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A Los asistentes a la concentracion convocada por la Asociacion Vecinal de Palomeras Sureste. JesUs INasTRILLAS

Pasarela peatonal nueva, jya!

Una cadena humana exigio el pasado 26 de febrero la reparacion de la
deteriorada infraestructura que conecta con el metro de Miguel Hernandez
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Opinion

El mundo que queremos

al vez estemos en un momento social si-
T milar al previo al 15 de mayo de 2011. En
diferentes comunidades y con muy varia-
das temadticas, estd saliendo la gente por dece-
nas de millares, tomando las calles y las plazas
con el mismo clamor. Podria decirse que tienen
en comun que son impulsadas en algunos casos,
por nuevos grupos que exigen los derechos mas
bésicos para todos y todas, y que crecen rapido
por su horizontalidad, su eficiencia, su buen ha-
cer, su trato, su honestidad, su inclusividad y su
firmeza.
En todas esas movilizaciones se ha podi-
do respirar un sentir comun, una indignacion
que empieza a susurrar ese ijbasta ya!, aquella

indignacién que cuando se ha convertido en cla-
mor ha conmocionado las estructuras en tantos
momentos a lo largo de la historia.

Un jbasta, ya! que, de alguna manera, ha es-
tado presente en el Encuentro Estatal Dignidad
del pasado dia 1 de marzo en San Carlos Borro-
meo, en el que mas de 70 personas de diferentes
movimientos, organizaciones y territorios del
estado espafiol, se encontraron para empezar a
gestar una unién y ver qué y cémo hacer de aqui
en adelante.

Sera muy inteligente incorporar una gran
imaginacién, una potente emocion para que nos
movamos a la tremenda velocidad que la actual
situacion requiere. Si unos cuantos dirigentes

politicos nos llevan al desastre, tendremos que
ser nosotros, la gente de a pie que mira por el
bien de todos, quienes debamos de enderezar la
direccion de los acontecimientos.

Y tal vez, seria de interés, reflexionar y refor-
mular ese mundo ideal que cada uno quiere y al
que uno aspira. Y, a renglén seguido, ir aclarando
cudl es el papel que uno quiere jugar en ese nue-
vo mundo y empezar a construirlo o reforzarlo
junto con un pufiado de amigos y con la mirada
puesta en que pueda llegar a mucha gente.

Hoy el mundo cambia a una velocidad super-
sonica. Asi es como también debemos de cons-
truir nuestro pequefio mundo, aquel en el que
influimos decididamente.
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Para manifestar su opinién sobre
algln tema, dirija su escrito por co-
rreo electrénico a:

prensa@vallecas.com
0 por carta a:

Vallecas VA,
C/ Casabermeja, 4 - 4° 2
28018 Madrid

No olvide incluir su nombre com-
pleto, direccién y DNI. Vallecas VA se
reserva el derecho de reducir o ex-
tractar el texto a publicar, si fuera
necesario por razones de espacio.
El peri6dico no se hace responsa-
ble de las opiniones que libremen-
te sean expuestas por sus autores
en esta seccion.

prensa@vallecas.com

Ignacio Marin
(@ij_marin)

odemos estar contentos de que

en nuestro barrio se lleven a cabo

iniciativas y actividades, no solo
para apoyar la lectura, sino también pa-
ra fomentar la escritura y la creacién de
literatura. En Vallekas Negra recibimos
cerca de 150 relatos llegados de todo el
mundo y con una media de calidad bas-
tante decente, que se las puso dificiles al
club de lecturade la libreria La Verde para
decidir los relatos ganadores. Ademas, el
préximo 15 de marzo terminara el plazo
para participar en el | Concurso Literario
"Voces desde Cafiada’, organizado por la
Asociaciéon Avancemos Nuevo Rumbo y
Ediciones Tinta Roja, y que tiene como
objetivo visibilizar y denunciar la insopor-
table situacion que padecen los habitan-
tes de la Cafiada Real Galiana.

Y podemos estar contentos porque
tenemos a nuestro alcance una herra-
mienta muy Util para hacer frente a un
monstruo semantico que se ha construi-
do con mentiras y odio. Tras afios ma-
chacados por discursos que solo buscan

Vallecana

enfrentarnos, que solo “Podemos erigir ese tunel, estallen en
buscan d|V|c_J|rnos y con palabras esa 1.000 cqlores. _
generar enemigos a los La literatura tie-
- - atalayaen la que i
que sefalar, hemos inte- et 1 ne la ventaja de ser
riorizado esos mensajes reluglarnos ae un arte accesible.
una realidad tan

hasta el punto de legiti-
marlos, de convivir con
ellos como si fuesen cria-
turas inofensivas. Perolo
bueno de ese monstruo
de odio es que esta fabri-
cado con palabras, pala-
bras que nosotros tam-
bién podemos esculpir
para hacerle frente.

En estos tiempos dominados por el
enfrentamiento y el rencor, podemos
construir una atalaya de palabras en la
que resistir. Somos capaces de transfor-
mar el mundo con palabras, pero también
salvamos y nos salvamos con ellas. Como
si de ladrillos y cemento se tratasen, po-
demos erigir con palabras esa atalaya en
la que refugiarnos de una realidad tan sal-
vaje. Crear mundos en los que no existan
los que insultan a los que sufren, que no
existan los que comercian con el dolor.
Fraguar brazos que permitan dar un abra-
Z0 a esa persona querida que se encuen-
traa kildémetros. Y no hablo de un escritor
tecleando en su habitacion en la soledad
de la noche. Hablo de cualquiera, ti o yo,
escribiendo un whatsapp en un vagoén
de metro que atraviesa la oscuridad de
un tunel. Y que de repente, ese vagon,

sufren”

salvaje. Crear
mundos en 1os que
no existan los que
insultan a los que

Cualquiera, con un
boligrafo y un papel,
o con el propio movil,
puede desatar miles
de realidades distin-
tas, viajar a universos
remotos o crear un
mundo nuevo situa-
do a la vuelta de la
esquina, pero quizas,
un mundo justo y en el que no exista el
dolor. Las posibilidades son infinitas y
estan, nunca mejor dicho, al alcance de
nuestramano. Paraello, y estonoes tarea
sencilla, hemos de dedicarle tiempo, un
recurso del que se nos priva de manera
recurrente. Tiempo, pero imaginacion
también, erosionada por tantos estimu-
los instantaneos con los que se nos bom-
bardea continuamente. Pero si logramos
romper con esa voragine, aunque sea por
un rato, encontraremos una aficién mara-
villosa con la que sentirnos bien, y tal vez,
hacer sentir bien a los que nos rodean. Y
quiza, quién sabe, comenzar a construir
esa atalaya de palabras en la que no nos
pueda hacer dafio el monstruo del odio.
Llamadme ingenuo, pero este mundo
seria un poco mejor repleto de atalayas
de palabras.

Laimagen del mes

La magia del Carnaval inundé las calles

El vecindario de Puente y Villa de Vallecas volvié a
celebrar en la calle su Carmnaval con muchos disfraces,
alegria, desenfreno, actuaciones musicales, chirigotas
y el tradicional entierro de la sardina, que cerraréa la
programacién cultural de esta festividad pagana el 5
de marzo. En laimagen, varias de las comparsas que
participaron en el desfile que recorri6 el 28 de febrero
el Paseo de Federico Garcia Lorca, la plaza de Juan de
Malasafa y la calle de Sierra Gorda y que terminé en el
Auditorio Municipal Las Trece Rosas.
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A lacadena humana que roded la pasarela peatonal de Miguel Hernandez

Por David Muiioz Montero

os vecinos de los alrededores de
L la zona de Miguel Hernandez, en

Puente de Vallecas, se unieron
en una cadena humana el pasado miér-
coles 26 de febrero para exigir la repara-
cién urgente de la pasarela que conecta
el barrio con el metro, ya que consideran
que su estado actual supone un peligro
constante para sus usuarios. La manifes-
tacion, organizada por la Asociacién Ve-
cinal de Palomeras Sureste, buscd visibi-
lizar un problema que lleva varios afios
afectando al vecindario.

José Molina, presidente del men-
cionado colectivo, explicé que los
problemas comenzaron hace apro-
ximadamente cuatro afios. “"Hemos
estado denunciando que la pasarela no
se habia arreglado, no se pintaba, no se
repintaba y el suelo estaba muy mal”,
declaré a Vallecas VA. Segiin Molina, los
agujeros en la estructura han aumenta-
do con el tiempo, dejando expuesta la
trama de hierro y generando un riesgo
evidente para los peatones. “A pesar de
presentar una mocion en el Pleno de la
Junta Municipal el afio pasado, apro-
bada por todos los grupos politicos, la
situacion no ha mejorado”, explico.

Al parecer, el principal obstaculo
radica en la burocracia, ya que, segln

confirmaron desde la Junta Municipal
de Puente de Vallecas a este periddico,
la pasarela pertenece a Metro y no es
competencia municipal. Por su parte,
fuentes regionales, a preguntas de
este medio, respondieron con un es-
cueto: “es cuestion del Ayuntamiento”.

Al respecto, Molina denuncié que
esta justificacion es "una formalidad” y
que "“el Ayuntamiento de Madrid per-
tenece al Consorcio de Transportes,

abrega Listilistas

PELUQUERIA UNISEX
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Una cadena humana
exige lareparacion
delapasarelade
Miguel Hernandez

@ Alrededor de 150 vecinos denunciaron el
deterioro y abandono de la infraestructura
el pasado 26 de febrero

del que forma parte Metro". Segun el
portavoz vecinal, el problema es una
falta de voluntad politica, ya que “en
poco tiempo podria darse un gran
arreglo”.

Pepe, otro vecino presente en la
protesta, destacd la peligrosidad de la
infraestructura, especialmente para las
personas mayores. “Una caida con 10
afios es cosa de nifios. Una caida con
70 afos, es una hospitalizacién casi

MERCADO

© Locales en el interior
para todo tipo de
actividades permitidas

© Locales exteriores con
horario independiente
del Mercado

© Trasteros y almacenes

comercialnumancia@gmail.com

= 608 479 450
C/ Josefa Diaz, 4

A Estado actual de la infraestructura
AV PaLOMERAS SURESTE

Los residentes denunciaron que
los agujeros han aumentado
con el tiempo, dejando
expuesta la trama de hierroy

generando un riesgo evidente
para los peatones

segura”, alerté. Ademads, enfatizé que la
pasarela es un punto clave de comuni-
cacion entre el barrio y el metro, siendo
transitada a diario por cientos de veci-
nos de todas las edades.

Miedo aaccidentes

A pesar de no haberse registrado ac-
cidentes graves hasta la fecha, el temor
en el vecindario persiste. Molina comen-
té que “alguien puede meter el pie en
uno de los agujeros y caer”. Por ello, des-
de la asociacién vecinal insistieron en la
necesidad de una solucién inmediata an-
tes de que ocurra una tragedia. A pesar
delaseriedad de lareivindicacion, el acto
tuvo un ambiente muy agradable y sano,
con un marcado espiritu de barrio que
reflejo la unién de la comunidad ante el
problema. Durante la protesta, el cantico
mas repetido fue ‘jPasarela nueva!’, un
mensaje que dejo claro la exigencia de
los vecinos.

La movilizaciéon concluyé con una
seria advertencia a las administraciones:
"Que la gente siga protestando, que lo
haga evidente en el Ayuntamiento”. Los
residentes no descartan futuras acciones
si no se da respuesta a sus demandas en
un plazo razonable. “Si el Ayuntamiento
no quiere resolver, resolveremos noso-
tros”, sentencié Molina, dejando abierta
la posibilidad de mas protestas en los
proximos meses.

Vallecas
recordaraalas
victimasen el
210 aniversario
del11-M

Por Redaccion

a Asociacion 11-M Afectados
L del Terrorismo conmemorara

el préximo 11 de marzo el vigé-
simo primer aniversario de los aten-
tados terroristas yihadistas en cuatro
trenes de la red de Cercanias de Ma-
drid con la organizaciéon de los tra-
dicionales actos ‘in memoriam’ en
recuerdo a las 193 personas que per-
dieron la vida en la fatidica masacre.

En primer de ellos, tendra lugar
a las 10:30 horas, al lado de la ctipu-
la exterior de la estacién de Atocha,
de forma conjunta con los sindicatos
Comisiones Obreras y UGT. A este ho-
menaje se unira el que tendra lugar a
las 13:30 horas en la calle de Téllez, en
colaboracién con la Junta Municipal
de Retiro.

Ya por la tarde, a las 18 horas, el
recuerdo a los fallecidos se llevara a
cabo en Santa Eugenia, frente a la es-
tacién de trenes y junto a la escultura
‘llusién Truncada', organizado con la
Junta Municipal de Villa de Vallecas.
Una hora mas tarde, el sentido acto
de recuerdo tendrd como escenario
el monumento de la estacién de tre-
nes de El Pozo, promovido conjunta-
mente con la Asociacién de Vecinos
El Pozo del Tio Raimundo y la Junta
Municipal de Puente de Vallecas.

Aligual que en afios anteriores, se
llevaran a cabo diferentes minutos de
silencio, ofrendas florales y se inter-
pretara musica de camara.

A El acto in memoriam que tuvo
lugar en 2024 en Santa Eugenia

clubazofra@gmail.

CLUB TKD AZOFRA

* Entrena con campeones de Madrid y de Espafia
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Comienzala ampliaciéon

del puente sobrela M-40

AV PALOMERAS SURESTE

@ La actuacion
municipal permitira la
creacion de un carril
bici que llegara al
campus universitario

Porl. M.

tras, mas de 20 afos de
infructuosas reivindica-
ciones vecinales. Por de-

lante, meses de unas obras recién
iniciadas que permitirdn la de-
mandada ampliacion del puen-
te sobre la M-40, que conecta las
avenidas de la Albuferay de la De-
mocraciay el polideportivo de Pa-
lomeras. Esta actuacion, una pa-
sarela peatonal ciclista, forma
parte del proyecto municipal Area
DEMO 360 Vallecas, que costara
en su totalidad 11,2 millones de
euros y mejorara la movilidad en
el entorno del Campus Universi-
tario en Puentey Villa de Vallecas.

“Creemos que esta es una de
las mejores noticias, ya que cuan-
do se haya terminado, podremos
ir andando sin tener que realizar
cruces peligrosos, hasta y desde:
el campus sur de la Politécnica,
el polideportivo, Cocherén de

A Las obras que se estan llevando a cabo en uno de los margenes de la M-4o.

la Villa, los centros comerciales
y el intercambiador de Sierra de
Guadalupe”, aseguran desde la
Asociacién Vecinal de Palomeras
Sureste. “Pero aqui no se termi-
nan nuestras reivindicaciones:
hay que conseguir que la Avenida
de la Albufera se prolongue por
debajo de las vias del tren, hasta
enlazar con la calle de Sierra de
Gador, en Villa de Vallecas, co-
municando los dos distritos, sin
barreras”, afiaden.

Fuentes municipales expli-
can que los objetivos principales
son el impulso de la movilidad
sostenible, a través del fomento
de espacios para peatones y ci-
clistas, y la mejora del transpor-
te publico, con conexion entre
autobus, metro, tren y bicimad.
Para ello, se llevard a cabo la
construccion de una pasarela so-
bre la M-40, una conexién con el
anillo ciclista, enlaces peatonales
y ciclistas en la calle de Arboleda
yenla Avenidade la Albuferay la
reforma del entorno del Colegio
Publico de Educacién Especial
(CEE) de la avenida del Campus
Sur. También se abriran tres nue-
vas estaciones de bicimad, se
instalara una pantalla acustica en
la M-40 a la altura del colegio y
se ejecutara la conexion de todo
este ambito del intercambiador
de Sierra de Guadalupe.

MAS DE 30 ANOS
AL SERVICIO DE

EN VALLECAS

0
TU SONRISA

A Foto de familia de los asistentes al final del Encuentro Estatal Dignidad.
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Vallecas acogio el Encuentro Estatal Dignidad

® Lajornada se
desarrollé en la
parroquia San Carlos
Borromeo el pasado
1 de marzo, de 10 a
19 horas

Por Redaccion

lo largo del pasado mes
de enero, se juntaron en
adrid diferentes orga-

nizaciones, asociaciones vecina-
les, sindicatos y otros colectivos,
tras conversaciones mantenidas
entre activistas de otros puntos
de la geografia espafiola, como
Catalufia, Extremadura, Asturias,
Valencia o Andalucia, que dieron
forma a las Marchas de la Digni-
dad oalaMareaBasica. Tras inter-
cambiar sobre la actual situacion
politica, se propusieron realizar
un encuentro a nivel estatal, que
tuvo como escenario la parroquia
San Carlos Borromeo el pasado 1
demarzo, de10a19 horas, en En-
trevias, con el objetivofinal de en-
contrarse para ver si se confirma-
ba el interés de retomar la accién
y debatir en torno al qué hacer al
respecto.

Vallecas VA recogio los tes-
timonios de algunos participan-
tes para reflejar cémo se vivid
la jornada y conocer lo més im-
portante a su juicio de este tipo
de asambleas.

Vicent, 64 aios, Comunidad
Valenciana

"Lo mas relevante ha sido
la camaraderia que ha habido,
el buen rollo y las ganas de po-
ner en marcha un proyecto que
coordine todo un espacio sindi-
cal, social y politico a nivel del
Estado espafiol para iniciar una
nueva fase de movilizacién”.

Victor, 69, Madrid
(Vallecas)

“Estoy muy satisfecho del
buen rollo que ha habido entre
todo el mundo. Todo el mundo
mas o menos ha cedido, unos
por un lado, otros por otro,
pero hemos llegado a un grado
de acuerdo que para mi es im-
portantisimo para poder seguir
y tirar adelante para reivindicar
todas las luchas que tenemos
que no son pocas. Es el inicio de
algo que estoy convencido que
vaaser gordo. Las marchas dela
dignidad fueron gordas. A esto
no se le puede llamar marchas,

es otra cosa, porque no estamos
programando marchas, pero si
es ese sentimiento de unidad
que tuvimos en las marchas y
yo creo que entonces se hizo y
ahora se puede hacer”.

Alba, 65, Madrid (San
Blas-Canillejas)

“Me ha parecido que ha sido
un encuentro muy favorable,
porque hemos coincidido. Es
evidente que todos sufrimos las
mismas circunstancias, las mis-
mas precariedades, los mismos
problemas, eso lo estamos unifi-
cando. También el enfoque que
se le puede dar desde aqui a la
lucha para combatir la situacién
en la que nos encontramos ha si-
do comun. Entonces es positivo,
porque hay una continuidad".

Luis, 71aiios, Cataluia

“Lo maés importante es que
hay realmente la voluntad de ge-
nerar un marco unitario de lucha
y de accién. Se ha mantenido
el consenso, aunque ha habido
alguna discrepancia que no ha
ido mas alla, porque han sido
exposiciones correctas. Vamos
por el buen camino si somos ca-
paces de mantener esta manera
de debatir y de acordar cosas”.

Manuel, 52 aiios,. Comunidad
Valenciana

"Hay voluntad de volver
a retomar el trabajo politico
coordinado de las marchas de la
dignidad y de aunar lo social con
lo politico. Creo que eso ya es un
avance en la situacién en la que
estamos. En junio veremos cémo
va el resto del tema”.

Estela, 22 afios, Alicante

“Es muy importante escu-
char diferentes opiniones y que
sean tan respetables como el que
cada uno pueda compartir sus
pensamientos. También, cono-
cer a gente. Me ha sorprendido
el buen rollo, un ambiente muy,
muy positivo y creo que entre to-
dos podemos llegar a hacer mu-
chas cosas y muchos cambios”.

Informacién ampliadaen:

https://vallecas.com/vallecas-aco-
gio-el-encuentro-estatal-dignidad/
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Blanqueamiento Dental: Mitos y Verdades
El blanqueamiento dental es un procedimiento seguro y efectivo,
pero existen muchas creencias erréneas que generan dudas. Aclara-
mos las mas comunes:
* No daiia el esmalte si es realizado por un profesional. En cam-
bio, remedios caseros como el bicarbonato o el limén pueden
desgastar los dientes y causar sensibilidad.
* No es permanente, pero sus efectos pueden durar afios si evi-
tas el tabaco, el café y otros alimentos que manchan los dientes.
* No todos pueden hacerlo. Personas con caries, enfermedad
periodontal o embarazadas deben consultar antes con un
odontdlogo.
* No deja los dientes artificiales, sino que los aclara hasta su
tono natural sin exageraciones.

* No afecta coronas ni empastes, ya que solo funciona en dien-
tes naturales.

* No puede repetirse sin control, un uso excesivo puede causar
sensibilidad dental y afectar el esmalte.

* Loskits caseros no son tan efectivos como el tratamiento pro-
fesional, que ofrece mejores resultados en menos tiempo y de
manera segura.

Si quieres una sonrisa mas blanca, revisamos tu caso de forma to-

talmente gratuita en nuestra clinica. jAprovecha nuestras ofertas de
temporada y luce tu mejor sonrisa hoy mismo!

@ ¢/ villalobos 137, 1°A 28018 Madrid %% 913800158 |#: 601397 854 (¥ 601397854 [/ clinicamadridsur@gmail.com
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Vallecas se manifesto por el
derecho a una vivienda digna

® Un buen numero
de vallecanos
secundo la protesta
del 9 de febrero por
el centro de la capital

Por J. Arguedas/ Redaccion

Irededor de 15.000 perso-
Anas, segln los datos de De-

legacién del Gobierno en
Madrid y 100.000 a tenor de las
cifras de los 40 colectivos de vi-
vienda, vecinales, ecologistas, de
derechos humanos, sindicales y
sociales convocantes de la protes-
ta, se manifestaron por las calles
del centro de la capital el domingo
9 de febrero para exigir el derecho
a una vivienda digna y reclamar a
las administraciones soluciones
ante una situacion que calificaron
de emergencia habitacional. Un
buen nimero de vallecanos secun-
daron esta marcha que se desarro-
l16 bajo el lema 'Vivienda digna y
sostenible jYa!"y con pancartas del
tipo ‘Llaves arriba, esto es un atra-
co', 'derecho a techo' o ‘alquileres
justos, ya'. Vallecas VA recogio6 los
testimonios de algunos de ellos
para conocer en primera persona
coémo se vive la problemdtica de la
vivienda en los diferentes barrios.

Samuel, vecino de El Pozo
de 18 aiios

"Al vivir con mis padres, por
suerte no estoy afectado en este
momento por el problema de la
vivienda, pero creo que en el ba-
rrio en general es una problema-
tica que hay que abordar cuanto
antes. En vez de mejorar a la clase
mas desfavorecida, lo que pasa es
que a la gente con mas dinero se la
favorece mas. Puede comprar mas
pisos y alquilarlos mas caros. En-
tonces para los que somos jovenes

A Ua de las manifestantes, con un dedo en forma de llave

va a ser un problema independi-
zarnos el dia de mafana”.

Rafael, vecino de Puente
de Vallecas

"El problema de la vivienda ha
provocado que me tenga que ir de
mi barrio, que siempre he amado
y donde me he criado. He tenido
que irme a otra zona, en el extra-
radio, porque no podia pagar esos
alquileres tan elevados. He vivido
de todas las formas posibles, con
amigos, solo, con pareja y todas
han sido complicadas en Vallecas.
En los ultimos afos el auge que
ha habido, sobre todo en la zona
de Puente Vallecas, en tema de

Reservas: 91 778 46 17 c/ ﬂuqmm?alam 43

alquiler de Airbnb, ha sido brutal.
No se puede permitir construir
edificios enteros, nuevos, sola-
mente para alquiler vacacional,
mientras gente que necesita esos
pisos y que ha vivido toda la vida
ahi, se tenga que ir de zona, por-
que no puede vivir ahi".

Samuel, vecino de Palomeras
Bajas de 25 aiios

"Es complicado decir cémo vi-
ves el tema de la vivienda, porque
no lo vives. O sea, es algo que no
puedes vivir. Son alquileres estra-
tosféricos y no se hace nada. No
se regula la justicia, no se declaran
zonas tensionadas y no paran de

N
w185 _
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/REPARACION
DE MAQUINAS
DE COSER

M Presupuesto sin compromiso
M Todas las marcas
I Repuestos y consumibles

@ Av. Buenos Aires, 29 local
911104005
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Horario: 09:30 a 18.00
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proliferar pisos turisticos. Lo Unico
que ves es como tu barrio va des-
pareciendo. Ya no tienes un vecino
e impacta mucho en la vida social
del barrio. Contemplo la vivienda
como mas que cuatro paredes, co-
mo un barrio, como zonas verdes,
como servicios sociales publicos.
Todo eso va desapareciendo. Ves
como pasas tiempo mirando piso
para intentar sonar con tener una
vivienda y algo de intimidad. Y es
que no vas a poder en la vida. Tie-
nes que destinar mas del 100% de
tu sueldo y no encuentras una casa
de alquiler. Mi suefio es tener una
casita baja en Entrevias, donde po-
der sacar lasilla blanca al portal, un
suefio que vas perdiendo de vista.

Ves cOmo se compran pisos, pero
se alquilan a un precio imposible”.

Jorge, vecino de Numancia

"Yo soy docente, estoy a media
jornada, gano 1.200 euros y tengo
un alquiler de 900 euros en Vallecas.
Por lo tanto, lo que me queda para
vivir el resto del mes son apenas 300
euros. Me he tenido que buscar un
segundo trabajo, también a media
jornada, para complementar, por-
que era imposible. Estuve durante
tres meses comiendo practicamente
arroz o cosas super baratas, porque
no me daba. El precio de la luz y de
todo son 150, o sea que realmente
me quedan apenas 150 euros al mes.
Y eso ha sido un poco, hasta que he
conseguido un segundo trabajo. An-
tes no podia vivir con calidad por el
hecho de tener un precio altisimo ala
hora de pagar el alquiler”.

Pedro, vecino de Portazgo
de28aiios

“A la hora de buscar un método
de vivir de forma independiente que
el precio del alquiler sea tan excesi-
vamente alto, me limita mucho mis
propias opciones. Ademds, como va-
llecano de toda la vida es totalmente
desesperanzador ver cémo el propio
modelo que hay vigente te obliga a
irte de tu barrio, donde te has criado,
donde estdan tus amigos, tu familia y
los sitios que te gustan. Desde luego
que hay que buscar un modelo alter-
nativo, donde se priorice al vecino
frente al rentista. Actualmente tra-
bajo y vivo con mis padres y mi idea
es irme, seguir viviendo en Puente
de Vallecas. Pero bueno, dada la si-
tuacion que hay, pues sigo buscando,
pero es desesperanzador”.

Kai. vecino de Palomeras
de31laiios

"Vivo de alquiler informal y pago
350 euros al mes. Escoger donde
quiero vivir no es una posibilidad
real en Madrid, porque se lleva la
gran parte de mi sueldo. Tengo
suerte porque nuestro alquiler tiene
una limitacion, ya que era un piso
antiguamente de alquiler social. He
encontrado un lugar en el que tengo
una habitacién decente con venta-
na, mi armario, un salén, una cocina,
un bafio y una terraza incluso. Y sé
que no me va a subir demasiado el
alquiler. Del otro lado, tengo insegu-
ridad, al no tener contrato y todas
las cuestiones administrativas que
conlleva también”.

Asociacidn Cultiae it e s
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A Trump y Netanyahu dan a conocer su plan de limpieza étnica y la Comision de Realojos da a conocer su plan extraordinario de realojos

Palestina y la Cafiada Real

Por Plataforma Civicade
Apoyo alaLuchaporlaluzde
Canada Real Galiana

o sélo las Naciones
Unidas, el Consejo
de Europa, el Defen-

sor del Pueblo y las principa-
les organizaciones defenso-
ras de derechos humanos
han dicho reiteradamente y
de la forma mas contundente
posible que el Gobierno cen-
tral, la Comunidad de Madrid
y los Ayuntamientos de Ma-
drid y Rivas Vaciamadrid es-
tan violando gravemente los
derechos humanos de la po-
blacion del barrio madrilefio
de la Cafada Real por man-
tenerles sin suministro eléc-
trico desde hace mas de cua-
tro afios, sino que el propio
Gobierno reconocid explicita-
mente, y nada menos que en
el Boletin Oficial del Estado

(BOE num. 287, de 1 de di-
ciembre de 2021), que la si-
tuacion provocada por esa
falta de electricidad suponia
una vulneracién de derechos
e impedia a los mas de 1.800
nifios y nifias afectados por el
mismo el "disfrute de una vi-
da en condiciones de digni-
dad". La solucién, pues, para
cualquier persona con racio-
cinio, sensibilidad o minimo
respeto por los derechos hu-
manos es obvia: garantizar
el suministro eléctrico y deja
de violar los derechos huma-
nos y dafiar irreparablemente
la vida de las personas en si-
tuacion de vulnerabilidad. Sin
embargo, la solucion de nues-
tras administraciones publi-
cas no ha sido ésa, sino ha-
cer un plan de realojos que,
como bien se demuestra en
el ‘Informe sobre el Plan Ex-
traordinario de Realojos en
la Cafiada Real y los Dere-
chos Fundamentales de las

Vecinas y los Vecinos' (acce-
sible en Internet), no deja de
ser un plan de desalojos for-
zosos. Una solucién que sé-
lo se explica en el intento, por
ahora con éxito, de que triun-
fen el autoritarismoy los inte-
reses econémicos por encima
de los valores democraticos y
los derechos humanos.

Limpieza étnica

Lo malo es que ésa es la
dindmica que esta triunfando
en nuestro mundo actual. En
estos dias nos hemos escan-
dalizado, y con toda razon,
por el plan anunciado por el
presidente de Estados Uni-
dos, Donald Trump, de hacer
una limpieza étnica en Pales-
tina, tomando control de la
tierra palestina y expulsando a
todos los palestinos para con-
vertirla en una Riviera del Me-
diterraneo que puedan explo-
tar las empresas americanas

& |
i

e israelies. El plan criminal de
Trump y Netanyahu es apro-
vecharse del colonialismo, el
apartheid y el genocidio lleva-
do a cabo para culminar con
una limpieza étnica, un des-
alojo forzoso de los palestinos,
que supondria otro triunfo del
autoritarismo y de los intere-
ses econdmicos por encima
de los valores democraticos y
los derechos humanos.

Llevamos cuatro afios di-
ciendo que nuestra sociedad
democratica esta en peligro
si permitimos que se violen
de forma tan flagrante y gra-
ve los derechos humanos de
los habitantes de la Cafiada
Real. Ahora vemos que esa
perniciosa forma de actuar se
extiende de forma explicita en
el contexto internacional.

Hacemos bien en indig-
narnos y luchar contra el plan
criminal de Trump y Netan-
yahu, pero hariamos muy mal
si no nos indignasemos y lu-
chasemos igualmente contra
la actuacion criminal de nues-
tras autoridades publicas en
el barrio madrilefio de Cafiada
Real.

DERECHOS HUMANOS

Marzo 2025

Llegar alavejez

Articulo 22: Toda persona, como miembro de la
sociedad, tiene derecho a la seguridad social .... ala
satisfaccion de los derechos econdmicos, sociales y
culturales, indispensables a su dignidad

Por Adriana Sarriés

as pensiones han es-
L tado en la pugna poli-

tica. Algunas corrien-
tes han tratado de llamar
privilegiados a los pensionis-
tas y enfrentarles con los j6-
venes. Lamentable. Desde
aqui condeno el empobre-
cimiento de jévenes y adul-
tos jovenes. Menos mal que
los decibelios han ido bajan-
do. Voy al grano: la dignidad
humana no tiene edad. Por
lo general, aceptamos la ve-
jez sin aceptarla, nos llega sin
quererla y la soportamos co-
mo podemos. Y, sobre todo,
en lo mas profundo, a la ma-
yoria nos cabrea. Pero hay
mucho mds que esto, no es
tan sencillo: En los ultimos
30 afios se han hecho mu-
chos estudios que concluyen
que las personas mayores se
reconocen felices en un por-
centaje mas alto que los jove-
nes y adultos jovenes. ¢Co-
mo es esto?

En la vejez los proyec-
tos laborales han finalizado,
la muerte estd mas cerca
¢qué pasa entonces? No sé,
posiblemente caemos en la
cuenta de que siempre he-
mos sido mortales y que a
la vejez no todo ser humano
llega, pero que también es
vida y podemos cargarla de
una intensidad mayor en el
dia a dia, intensidad en aque-
llo que nos gusta y, sobre
todo, en el amor. Caemos

en la cuenta de que la vejez
emocional nos hace mas da-
fio que los problemas fisicos.
Descubrimos que tenemos
sitio en el proyecto comun
de la sociedad y que, si ésta
nos arrincona, es buenisimo
levantar la voz, no consen-
tirlo: rebelion y adelante.
Pongo un ejemplo: la sanidad
va a peor y especialmente
estamos peor atendidos. No
lo dejemos, no consintamos
ese deterioro.

Permitidme unas pe-
ticiones: no arrinconéis a
los mayores. No los tratéis
como a nifos o ninas, no lo
son. Cuidadles cuando no
puedan hacerlo. Queredles,
si fuera posible, un poquito.
No repitdis lo sucedido en las
residencias durante la pan-
demia. Desde esta columna
denuncio la orden de no deri-
vacion hospitalaria a las per-
sonas residentes afectadas
por la covid. Y lamento con
bastante vergiienza la escasa
protesta de Madrid frente a
esos hechos. La dignidad hu-
mana fue pisoteada.

“Si se llegase entrenado
Quiza llegar a viejo
y con animo suficiente...
Seria mas llevadero,
Si se llevasen el miedo,
y nos dejasen lo bailado
mas confortable,
para enfrentar el presente.
mas duradero”

Juan M. Serrat

H impacto de las nuevas
tecnologiasenla
compra-venta te viviendas

rimentado una transformacién radical gracias al
avance de las nuevas tecnologias. Desde la digita-
lizacién de los procesos hasta la implementacién de in-
teligencia artificial y big data, la compra y venta de pro-
piedades ha evolucionado para ofrecer mayor eficiencia,
transparencia y accesibilidad a los clientes.
Uno de los avances mas significativos es la posibilidad
de realizar visitas virtuales a las propiedades. Con herra-
mientas de realidad virtual y aumentada, los compradores

E n la dltima década, el sector inmobiliario ha expe-

Tu asesor inmohiliario

pueden recorrer una vivienda desde cualquier lugar del
mundo, ahorrando tiempo y facilitando la toma de deci-
siones sin necesidad de desplazamientos fisicos.

Ademas, portales inmobiliarios como Idealista, Fo-
tocasa o Habitaclia permiten a los vendedores llegar a
una audiencia mucho mas amplia, mientras que los com-
pradores pueden filtrar opciones segun sus necesidades
especificas.

La inteligencia artificial ha permitido analizar gran-
des volimenes de datos para estimar el valor real de una
propiedad con mayor precisién. Ademas, herramientas
de big data permiten prever tendencias del mercado y
optimizar las estrategias de inversién inmobiliaria.

Otro de los avances mas importantes es la digitali-
zacion de la documentacion y la implementacion del
blockchain. La firma digital agiliza los trdmites buro-
craticos, reduciendo tiempos y costos, mientras que el
blockchain garantiza la seguridad y transparencia en las
operaciones.

El uso de chatbots y asistentes virtuales ha mejorado
la experiencia de los clientes en la busqueda de vivien-
das. Estas herramientas pueden responder preguntas
en tiempo real, programar visitas y ofrecer informacion
detallada sobre los inmuebles. La automatizaciéon de
respuestas y la atencion 24/7 han hecho que el proceso
de compra sea mas eficiente y satisfactorio.

Jose Ignacio Rubi

Experto inmobiliario y Gerente
de comprarcasa Torresrubi

2 913036355

www.torresrubi.com
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ADMINISTRACION CARNICERIA - CHARCUTERIA — EMBUTIDOS

LOS SOPORTALES

BAR, CAFETERIA, PANADERIA...

Si tienes un bar, cafeteria, comercio....
y quieres FIDELIZAR tu clientela,
CUENTA CON NOSOTROS

Te podemos proporcionar un numero
ABONADO nuestro

Nosotros nos encargamos de todo

_3, Le llevamos la loteria y la recogemos
(= .
siempre antes del sorteo

Fs,

QUEREMOS SER TU ADMINISTRACION
\ DE CONFIANZA
Siguenos: & 'F e

914 77 31 81 601 256 199
loteria.lossoportales@gmail.com

C. Sierra del Cadi, 6, Puente de Vallecas, 28018 Madrid

Juega con responsabilidad y solo si eres mayor de edad
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A Los alumnos del 32 de Diversificacion del IES Madrid Sur, en clase

Laimportancia
de escucharnos

Por Redaccion

ras la charla del director de Va-
I llecas VA, Jesus Arguedas, en el
instituto Madrid Sur para pro-
mover el cese de conflictos en el mun-
do actual, los alumnos de 3° de Diver-
sificacion del centro han elaborado
articulos de opinion acerca del actual
sistema educativo.

Mikaela 0.y Nayara V.

‘Laevaluaciényy las calificaciones'.
Las notas podrian ser una herramien-
ta positiva que potencie la autoestima
y la productividad del alumno, pero
estan mal planteadas porque no re-
flejan el esfuerzo y las circunstancias
del estudiante, ya que del 5 para abajo

son notas “insuficientes”. Nos gusta-
ria que las notas fueran frases motiva-
doras que reflejen los puntos fuertes
y los mejorables. Necesitamos que
la nota no solo se quede en el papel,
sino que nos expliquen y apoyen, es-
pecialmente cuando nos esforzamos
y. aun asi, no llegamos al aprobado.
Esto afecta al 4nimo a la hora de se-
guir estudiando.

CarlaR., ArianaP.y Jiaxiang W.

‘Clases practicas’. En nuestro
instituto tenemos varias asignaturas
practicas, como teatro y deporte, pero
nos gustaria que hubiera mas para po-
tenciar nuestro futuro, p. €j., clases de
cocina, primeros auxilios, redes socia-
les... También querriamos poder elegir
especificamente las asignaturas de

Bachillerato, incluso ya en cursos ante-
riores, para escoger nuestro camino
desde un principio. Esto nos motivaria
mas a la hora de estudiar después de la
ESO e irlamos a clase con mas ganas y
prestariamos mas atencion.

Carlos V.elvanO.

‘Mejor dotacion de las aulas'. Es-
taria bien que todas las aulas estuvie-
ran igualmente bien dotadas, que en
todas hubiera pizarras, ordenadores,
pantallas digitales, etc. A veces, se
reparten pantallas digitales a unas
aulas, ordenadores a otras... Quere-
mos igualdad de dotacion para todas
las aulas. Y las aulas deberian ser mas
grandes, ya que estamos apelotona-
dos. Necesitamos nuestro espacio pa-
ra trabajar dentro del aula, sentirnos
tranquilos y no agobiarnos. Ademas,
asi también podriamos apartar las me-
sas para realizar actividades dinami-
cas, hacer juegos, asambleas, etc. Nos
gustaria, ademds, que las sillas fueran
mas comodas, como las del profesor.
Pasamos sentados muchas horas del
dia, nos duele el gliteo.

PASSIVHAUS

VENTANAS QUE CUI

Kjirnrn-nrling'

K

Kommerling®

Mejora el aislamiento y
el confort de tu vivienda. ...
iEmpezando por las ventanas!

DAN DE LO IMPORTANTE

Consigue el maximo confort para tu hogar y conserva tu energia dentro de casa.

IES Maprip Sur

HeverS.ySergioC.

‘Potenciar las capacidades’. En vez
de reforzar tanto a los alumnos en las
asignaturas que se les dan mal, habria
que potenciarlos en las areas que se les
dan mejor. La mayoria de los profeso-
res intentan ayudar a los estudiantes
en las asignaturas que se les dan mal,
descuidando las capacidades que tie-
nen para otras areas. No defendemos
que se dejen de lado las dificultades
del alumno, sino que se potencien sus
fortalezas. Nuestra idea es que cada
alumno practique y mejore en las areas
que se le dan bien. Esto nos haria sentir
mejor y fomentaria nuestro esfuerzo
para aprender lo que nos cuesta.

Mario C.ySandraG.

‘Basta de guardias, clase mas cor-
tas y menos madrugar'. Nos gustaria
que no hubiera guardias y se pudiera
salir del instituto durante las ausencias
del profesor. Las guardias no sirven de
nada. Cuando el profesor de la mate-
ria no asiste a clase, deberian dejarnos
salir a dar un paseo y tomar el aire,

fuera del instituto o en el patio. Otra
opcion seria que nos dejaran en clase,
pero sin profesor de guardia. Estas son
nuestras propuestas, aunque, sincera-
mente, dudamos de que nadie vaya a
tomarlas en consideracion. También
nos gustaria que las clases fueran mas
cortas y que comenzaran a las 9. A las
8, muchos no nos enteramos de casi
nada porque tenemos mucho suefio
y las clases se hacen muy largas. En
vez de durar 55 minutos, cada clase
deberia durar 40 minutos. El hecho
es que, como se nos hacen largas,
desconectamos y no nos enteramos
de nada, por lo que no sirve para nada
ese tiempo extra. Por la misma razon,
no deberia haber séptimas horas.

Jireh P.y AitorB.

‘Mds escucha’. Nos gustaria que
nos escucharan un poco mdas. Por
ejemplo, pedimos desde hace mucho
tiempo que nos pongan taquillas y
nada. Para nosotros es una necesidad
urgente. Solemos tener extraescolares
después de las clases y necesitamos un
lugar seguro donde guardar nuestras
cosas. El coste de unas taquillas, ade-
mas, no es muy elevado y también les
podria ser de provecho a los propios
profesores. Ellos cargan con muchos
examenes, trabajos...

LunaA.y VictoriaB.

‘Espacios’. Nuestro instituto tie-
ne una cafeteria y un patio, pero la
cafeteria es muy pequefia. Tampoco
hay un servicio de comedor amplio
que nos permita quedarnos a comer,
por ejemplo, cuando tenemos ex-
traescolares. Y en el patio apenas hay
espacios para sentarse a descansar.
Por eso, proponemos que haya una
cafeteria mas grande para atender a
todo el mundo y un servicio de co-
medor con menu para quedarnos a
comer y llegar asi antes a las extraes-
colares, o también para la gente que
viva lejos. Para el patio proponemos
zonas de descanso con mecedoras y
tumbonas, zonas con mesas y bancos
para poder comer, y zonas de recreo.
Pasamos mucho tiempo en el institu-
to, nos cansamos, y estaria muy bien
disponer de mas tiempo para descan-
saryjugar.

PLAN RENOVE DE
VENTANAS DE LA
imaa COMUNIDAD DE MADRID

= 603 3111 45

Tttpszllmehrkomfort.coml
info@mehrkomfort.com

C/ San Jaime, 44 - 28031 Madrid

\
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SM. Dia Internacional de Ia Mujer

Vallecas(?) ¢

Unnuevo 8M en Puentey Villa de Vallecas

@ Reivindicacion
feminista y cultura
se daran la mano
para conmemorar €l
Dia Internacional de
la Mujer en los dos
distritos

Por Isa Mendi

eivindicacién feminista y cultu-
R ra se daran la mano para con-

memorar el 8, Dia Internacional
de la Mujer, en Puente y Villa de Valle-
cas. Dos manifestaciones recorreran
las calles de ambos distritos bajo el le-
ma ‘Ofensiva feminista, vallekanas en
lucha’, convocadas por los colectivos
8M Vallekas, Armate Vallekana, Casa
de las Mujeres VK, Punto feminista Ata-
laya y Rosario Dinamiteras. La primera
de ellas, el viernes 7, tendra caracter

A Un momento de la Jornada Feminista Vallekana del pasado 22 de febrero

nocturno. Saldra a las 20 horas de la
fuente ornamental del Paseo de Federi-
co Garcia Lorca para finalizar en el inter-
cambiador de Sierra de Guadalupe. Al
dia siguiente, ya en Puente de Valle-
cas, la marcha reivindicativa partira a
las 11 de la mafiana del Estadio de Va-
llecas, metro Portazgo, y concluird en
Atocha. Dias antes, el 22 de febrero, tu-
vo lugar la Jornada Feminista Vallekana
en la parroquia de San Carlos Borromeo

Por otro lado, durante el mes, se
llevaran a cabo diferentes propuestas
culturales con motivo del 8-M en es-
pacios publicos vallecanos.

~—

8MVALLEKAS

PUENTEDE VALLECAS

Centro Socio Cultural Alberto San-

chez (C/ Risco de Peloche, 14)

‘Ciclo conferencias mujeres
escultoras’ impartidas por Eva Maria
Mera Jiménez. Entrada gratuita. Lu-
nes 17, 19 horas, Luisa Roldan. Lunes
24,19 horas, Camille Claudel.

“‘Mujeres en la miisica’. Con-
cierto de Poemas de la Compaiiia
Capod’Astro. Para todos los publicos.
Viernes 7, alas 19 horas.

“Cine y mujer". Sesiones a las 19
horas. Jueves 13, ‘Los destellos’ de

/

Sabado 8 de Marzo

Pilar Palomeroy jueves 20, ‘Sangre en
los labios’, de Rose Glass.

Centro Cultural Lope de Vega
(C/ Concejo de Teverga, 1)

Teatro. 'Victoria Kent o la verdad
identidad de Madame Duval'. Autor:
Antonio Miguel Morales. Direccion: Jests
Lavi. Viernes 7,19 horas.

BecalLaud. Pianoy voz. Para todos
los publicos. Miércoles 12, a las 19 horas.

‘Las compositoras detras del jazz'.
Saxo: Natacha Schiriak, voz y piano: Karla
Silva. Viernes 14, alas 19 horas.

Danza espaiiola. ‘Un sentir’. Gru-
po de Danza Espafiola Vidalita. Viernes

El Pozo del Flamenco. ‘Flamencas
dealmay tacon'. Verénica Moreno (can-
te), Mercedes Martinez (guitarra), Elba
Puerta (violin), Alba Gonzalez (percusion)
y Tamara Pina (baile). Sdbado 15, 20 ho-
ras, Entrada gratuita.

Teatro comedia. ‘Tres segundos'.
Teatro comedia. Compaiia de Teatro
Neska. Sabado 22, 19 horas.

‘Vallefantasticas’. ‘Un disfraz a
medida’, cuentacuentos teatralizado.
Compafiia Tremola Teatro. Edad recomen-
dada: Familiar, de 3 a 9 afios. Domingo 23,
12 h. ‘Brux el marciano, teatro de ma-
rionetas’. Compariia Okarino Trapisonda.
Domingo 30, 12 h.

21,19 horas.

‘En detrimento de la edad’. Danza
estilo contact. Compariia Dama de vidrio.
Miércoles 26, a las 19 horas.

Teatro-miisica. ‘Margarita Xirgu,
una actriz entre dos continentes'. Ac-
triz: Blanca Oteyza. Bandoneon: Fabian
Carbone. Viernes 28, 19 horas.

Centro Cultural El Pozo
(Avenida de las Glorietas, 19)

ElPozo del Flamenco. ‘Actuacion
de la cantaora Antonia Contreras’,
ganadora de la Ldmpara Minera, Festi-
val Internacional del Cante de las Minas
en 2016. Sabado 8, 20 horas. Entrada
gratuita.

g i educacion

Especticulo flamenco ‘La casa
de Bernarda Alba’. Nati de Vallecas y
Pedro Obregdn al cante, Reza ‘el persa’ a
la guitarra y Alvaro Gémez a la percusion.
Sabado 29, 20 horas.

VILLA DE VALLECAS

Auditorio Municipal Las Trece Rosas
(calle de Monte de Montjuich, 7). Sdba-
do 8 de 2025 a las 12 horas. ‘Mujeres
empoderadas’. A cargo de la Compaiiia
Diverlirica. Concierto lirico en el que
cinco mujeres luchan por el derecho a
sacar adelante sus propias vidas como
ellas desean.

GSD

40 ainos

construyendo el futuro juntos

. de Puertas
Abiertas

GSD Las Artes | GSD Las suertes
GSD Moratalaz | GSD Vallecas

Inscribete en @:Kele[Iler=Te{{o]s Kelo]1q}

Solicitud de admision oficial de 3 a 16 aios del 12 al 26 de marzo
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“Somos un festival
abierto, inclusivoy
participativo”

Entrevista con Ignacio Marin, director
de Vallekas Negra, y con Marta Sanchez,

presidenta del Ateneo Republicano de Vallekas

éComo ha ido la edicion de
2025? Estamos satisfechos. Con-
sideramos que el balance ha sido
muy positivo, ya que el barrio ha
quedado muy contento, que al fi-
nal ese era el objetivo. El Ateneo ha
estado lleno casi todos los dias y en
total hemos tenido 20 artistas, cua-
tro encuentros literarios, tres mesas
redondas, la proyeccién de cine, la
yincana... Creemos que la oferta cul-
tural ha sido amplia y diversa.

éQué tallaexperienciadeuna
semana de duracion, positiva
o negativa? Ha sido un acierto. Al
final no somos profesionales de

Residencia Castellar
Vallecas

Apenas apagados los ecos
de 1a III edicion de Valle-
kas Negra, clausurada el
pasado 9 de febrero, Valle-
cas VA conversa con su di-
rector, Ignacio Marin, y con
la presidenta del Ateneo
Republicano de Vallekas,
Marta Sanchez, para hacer
balance de la celebracion
del festival de novela de
este afio que, por primera
vez, ha tenido una dura-
cion de una semana.

Cultura

1 Bl

A Ignacio Marin y Marta Sanchez, en la clausura del festival de este afio

esto. Somos vecinos y vecinas que
queremos mejorar nuestro barrio y
aprendemos sobre la marcha, con
prueba y error. Se nos ocurrié redu-
cirlo a una semana y condensar a
los autores y a las autoras en mesas
redondas, para que los asistentes
pudieran disfrutar de un debate y
varias intervenciones a la vez. Vis-
tos los resultados, fue una buena
decision.

éCon qué momento se que-
darian?, ;qué poso les ha deja-
do? Tanto la inauguracién como la
clausura han sido momentos muy
emocionantes. Nos han acomparia-
do, respectivamente, Manuel Rivas
y Alicia Giménez Bartlett, referentes
de la literatura, con los que el barrio

JESUS INASTRILLAS

El objetivo es
consolidar Vallekas
Negra, que es el
festival del barrio, de
los vallecanos y de
las vallecanas

ha podido charlar y disfrutar. La
gran respuesta a nuestro coONCurso
literario, con mas de 140 participa-
ciones, también ha sido algo de lo
que nos sentimos muy orgullosos.
éQué han echado en falta si
hay algoreseiiable? Seguimos tra-
bajando para dar mayor presencia a
lasautoras. Si en algunos momentos

Marzo 2025

no ha parecido asi, ha sido porque
tuvimos algunas cancelaciones de
altima hora, pero nuestro objetivo
es que nuestro festival sea lo mas
igualitario y paritario posible.

é{Qué hace diferente a Valle-
kas Negra del resto de festivales
literarios? Lo que hace diferente
a nuestro barrio. Somos un festival
abierto, inclusivo y participativo.
Hemos querido recoger las in-
quietudes de nuestro vecindario
y llevarlo a nuestras actividades y
creemos que lo hemos conseguido.
Ademads, no contamos con ningdin
apoyo publico ni privado, solo el
trabajo de los vecinos y de las veci-
nas, lo cual nos permite libertad de
movimientos, pero también ciertas
limitaciones que no tienen los fes-
tivales que consideran la cultura
como un negocio. Sin embargo, la
mayoria de los autores y las edito-
riales han comprendido e incluso
compartido esta peculiaridad.

Aiin esta lejos en el horizon-
te, pero ya tienen alguna idea
para 2026, ien mente alguna
propuesta nueva? Todavia es
pronto. Pero podemos adelantar
que este concepto es el que nos
convence y el que ha funcionado
y, por lo tanto, sobre el que vamos
a trabajar. El objetivo es consolidar
Vallekas Negra, que es el festival
del barrio, de los vallecanos y de las
vallecanas. Por ello, ahora corres-
ponde al barrio proponernos qué y
a quién quieren tener en su festival
el afio que viene.

Residencia Castellar Vallecas, con NUEVA GESTION,
ofrece a nuestros mayores las comodidades y atencion

centradas en la persona, adaptadas a sus necesidades.
Mas de 20 anos de experiencia en el sector nos respaldan

El trato personalizado en Castellar, nos
permite dar una atencién de CALIDAD
con CALIDEZ.

Menti de comida casera, adaptado a
|las nece: des de nutricion de cada

residente en COCINA PROPIA.

Inmejorable ubicacion en el corazon de
Vallecas, a tan solo metros de la Iglesia
de San Pedro y la estacién del metro
Villa de Vallecas.

Personal especializado de amplia
experiencia, servicio médico y de
enfermeria diario. Terapia ocupacional,
fisioterapia, pelugueria y podologia.

Encanto arquitecténico que evoca |las
«wCorralas Madrilenas», balcones con vistas
a precioso patio interior, perfecto para el
disfrute al aire libre.

Asesoria e informacién sobre la Ley
de Dependencia y los tramites que hay
que llevar a cabo para pedir ayudas o
prestaciones a los familiares que

lo necesiten.

Calle Sierra Vieja 73. Vallecas. Madrid
Teléfonos: 913 80 64 27 / 637 037 593 / 661 576 257
www.residenciacastellar.es

GRUPO APRENDE A VIVIR, S.L.
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‘Lapoesia esun
espejodel alma
y de Vallecas'

Entrevista con Raquel Bernardino,
autora de ‘Voz de Espejo’

‘Voz de Espejo’ es un titulo evo-
cador. ;Qué significado tiene? Es
un viaje, un camino alrededor de la
palabra y el silencio para la busqueda
dela voz propia. Mirarnos en el espejo
como acto de honestidad y valentia
para ver qué calla, susurra, grita o
refleja.

{Qué temas atraviesan sus
poemas? ¢(Hay algin hilo con-
ductor en la obra? El nticleo o hilo
conductor de mis poemas estd muy
relacionado con el linaje, sobre todo
el femenino, algo asi como la marca o
la memoria genética que todas carga-
mos y lo que hacemos con ella como

Presupuestos

mujeres con canto propio y colectivo.
Hablo de los nudos de garganta, de la
afonia y la tartamudez, de los secretos
lacerantes, de los ecos y voces que nos
acomparian, del grito y su desvelo, de
todo lo que se transita y relata para ce-
lebrar la forma con la que miramos y
hablamos al mundo.

¢Como fue el proceso de publi-
cacion? ¢(Le costo dar el paso? La
revisién y publicacién de un poema-
rio siempre tiene un coste. Una se deja
mucha carne y cuerpo en el proceso
y cuesta dar el paso, porque siempre
estd laincognita de lo que ti desnudo
pueda importar o interesar al otro e,
incluso, a ti misma. Por suerte, me he
sentido muy cuidada durante todo
el proceso por la editorial Loto Azul.
Quiero hacer especial mencién a Bal-
bina Mifio-Gomez, poetay amiga, que

Participativos 24/25

Juntos

CULTURA

ha llevado a cabo 1a asesoria
poética del poemario, asi
como el prélogo. También
a Maite Martin Laguna,
pintora y autora de la
portada, que, tanto di-
ce, delo que se cuenta
dentro. Sinel abrazode
ambas, no hubiera sido
posible.

éDe qué manera
Vallecas ha influido
en su poesia? Vallecas
ha sido, es y sera testigo
de mi relato y, por tanto, esta
muy presente en mi poesia.
Cada calle, cada plaza, cada lucha
interna y colectiva han dado voz ala
nifa que fui y alamujer que, atin hoy;,
construyo. Vallecas siempre es punto
de partida y también de llegada, for-
ma parte de mi linaje, me reconoce
entre tantos y me otorga nombre y
lugar.

éCrees que la identidad del ba-
rrio se refleja en su obra? Sin nin-
guna duda. Este poemario habla de
identidad, de lamanera con la que ha-
blamos y escuchamos al mundo. Creo
que Vallecas sabe mucho de eso. Va-
llecas viene del barro, de una mudez
impuesta por otros que no han sabido
o podido callar. De esa asfixia se ha sa-
bido hacer tejido, transformandola en
grito y en voz colectiva y propia.

¢Tienealgiinrincon favoritoen
Vallecas para escribir o inspirar-
se? Me encanta sentarme en la Plaza

mejoramos
Madrid

50M€ para invertir en cultura, deporte,
medio ambiente y mucho mas.

VOTA tus proyectos favoritos en Decide__Madrid

decide.madrid.es

En el corazén de Vallecas,
entre sus calles llenas de
vida y resistencia, ha naci-
do ‘Voz de Espejo’, el nuevo
poemario de Raquel Ber-
nardino. Con una escritura
profunda y honesta, esta
vecina del barrio invita a un
viajeatravés de lamemoria,
la identidad y la emocion.
En esta entrevista, habla
sobre su proceso creativo, la
inspiracién que hay detras
desus versos ylahuella que
Vallecas deja en su poesia.

Vallecas'> 1

< Raquel Bernardino muestra la
portada de su libro

Vieja. Es refugio e inspira-
\ cion. Parar en la libreria La
Verde, ver su escaparate y
charlar con su librera tam-
bién es parada obligatoria.
iSon dos de mis lugares
favoritos del mundo!

¢Qué consejos dariaa
quienes quieran escribir
y publicar poesia? No soy
mucho de dar consejos. Com-
partirfia mi experiencia por si
puede guiar o arropar. Que traten
de leer mucho, de escribir sin mie-
do al desnudo, de vivir con los ojos
abiertos y hacer caso, al menos casi
siempre, al instinto.

{Tiene nuevos proyectos lite-
rarios en mente? Por el momento,
quiero seguir dando a conocer y
disfrutando de ‘Voz de Espejo. Me
gustaria vivir la experiencia de her-
manarlo con otras disciplinas como la
pintura, junto a Maite y, también, con
la musica acompafiada de Cia Zamba,
compaiiia artistica a la que pertenez-
co junto mis a comparieros Manuel
Ruay José Luis Merlin. Con los tres, ya
he trabajado anteriormente, siendo
muy enriquecedor a nivel personal
y artistico. Por otro lado, si que hay
algo de la Raquel enfermera, que late
y versa sobre los cuidados, los afectos
y las experiencias tanto fisicas como
psicologicas vividas en el hospital.

25 de febrero
al 27 de marzo

& | MADRID
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Cerro Almodovar

on sus 726 metros de altura, el
Cerro Almoddvar se ubica en-
tre los distritos de Villa de Va-

llecas y Vicélvaro. Su interés principal
radica en la presencia de silex y sobre

tencia de una antigua mi-

repente, encuentran enterrada una
imagen de la Virgen. Este hallazgo
plantearia un serio problema: ¢la Vir-
gen perteneceria a Vicalvaro o a Va-
llecas? Para resolverlo se decide crear
una hoguera. Al pueblo donde fuera
elhumo se le negariala posesién de la
imagen. EI humo fue hacia Vicélvaro,
quedandose la Virgen en Vallecas (en

CULTURA

En el Cerro Almoddvar son aun
visibles restos de la Guerra Civil.
Desde este punto elevado se vigila-
ba para controlar la carretera de Va-
lencia. Y se han encontrado casque-
tes y metralla, asi como un bunker
en una ladera del cerro, que sirvié de
defensa republicana (Alvaro Anula).

LaEscuelade Vallecas

En 1927 Alberto Sanchez y Ben-
jamin Palencia se plantean la reno-
vacion del arte espafiol frente al
arte de vanguardia instalado en Pa-

todo de sepiolita, la exis-

nay unanterior yacimien-
to de tortugas fosiles.

Fue el dltimo punto
desde el que avanzé
Carlos Maria Isidro, en
1837, al tratar de tomar
Madrid, antes de reti-
rarse desde el Portazgo.
También fue zona de
trincheras en la Guerra
Civil y alli se estrellé un
avion aleman de la Le-
gion Céndor.

Se ha desestimado
la repoblacion vegetal
del cerro y la construc-
cién de un parque, para
preservarlo tal cual.

‘Almoddvar’ es de
origen arabe y significa
“el redondo”, aunque no
tenga esa forma en la
actualidad. Es un cerro
testigo, con un relieve
producto de la erosion.
Fue ocupado desde la Prehistoria,
en el Paleolitico, en el Calcolitico y
en la Edad del Bronce. Hay un rico
yacimiento de utensilios de silex de
hace unos 30.000 afios. En 2011
se detectd un cementerio visigodo
con mas de 900 sepulturas y apa-
recieron aros, hebillas y broches de
bronce. En la zona han aparecido
otros restos que documentan una
ocupacién continuada desde la épo-
caimperial romana hasta el siglo XIV.

Seguin Alvaro Anula (‘Los miste-
rios del Cerro Almodovar...), “cuenta
la leyenda que andaban unos campe-
sinos por la zona del cerro cuando, de

A Alfondo, el Cerro Almodévar

la ermita de Nuestra Sefiora de la To-
rre, erigida en la zona del cerro donde
se encontro) y recibiendo los vicalva-
refios el mote de ‘ahumaos’, apodo
que en laactualidad se sigue usando”.

El Cerro Almodévar ha sido zona
de extraccion continuada de silex,
con actividad minera en la época
medieval, moderna y contempora-
nea. Se usaron bloques de silex de
la zona en las cimentaciones y cons-
trucciones de Madrid (incluida su
muralla) hasta el siglo XIX y ha sido
explotado como mina subterranea
de sepiolita hasta que se agotaron
las reservas.

ris. En una serie de paseos al Cerro
Almoddvar, que denominan “Cerro
Testigo”, deciden fundar la Escuela
de Vallecas. Buscan el reencuentro
con el paisaje castellano, al igual
que los pintores de la Generacion
del 98. Con el tiempo, se unen a
ellos otros artistas, Lorca y Alberti,
entre ellos. Con motivo de la Gue-
rra Civil se dispersan hasta que, al
finalizar esta, Benjamin Palencia
vuelve a aglutinar a un grupo de
estudiantes de la Escuela de Bellas
Artes, discipulos de Vazquez Diaz,
que rememoran la experiencia
anterior.

<
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77 VALLECAS VA DE TEATRO

Teatro social en estado puro

‘Natacha’. Texto" Luisa Carnés.
Adaptacioén y direccioén: Laila Ri-
poll. Reparto: Natacha: Natalia
Huarte; Gabriel Vergara: Jon
Olivares; Madre/Dona Ada:
Pepa Pedroche; Don Cesar: Fer-
nando Soto; Ezequiela/Salud/
Pilara: Isabel Aytcar; Almude-
na/Elenita: Andrea Real. Esce-
nografia: Arturo Martin Burgos.
Vestuario: Almudena Rodriguez
Huertas. lluminacién: Paco Ari-
za. E. Sonoro: Mariano Marin
Videoescena: Emilio Valenzuela.
Teatro Espaiiol, hasta el 30 de
marzo.

Por Pedro Lorenzo

aila Ripoll vuelve al teatro

social de la mano de Luisa
Carnés, con su primera novela
‘Natacha’, tras haber montado,
siendo directora del Fernan
Gomez, la obra 'Tea Rooms',
un éxito de la
escritora de la
generacion del
nuevo roman-
ticismo, sobre
las condiciones
laborales, Ila
miseria, la si-
tuacion social,
econémica 'y
personal  de
su entorno, la
desigualdad y
el abuso. Si en
su segunda no-

plasma con precision y realismo
entre el teatro social y el folletin
e influenciada por los escritores
rusos Tolstoi y Dostoieski. Los
personajes ya vienen marcados
por ese fatal destino que les va
a anclar en un espacio de don-
de dificilmente podran salir. La
primera jornada, como dice la
autora, da cuenta de su relacion
tensa con su familia y la toma de
conciencia social en su medio
de trabajo. Ya avanzada la obra
se vuelve mas un melodrama
sostenido en una moral con-
servadora y muy vinculada a la
iglesia, que oprime y explotaala
clase trabajadora, en particular a
la mujer.

Una apasionada y soberbia
Natalia Huarte, Natacha, muy
creible; su madre y Dofia Ada
(Pepa Pedroche), fenomenal.
En general, todo el reparto. La
escenografia de piedra y ceniza
acerca el contexto social a esta
tremenda y valiente historia. La
iluminacién de Paco Ariza y el

vela la historia
transcurria en
una pasteleria
del centro de Madrid, aqui es
una sombrereria donde la au-
tora en realidad entré a trabajar
a la edad de 11 afios para poder
ayudar a su familia. Un trasunto
como en ‘Tea Rooms' lo era el
personaje de Matilda. Una histo-
ria de penurias y miseria propia
de los afios 30 que Luisa Carnés

A Una escena de la funcion

Javier Navar/ Teatro EspaioL

vestuario de Almudena Rodri-
guez Huertas estdn muy con-
seguidos. Es un montaje para
no perdérselo. Puro teatro en
la Sala Margarita Xirgl que nos
acerca una época dura y convul-
sa de tantas como se han simul-
taneado en Espaiia a lo largo de
su historia.

IMAGINA POR UN MOMENTO
LEI ENVALLECAS

| LIPERTAD
PARA LOS RICOS!

IMIERDA PARATI |
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Rayolandia

Rayo Vallecano de
Madrid y de Europa,
con permiso de los

arbitros

mpecemos por lo Udltimo, co-

mo mandan los canones de la
actualidad (los canones son unos
sefores que dicen de lo que hay que
hablar, y casi siempre dicen que hay
que hablar de las dltimas noticias
que han ocurrido, tampoco te creas
que se complican mucho la vida).
Los dos ultimos partidos del equipo
se saldaron con dos derrotas y dos
polémicas arbitrales: la expulsion
de De Frutos contra el Villarreal en
casa (que fue decisiva para perder
0-1 ante los de un Marcelino que
fue pitado en su regreso a Vallecas)
y las "mdiltiples desdichas” ante el
Barcelona en Montjuic (de las que
el propio Tebas ha hablado, expre-
sando su extrafieza ante el diferente
criterio empleado por los colegia-
dos seglin las cosas ocurrian en un
area o en la otra). Considero que
la expulsion de De Frutos, con las
imagenes ralentizadas y ampliadas
que rigen el futbol moderno, puede
ser justificada. Lo del partido contra
el 'Flicki-Flacka Team'... pues me he
dejado el horno puesto, no me ha-
gdis hablar.

Con todo y con eso, el Rayo si-
gue imponente en la clasificacién,
en la sexta posicion, luchando por
terminar el curso en posiciones
europeas y ponerle la guinda a la
temporada en la que celebra su
Centenario.

El Rayo femenino, conla
flechitaparaarriba

Victoria en casa por 2-0 ante
el Racing, empate a 1 en Cor-
nelld, un ajustado 1-0 en casa ante
Osasuna B y un meritorio O-1en el
campo del Zaragoza demuestran
que el Rayo femenino, instalado
ya en la cuarta posicién del grupo
Norte de la Segunda RFEF, va para
arribay a ver quién le para. Ojald un
marzo en la misma linea.

Unfebrero para
enmarcar del RayoB

n espectacular 2-5 en casa del

Aravaca, un sufrido 3-2 en casa
ante Trival Valderas, un extraordina-
riamente meritorio 2-3 a domicilio
ante el Galapagar y un agonico, pero
merecido, 3-2 ante el CUC Villalba
conforman un soberbio mes de fe-
brero para el Rayo Vallecano B. Ha
ganado todos los puntos en juego
y lo ha hecho, ademas, en partidos
muy disputados de marcadores
ajustados. Unos numeros sensa-
cionales que demuestran la buena
marcha del equipo. Instalado en la
segunda posicion del grupo séptimo
de la Tercera RFFE, los play-offs de
ascenso estan cada vez mas cerca.

Etiene Eto'o, ‘onfire’,
salta delfilial al primer
equipo

Aestos buenos resultados hay
que sumar el debut en liga (ya
debuté en Copa) de Etienne Eto'o, el
hijo del mitico Samuel, quien gole6
para Mallorca, Barcelona, Inter de Mi-
lan...y que, dadala ya sempiterna fal-
ta de gol del equipo (o, para ser mas
exactos, falta de gol para conseguir
marcadores holgados), podria ins-
talarle de manera permanente en el
conjunto de lfigo Pérez. Estaremos
atentos a su evolucion, que ya pare-
ce irremediablemente condenada a
la primera categoria de nuestro fut-
bol: el chico, que es una torre (mide
1.90) y tiene 22 afios, tiene talento y
gol. No en vano, tras su estreno con
el primer equipo, marcé un ‘hat-trick’
con el que el Rayo B pudo ganar a
CUC Villalba. La cuenta goleadora
del chico asciende ya a 21 goles en
23 partidos, lo que le convierte en el
maximo anotador de su grupo.

TANIA/ARDI

Centro Infantil desde 1979

Un proyecto educativo propio e innovador
de aprendizaje experiencial

Lenguaje por sefias (Aprendemos a signar) * TIC tecnoldgicos

Natacidn * Misica  Talleres Montessori  Provocaciones Experimentales P Vontessn - wokorf
# Escuela de verano (0a 6 aflos) * Yoga futuras mamas  Yogas bebés EE‘ o s ve

Avenida de Palomeras, 29 = 917781080 = info@taniajardin.com

Por Juan Rodriguez
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El Rayoy Villarreal posan antes del
encuentro jugado en Vallecas
el 22 de febrero
LaLica

H Los jugadores del Rayo B
celebran un tanto
@RavoVALLECANO

Samuel Etod, tras conseguir su
tercer goly de la remontada frente
alUCVillalba

@RaYoVALLECANO

3 Bella conduce un balén en
el partido contra el Racing
femenino
@RavoFEMENINO
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Por Espacio de Igualdad
Maria Moliner

asororidad es la solidaridad,
Lel apoyo y la hermandad
entre mujeres, basada en el
respeto y la empatia. Es un con-
cepto que promueve la uniény el
trabajo conjunto para enfrentar
desigualdades y construir relacio-
nes de apoyo mutuo.

El valor de la amistad y el
apoyo mutuo entre mujeres re-
presenta un pilar fundamental
en la construccién de sociedades
mas equitativas y solidarias. En el
marco del mes de marzo, resulta
especialmente relevante reflexio-
nar sobre la sororidad como un
principio que trasciende fechas
conmemorativas y se convierte
en una practica constante de
acompanamiento y fortalecimien-
to colectivo. Este principio no
solo se manifiesta en situaciones
extraordinarias, sino en la cotidia-
nidad, en los gestos de cuidado,
en el respaldo incondicional y en
la escucha activa que las mujeres
pueden brindarse entre si.

Generar redes de apoyo en-
tre mujeres implica un ejercicio de
consciencia y compromiso. Es la
construccién de vinculos que no
solo sostienen, sino que también
potencian el bienestar individual

La importancia de la sororidad y
las redes de apoyo entre mujeres

y colectivo. Invertir tiempo y es-
fuerzo en estas relaciones es reco-
nocer que el cuidado es una labor
fundamental, cuyaimportancia ha
sido histéricamente invisibilizada.
El reconocimiento de estos vincu-
los como espacios de resistencia y
de crecimiento personal y colecti-
vo permite desafiar narrativas que
buscan tirar por tierra laimportan-
cia de las relaciones de amistad
entre mujeres y nifas.

Las amistades entre mujeres
pueden constituirse en espacios
seguros y de confianza, donde se
establecen limites y se fomenta
el respeto mutuo. En un contexto
social en el que las estructuras pa-
triarcales pueden influir en dejar
de lado estos lazos, fortalecer es-
tas relaciones se convierte en un
acto de resistencia. La amistad es
sostén, orientacién y validacion.
Es la posibilidad de expresar pre-
ocupaciones, brindar apoyo en
momentos dificiles y reconocer
el valor de cada una desde una
perspectiva de empoderamiento
colectivo. Ademds, las amis-
tades entre amigas brindan la

A Generar redes de apoyo entre mujeres implica un ejercicio de conscien-
ciay compromiso

oportunidad de cuestionar man-
datos de género impuestos y de
construir alternativas basadas en
la equidad y en el respeto mutuo.

Las redes de amistad pue-
den ser, ademds, el soporte
fundamental para afrontar los
desafios cotidianos. Desde el

acompafnamiento en situacio-
nes de vulnerabilidad hasta los
gestos mas simples que alivian
la carga del dia a dia, estas rela-
ciones fortalecen el sentido de
comunidad. En un mundo donde
la violencia de género y la des-
igualdad persisten, el acompafia-
miento entre mujeres adquiere
un significado  trascendental,
permitiendo construir espacios
donde se priorice el bienestar y
la dignidad. Estas redes de apoyo
permiten visibilizar la importan-
cia de la sororidad como una
herramienta de transformacion
social que desafia los discursos
que promueven la competitivi-
dady el aislamiento.

Desafios

Sin embargo, aun persisten
desafios estructurales e institu-
cionales que buscan romper es-
tos lazos, imponiendo dinamicas

que restan la importancia de la
amistad entre las mujeres. Es fun-
damental reconocer estos obs-
taculos y reafirmar la necesidad

de fomentar la sororidad, el
cuidado mutuo y el respeto por
las historias individuales, sin im-
poner la necesidad de encajar en
un modelo de victima o de lucha
constante. Reforzar la sororidad
€s un proceso continuo que im-
plica deconstruccion, aprendizaje
y la reafirmacién de que los lazos
entre nosotras pueden ser una
fuente inagotable de fortaleza y
resiliencia.

Por ello, es vital seguir visi-
bilizando y fortaleciendo la soro-
ridad como una herramienta de
cambio social. La amistad entre
mujeres no solo es un acto de
acompafiamiento, sino una de-
claracion de principios frente aun
entorno que nosiempre garantiza
la proteccion ni el reconocimiento
de los derechos de las mujeres y
de las nifias. En este sentido, la
construccion de redes de apoyo
debe ser entendida como una
accion colectiva que contribuye
a la creacion de una sociedad
mas justa e inclusiva. La sorori-
dad no es solo un concepto, sino
una practica activa que tiene el
potencial de transformar vidas y
comunidades. A medida que mas
mujeres fortalecen sus vinculos y
redes de apoyo, se consolidan es-
pacios de resistenciay se refuerza
la lucha por una equidad pura,
haciendo de la sororidad un pilar
esencial para el avance social.

‘La vergiienza no
tiene sentido cuando
se trata de salud’

Entrevista a José R, alcohdlico en recuperacion

Por Grupo 24 horas AA Madrid

de lucha con el alcohol, ha logrado

encontrar el camino hacia la recupe-
racién. Su historia no es solo de sufrimien-
to, sino también de esperanza y supera-
cion. Alo largo de su vida, paso por varias
etapas laborales, desde ser carnicero y
albaiil hasta tener su propia empresa de
reformas. Sin embargo, el alcohol termind
arruinando su vida personal y profesional.
Hoy en dia, trabaja como vigilante y ha
reconstruido su relacién con su familia,
después de vivir momentos extremada-
mente dificiles. A través de esta entre-
vista, comparte su experiencia, como su
entorno familiar fue clave en su proceso
de recuperacién y el impacto que el Gru-
po 24 Horas de Alcohdlicos Andnimos
Madrid tuvo en su vida.

José R. es un hombre que, tras afios

® (Como comenzo su relacion con
el alcohol y cuando se dio cuenta
de que tenia un problema serio?
Comenzo cuando lo probé y me dio
esa confianza que no tenia para hacer
cosas que sin él no podia. Al principio,
me senti mas extrovertido. Con el tiem-
po, me di cuenta de que mi manera de
beber era un problema, pero tardé en
aceptarlo. Pensaba que el problema no
era el alcohol, sino la vida misma. Me
defendia pensando que podia dejarlo
cuando quisiera. Al final, me di cuenta
de que el alcohol me estaba destruyen-
do, pero me costé mucho aceptar que
necesitaba ayuda.

® (De qué manera el alcohol afec-
t6 tu vida laboral Al principio no me
di cuenta, pero con el tiempo me fue
importando menos el trabajo. Perdi
empleos, incluso me echaron de una
empresa por llegar borracho. Empecé
mi propio negocio, pero cai de nuevo en

EL CAMINO HACIA LA SOBRIEDAD, )
TESTIMONIOS DE ALCOHOLICOS EN RECUPERACION

Tt

A JoséR., en su lugar de trabajo

el alcohol. Ya no tenia motivacion y todo
se vino abajo.

@ ;Como repercutio su forma de be-
ber en su matrimonio y en la relacion
con su hijo? El alcohol destruyé mi
matrimonio. Mi mujer se cansé de mi
comportamiento y mi hijo también. Yo
usaba excusas para beber, como salir
con él al parque y dejarlo alli mientras
me iba a tomar algo. Al final, mi hijo dejé
de venir a verme. Hoy intento tener una
relaciéon mas sana con él.

@ Estuvo cerca de vivir en la calle y
llegé a dormir en el coche. ¢{Qué re-
cuerdos tienes de esos momentos y

GRUPO 24 HORAS AA MADRID

como se sentia? Mi necesidad de be-
ber superaba todo, incluso la de pagar
el alquiler. Perdi varias casas, incluida
la de mis padres y también perdi a mi
mujer. El alcohol me llevé a perder todo
y el sentimiento de culpa era constante.
Llegdé un momento en que me echaron
de todos los sitios, pero seguia buscan-
do excusas para seguir bebiendo.

® ;Como influyd su familia? Mi her-
mana fue clave en mi decision. Vivia con
ellay, gracias a la intervencién de mi so-
brina, que trabajaba con una mujer que
pertenecia a un grupo de Alcohdlicos
Andnimos 24 horas, me di cuenta de

que estaba siguiendo el mismo camino
destructivo que un amigo suyo que
murié por alcoholismo. Fue ella quien
me llevo al grupo, ya que yo no habia
pensado en pedir ayuda. Aprendi a vi-
vir de nuevo, a valorar lo que tengo y a
conocerme mejor. Mi vida cambié por
completo, la relacién con mi familia me-
joro, y aprendi a ser feliz sin depender
del alcohol.

® (Qué mensaje daria a quienes
estan pasando por situaciones simi-
lares y atin no se atreven a pedir ayu-
da? Les diria que no tengan miedo. La
verglienza no tiene sentido cuando se
trata de salud. Pedir ayuda es dar el pri-
mer paso hacia una nueva vida. No se
arrepentiran. Mi vida cambid al 100%,
ahora me siento bien y mi familia me
apoya.

Sitienes problemas
con tuformade beber
o consumir, hay una
solucion:

Grupo24 horas
de Alcohélicos
Anénimos Madrid

€/ JuliaMediavilla, 27.
Tel.625182471
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Si, soy vieja

Por Margarita Alvarezy Concha
Parraga, enfermeras de Familia
delos CS Entreviasy Campode

laPaloma

n un mes en el que ce-
lebramos el Dia Inter-
nacional de la Mujer, me
ha parecido pertinente re-
flexionar sobre como enveje-
cemos las mujeres, teniendo
en cuenta que en nuestra so-
ciedad siguen vigentes los an-
tiguos modelos de lo que en-
tendemos como ser mayor,
vision pesimista que hemos
ido incorporando en nuestra
mente desde la infancia y es-
tereotipos catastrofistas acer-
ca de la menopausia, el ni-
do vacio y el desnortamiento
de la jubilacién o la “no jubila-
cion” de las mujeres, eterna-
mente cuidadoras.
Lo primero, seria analizar
la palabra ‘vieja’, que estd
preflada de connotaciones

negativas (fealdad, enfer-
medad, etc), cominmente
generalizadas, pero podemos
comenzar a reconciliarnos
con este adjetivo, porque no
se nos ha de olvidar que la
vejez es un regalo, puesto que
el don de la longevidad no
se les concede a todos. Bajo
este punto de vista, cumplir
aflos por supuesto que tiene
una vision positiva. Y en es-
te sentido las estadisticas lo
avalan. Las mujeres tenemos
una mayor esperanza de vida,
pero eso si con peor salud
percibida.

¢Por qué asociamos la
vejez a conceptos del tipo
decrepitud, achaques, etc en
lugar de a sabiduria, autoco-
nocimiento, resiliencia, mayor
habilidad para la resolucién
de conflictos o equilibrio
emocional? Cabe destacar en
este punto que hay investiga-
ciones acerca de los aspectos
positivos del envejecimiento,
que confirman una tendencia

Salud

a estar mas alegres a partir de
los 50 arios y de sentirnos ca-
da vez mas dichosas, de ma-
nera que a los 80 afios se es
generalmente mas feliz que a
los18.

Envejecer es parte de la
vida, es un proceso inherente
al ciclo vital. Pero existen fac-
tores psicosociales que deben
tenerse en cuenta: sexismo,
edadismo, la devaluacién del
cuerpo femenino mayor, la
entrega del tiempo sin reci-
procidad y las enfermedades
crénicas.

Discriminacion por edad

El edadismo es una for-
ma de discriminaciéon por
cuestion de edad, presente
en la industria anti edad. De
una u otra forma nos hacen
sentirnos responsables de no
cumplir con los estandares de
belleza que tenemos interiori-
zados enlos que solo se conci-
be un modelo Unico de belle-
za que normalmente se sitda
por debajo de los 40 afios.
Frente a esta vision podemos
posicionarnos valorando las
distintas formas de belleza
porque, mientras vivamos
pensando en la vejez como
un tiempo que hay que disi-
mular y evitar ya sea usando
inyecciones, cremas o some-
tiéndonos a operaciones, nos
perderemos la oportunidad

de vivir nuevos proyec-
tos con nuevas liberta-
des, reconociéndonos
con nuestro pasado y
sin despreciarnos a no-
sotras mismas. Cuando
llegamos a la mediana
edad, somos generati-
vas, es decir, ofrecemos
nuestro saber al mundo.

No es la vejez lo que
nos amenaza, sino nues-
tras ideas de la misma.
Asi pues, si nuestro ob-
jetivo se centra en vivir
la vejez con la mayor
independencia posible,
nos toca cuidarnos por
dentro y por fuera. La
adopcién de estilos de
vida saludables, la par-
ticipacion en el autocui-
dado y la realizacion de
actividad fisica pueden
retrasar el descenso fun-
cional y reducir enferme-
dades crénicas y riesgos
cardiovasculares, mejorar
la salud mental y evitar
el riesgo de caidas. Sen-
tir que vivimos una vida
con significado es clave para
poder sentirnos libres y con
capacidad de decisién y ges-
tién, y no solo entender la ve-
jez como receptoras pasivas.

La antropdloga estadou-
nidense, Margaret Mead,
precursora en la utilizacion
del concepto “género”, afir-
ma que lafuerzamas creativa

SOPASALUD
Accion Reflexion
Mujer Boom
Edadismo Salud
Vision Enfermera
Regalo Saludable
Resiliencia Edad
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del mundo es la mujer con el
vigor postmenopdusico.

Por tanto, es grato reco-
nocer como, poco a poco, la
visidn clasica del proceso de
envejecimiento en la mujer
va cambiando gracias a esas
mujeres de la generacion del
‘baby boom' (nacidas entre
1946-1965) que han vivido y
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envejecido durante un perio-
do con grandes cambios so-
ciales, politicos y culturales.
Han aportado a las consabi-
das desigualdades una visién
libre de victimismo y la vision
de la capacidad de ser agen-
tes de nuestra propia vida con
la posibilidad de tomar las de-
cisiones que nos ataren.
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Fetuchini
dos colores

Por Dolores Aylagas y Concha Parraga,
enfermeras CS Campo de laPaloma

Ingredientes:

Bambu 200 gr

Fetuchini de espinaca 200 gramos
Huevos poché (2)

Medallones de palmito 200 gr.
Zanahoria rallada 200 gr.

Ajo (1)

Una cucharada sopera de AOVE
(Aceite de Oliva Virgen Extra)
Una cucharada sopera de orégano

Sal

Preparacion:

Sofreimos un diente de ajo y la zanahoria
rayada. Cocemos aparte los fetuchini en
agua hirviendo con una cucharadita de
postre de aceite y otra de orégano,
ma4s una pizca de sal. Afiadimos al
sofrito previo a la pasta, ya cocido, y

el bambd, asi como los medallones

de palmito. Preparamos dos huevos |
poché que colocamos sobre el plato | "
y espolvoreamos de orégano al gusto.
Receta rapida y saludable para comer

en familia.

Valor nutricional: el bambu es una gran
alternativa vegetal, ya que contiene muchos
minerales altamente saludables como son el
hierro, el magnesio, asi como un alto conteni-

do en fibra, vitaminas y aminoacidos con tan
solo 27 kilocalorias cada 100 gramos.
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Cumplimos con la Directiva
Europea de Calidad del Aire
por tercer ao consecutivo
iGracias por hacerlo posible!

madrid360.es | 5 &  MADRID

redpiso

Servicios Inmobiliarios

(<] TASACION GRATUITA DE SU VIVIENDA

(<] MAXIMA RENTABILIDAD

[<] ACOMPANAMIENTO EN TODO EL PROCESO
(<] CONFIABILIDAD, CERCANIA

REDPISO ENTREVIAS REDPISO SAN DIEGO
QAv. Entrevias,52 91507 92 42 QCalle Carlos Martin Alvarez, 61 t, 91757 0151
REDPISO MADRID SUR REDPISO MIGUEL HERNANDEZ
QAv. Pablo Neruda, 87 \ 91785 4159 QAvd. Rafael Alberti, 29 esquina
REDPISO PORTAZGO QCalle Luis Bufuel £ 9177739 33
QAv. Albufera, 143 <, 9147763 71 REDPISO SANTA EUGENIA
REDPISO PENA PRIETA QCalle Virgen de las Vifias, 5 \, 91027 85 28
QAv. Pefia Prieta, 20 %} 9150185 52 REDPISO CONGOSTO
REDPISO PALOMERAS QCalle del Congosto, 20 t, 91599 3518
Av. Buenos Aires, 35 Y, 91300 36 08 REDPISO PUENTE DE VALLECAS
REDPISO NUEVO ENSANCHE LA GAVIA QAvd. de Monte Igueldo, 40 . 91434 9403
QAv. Las Suertes, 60 <, 91037 82 64
REDPISO VILLA DE VALLECAS DCREDIT VALLECAS CENTRO
QP° Federico Garcia Lorca, 20 t, 9183194 32 QAvd. Buenos Aires, 21 { 652 832 016
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