaciones de mejora en los cen-
tros educativos del municipio.
Mas tarde, a la reunion se incor-
poraron los presidentes de las
Asociaciones de Madres y Padres
de Alumnos (AMPA).

En concreto, la alcaldesa solicitd a
la direccién general de Centros
Educativos, dependiente de la
consejeria de Educacion, Juven-
tud y Deportes, la puesta en mar-
cha de obras de acondiciona-
miento y mejora en las
instalaciones de los cuatro cole-
gios publicos y las pistas deporti-
vas de los patios de recreo por un
importe superior a los 400.000
euros.

Los trabajos en los patios consis-
tirfan en la construccién de una
estructura metalica que daria co-
bertura a las pistas deportivas exis-
tentes y permitiria proteger a los
alumnos frente a las inclemencias
del tiempo durante su uso esco-

SALVA GIMENEZ// PLUMBRERAS
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REUNION PARA PLANIFICAR ACTUACIONES. A [a reunién con la directora general de Centros Educativos, M* Remedios Lajara, y el director
general de Formacion Profesional y Ensefianzas de Régimen Especial, Sergio Lopez, se incorporaron los presidentes de las Asociaciones

de Madres y Padres de Alumnos (AMPA)
lar. ;

Por otro lado, M* Angeles Tunez
solicitd la creacidén de nuevos
modulos con mas aulas, amplia-
ci6én de las zonas de patio, cons-
truccidn de nuevos aseos, reposi-
ci6n de vallado perimetral y la
sustitucion de una cubierta de fi-
brocemento. Asimismo, también
se ha abordado la necesidad de
desarrollar labores de pintura,
electricidad, fontaneria y carpin-
teria.

La alcaldesa quiso explicar que
“trasladamos al Gobierno regio-
nal las necesidades de los centros
educativos, ya que nuestra inten-
cién es llevar a cabo actuaciones
de mejora en todos los colegios
para el curso escolar 2018/2019”.
M?* Angeles Ttnez senal6 que
“estamos planificando la ejecu-
ci6n de obras que mejoraran las
condiciones de trabajo de alum-
nado y profesorado, lo que reper-
cutira directamente en una me-

jora de la educacion y la forma-
cién de nuestros jovenes”.
“Durante todo el afio mantene-
mos contacto directo con los res-
ponsables de los centros educati-
vos para atender sus demandas,
pero serd en verano, aprovechan-
do el periodo de vacaciones es-
colares, cuando se ejecutaran estas
labores de mejora con el objetivo
de que los colegios estén en per-
fectas condiciones al comienzo
del nuevo curso”.

I SALVA GIMENEZ// PLUMBRERAS

El pasado mes daban comien-
zo las obras de proteccién del
colector general de Puerto
Lumbreras, a su paso por la
rambla de Nogalte.

En concreto, se pretende pro-
teger la conduccidén mediante
la extension de una escollera,
de peso entre 1.000 y 1.500
kg, recibida con hormigén en
el lecho del cauce cubriendo la
tuberia y la construccién de
una pantalla anti socavacién
aguas arriba de la conduccioén.
Dada la profundidad variable
de la conduccién, se ha pro-
puesto actuar inicamente en
las zonas mis expuestas, que se

En marcha las obras de proteccion del
colector general de Puerto Lumbreras

corresponden con las dos mar-
genes de la rambla, extendien-
do la proteccion 50 metros de
longitud hacia el centro de la
misma y a cinco metros de an-
chura centrados en el ¢je de la
tuberia.

Por otra parte, para evitar la so-
cavacion de la tuberia bajo la
escollera, se construira una
pantalla de hormigdn armado
de 2 metros de profundidad,
desde la clave del tubo con 50

cm de anchura a lo largo de las

dos zonas a las que protege.

Material d

o/ San Javier, 9 - Tell /Fax. 968 40 11 44
Puerto Lumbreras - Murcia
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INTERVENCION. LUIS MIGUEL CHUECOS MOMENTOS ANTES DE RECOGER SU PREMIO, EN UN RECONOCIMIENTO. EN LA IMAGEN, MANUEL TORRES (MTORRES), JUANJO ORTEGA (CONGAFASDESOL), OLGA GARCIA (BMN), LUIS MIGUEL CHUECOS

ACTO QUE CONTO CON LA PRESENCIA DEL PRESIDENTE REGIONAL, FERNANDO LOPEZ MIRAS

[ REDACCION//LORCA

La Asociacién de Jovenes Em-
presarios de la Regién de
Murcia (AJE) y BMN entregd
los galardones anuales con los
que reconocen desde 1999 los
méritos y el trabajo realizado
por empresarios menores de
40 anos que han conseguido
consolidar con éxito su propia
idea de negocio. En esta edi-
cion, el maximo reconoci-
miento fue para Luis Miguel
Chuecos, fundador y director
general de la empresa lorquina
Districam Licores.

La decisidon, que se conocid
durante la gala en la que AJE
reuni6 a jovenes empresarios,
autoridades y representantes
de las principales instituciones
y entidades regionales, la tomo
un jurado especializado que
tuvo en cuenta su capacidad

para innovar y desarrollar un
plan estratégico que ha permi-
tido que la empresa haya pro-
tagonizado un crecimiento
constante desde su fundacidn,
tanto en facturacién como en
estructura.

Fernando Lopez Miras, presi-
dente del Gobierno regional,
fue la persona encargada de
entregar este premio, que AJE
Region de Murcia y BMN
quieren que sirva de estimulo
para todos aquellos emprende-
dores y jovenes empresarios

que trabajan cada dia para ha-
cer realidad sus propias empre-
sas.

"El premio BMN Joven Em-
presario es uno de los galardo-
nes empresariales de la Re-
giéon de Murcia con mayor
prestigio, ademas de ser, posi-
blemente, el mas complicado
de obtener por varios motivos.
En primer lugar, hay que de-
mostrar una gran trayectoria
antes de los 40 afios, un perio-
do de tiempo corto para des-
arrollar un proyecto empresa-

rial consolidado. A eso hay
que sumarle el alto nivel que
posee la nueva generacién de
empresarios de la Regioén que,
afio tras aflo, se lo ponen mas
dificil al tribunal. Por eso, y
por muchas razones mas, hoy
toca felicitar a los galardona-
dos Manuel Torres, Juan José,
Luis Miguel, Juan Francisco.
Gracias a los cuatro por perse-
guir vuestros suenos. Gracias
por ser empresarios", indico
Ginés Angel Garcia, presiden-
te de AJE Region de Murcia.

(DISTRICAM), LOPEZ MIRAS, GINES ANGEL GARCIA (AJE), JUANFRI ZAMBUDIO (GRUPO ZAMBUDIO), ALBARRACIN (CROEM) Y FERMIN ALBAJADEIO (CEAJE)

Perfil del premiado

Luis Miguel Chuecos fund6 en
1999 Districam Licores. Desde
entonces ha ido ampliado tanto
su catalogo de productos, co-
mo su area de actividad hasta
convertirse en una de las firmas
de referencia en el canal Hore-
cay en establecimientos de ali-
mentaciéon. En los Gltimos
anos, ha iniciado un exitoso
plan de expansién nacional e
internacional a través de la cre-
acion de distribuidores en lu-
gares estratégicos.

Luis Miguel Chuecos, de Districam Licores,
fue elegido joven empresario del afo

=2 En la gala se entregd un accésit como finalistas a Juan José Ortega (ConGafasdeSol.com) y a Juan Francisco
Zambudio (Grupo Zambudio) y una mencién de honor a Manuel Torres (MTorres)
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Nace el primer Club Oficial de Balonmano de Puerto Lumbreras

& Se trata del primer club oficial que se funda en la historia deportiva del municipio en esta modalidad

[ S. GIMENEZ // PLUMBRERAS
El municipio cuenta con un
nuevo equipo de balonmano
"Club Balonmano Puerto Lum-
breras". Se trata del primer club
oficial que se funda en la historia
deportiva del municipio en esta
modalidad. Asi se anunci6 en el
acto de presentacion que tuvo lu-
gar en el Centro Deportivo Mu-
nicipal, al que acudi6 el concejal
de Deportes, Juan Rubén Bu-
rrueco.

Se trata de un equipo de entu-
siastas aficionados a esta modali-
dad deportiva, encabezada por
Juan Montiel como presidente y
Eduardo Castifieyra como entre-
nador. Seglin representantes del
club "el equipo nace de la ilusion
de varios de los jugadores y di-
rectivos del club por poner en
marcha una iniciativa desde cero.
Es un nuevo proyecto que vamos
a llevar por el buen camino para
lograr todos los resultados y vi-
vencias positivas posibles. Con es-
fuerzo y sacrificio estamos dis-
puestos a crear una familia dentro
del equipo, fomentando valores
basicos del deporte como la soli-
daridad, el respeto o la amistad".

Objetivo

El club se marca como objetivo
consolidar el equipo senior y la
creacion de una escuela de ba-
lonmano para el proximo afio
2018. El concejal de Deportes,
Juan Rubén Burrueco, ha sefia-
lado que "es una buena noticia
que Puerto Lumbreras cuente
con el primer equipo de balon-
mano de la historia del munici-

=] i

TRAS LA PRESENTACION, MIEMBROS DEL CLUB REALIZARON UNA DONACION DE ALIMENTOS A CARITAS PARROQUIAL. LA DONACION DE ALIMENTOS SE REALIZO A TRAVES DE UNA CAMPANA QUE HABIAN IM-

PULSADO DURANTE LAS ULTIMAS SEMANAS CON LA INSTALACION DE VARIOS PUNTOS D RECOGIDA EN EL MUNICIPIO.

pio, ya que cada vez son mas los
lumbrerenses aficionados a este
deporte". Ademas, Burrueco ha
valorado positivamente la futura
creacion de una escuela y ha des-
tacado que "es fundamental la
creacion de una escuela de ba-
lonmano para potenciar y fo-
mentar el deporte desde las bases,
asi como para favorecer la practi-
ca deportiva entre los menores".

Cabe destacar que Puerto Lum-
breras cuenta ya con doce escue-
las deportivas para que cada per-
sona realice el deporte que mas le
guste y que mejor se adapte a sus
posibilidades.

El acto finaliz6 con la presenta-
ci6n de la equipacién deportiva
del equipo senior para esta tem-
porada. La vestimenta incluye
prendas de color rojo y verde oli-
va acompafiadas con pantaléon

negro, en armo-
nia con los colo-
res del escudo
de Puerto Lum-
breras. Tras la
presentacion,

miembros del
club realizaron
una donacion de
alimentos a Ca-

ritas Parroquial.

La donacidn de
alimentos se rea-
liz6 a través de
una campafa
que habian im-
pulsado durante
las (iltimas sema-
nas con la insta-
lacion de varios
puntos de reco-
gida en el muni-
cipio.

el §
ANO PUERTO LUMBRERAS

Los componentes del equipo son Pascual José Garcia, Miguel Angel Olivares Ferra, Juan Montiel
Navarro, Rodrigo Martinez Maté, Antonio Peréan, Diego Martinez Maté, Juan José Garcia Hita,
Antonio Terrones, Sergjo Aranda, Pedro, Manuel Manzanares, Juan José Manzanares, Nicolas
Lopez Alcazar, Pedro Angel Fortuna, Javier Martinez Rubio. Por otro lado, la junta directiva
del equipo esta compuesta por Eduardo Castifieyra Garceran, Tomas Guerrero, Vicente Galindo
Gea, Cristobal Manuel del Rio, Juan Montiel Pernias y Andrés Alcaraz.

-

PUERTO LUMBRERAS:
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EN LA IMAGEN, ALGUNOS DE LOS PARTICIPANTES DE ESTA MARCHA NO COMPETITIVA

Mas de medio centenar de personas participaron, el pasado
domingo, en la subida a la sima del Cabezo de la Jara

tes y Actividad Fisica del

[ S. GIMENEZ//PLUMBRERAS ras. La tradicional subida a la ciones.

tros.

Mais de medio centenar per-
sonas participaron el domin-
go en la subida a la sima del
Cabezo de la Jara, organizada
por la Concejalia de Depor-

Ayuntamiento de Puerto
Lumbreras.

La jornada deportiva tuvo su
punto de partida en la expla-
nada del Complejo Deporti-
vo Municipal a las 09.00 ho-

sima se dividié en dos moda-
lidades diferentes: senderismo
y “runners” (carrera a pie).
Este ano el evento deportivo
se realiz6é de forma no com-
petitiva sin dorsal ni clasifica-

Como novedad, la prueba in-
cluy¢ la posibilidad de reali-
zarla en compaiia de masco-
tas. Ademas, se habolitaron
puntos de descanso a los 5 ki-
lometros y a los 10 kiléme-

Los participantes, alguno
acompanados por sus masco
tas, disfrutaron de un recorri
do de casi 13 kilémetros po
el entorno del paraje natura

del Cabezo de la Jara.

FOTONOTICIAS

FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS

Entrega de equipaciones a los ninos de la
Escuela de Futbol del Real Madrid

El concejal de Deportes, Juan Rubén Burrueco,
hizo entrega de las nuevas equipaciones a los
alumnos de la Escuela Socio-Deportiva de Fatbol
del Real Madrid de Puerto Lumbreras.

Mas de una treintena de nifios de entre 5y 17
afios estan inscritos en esta escuela, cuyo obje-
tivo principal es educar en valores, utilizando el
deporte como una herramienta para el desarro-
llo personal de los jévenes y el fomento de la in-
tegracion.De este modo, los menores realizan

dos dias de entrenamientos semanales en el
Campo de Fdtbol Municipal de Puerto Lumbre-
ras los lunes y miércoles de 15:30 a 17:00 ho-
ras.

La Escuela del Real Madrid ofrece a los nifios la
posibilidad de disfrutar de una actividad que fo-
menta la integracion a través de la practica de
futbol, sean cuales sean sus circunstancias y ca-
pacidades, creando habitos saludables. de vida
a través del ejercicio fisico.
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El municipio sera sede de la tercera
cita del circuito Endurance Run Series

El mayor circuito de carreras homologadas de 10 kildmetros de la Region

L S. GIMENEZ//PLUMBRERAS

El concejal de Deportes, Juan
Rubén Burrueco, y el gerente de
Endurance Sport Solutions, Aitor
Jiménez, presentaron la tercera
cita del circuito Endurance Run
Series, que se celebrard en Puer-
to Lumbreras.

En concreto, la competicion de-
portiva se disputara el sibado 13
de enero, a partir de las 19.00
horas. Se trata de un evento de-

portivo que, tras pasar por Mur-
cia y Los Alcazares, llegara el pro-
ximo mes a Puerto Lumbreras
con la esperanza de atraer a cen-
tenares de atletas de todos los ni-
veles y de todas partes del pano-
rama nacional.

La prueba se realizard en un cir-
cuito urbano y asfaltado, homo-
logado por la Federacion Espa-
nola de Atletismo, con salida en
la explanada junto al Polidepor-
tivo Municipal. Esta carrera con-

tara con dos distancias en cada
prueba, la homologada de 10 ki-
lémetros y la prueba abierta de 5
kilébmetros. La competicién ho-
mologada constara de 2 vueltas a
un circuito de 5.000 metros.

El coste de inscripcidén oscila en-
tre los 9 y 13 euros para el reco-
rrido de 5 kilobmetros y entre 11
y 15 euros para los 10 kiléme-
tros, en funcidn al momento en
el que se formalice la inscrip-
cién. Aquellos interesados en

PORTES L2

PUERTO

LUMBRERAS

al
PRESENTACION. El concejal de Depo

F |
rtes, Juan Rubén Bur

rueco, y el gerente de Endurance Sport

Solutions, Aitor Jiménez, presentaron la tercera cita del circuito Endurance Run Series

participar podran hacerlo en la
pagina www.endurancesport.es.
Todas las inscripciones podran
realizarse en la web y hasta el dia

de cierre de las inscripciones, fi-
jandose tal dia para el martes an-
terior a la prueba a las 22:00 ho-
ras.

Eva Merlos y Mari Trini
Rodriguez ganan el Maraton
Fotografico de Silybum

A

il

EN LA IMAGEN, ENTREGA DEL PREMIO A LAS GANADORAS

[ S. GIMENEZ//PLUMBRERAS

Cerca de una treintena de aficio-
nados a la fotografia participaron
en el Fotomaratén organizado por
la asociacién de Ocio y Deporte
con la Naturaleza Silybum, en co-
laboracién con la Concejalia de
Deportes.

El Maratén Fotografico se inicid
en La Estacion de Ferrocarril de
La Estacién-Esparragal. El desarro-
llo de la actividad conté con dos
pruebas, una para categoria abso-
luta y otra para categoria infantil

dirigida a menores de 15 anos. En
el concurso solo se admitieron ar-
chivos en formato JPG y para op-
tar al premio, las fotografias no po-
dian estar manipuladas.

De este modo, el Fotomaratdn fue
para Eva Merlos y Mari Trini Ro-
driguez. Ademas, el jurado otorgd
el premio a la mejor fotografia del
certamen y premio al que mejor
contesta a todas las preguntas a
Juan Carlos Martinez; ademas se
entregaron premios a la mejor fo-
tografia tematica libre y premio a
la mejor coleccidon infantil.

TODAS LAS MATERIAS
Dedicaciéon exclusiva
Clases reducidas
Profesores licenciados
Técnicas de estudio
Asesoramientos a padres
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La programacion de Navidad arranco con el pregon

E= Asensio Martinez fue el elegido para dar la bienvenida a la Navidad 2017 por su gran compromiso con el municipio

[ S. GIMENEZ//PLUMBRERAS

El viernes, 15 de diciembre, se
celebrd el pregdn de Navidad a
cargo del lumbrerense Asensio P
Martinez Rodriguez en la Iglesia
Parroquial. El acto, que comenzo
a las 19.30 horas, marco el inicio
de la programacion de activida-
des navidenas en Puerto Lum-
breras.

El encargado de leer el pregon
de Navidad pronunci6 su discur-
so ante mas de 200 personas. El
pregonero comenzoé explicando
qué significa la época de advien-
to para los cristianos e hizo un
recorrido por las navidades de su
infancia, recordando que la Na-
vidad son fechas de amor vy feli-
cidad.

Asensio Martinez fue el elegido
para dar la bienvenida a la Navi-
dad 2017 por su gran compro-
miso con el municipio de Puer-
to Lumbreras. Este lumbrerense
ha sido presidente de la Real e
Ilustre Cofradia del Stmo. Cristo
de la Fe y Maria Stma de la Pie-
dad y presidente del Cabildo de
Cofradias de Semana Santa de
Puerto Lumbreras. A nivel pro-
fesional, Asensio Martinez es di-
rector de Red y Negocio de la
Direccion Territorial de Levante
de BMN (Banco Mare Nos-
trum)

- - -
k )

La alcaldesa de la localidad, M*
Angeles Ttnez, destacd que
“desde hace unos anos venimos
celebrando el pregén de Navi-
dad porque entendemos que es
una forma de mantener vivas las
tradiciones y de crear un marco

LLENO EN LA IGLESIA PARA DAR LA BIEMVENIDA A LA NAVIDAD

|
e

diferente para el inicio de la Na-
vidad”. Ademas, Tinez anuncid
que “hemos disenado un amplio
programa de actividades, con el
que pretendemos fomentar el es-
piritu navideio entre los ciuda-
danos y promover las compras

en el municipio”.

Tras la lectura del Pregdn, la al-
caldesa de Puerto Lumbreras, M*
Angeles Ttnez, y la Reina de las
Fiestas 2017, Marta Sanchez, en-
tregaron al pregonero una placa
conmemorativa.

Al finalizar el acto se inauguré el
Belén Municipal, situado en la
plaza Juan Pablo II, junto a la
Iglesia. La inauguracién contd
con la actuacién de Coros y
Danzas Virgen del Rosario. Los
miembros del grupo presentaron

PARA MI FUE UN GRAN HONOR, ASI COMO UNA
ENORME RESPONSABILIDAD, SER EL PREGONERO"

Pregunta.- ;Qué representa la
Navidad para usted?

Respuesta.-La Navidad para
mi, como Cristiano, repre-
senta el Nacimiento de Jesas,
representa el regalo de un
padre que tanto ama a todos
sus hijos que nos dio a su hi-
jo.Y cémo no, el de una Ma-
dre (La Virgen Maria) que
encarna la ternura, compren-
sion, generosidad cobijo y
consuelo.

Por tanto, es mi tiempo pre-
terido, que esta vinculado a
recuerdos infantiles y a cien-
tos de vivencias familiares.
Recuerdos de largas vacacio-
nes escolares de un nino de
Puerto Lumbreras, rodeado
de: mi padre, mi madre, mi
hermana, abuelos, padrinos,
tios y primos; recuerdos, en

definitiva, que trean a la me-
moria calor de familia y ho-
gar.

Ahora, ademas como padre,
con la ilusién que veo en los
ojos de mis dos hijos (Hugo
y Martina), sigue siendo, por
supuesto la mejor época del
afo.

Pregunta.- ;Le hace ilusion su
eleccidon como Pregonero de
la Navidad en Puerto Lum-
breras?

Respuesta.-MUCHO, lo digo
con mayusculas. Para mi fue
un gran honor y, a la vez, una
enorme responsabilidad, que
M* Angeles pensase en mi
para Pregonar la Navidad en
mi pueblo.

Pregunta.-;Coémo ha cambia-
do la Navidad desde que era
un Nifio?

Respuesta.-En lo esencial no
ha cambiado tanto, es decir,
sigue siendo esa época del
ano donde celebrar con fa-
milia y amigos. Es cierto que
con mas medios y quizas un
poco mas consumista... pero
manteniendo los momentos
clave de: el montaje del Be-
lén y arbol con mis hijos, la
preparacion de la cena de
Noche Buena, Las Pascuas,
Las Uvas....Y coémo no, los
Reyes Magos...

Pregunta.- ;Qué mensaje le
daria para 2018 a los lumbre-
renses, a sus vecinos?
Respuesta.-Esperanza y Opti-
mismo para este nuevo ano
que empezamos. El cdmo
nos vaya el 2018, en la mayor
parte, depende siempre de
nosotros. Un fuerte abrazo
para todos.
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Margarita Acosta gand el
Concurso de Dulces de Navidad
con unos exquisitos fardalejos

EN LA IMAGEN, ENTREGA DE PREMIOS

BN REDACCION// PLUMBRERAS mio fue para José Andrés Gazquez por
sus “cordiales”y el tercero paraVerdnica
Una veintena de personas participaron  Sanchez que presentd un roscon de Re-
en el concurso "Puerto Lumbreras de  yes.
dulce", que se celebro en el Centro So-  La ganadora del primer premio recibid
cio-Cultural Casa de los Duendes una gran cesta con productos de prime-
El primer premio del concurso fue para  ra calidad. Ademis, las personas que ob-
Margarita Acosta con sus "fardelejos", tuvieron el segundo y tercer premio
dulce tipico de La Rioja elaborado con  también fueron obsequiadas con un lote
hojaldre y almendra. El segundo pre- de productos de Navidad.

E CARTERO RFAL SALUDO PERSONALMENTE A LOS ALUMNOS DE EDUCACIN INFANTIL Y PRIMARIA Y LES COMUNICO . 7
QUE EL PROXIMO 5 DE ENERO SUS MAJESTADES LOS REYES MAGOS DE ORIENTE LLEGARAN A PUERTO LUMBRERAS Encarna RUIZ gano el concurso de El Esparragal

Los nifios de los colegios entregaron
sus cartas al Cartero Real

BN REDACCION// P LUMBRERAS 5 de enero sus Majestades los Reyes Ma-

gos de Oriente llegarin a Puerto Lum-
El Cartero Real realiz6, la pasada sema-  breras. Los ninos podran disfrutar de una
na, un recorrido por los cuatro colegios cabalgata a partir de las 17.00 horas, en la
de Puerto Lumbreras para recoger las  que participaran bailarinas de la academia
cartas de todos los nifios del municipio. de danza Ria Pitd y la Banda de Mdsica
La concejal de Cultura, M*Victoria Je-  Municipal. El desfile comenzara en la ave-
rez,acompané al mensajero de los Reyes nida Almeria y finalizard en el patio del
Magos en su visita a los centros educativos. ~ Centro Cultural. Esa tarde, alrededor de
El Cartero Real saludd personalmente a  las 18.00 horas, los R eyes Magos recibiran
los alumnos de Educacién Infantil y  alos pequefios y escucharan sus peticio-
Primaria y les comunic6 que el préoximo  nes.

El primer premio fue para Encarna Ruiz por su cesta de chocolate con bombones
variados. En sequndo lugar se quedaron los mantecados de almendra de Nati Ballesta
y el tercer lugar lo ocupd Tofii Jiménez con las yemas de Santa Teresa

Pasaje de la Reina 20
30890 Puerto Lumbreras - Murcia

EDMLINID&D DE HEEﬁNTEE DEL Les desea feliz Navidad
CAND DE PUERTO LUMBRERAS y un Prospero 2018

onsultores

/z:i:i’ﬁ -— :L. elaar<ar Ze

C/ Francia, nam. 1, Poligono Industrial de Puerto Lumbreras, nave 1 J D id C/Los Limoneros, 20
30890 PUERTO LUMBRERAS - MURCIA osé Dav 30890 Puerto Lumbreras

Tell. 865 18 91 19 - Movil: 645 84 53 56 Telf. 627 52 52 25 (Murcia)
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LABORATORIO NACE
ANALISIS CLiNICOS Test Prenatal no

E. GIL HERNANDEZ  Invosivo alfemativo
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| MISCELANEA

os personajes que
originan la magica
atmésfera que inva-
de la madrugada
del 6 de enero de
cada ano poseen
ciertas claves que
son desconocidas
para la gran mayo-
ria. Buscar en los
origenes de esta
tradicion nos lleva
irremediablemente
a uno de los Evangelios de la
Biblia, el de San Mateo. En el
capitulo dos, versiculos uno al
doce, se narra como unos Ma-
gos, guiados por una luminosa
estrella, llegaron a Belén para
adorar y ofrecer sus misticos
dones al recién nacido Mesias,
burlando al infanticida mas te-
mido y famoso de la historia,
Herodes. Lo mas probable es
que llegasen a Jerusalén dos
meses después de que naciera

L

Jests.

Pero San Mateo no ofrece de-
talles sobre su origen, ni siquie-
ra afirma que fueran reyes.
Tampoco cita San Mateo el lu-
gar o pais del que procedian,
aunque todo apunta a Babilo-
nia o Persia; Babilonia era un
gran centro astrolégico, donde
al igual que Persia, los magos
eran una casta con mucha in-
fluencia.

En cuanto al namero de ma-
gos, se acepta el de tres, tenien-
do en cuenta el nimero de
presentes ofrecidos. No obstan-
te, en determinadas representa-
ciones pictoricas, por razones
de perspectiva o capricho del
autor, s6lo aparecen dos o, en
otras ocasiones, cuatro. Los tres
nombres que han llegado hasta
nosotros en la tradiciéon occi-
dental -Melchor, Gaspar y Bal-
tasar- no son los nombres pri-
mitivos u originales de los

Magos, los cuales se descono-
cen por completo (Mateo tam-
poco los menciona). Los nom-
bres son distintos en diversas
lenguas. En griego, Appellicon,
Amerin y Damascén; en he-
breo, Magalath, Galgalath y Se-
rakin. Los armenios suponen
que fueron 12, por lo que les
asignan doce nombres diferen-
tes.

La representacién de uno co-
mo hombre de raza negra no
comenzo hasta el siglo XIV. El
venerable monje benedictino,
Beda, doctor de la Iglesia, los
describi6 asi en un cddice:
"Melchor, anciano de blancos
cabellos y larga barba del mis-
mo color; Gaspar, mis joven y
rubio; Baltasar, negro". Beda los
considero representantes de
Europa, Asia y Africa, para asi
acentuar la soberania universal
de Cristo sobre todas las razas y
paises.

NAVIDAD

LA FESTIVIDAD DE LOS REYES MAGOS ES UNA DE LAS MAS ARRAIGADAS

;SABES QUIENES SON
[0S REYES MAGOS?

LA BIBLIA, EN EL EVANGELIO DE MATEQ, CUENTA
ESTA VISITA DE LOS MAGOS AL NINO JESUS
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i
Y SE ARMO EL BELEN, EN 1223

Su autoria parece deberse a San Francisco
de Asis

los origenes del Belén, segin parece, se remontan hasta San
Francisco de Asis, cuando la noche del 24 de diciembre de
1223, en la cueva de Greccio (Italia), revivid el nacimiento de
Jests. Este fue, segin muchos autores, el punto de partida de
un extraordinario fenémeno de difusion del culto a la Nativi-
dad. Por toda Europa se difundié la costumbre de modelar na-
cimientos, presepe en Italia, creche en Francia o krippe en pa-
ises de lengua germanica.

ol

.f.

PAPA NOEL ES UN PERSONAJE MUY QUERIDO POR LS NNOS

FL ORIGEN DE PAPA NOEL

Al principio vestia de color verde y no de rojo

En el siglo II, un sacerdote llamado Nicolas abandoné Italia
para difundir en Asia la Palabra de Dios. Como era rico, ayudo
a los necesitados, especialmente a los nifos, regalindoles aque-
llo que deseaban. Muri6 un 6 de diciembre, fue proclamado
santo e inspird la figura de Papa Noel. En su origen vestia traje
verde y fue la marca Coca-Cola quien lo pint6 de rojo por
motivos comerciales.




pag 4.gxp_Maquetacion 1 28/12/17 09:29 Pégina 1

NAVIDAD

CONSEJOS PARA PASAR ESTA NAVIDAD SIN LA TEMIBLE RESACA

El consumo de alcohol produce muchas molestias, sobre todo en aquellos que no tienen constumbre de beber

Coémo sobrevivir a
u la resaca del dia des-

pués? Durante las

fiestas uno se excede
con las comidas y las
bebidas y esto hace
que uno se sienta
mal, tenga resaca 'y
por lo tanto dolores
de cabeza.
Y es que, no es necesario con-
sumir grandes cantidades de al-
cohol para tener jaqueca, con
una gota es suficiente, dado que
éste posee ciertas sustancias que
hacen a que el organismo se
deshidrate, lo que lleva a au-
mentar su consumo; ademas de
disminuir la produccién de
azUcares, esenciales para el fun-
cionamiento de las células, in-
cluyendo las del cerebro, que
son las mas sensibles.
Pero existen formas de prevenir
esto y atenuar los malestares
provocados por el consumo de
alcohol.
Toma nota de estos trucos y
llevaras mejor las resacas:
1. Toma una dieta depurativa.
Nada de hartarse a comer las
sobras del cordero y los langos-
tinos de la cena de fin de afo.
Esparragos, carne y pescados a
la plancha, o un caldito de ver-
duras, te ayudaran a reponerte.
2.Se deben ingerir alimentos
que contengan grasa o aceite,

antes del consumo de alcohol,
dado que estos alimentos gene-
ran una capa que protege al es-
tdmago, llevando a que el alco-
hol sea absorbido mas
lentamente. Ademas éstos pose-
en carbohidratos, que generan
azlcares, haciendo que perdu-
ren mas y el alcohol no los
consuma tan rapido.

3. Bebe mucho agua. La falta
de liquido en nuestro organis-
mo es la causante del dolor de
cabeza y de la sensacion de sed
que nos invade en ese estado.
Asi que, repon los liquidos per-
didos por la ingesta de alcohol
gradualmente.

4. La vitamina C es muy bue-
na, por eso siempre se reco-
mienda beber zumo de tomate,
zumo de naranja o fruta reseca.

5. Para el dolor de cabeza, si te
ves muy mal, la aspirina no fa-

1la.

6. Duerme y descansa. Una
buena siesta lo cura todo.

7. Una receta de la abuela para
la resaca: mezcla lechuga, kiwi
y pomelo en la licuadora y be-
berlo todo relajadamente. Un
buen batido de vitamina C sera
tu mejor aliado.

- 4

dlll| EN DESTACADO

FALSOS MITOS SOBRE LA
({37.1¢.}

Ten cuidado con eso de que el
alcohol mejoralaresaca, lo

v % que hace es empeorarla ya que
es la misma sustancia toxica que
causo los efectos.

También es falso que las pas-
tillas de vitamina B6 tomadas
antes o después de beber evitan
laresaca. La tinica utilidad de es-
ta vitamina es su aplicacién por
via intramuscular en casos gra-
Vves para acortar, que no eliminar,
los efectos secundarios de una in-
toxicacion etilica.

Lo de beber agua para orinar
y favorecer la eliminacion del
alcohol tampoco es cierto, por-
que el alcohol se elimina a una
velocidad de siete gramos por
horay es imposible acelerar el
ritmo.

La creencia popular dice que
una cucharada de aceite to-
mada antes de beber reduce la
absorcion de la bebida, pero es
totalmente falso ya que al hacerlo |
no se cubre toda la superficie del
estomago y la parte libre absorbe
el alcohol ala misma velocidad.
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NUTRICION

MARIA CORONADO

Diplomada en Nutricion Humana y Dietética; y Lic.

en Ciencias y Tecnologia de los Alimentos.

Llegan unas fechas muy esperadas,
con reencuentros familiares carga-
dos de acontecimientos y la
mayoria de ellos se celebran alre-
dedor de la mesa. Aunque por
fecha oficial, la navidad empieza
con la tradicional loteria de navi-
dad, es ya un mes antes cuando
comenzamos a reunirnos con
comidas para festejarla, sin contar,
que en los supermercados empie-
zan a vendérnosla en el mes de
octubre.

Las estadisticas, y la experiencia
pasando consulta de nutricidén
durante ocho afos, sefialan que la
mayoria de las personas acaban la
navidad con 3 6 5 kilos de mas, y
con la consiguiente subida alar-
mante del indice de grasa corpo-
ral, esto ocasiona un sobreesfuerzo
del aparato digestivo, con la consi-
guiente aparicion de ardor, acidez,
pesadez, flatulencia, hinchazén
abdominal, digestiones lentas y en
algunos casos indigestion, que
pueden provocar diarreas, nauseas
y vomitos. De hecho, en estas
fechas , es frecuente ver los centros
médicos saturados como conse-
cuencia de una ingesta excesiva.
Es el resultado de los excesos ali-
menticios propicios de estas fies-
tas, que también pueden tener
otras consecuencias mas graves

para la salud, especialmente en
personas con patologias como la
diabetes, colesterol elevado, trigli-
céridos altos, hiperuricemias o
hipertension.

Por todo esto, el control de los
nutrientes ingeridos, el consumo
de alcohol y el valor energético de
los alimentos son en estas fechas
nuestra primera prioridad a tener
en cuenta. No es cuestion de res-
tringir sino de dar mas valor a
unas normas de vida saludable.
Mis 5 reglas o consejos claves para
hacerle frente a los excesos navi-
denos son:

01 Sigue realizando  cinco

comidas al dia; tres comidas
principales y dos snacks. Hazlas
ligeras (frutas, verduras, ensaladas,
consomés), de manera que com-
penses los excesos. Come despa-
cio, masticando 13 veces el ali-
mento en cada bocado y disfru-
tando de la conversacion. Es con-
veniente que los platos se elabo-
ren con raciones equilibradas,
acompanados de ensalada y ver-
duras, y siempre preferiblemente
quedar poco saciado que muy
empachado. Las verduras crudas
son ricas en enzimas y facilitan la
digestion.

CALDERETA DE RAPE

RECETA BUENA PARA:

COLESTEROL, DEFENSAS, DIABETES

Calorias/racion: 198 Proteinas: 12 g. Grasas: 7 g. Hidratos: 19 g.

Ingredientes (4 personas)
* 300 g. de patatas

* 200 g. de rape y la espina,
* 50 g. de pimiento

* 1 cebolleta

* 2 dientes de ajo
*Piment6n

*Pan duro

*3/4 1 de caldo de pescado
desgrasado

*3 cucharadas de aceite
*Sal y pimienta.

Preparacion

*Trocear el rape y sazonar. Pelar, lavar y cortar las patatas; lavar y trocear el pimiento

verde.

*Saltear el rape con la espina, a fuego suave. Sacar el pescado.

*En la misma cazuela, saltear la cebolleta y el ajo picados, junto con el pimiento. Re-
mover. Afladir pimentén y dos rebanadas de pan duro. Agregar el caldo y las patatas y

cocer unos 40 minutos.

R etirar la espina y, cinco min. antes de concluir la coccion, incorporar el rape. Servir.

NAVIDAD

5 REGLAS DE MARIA CORONADO PARA
HACER FRENTE A LOS EXCESOS NAVIDENOS

Mantener el nivel hidrico;

beber 2 litros de agua al dia
nunca en las comidas, ayudarnos
con infusiones o té. El agua es
muy beneficiosa para el organis-
mo, lo limpia y ayuda a su depu-
racion de tantas toxinas. Tomar
alcohol con moderacion, ya que
aporta calorias vacias sin ningin
valor nutricional, limita las copas
de vino durante la comida, y
resérvate la copa de sidra o cham-
pan para brindar.

Que alimentos saber esco-

ger; opta por cocinar platos
tradicionales, prepara unos entran-
tes ligeros antes de servir los pla-
tos fuertes, a base de ensalada,
marisco hervido y carnes magras
como el jamoén,
elige  alimentos
con grasa insatura-
da de origen vege-
tal como el aceite
de oliva, frutos
secos... y toma
con moderacién
alimentos que lle-
van grasas satura-
das como embuti-

dos, queso grasos,
mantequilla... de
manera que no
superen el 7% de

Ul e ReceTARio DE MARIA cORONADO

contenido caldrico total.

04 Controla el consumo de los
dulces navidefios; la bandeja

con turrones y otros productos
tipicos navidefios tienen una pre-
sencia continua en la mesa familiar
durante la navidad.Y por ellos, son
un riesgo importante de ingerir
mucho azGcar, hidratos de carbo-
no, grasas saturadas, la solucion para
que no pase esto es controlar el no
comer demasiados y comprar mas
dulces navidenos light que actual-
mente encontramos ya en todos
los supermercados. Sustituye el
azlicar con edulcorantes, toma un

yogurt probidtico al dia, ya que
facilita la digestion, reduce las
molestias digestivas. La pina y la

papaya son frutas bajas en azGcar y
con efecto diurético que nos pue-
den ser de gran ayuda para estas
digestiones pesadas.

Por dltimo, el deporte; para
05 .
mi uno de los factores mas
importantes. Si es recomendable
durante todo el afo hacer ¢jercicio
fisico al menos 20-30 minutos dia-
rios, en Navidad conviene insistir
ain méds, y sugerir aumentar la
duraciéon con el fin de quemar los
excesos de celebraciones. Al termi-
nar las comidas. .. spor qué no salir
a dar un paseo en familia? Aqui
acaban mis recomendaciones para
esta navidad 20156, os deseo a
todos iFeliz afio nuevo 2017!

ALCACHOFAS A LA MARINERA

RECETA BUENA PARA: ,
ESTRENIMIENTO, MENOPAUSIA, CORAZON

Calorias 155/racién, Proteinas 16g, Grasas 7 gr, Hidratos 7gr.

rallado

Ingredientes (4 personas)

12 alcachofas, 750 g de chirlas
*2 dientes de ajo, 1 cucharada de pan

NAVIDAD

Si hay una fecha en la que la repos-
teria alcanza su mayor protagonis-
mo ésa es, sin duda, la Navidad.
Una festividad en la que la tradi-
cioén se refleja a través de los sabores
de los dulces que para unos dia tan
sefialados elaboran manos expertas
siguiendo antiguas recetas que se
transmiten de padres a hijos y cuya
preparacion contintia siendo en si
misma todo un acontecimiento.
Tonas de Pascua, alfajores de al-
mendra, cacahuete y miel, maza-
pan de patata, polvorones, almen-
drados, pastelillos de cabello de
angel, mantecados, rollos de anis,
naranja y huevo, cordiales o mos-
tachones son algunas de las ricas
delicias que desde primera hora de
la manana elaboran las pastelerias y
hornos para cubrir la gran deman-
da existente.Ya a inicios del mes de
diciembre, los clientes empiezan a
adquirir pequenias cantidades para
probar y decidir después con cudles
elaborar las bandejas que no faltan
en ningn hogar.

Unos dulces en los que destaca el
sabor natural y de siempre, resulta-
do de una esmerada seleccién de
materias primas y una elaboracion
artesana en la que la paciencia y la
alta dosis de carino debe estar
siempre presente en todas las rece-
tas empleadas.

En cuanto a los ingredientes, la al-
mendra es, sin lugar a dudas, la pro-
tagonista de todos estos manjares,
de entre los que destacan, en el ca-
so de la Comarca del Guadalenti y
Almeria, las tradicionales tortas o
tofias de Pascuas, presentes en to-
dos los hogares.

En enero llegara el delicioso Ros-

[ Materias primas. La calidad de
la materias prima utilizada para elaborar
los dulces de Navidad es uno de los
secretos de su inigualable sabor. Entre
los ingredientes presentes en la mayor
parte de estas exquisiteces destaca la
almendra, imprescindible a la hora de
elaborar; por ejemplo, alfajores, tofias de
Pascua o mazapanes, y también las
bebidas espirituosas, como los licores y
el anis.

¥ Recetas tradicionales. Los
dulces que para unos dia tan
seflalados elaboran las expertas
manos de pasteleros y panaderos
aguilefios siguen antiguas recetas,
transmitidas, en su mayorfa, de padres
a hijos. Se trata de productos con una
elaboracién artesana en la que la
paciencia y la alta dosis de carifio
debe estar siempre presente en todas
las recetas empleadas.

con de Reyes, que en las pastelerias
tradicionales se mantiene, en guerra
con los roscones comerciales y de
baja calidad de las grandes cadenas
de supermercados. En cualquier ca-
so, un dulce que traen sus Majesta-
des de Oriente como las deliciosas
tortadas de Reyes, de pequeno ta-
mafo y adornadas con una pluma
de color.

En definitiva, una dulce tradicién
que viene a completar el importan-
te simbolismo que envuelve a unas
fechas tan especiales como son las
Navidades y en las que el ambiente
se impregna de los agradables aro-
mas de la almendra, el bergamoto,
la naranja y el limén.

L0 MAS DUL" =i # VA
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GASTRONOMIA

AJOR. El alfajor es uno de
los dulces més demandados
en estas fechas tan sefiala-

das. De varios tipos, el de almendra con anis
(que se elaboraba antiguamente) es el ms
consumido. Pero hay otras variedades, como
son el de almendra sélo, el de cacahuete y el

DE ESPANA. Este dul-
ce es muy demanda-
do por los que se

acercan a las pastelerfas . El Pan de Espafia
se elabora basicamente con cacahuete y
con un bafio de azucar liquida

ZAPAN DE PATATA. Este tipo
de dulce se elaboraba anti-
guamente para las fechas

navidefias y se mantiene casi intacto siguien-
do una tradicional receta. El ingrediente ba-
sico es la patata. En los ambientes rurales
es muy conocido, ya que se suele degustar
en las fiestas tipicas.

. 5
LAS PASTELERIAS Y HORNOS SE ESMERAN EN ELABORAR LOS MEJORES PRODUCTOS

LOS DULCES MAS TRADICIONALES

/ACT

Estas tradi-
cionales tortas son muy con-
sumidas en Almerfa y Murcia.

Es un dulce ideal para acompafiar con choco-
late, leche o café, incluso para comerlo solo.

VORON. El polvorén es
uno de los dulces mas
ipicos de la Navidad,

muy consumidos en nuestro pais y, por su-
puesto, en nuestra localidad. Basicos en
nuestra mesa navidefia, constituyen un rico
alimento en estas fechas tan especiales.

BAOS. Este tipo de dulce, tra-
dicional de la Navidad lorquina,
e puede adquirir en todas las

pasteleria. Esté elaborado con almendra,
azlicar, raspadura de limén y bergamoto. Su
aspecto es similar al de los alfajores ya que
se envuelve en papel del mismo modo aun-
que su saber es diferente.

¢ TE ATREVES A HACER UNA
CA TORTA DE PASCUA?

La torta de Pascua es, sin duda, uno
de los dulces que en épocas de Na-
vidad esta presente en casi todos los
hogares murcianos y almerienses. Es
una de esas recetas "de las de toda la

R

vida" que antano se preparaban en  diferentes de prepararlas.

grandes cantidades ya que se mante-
nian perfectas durante semanas. Mas
aun, cuando la torta se ponia dura

seguia igual de sabrosa y era tipico  prendera gratamente.

comerla acompanada de un buen
trozo de longaniza. En cuanto a la
receta, como pasa con casi todo el
dulcerio tradicional, ain compar-
tiendo nombre existen mil formas

Es sencilla de preparar, no es necesa-
rio tener grandes conocimientos so-
bre amasado y el resultado os sor-

LOS INGREDIENTES

400 gramos de harina (y algo mas para después)

300 gramos de azdcar.

100 gramos de aceite de oliva virgen extra.

90 gramos de zumo de naranja.
70 gramos de anis.

225 gramos de almendra sin piel y molida™.

7 gramos de bicarbonato.

40 gramos de levadura prensada de panadero.

1 huevo.
Ralladura de limén y naranja.
Huevo batido para pincelar.
Az(car para espolvorear.

*Perejil, vino blanco seco
*1 limodn, 2 cucharadas de aceite, sal.

Preparacion

Poner las chirlas en agua con mucha
sal para que suelten la arena que puedan tener.

eLimpiar las alcachofas eliminando puntas, hojas exteriores duras y tallos. Cortar
por la mitad y cocer en agua hirviendo con sal 20 o 25 minutos. Escurrir y re-
servar en una fuente refractaria.

*Una vez abiertas, verter sobre las alcachofas, remover con cuidado y dar un
hervor para que se unan los sabores. Servir caliente.

*Poner un poco de aceite en una sartén y dorar los dientes de ajo pelados y pi-
cados; en cuanto tomen color, echar 1 cucharada colmada de pan rallado mez-
clado con perejil picado, revolver y dejar hasta que se tueste; echar entonces las
chirlas escurridas, el vino blanco y unas gotas de zumo de limoén.

*Dejar a fuego vivo, anadiendo liquido si hiciera falta, hasta que se abran las chir-
las (eliminar las que queden cerradas).

PREPARACION

® En un bol colocamos la harina y la levadura desmenu-  ella pero seguira siendo una masa blandita y ligeramente
zada sobre ella. Afladimos el bicarbonato, el azticar, las ra-  pegajosa) la dejamos reposar unos 20 minutos (la masa
lladuras y la almendra molida y mezclamos bien.

Hacemos un volcan con los ingredientes secos y en el unos agujeritos con los dedos (tal y como se ve en la foto).
@ centro afladimos el anis, el aceite (que previamente ha-  Pincelamos con huevo batido espolvoreamos con una
bremos calentado con una piel de naranja y dejado enfriar  cantidad generosa de aztcar y las dejamos reposar otros
después), el zumo de naranja y el huevo batido.

Amasamos bien, con calma y evitando estrujar la masa @ Pasado este segundo periodo de reposo horneamos
® (como dice mi padre, a la masa hay que acariciarla).
Primero amasamos en el mismo bol y después sobre una
superficie enharinada. En este momento podemos espol- @ El tiempo de horneado dependera, como siempre, de
vorear la masa con un poquito mas de harina pero sin ex-  cada horno. Lo ideal es que queden doraditas.Y listo.

cedernos.

@ Cuando la masa esté lista (podremos hacer una bola con

apenas levard). Tras el reposo tomamos porciones de la ma-
sa,les damos forma de tortita, la aplanamos y le hacemos

30 minutos.

nuestras tortas a 200°.
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QUE APORTA EL HUEVO A NUESTRA SALUD?

En estas fechas aumenta el consumo de huevos al estar en muchos postres y dulces. Puede que no tenga
una fama buena, pero es un error, ya que ayuda a la memoria y protege los huesos, entre otras cosas

El huevo es uno de los alimentos mas nutritivos y faciles al cual
podemos acudir. Se ha descubierto que su consumo moderado
ayuda a incorporar nutrientes que necesitamos para una vida
saludable.

Puede que el huevo no cuente con una fama tan buena, pero
ese pensamiento estd completamente errado, ya que ayuda a la
memoria y protege los huesos, entre otras cosas jasi que vamos
adelante a incluirlo en nuestra alimentacién diaria sin miedo!
El huevo es un alimento que cuenta con muy bajas calorias y
altos indices de vitaminas y nutrientes, haciendo de ¢l un alimen-
to muy bueno al momento de querer cuidarse.

El huevo es rico en vitaminas A, B1, B3, B12, E, y D y también
contiene minerales como el zing, el fésforo y el selenio.

Cuenta con un aminoacido llamado “colina” que es esencial
para mantener sano al sistema nervioso.

Gracias a su contenido de “caxantina”y “luteina”, es un alimen-
to excelente para prevenir problemas oculares.

NAVIDAD

Ayuda a la vista: La vista se deteriora mucho con los rayos uv, el huevo cuenta
con antioxidantes llamados caxantina y luteina que ayudan a proteger la vista.
Energizante natural: El huevo le puede ofrecer las cantidades necesarias que

el cuerpo necesita diariamente, esto se debe a su contenido de grasas
saludables y proteinas. (7]
Mejora la memoria: El consumo regular de huevo nos ayuda a estar mas
atentos, alertas y mejorar nuestra memoria.huevo fignis

Protege el corazon: El omega3,acidos grasos y vitaminas que contiene,

ayudan a limpiar los vasos sanguineos, reduciendo asi los riegos de que se l
produzca un derrame cerebral o un ataque cardiaco. -
Ayuda a bajar de peso: El huevo te quita la ansiedad,ademss de darte una
sensacion mayor de llenura, por eso normalmente se le dice a la gente que
consuman huevo por las mafianas. Claramente esto funcionara si comes
sanamente y haces ejercicio.

Fortalecedor de huesos: El calcio y la vitamina D con la que cuenta

el huevo ayuda a fortalecer los huesos asi previniendo dolores o

o

enfermedades relacionadas con ello.

/
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QUE NO TE MOLESTE LA TOS ESTA.NAVIDAD!

La tos puede llegar a ser bastante molesta y persistente a lo largo
del tiempo. A pesar de que esto es perfectamente normal debe ser
tratada si persiste por mas de una semana.

La cebolla es una gran herramienta contra diferentes afecciones
respiratorias, incluyendo los resfriados y la tos. La cebolla puede
actuar como un buen expectorante si se toma cruda.

Los compuestos de azufre y flavonoides que se encuentrar en las
cebollas, pueden ser muy beneficioso para el corazoén y para el
tratamiento de diferentes enfermedades y condiciones de salud
como la artritis, la diabetes, los niveles de colesterol, etc.

NAVIDAD

LOS CATARROS EN LOS NINOS,

DR. EMILIO MIGUEL SANCHEZ CAMPILLO

Pediatra
Telf. 690652640- 968460606

Los resfriados comunes, también llamados “‘res-
friados de vias altas” o “rinofaringitis” son la
enfermedad mas frecuente del ser humano, pro-
vocando el 35% del absentismo escolar. El cata-
rro es una afeccion causada por un virus (exis-
ten cerca de 200 virus del resfriado), muy
comun en la infancia. Son mas frecuentes cuan-
do el nino o el bebé empieza a ir a la guarderia
o al colegio, ya que se encontrard expuesto a
Nuevos Virus.

{QUE SINTOMAS PRODUCE?

Estan caracterizados por la presencia de tos,
secreciones, mucosidad, obstruccion nasal, que
dificultan la respiracion del nino;y fiebre: ausen-

te o moderada (no suele pasar de 38,5°). Los
bebés, al tener un sistema inmunoldgico mas
inmaduro, suelen presentar fiebre con mas fre-
cuencia, ya que la fiebre sirve para elevar las
defensasdel organismo. Aunque constituyen la
causa de consulta al pediatra mas frecuente,
generalmente se curan solos en el plazo de unos
siete dias y no dejan secuelas. En caso de com-
plicaciones mayores como sinusitis, otitis, bron-
quitis... se debe consultar al pediatra.

¢COMO SE PRODUCE EL CONTAGIO?

El contagio se produce a través de la presencia
del virus en las secreciones expulsadas con la tos
y los estornudos. También se puede producir
contagio a través de objetos que estén contami-
nados con estas secreciones. En el caso de los
nifos pequenios, es mas facil el contagio, al com-
partir objetos y juguetes que chupan, y porque
tienden al contacto directo con las manos y la
cara.
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TIPICOS EN ESTAS FECHAS

;COMO PUEDO EVITAR EL RESFRIADO?

Lavarse las manos es crucial. intenta evitar el intercambio mutuo.
Asegurate de que familiares y ami- Usa desinfectantes de manos para
gos se laven las manos antes de coger  detener la propagaciéon de micro-

al bebé. bios.

Aléjalo de personas enfermas. Una buena alimentaciéon evita la

Procura que esté bien hidratado. bajada de defensas.

Mantenlo alejado del humo. Resguardale del frio.

Desinfecta el ambiente. Lava con Ventila para evitar virus en el
frecuencia de juguetes, chupetes, ¢ ambiente.

MUY RECOMENDABLE, HACIENDOLO AL MENOS UN PAR DE SEMANAS

Pelar la cebolla y
cortala en cuatro tro-
zos. Poner los peda-
zos de cebolla en una
olla junto con el
agua y cocinar hasta

INGREDIENTES que el agua comien-
Medio kilo de cebo- ce a hervir y se
1las. reduzca a la mitad.
3 litros de agua. Deja  la  mezcla
X PREPARACION enfriar y luego colar.

Beber un wvaso y
medio dos veces al
dia, puedes mejorar
el sabor de esta bebi-
da anadiendo miel o
jugo de limén.

En Navidad, cuidate tras las comidas copiosas y

toma agua con limén EN AYUNAS

Mucha gente empieza su dia con una bebida: para
algunos es el café y para otros un té. Hoy os queremos
presentar una alternativa a estos dos brebajes: el agua
caliente con limén. Es un excelente sustituto para la
cafeina o la teina y tiene muchisimos beneficios, sobre
todo en invierno. Ademas, se prepara de una manera

muy facil: es una simple taza de agua tibia con el zumo
de medio limén.
Prueba esta bebida durante una semana y seguro que
no podras dejar esta saludable rutina matinal. Es la
mejor manera de aprovechar todos los beneficios del
agua con limén.

P

A

:;Protege con estilo... itodos tus sentidos!

- :
 |lorcaepis

Ampliamos exposicién al principio de antigua Ctra. de Aguilas
También pedidos online en www .lorcaepis.com vy telef. 968 44 25 44

Todo en proteccion
laboral y uniformidad
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la acidez. Es curioso, pues siendo citrico, es un ali-

mento alcalino y compensa la acidez.

El limo6nR efuerza nuestro sistema inmunol6-
gico y nos ayuda a protegernos de enferme-

Equilibra el pH de nuestro cuerpo al reducir

Nos ayuda a adelgazar. Puede controlar nuestro apetito
gracias a su fibra pectina.

Se puede utilizar para limpiar nuestro cuerpo de toxi-
nas al ser un excelente diurético. De ese modo contri-
buye a la buena salud del tracto urinario.

También colabora a realizar una buena digestion.

Elimina los materiales y residuos no deseados. Previene
el estrenimiento y la acidez estomacal.

Tener un aliento fresco y aliviar el dolor de muelas,
dientes y la gingivitis. Sin embargo, intenta que no
toque directamente tus dientes cuando lo bebas, pues el
acido del limén puede erosionar tu esmalte dental.

Maria
Coronado

Coronoado

CLINICA I]EH'I'H.L-

» 00 Alameda de Cervantes, 43 C/. Canalejas, n®3-2°B
U7 Telr.: 868 175573 693 801460 Tell.: 768 412972
30800 LORCA (Murcial 30880 AGUILAS (Murcial

Dr. David Franco Murcia. Colg. N* 1003 Dra. M* José Quifonero. Colg. N* 543

Gabinete de Logupedia y Educacion

<

Travesia Juan Carlos |, 18 bajo
30800 Lorca (Murcia)

MARIA JOSE GONZALEZ ARCAS

Col. n.* 30.466

" 678267 088

info@logopedialorca.com

www.logopedialorca.com
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DOCE CONSEJOS SEXUALES PARA 2018

Lo de “Afio Nuevo, vida nueva”, en cuestiones sexuales no significa cambiar de pareja,
sino atreverte a probar nuevas cosas que antes no te planteabas

El sexo es una de las mejo-
ras medicinas para ser feli-
ces, estar mas guapas y mas
relajadas. Te proponemos
doce ideas sexuales para el
ano 2018.

Las ideas sexuales

La primera es que lo hagas
mas veces. ;Te acuerdas
cuando haciais el amor va-
rias veces en una sola no-
che o en cualquier mo-
mento del dia?
Sorpréndele con tu reno-
vado apetito sexual.

La segunda es que tomes ta

la iniciativa. Lo habras oido

y leido mil veces, pero ;lo
has llevado a la practica?

En tercer lugar, cumple al-
guno de sus deseos. ;Hay
algo sexual que te haya pe-
dido muchas veces y no
has querido hacer? Atréve-
te.

Cuarto, pidele que cumpla
tus deseos. Animate a con-
fesarle alguna de tus fanta-
sias sexuales; le encantara ha-
cerlas realidad.

En el numero cinco te pro-
ponemos que varies tu reper-
torio. Posturas, técnicas, tru-
cos... Descubrelas todas.
Sexto, a coleccionar orgas-
mos. Es mas facil de lo que
crees, de hecho, el cuerpo de

& -
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la mujer esta preparado para
ser multiorgasmico.

En séptimo lugar, no esperes
a que lleguen los Reyes. Los
juguetes sexuales pueden re-
activar vuestra vida sexual y
haceros alcanzar cotas de pla-
cer increibles.

Ocho, ¢qué tal un viaje se-

xual? Escoge un hotel perdi-
do con jacuzzi en la habita-
cién y enciérrate con €l para
hacer el amor.

Noveno, comete alguna locu-
ra. Atacale en el parking o en
el banio de un local de copas.

Décimo, piensa en sexo y au-

mentara tu deseo. Once, su-
pera el cansancio. Haz un es-
fuerzo para tener momentos
sexuales, no dejes que tu vida
se limite a trabajar y dormir.
Y en el niimero doce, siéntete
guapa. Sentirte a gusto conti-
go misma te hard estar mas
receptiva sexualmente.

Santa claus

Para Papa Noel queda poco.
Un buen regalo puede ser
algtin divertido juguete se-
xual. Lo mas demandado se-
gun los sex shop, son las bo-
las chinas. Con la excusa de
que son buenas para las pa-
redes de la vagina después
de los partos (cosa que es
cierta), las mujeres se lo es-
tan pasando de vicio con es-
te invento oriental que te
hara sentir orgasmos estu-
pendos. Atn asi, el rey de los
sex toys sigue siendo el vi-

brador.
CONSEIOS

MALETIN SEXUAL: Tienes
que estar a la moda hasta en
el sexo.Toda chica soltera y
liberada de prejuicios tiene
que tener sus juguetes se-
xuales personales.

MAS VALE QUE SOBRE: En el
sexo no hay consecuencias si
lo haces demasiado, asi que
busca un buen amante y
prueba todas las posturas, ju-
guetes y situaciones que pue-
das imaginar.

RESTAURANTE ITALIANO ¢ )

ISLA del
FRAILE __

PASTA FRESCA, PIZZA CASERA Y PLATOS TIPICOS ITALIANOS

ABIERTO DE MIERCOLES A DOMINGO
Y RESERVA AL 652 515 995
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La peluqueria “Raquel y Soraya” gand el primer premio del
Concurso de Escaparates de Navidad de Puerto Lumbreras

= Una treintena de comercios del municipio participaron en el concurso de escaparates de Navidad, que este afio contd con
un mayor nivel y propuestas muy atrevidas que se lo pusieron dificil al jurado

| REDACCION// P LUMBRERAS

La Camara de Comercio de
Lorca y Puerto Lumbreras, en
colaboracién con el Ayunta-
miento de Puerto Lumbreras
y la Confederacién de Empre-
sarios Aseplu, organiz6 una
nueva ediciéon del Concurso
de Escaparates Navidefos.

El pasado 16 de diciembre se
celebré el acto de entrega de
premios, en el que estuvo pre-
sente la alcaldesa de la locali-
dad, M* Angeles Ttnez, y la
concejal de Empleo y Comer-
cio, Angela Morillas. Asi, el
primer premio de esta edicion
2017 fue para peluqueria “Ra-
quel y Soraya”, que fue galar-
donada con una placa conme-
morativa y 350 euros. En
segundo lugar qued6 Calzados
Avilés y en tercer lugar La Pe-
tite Memen.
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El jurado decidié otorgar el
primer premio a Raquel y So-
raya por su esfuerzo y dedica-
cién a la hora de elaborar una
composicidn sencilla y limpia
en su escaparate, retratando a

la perfeccién un paisaje de
fantasia navideno. La alcaldesa
de Puerto Lumbreras explicd
que “este concurso esta conce-
bido para estimular a nuestros
comerciantes a que hagan mas

. e L -
ENTREGA DE PREMIOS, DE IZQDA. A DCHA., A PELUQUERIA “RAQUEL Y SORAYA, CALZADOS AVILES Y LA PETITE MEMEN

atractivos sus escaparates du-
rante la época navidea, dina-
mizando asi un sector clave en
el tejido empresarial de nues-
tra localidad”.

Cabe destacar que en este cer-

tamen, en el que participaron,
una treintena de comercios lo-
cales, se enmarca dentro de la
Campana de Fomento del
Comercio Local para Navidad
en la localidad.

El Encuentro de
Cuadrillas uni6 la
tradicion y el
folclore

El pasado sabado se lle-
v6 a cabo un encuentro
de cuadrillas navidefio
donde participaronl a
Cuadrilla del Campillo
(Lorca) y la Cuadrilla del
Esparragal (Puerto
Lumbreras), uniendo la
uniendo la tradicion y el
folklore. Con ellas lum-
brerenses y visitantes
disfrutaron de una ma-
fana cargada de Pa-
rrandas, Malaguenas y
Pascuas.

Las cuadrillas recorrie-
ron las principales calles
del municipio terminan- §
do en La Casa de la llu-
sion, sobre el escenario
y ante numeroso publi-
co.

FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS FOTONOTICIAS
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29 DE DICIEMBRE DE 2017

Los nifos celebraron la llegada de la Navidad con fiestas en los colegios
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LOS ALUMNOS DEL COLEGIO PURISIMA CONCEPCION REALIZARON UNA DIVERTIDA FIESTA DE NAVIDAD CON EL BAILE COMO EJE CENTRAL
[ REDACCION// PLUMBRERAS ]

Los escolares del municipio des-
pidieron el aflo con fiestas en sus
centros educativos. Asi, cerca de
1.500 nifos estuvieron preparan-
do durante semanas sus canciones
y coreografias para sorprender a
amigos y familiares.

La semana pasada se realizaron las
fiestas de Navidad con represen-
taciones teatrales y actuaciones
musicales en los cuatro colegios
de la localidad. Los nifios de In-
fantil y Primaria se vistieron espe-
cialmente para la ocasion de pas-
torcillos, bolas de Navidad,
estrellas, angeles y otros personajes
caracteristicos en estas fechas.
Cabe destacar que los menores de
la Red Municipal de Guarderias
también celebraron la llegada de
la Navidad con una fiesta de dis-
fraces, cuentacuentos, manualida-
des y juegos relacionados con esta
época del ano.

LOS PEQUES DE LA GUARDERIA MUNICIPAL REALIZARON UN ORIGINAL NACIMIENTO

RELAX
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= Han sido muchas las actividades que se han realizado estos dias, que continian hoy con un espectaculo de magia a cargo del mago
Jose Bronté // Por Ultimo, el 31 de diciembre se celebrara la “tarde vieja" con la actuacion del grupo Retropop, que ofrecerd un
repertorio de las mejores canciones de pop rock de los 80y 90. A continuacion, la tarde continuard con musica a cargo de dj’s
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La Casa de la [lusion abrio sus puertas por Navidad

[ REDACCION// P LUMBRERAS

El pasado viernes se inaugurd
la Casa de la Tlusién de Puerto
Lumbreras con un especticulo
colorido de luces inspirado en
el mundo del circo. Nifios y

adultos estan disfrutando de es-
ta iniciativa, que acerca el espi-
ritu navideno hasta el centro de
la localidad con una divertida
programacion disefiada para vi-
vir en familia. Ademas, nume-
rosos bares del municipio han

instalado, de forma gratuita, ba-
rras en esta caseta. El objetivo
de la Casa de la Ilusion, reali-
zada por primera vez en el
municipio, es ofrecer una al-
ternativa de ocio y tiempo li-
bre para que los ciudadanos

disfruten de la Navidad en
Puerto Lumbreras, al mismo
tiempo que se fomenta la acti-
vidad comercial.

La Casa de la Ilusidn estara
abierta hasta el 1 de enero y se
ubica en la céntrica avenida

Pedro Garcia Rubio, junto a
los jardines de Paco Rabal. La
casa esta decorada con luces
de colores, grandes arboles de
Navidad, figuras y nieve arti-
ficial para recrear un buen
ambiente navideno.
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La Cabalgata de la Ilusion llego a Puerto Lumbreras

=1 Papa Noel, tras llegar al municipio, quiso bajarse de su trineo para recibir a los centenares de nifios que lo esperaban en
la Casa de la llusion. También visité a los ninos de la pedania de La Estacion-Esparragal en una cabalgata que

recorrid las calles mas emblematicas de la pedania

NOEL

CABALGATA
DE LA

ILUSION

29 DE DICIEMBRE DE 2017

NS ACTOS SOCIALES Y CULTURALES EN PUERTO LUMBRERAS | [SOCIEDAD [

[ S.GIMENEZ // P.LUMBRERAS

La Cabalgata de la Ilusion lle-
g6 con Papa Noel al munici-
pio el pasado sabado, 23 de di-
ciembre. Mas de un centenar
de bailarinas de la academia de
danza de M? Teresa Lazareno,

acompanadas por personajes
Disney, desfilaron por las prin-

cipales calles del municipio,

desde la avenida Almeria hasta
la Casa de la Ilusidn, situada en
la avenida Pedro Garcia Ru-
bio.

Una vez alli, Papa Noel se bajo

PUERTO LUMBRERAS. LAS NINAS DF LA ACADEMIA DE MARIA TERESA LAZARENO DEMOSTRARON UNA GRAN PROFESIONALIDAD

bajado de su trineo para recibir
a los centenares de ninos que
lo esperaban para pedir sus de-
seos, sus regalos para este ano.
Papa Noel, acompanado de sus
ayudantes, quiso también re-
partir miles de caramelos a los
mas pequefos y escuchar aten-

tamente sus peticiones. Ade-
mas, los nifios se pudieron ha-
cer fotografias en un photocall
instalado para la ocasion, que
desperté un gran interés entre
la stamilias.

Cabe destacar que Papa Noel
también visitd a los nifios de la

i

pedania de La Estaciéon-Espa-
rragal en una cabalgata que re-
corrid las calles mas emblema-
ticas de la pedania. A las 12.00
horas sali6 desde el colegio
Purisima Concepcidn, ya que
la iniciativa estuvo organizada
por el AMPA del colegio.

LA ESTACION-ESPARRAGAL. EL AMPA DEL COLEGIO PURISIMA CONCEPCION ORéANIZO UN DIVERTIDO DESFILE
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EN LA INICIATIVA PARTICIPARON USUARIOS DEL CIPED, ASOCIACION APANDIS Y ESCOLARES DE LOS CUATRO COLEGIOS PUBLICOS DE LA LOCALIDAD

== oo Pargonas  con  discapacidad y escolares se
convirtieron este mes en “concejales por un dia”

Escolares del municipio y perso-
nas con discapacidad ocuparon los
asientos del salon de Plenos de
Puerto Lumbreras, donde habi-
tualmente se retinen los represen-
tantes politicos para debatir temas
de interés local.

En este sentido, usuarios de la aso-
ciaciéon Apandis y del Centro In-
tegral de Personas Con Discapa-

cidad de Puerto Lumbreras (CI-
PED) ocuparon el puesto de los
concejales en el Pleno Municipal
para expresar sus ideas y propues-
tas. También, les tocd el turno a los
escolares, que participaron en un
Pleno presidido por la directora

general de Atencién a la Diversi-
dad y Calidad Educativa, M* de la
Esperanza Moreno, en el que
también estuvo presente la alcal-
desa de Puerto Lumbreras.

Esta iniciativa, organizada por la
Concejalia de Educacion, preten-

di6 dar voz y mas participacion a
estos colectivos, coincidiendo con
la celebracion del Dia Internacio-
nal de las Personas con Discapaci-
dad (3 de diciembre) y el Dia de
la Constitucion (6 de diciembre).
Asi, durante 3 dias, mas de 200

alumnos de 6° de Educacion Pri-
maria y una veintena de personas
con discapacidad participaron en
estos Plenos, con los que se acerca
la administracion local y escuchar
las peticiones de los niflos y usua-
rios del CIPED y Apandis.

FOTONQTICIAS FOTONOTICIAS FOTONGTICIAS FOTONOTICIAS FOTONOGTICIAS FOTONOTICIAS

Un centenar de personas participaron en una marcha para

la Eliminacion de la Violencia Contra la Mujer

Un afio mas, Puerto Lumbreras acogié una
marcha solidaria. Tras recorrer las principales
calles del municipio, en la pasarela peatonal

Casi 400 ejemplares en la Feria de Ganado Equino de
Puerto Lumbreras

“Muelles del Puerto” se guardd un minuto de
silencio y se leyé un manifiesto por a las victi-
mas mortales por la violencia de género.

1

La artista Noemi Yepes inaugur6 su exposicion “Eka

Abassic” en el Centro Cultural Casa de los Duendes

La artista Noemi Yepes inaugurd su exposicion
“Eka Abassic” en el Centro Cultural Casa de los
Duendes de Puerto Lumbreras. Se trata de una

muestra, formada por mas de una quincena de
esculturas de gran formato, que se podra visitar
hasta el préximo 31 de diciembre.

en honor a Santa Cecilia

Misa amenizada por la Banda Municipal de Musica

El pasado 2 de diciembre abri6 sus puertas la
Feria de Ganado Equino. Este afio, los ganade-
ros no han tenido que pagar tasas por el acce-
so de los vehiculos de transporte de animales
vivos, ni por la entrada de cabezas de ganado

al mercado. Esta edicidn contd con mas de
350 ejemplares en un recinto superior a los
20.000 metros cuadrados. La Feria, con una
tradicion de mas de 80 afios, se celebrd con
una abundante participacion.

Como ya es habitual, un afio més, los msicos ce-
lebraron el dia de su patrona, Santa Cecilia. En
esta ocasion, los integrantes de la Banda Munici-
pal de Mdsica se reunieron en la Iglesia Nuestra
Sefiora del Rosario para rendirle homenaje a su

patrona con una misa, que fue oficiada por el pa-
rroco Serafin Campoy, estuvo amenizada con la
actuacion de la Banda Municipal de Musica, con
temas como “Tristesse” de Chopin, “Ave Marfa”
de Vavilov 0 “Con Te Partird” de Sartori.



Paginas
19223

PORTADA ESPECIAL.gxp_Magquetacion 1 28/12/17 09:38 Pagina 1

Fiestas de la Estacion- Esparragal 2017

Una ofrenda floral para
homenajear a su patrona,
la Purisima Concepcion

= Tras este acto, el parroco de la pedania oficio
una misa en honor a la Purisima en la Ermita

[ S. GIMENEZ/PLUMBRERAS

La pedania de La Estaci6én-Es-
parragal celebrd sus fiestas en
honor a la Purisima Concep-
ci6n. En la ofrenda floral, cen-
tenares de ciudadanos han
acompanado a su patrona, en
un ambiente de devocién y
convivencia.A continuacion, el
parroco de la pedania oficid
una misa en honor a la Purisi-

ma en la Ermita. Mas tarde, los
vecinos de la pedania de La
Estacion-Esparragal realizaron
una procesion con su patrona,
que contd con la actuacién de
la cuadrilla de El Esparragal,
recuperando las tradiciones.
Cabe destacar que durante la
ofrenda floral se habilité un
stand para la recogida de ali-
mentos a beneficio de Caritas
Parroquial.

- < CONTINUA EN PAGINA SIGUIENTE

PROCESION. LOS VECINOS DE LA PEDANIA DE LA ESTACION-ESPARRAGAL REALIZARON UNA PROCESION CON SU PATRONA, QUE CONTO CON LA ACTUACION DE LA CUADRILLA DE EL ESPARRAGAL
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@4 LOS ACTOS DESTACADOS

[ S. GIMENEZ/PLUMBRERAS

Cerca de 400 personas llenaron
el Centro Rural Multiusos de la
pedania lumbrerense de La Esta-
cién-Esparragal para disfrutar de
la musica en directo que ofrecie-
ron las cuadrillas. Este tradicional
encuentro de cuadrillas se cele-
br6 con motivo de las fiestas de
la pedania en honor a la Purisima
Concepcidn. De este modo, cua-
drillas de localidades cercanas se
dieron cita en el evento anual pa-
ra ofrecer al pablico un variado
repertorio de cantes con parran-

das, jotas y malaguenas.

ACTOS SOCIALES Y CULTURALES EN PUERTO LUMBRERAS

29 DE DICIEMBRE DE 2017

Exito de pﬁblico en el Encuentro de Cuadrillas

[ | S. GIMENEZ/PLUMBRERAS

27 lumbrerenses participaron con
vinos de su propia cosecha del
2017 en el Certamen deVino
“Juan Asensio Lopez”. Se trata de
una iniciativa organizada por la
Concejalia de Festejos con motivo
de la festividad de la Purisima
Concepcion.

El nombre de los ganadores de dio
a conocer en un acto que tuvo lu-
gar en el Centro Rural Multiusos
de la pedania lumbrerense de La
Estacion-Esparragal. Asi, Maria Pé-
rez Hernandez fue la premiada
con el trofeo a "mejor sabor" y
Catalina Teruel Benitez ha obte-
nido el galardén al "mejor color".

e .& "’!IH[J 1

P a +

. Marla Pérez Hernandez y Catalina Teruel Benitez ganan el

tes realizaron una degustacién de

li

e cencisn . Certamen de Vino de La Estacion-Esparragal
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@7 CONCIERTOS EN LAS FIESTAS

EN LA IMAGEN, UN MOMENTO DEL CONCIERTO

Los Chichos, plato fuerte de las Fiestas

[ S. GIMENEZ/PLUMBRERAS

El grupo de rumba flamenca
“Los Chichos” protagonizé el
concierto cumbre de las fiestas,
cuya entrada fue gratuita.

Mis de 3.000 personas se des-
plazaron hasta la pedania lum-
brerense de La Estacion-Espa-
rragal para no perderse la
actuacion de un grupo que
han marcado una época con
canciones que estan en el re-

cuerdo de toda una genera-
cion.

Los Chichos ofrecieron un
concierto de una hora y media
de duracién aproximadamente,
en el que interpretaron algunos
de los temas mas emblematicos
de su carrera como “INi més ni
menos”,“Quiero ser libre”,

“Son ilusiones”, “El vaquilla”,

“Te vas, me dejas” o “Amor
Pecador”.
La carrera musical de los Chi-

= Mas de 3.000 personas se desplazaron hasta La Estacion-
Esparragal para disfrutar del concierto

chos comenzo en bares y res-
taurantes en el ano 1971y
contintia llena de éxitos des-
pués de mas de 40 afios. En sus
cuatro décadas han editado mas
de 20 discos de estudio, inclu-
yendo varios recopilatorios y
vendido mas de 22 millones de
copias. En 2014 conmemora-
ron el 40 aniversario de su ca-
rrera musical con una gira ti-

tulada “Los chicos desde 1973,

gira de despedida”.

Procesion en honor a la Purisima Concepcion

Cientos de fieles expresaron
su devocioén a la Virgen,
acompanandola por las prin-
cipales calles de la pedania
lumbrerense, desde la Ermita

hasta llegar al Centro Rural
Multiusos de La Estacion-
Esparragal. A mediodia se
oficié una misa en el Pabe-
[16n Multiusos, a la que asis-

tieron mas de 200 personas.
La recogida de laVirgen se
realizé por la tarde desde La
Estacion hasta la Ermita del

Esparragal.

INVITACION ASAMBLEA INFORMATIVA DEL
NUEVO COLEGIO
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ACTIVIDADES DEPORTIVAS EN LAS FIESTAS LA ESTACION-ESPARRAGAL 2017 S —

DEPORTE EN LAS FIESTAS DE LA ESTACION- ESPARRAGAL 2017

Buena part1c1pac1on en el
concurso de petanca

Con una buena participacion, se celebré un concurso de pe-
tanca, en modalidad dupletas y montadas, junto a la explanada
del mercado semanal de La Estacion-Esparragal. El ganador
del evento, organizado por el Club de Petanca de Puerto
Lumbreras, fue obsequiado con un trofeo y dos jamones.

Acrobacias impensables

sobre dos ruedas

En la Estacion- Esparragal se celebrd un Moto-almuer-
zo que contd con una exhibicion de acrobacias con
moto de gran cilindrada a cargo de "Placido 666".
Caba destacar el gran interés que despert6 esta actividad
en el minicipio, donde las motos son una pasion.

Torneo de Tenis "Fiestas de la
Purisima"” 2017

Pedro Fernandez gand la X edicion del Torneo de Tenis "Fiestas
de la Purisima", que se desarroll6 en la modalidad de extermi-
nador, siendo subcampeén Mariano Sanchez. En el evento de-
portivo participaron los alumnos del Club de Tenis de Puerto
Lumbreras que reciben clases en La Estacion-Esparragal.

WIS ACTIVIDADES DEPORTIVAS EN LAS FIESTAS LA ESTACION-ESPARRAGAL 2017 | [FIESTAS  PE!
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El equipo “La Jarana” gano las 12 horas de Futbol
Sala “Memorial Pascual Ortufio Cayuela”

Un total de 6 equipos participaron en el campeonato, resultando vencedor el equipo “La Jarana”
de Puerto Lumbreras que derroté a Clinica Dental Ovalo de Veléz-Rubio, tras realizar un fantéstico
partido.

El equipo campedn de las 12 horas recibié un trofeo, un jamén, un premio en metalico de 100
euros y una cesta de Navidad con productos de primeras marcas, valorada en mas de 200 euros.

Cerca de 150 ciclistas en el ciclopaseo
en La Estacion-Esparragal

Cerca de 150 ciclistas salieron a divertirse y disfrutar de un recorrido urbano
por las calles de la pedania lumbrerense de La Estacion Esparragal. Al finalizar
la actividad, se realiz6 el sorteo de tres bicicletas y numerosos regalos para los
asistentes. Cabe destacar que se trata de una iniciativa organizada por el AMPA
del CEIP Purisima Concepcion, en colaboracion con el Ayuntamiento.

Mari Carmen Romero y ]uan José Guerrero vencen en la Carrera Popular “La Estacion de Puerto Lumbreras”

[ S. GIMENEZ // P LUMBRERAS

Los participantes recorrieron dife-
rentes distancias, en funcidn a su

Cerca de 400 deportistas participa-
ron en la XXIX Carrera Popular

La Estacion de Puerto Lumbreras.

categoria, que oscilaron entre los

300 y 5.000 metros, ademas, tam-
bién participaron los nifios de 0 a
4 anos en categoria petates con un
recorrido especial de 100 metros.

Cabe destacar que Mari Carmen
Romero y Juan José Guerrero
ganaron en sus categorias.

Por dltimo, mencionar que la

Asociaciéon Deportiva El
Esparragal, en colaboraciéon el
Ayuntamiento, fue la encargada de

organizar la competicion.

[ S. GIMENEZ // PLUMBRERAS

Con motivo de las Fiestas
de la Purisima de La Esta-
cibn-Esparragal, se dispu-
to6 este mes un partido de
fatbol entre veteranos de
El Esparragal y veteranos
del Club Deportivo Lum-
breras en el Campo de
Fatbol Municipal, con-
tando con numeroso pu-
blico, que no quiso per-
derse este evento
deportivo.

El encuentro estuvo muy
disputad, principalmente
en la primeta parte, de-
mostrando todos los juga-
dores forma, a pesar de
que no entrenan a diario.

EN LA IMAGEN FOTO CON LOS DOS EQUIPOS ANTES DE DISPU'i'AR EL PARTIDO
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