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PERIODICO DE DIFUSION GRATUITA

Las obras del nuevo puente de Archena comienzan este

ano y mejoraran los principales accesos al municipio

L TS - .
—— Ml EL CONSEJO DE GOBIERNO DE LA CARM SE CELEBRO
EN ARCHENA EL 30 ENERO

Archena serd protagonista del Entierro de la
Sardina en las proximas fiestas de Murcia

CENTENARIO

INOCENCIO MEDINA VERA

1876 - 1918

Del 28 de octubre de 2018 al 28 de octubre de ZO19
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La alcaldesa, acompanada de varios concejales,
explicaron en la Feria Internacional de Turismo
de Madrid (FITUR) las excelencias de Archena

La alcaldesa de Archena, Patri-
cia Fernandez Lopez, acompa-
nada de los concejales José
Juan Gonzilez Palazén, Mario
Alcaraz Marmol, Alicia Medi-
na Palazén y Mari Carmen
Alcolea, viajaron hasta FITUR
(Feria Internacional de Turis-
mo) de Madrid para explicar
tanto a profesionales como
técnicos de turismo y respon-
sables de las distintas adminis-

traciones los paquetes turisti-
cos y las excelencias del muni-
cipio de Archena para poder
ser visitado.

La primera autoridad munici-
pal archenera se ha entrevista-
do con responsables de balne-
arios de Espana, del Balneario
de Archena, con responsales
del Ejecutivo Regional y con
diversos medios de comunica-
ci6én para vender los motivos

principales por los que cual-
quier ciudadano de Europa y
del mundo deben viajar hasta
Archena y disfrutar de su gas-
tronomia, de su turismo de sa-
lud y de su naturaleza.

Toda una jornada del 24 de
enero para exponer al mundo
las ventajas que tiene Archena
para ser visitada en cualquier
época del ano, incluidas sus
fiestas y tradiciones.
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Importantes Beneficios fis-

cales para los contribuyentes

del municipio de Archena

De conformidad con lo
dispuesto en el articulo 32.2 del
texto refundido de la Ley del Ca-
tastro Inmobiliario, esta corpora-
cion ha solicitado por segunda
vez a la Gerencia Regional el Ca-
tastro practique a los valores ca-
tastrales de los inmuebles urba-
nos un coeficiente reductor de los
mismos,

Ya en el e1jercicio 2015
fue rebajado un 21 % el valor ca-
tastral de todos los inmuebles ur-
banos del municipio de Archena,
previa solicitud del Ayuntamiento
de Archena a la Gerencia Regio-
nal del Catastro (de conformidad
con lo dispuesto en el articulo
32.2 del texto refundido de la Ley
del Catastro Inmobiliario).

En el ejercicio 2018, para
su aplicacion en el ejercicio 2019,
se volvio a solicitar a la Gerencia
Regional del Catastro que se apli-
cara el limite maximo autorizado
por los Presupuesto Generales
del Estado para la reduccion del
valor catastral en nuestro munici-
%io, siendo esta reduccion del 3

0.

Esta bajada del valor catastral,
junto con la decision politica de
mantener congelado un afio mas

gigual ue en los afios 2016-
17 y 2018) el tipo impositivo
aplicable a este impuesto para el
gjercicio 2019, mediante la apro-
bacion en las Ordenanzas Fisca-
les, siendo del 0,52 %, todo ello
implica un ahorro para los contri-
buyentes de Archena de unos
100.000,00 €.- repartidos entre
sus 13.500 inmuebles urbanos
que dispone nuestro municipio.

Esta reduccion del valor ca-
tastral se traduce en:

Una rebaja de un 3 % en
el IBI Urbana para el ejercicio
2019 de todas y cada una de las
unidades de naturaleza urbana
del municipio; no solo viviendas,
sino comercios, industrias, sola-
res...

Una rebaja en el calculo
del Impuesto sobre el Incremento
del Valor de los Terrenos de Na-
turaleza Urbana (PIus-VaIia),
puesto que dicho calculo se prac-
tica tomando como base el Valor
Catastral del Suelo.

Una reduccién sobre el
umbral minimo de patrimonio a la
hora de solicitar cualquier tipo de
ayuda; becas, ayudas sociales...

Una reduccion en el Im-

uesto de la Renta de aquellos

iInmuebles que figuran como se-
gunda vivienda.

LOCAL 03

CAsI 12.000
VECINOS SE 7=
AHORRARAN %.:::
100.000 EUROS
POR LA BAJADA
DEL IBl &4

® o
¢ M )

Esta rebaja del impuesto de bienes
inmuebles sera la segunda en apenas
tres anos
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Las obras del nuevo puente de Archena comienzan este
ano y mejoraran los principales accesos al municipio

>>691.000 euros para nuevas inversiones en carreteras

El presidente de la Comunidad
Aurténoma de la Regién de
Murcia, Fernando Lopez Mi-
ras, destacd en su visita a Ar-
chena, dias pasados, para presi-
dir en esta localidad, junto a la
alcaldesa Patricia Fernandez, la
reunién del Consejo de Go-
bierno de la Regién de Mur-
cia, que se destinaran cinco
millones de euros a esta nueva
infraestructura, que da respues-
ta a una reivindicacién histori-
ca de los vecinos

En los proximos meses se van
a destinar mas de 690.000 eu-
ros para la construccién de una
rotonda en el cruce Las Arbo-
ledas y la mejora de sendos
tramos urbanos de las carrete-

ras de Ceuti y de Villanueva
El presidente de la Comuni-
dad, Fernando Lépez Miras,
asegurd esa manana que el
nuevo puente de Archena so-
bre el rio Segura, cuyas obras
se iniciardn este afno, “es un
proyecto muy ambicioso, fruto
de la colaboraciéon entre el
Gobierno regional y el Ayun-
tamiento de Archena”,y da
respuesta a una reivindicacion
histérica de los vecinos y del
propio consistorio.

Lopez Miras, que presidid jun-
to a la alcaldesa Patricia Fer-
nandez, en Archena, la reunién
del Consejo de Gobierno, des-
tacd que las obras contarin
con una inversioén superior a

los 5 millones de euros. La
nueva infraestructura mejorara
los accesos al centro urbano
desde la autovia A-30, y for-
man parte de una actuacién
integral para la adecuacién y
restauraciéon del historico
puente de hierro y la cons-
truccién de uno nuevo, en pa-
ralelo, para duplicar su capaci-
dad viaria, aumentar la fluidez
del trafico y eliminar las reten-
ciones de vehiculos en la prin-
cipal via de entrada al munici-
pio, a través de la carretera
RM-554.

Con esta actuacion, se elimi-
nan las retenciones de trafico al
permitir la entrada y salida si-
multanea de vehiculos, sin ne-

cesidad de alternar los sentidos
de trafico. Los trabajos mas in-
mediatos se centraran en el re-
fuerzo y restauracion del
puente actual, que propiciara la
salida de vehiculos desde el
municipio. En concreto, se
procedera al desvio y a la reti-
rada de los servicios colgados
en este puente (saneamiento,
abastecimiento, alumbrado...),
la demolicién del firme, el sa-
neamiento y el pintado.

A continuacidn se construira
el nuevo puente, en paralelo y
separado del existente, que
contara con un carril de 5 me-
tros de anchura, una acera de
2,5 metros y un pretil-barandi-
lla. El nuevo puente, que dara
entrada del trafico al centro,
enlazara con el actual mediante
dos curvas.

Inversiones en carreteras
Asimismo, en los préximos
meses se van a realizar tres
nuevas actuaciones viarias en
Archena, que supondran una
inversiéon del Gobierno regio-
nal de mas de 691.000 euros.
La primera de ellas consistira
en la construccién de una ro-
tonda en la intersecciéon de la
travesia de la RM-533 (Arche-
na-Alguazas) con otros viales
municipales en las inmediacio-
nes del Centro Social de Las
Arboledas para dar mayor flui-
dez al trafico.

También se mejorara la seguri-
dad vial en sendos tramos ur-
banos de las carreteras regiona-
les RM-522, que enlaza con la
localidad de Villanueva del Rio
Segura,y RM-533, que co-
necta con Ceuti.

>> Visitas de alcaldesa y presidente a ‘Escuela Colorines’ y Llano del Barco

Tras la reunién del Consejo de Go-
bierno, alcaldesa y presidente viaja-
ron hasta la Escuela Infantil Muni-
cipal Colorines para compartir con
los nifios y monitoras la celebra-
cion del Dia Mundial de la Paz,
con la suelta de palomas y globos.
Aprovechando la visita también
han presentado a padres y madres
de estos infantiles el proyecto del
parque infantil de la plaza de Euro-
pa, que comenzara a construirse en
breve.

Por tltimo, giraron visita al Centro
de Dia del Llano del Barco para
conocer de cerca las actividades y
los trabajos que realizan a diario en
este centro sus usuarios. Aqui le
han entregado unos cuadros reali-
zados por ellos mismos, como ob-
sequio, tanto a la consejera Violante
Tomas, como al presidente regional
y a la alcaldesa.
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La Alcaldesa y el Presidente del Sindicato de Regantes

Tajo

Segura iniciaron en Archena el programa de

actos del 40 Aniversario del Trasvase Tajo - Segura

La Alcaldesa de Archena, Patri-
cia Fernandez Lopez, y el Pre-
sidente del Sindicato de Re-
gantes Tajo-Segura, Lucas
Jiménez, Scrats Levante, coloca-
ron hace dos semanas la pan-
carta del 40 Aniversario del
Trasvase Tajo-Segura en el bal-
co6n principal del edificio del
Ayuntamiento de Archena,y
que aun continda en el mismo
lugar, como primer acto, y el
primer municipio que lo ini-
cid, del extenso programa pre-

parado por este sindicato de re-
gantes con motivo de esta con-
memoracién y que se desarro-
llard durante todo este afo.

Jiménez ha explicado que tam-
bién se colocarin las mismas
pancartas en los municipios que
lo soliciten en cualquiera de las
tres provincias por las que dis-
curre y se riega con este acue-
ducto. El presidente del sindi-
cato Tajo-Segura ha asegurado
que habran actividades que se

realizaran en hospitales, centros
de enseflanza y centros de ma-
yores y otros foros, donde se
expondra la importancia del
funcionamiento del trasvase pa-
ra estas regiones.

La pancarta colocada en el bal-
c6n municipal archenero, segiin
Lucas Jiménez, "dice mucho
porque habla de la unidad, de la
unidad que mantenemos Mur-
cia, Alicante y Almeria, en la
defensa de algo que considera-

mos justo, como es el agua del
Tajo, que es una cuenca que
pertenece al pais, al Estado Es-
panol, y por tanto, los habitan-
tes de Murcia, Alicante y Alme-
ria tenemos derecho por ser
nuestra cuenca, una cuenca de-
ficitaria".

Por su parte, la Alcaldesa de Ar-
chena ha dicho sentirse satisfe-
cha por cualquier iniciativa o
proyecto que se realice desde
este sindicato, "porque el tras-

vase supone prosperidad, mu-
cho trabajo y vida para el mu-
nicipio de Archena. Orgullosa
porque seguiré trabajando en la
misma linea de defender esta
importante infraestructura que
es esencial para Archena y para
la Regién de Murcia y que
tendra siempre nuestro apoyo
para cuantas actauciones haya
que hacer en defensa de esta
obra que sigue siendo impres-
cindible para el desarrollo del
municipio".

>> NOTICIAS BREVES DE AGRICULTURA

Visita del Concejal de Agricultura y Agua a los trabajadores
del Programa de Fomento de Empleo Agrario

El Concejal de Agricultura y
Agua de Archena, Andrés Luna,
ha visitado a los trabajadores
que realizan la obra denomina-
da 'Desbroce y reparacién de
varios caminos rurales, cunetas,

zonas degradadas y tratamiento
de escorrentias entre otros lu-
gares, en el Monte Ope', relati-
va al Programa de Fomento de
Empleo Agrario, “SEPE —
CONSEJOS COMARCALES

DE EMPLEO 20187, que se
inici6 el pasado diciembre en
diversos espacios del municipio.
Se trata de un programa de co-
laboracién del Servicio Puablico
de Empleo Estatal con las Cor-

poraciones Locales, para la con-
tratacion de trabajadores des-
empleados agrarios en la reali-
zacidn de obras y servicios de
interés general y social, cuyo
coste salarial total estd financia-

do por el Servicio Pablico de
Empleo Estatal.

Para estos trabajos se ha contra-
tado a 33 trabajadores agricolas
desempleados de Archena a
jornada completa, y la duracién
es de 3 meses.

Durante este periodo se esta
llevando a cabo la limpieza de
las tierras arrastradas y el des-
broce de arbustos y matorrales
en varios caminos rurales del
municipio y se cortan ramas de
arboles que entorpecen el tran-
sito de los agricultores y vian-
dantes.

Se realiza también la revisiéon y
acondicionamiento de los sen-
deros y miradores Ecoturisticos
del municipio, especialmente
los del Monte Ope. En este
monte también se efectiia con
materiales del terreno (piedras
y matorrales) una serie de para-
das de agua de escorrentia o
motas con el fin de que el ba-
rro que arrastra no llegue a las
calles del casco urbano cuando
se producen lluvias torrenciales.
Por otra parte,la 7TV Regién
de Murcia grabd un reportaje
en uno de estos caminos rurales
donde trabajan dichos emplea-
dos, que se emiti6 en el progra-
ma 'Diario del Campo.
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La Alcaldesa de Archena, Patri-
cia Fernandez, nombrara ofi-
cialmente ante la presencia del
Senor Obispo del Seminario
De Murcia Dibcesis de Carta-
gena -Murcia, Monsenior Lor-

ca Planes, a la Patrona de Ar-
chena, laVirgen de la Salud,
Alcaldesa Perpetua de laVilla
de Archena, el proximo 24 de
marzo, a las 18,00 horas.

La Alcaldesa ha asegurado que

El 24 de marzo la patrona local, la Virgen
de la Salud, serd nombrada Alcaldesa
Perpetua de la Villa de Archena, ante
la presencia del Sefior Obispo

ya se inicidé meses pasados el
proceso legal y burocritico
que tendri que concluir con el
nombramiento oficial e insti-
tucional de la Patrona de Ar-
chena, como 'Alcaldesa Perpe-
tua' de laVilla de Archena.
Patricia Fernandez también ha
informado que la comision pa-
ra este importante nombra-
miento la forman, ademas de la
primera autoridad municipal,
la Concejala de Cultura, Mari
Carmen Alcolea, los parrocos
de Archena, Alfonso Albur-
querque e Israel Pérez, los pre-
sidentes de las 2 Hermandades
de laVirgen de la Salud, un
responsable del Balneario de
Archena, y dos técnicos muni-
cipales.

La Alcaldesa afirmé en su dia

que "esta es una distincidén sin
precedentes en la cinco veces
centenaria historia del munici-
pio de Archena, con lo que
con este nombramiento quere-
mos desde la institucion local
municipal traducir, homenajear
y sobre todo, distinguir, de la
manera mas grandiosa y tras-
cendente que nos permite la
normativa municipal toda la
devocidn, el clamor popular y
el carifio que se le tiene desde
hace muchas décadas por parte
de la poblacién archenera a
nuestra Patrona".

La Alcaldesa de Archena decre-
té iniciar el proceso del expe-
diente para este nombramiento
oficial, segiin se contempla en
el Reglamento de Honores y
Distinciones del Ayuntamiento

de Archena, hace ya meses.
LaVirgen de la Salud, que se
venera durante el afio en su er-
mita del Balneario de Archena,
fue aclamada popularmente
Patrona de Archena, en una
misa que se celebrd en la plaza
del Ayuntamiento el primer
domingo después del fin defi-
nitivo de la guerra civil espa-
nola, en 1939. La Patrona pasd
los afios de la contienda escon-
dida en la parte inferior de la
cripta de su ermita para no ser
destruida . Mas tarde, el 11 de
octubre de 1954, el Obispo de
la Didcesis, en esos momentos,
Ramoén Sanahuja, la corond
Patrona en otra misa popular y
de campana que se oficié en la
avenida del

Carril.

>> EN DESTACADO

El pleno de Archena reprobara al Delegado
del Gobierno en Murcia "si no repone de
forma inmediata a los agentes de la Guardia
Civil que faltan en la plantilla de Archena”

El pleno del Ayuntamiento de
Archena aprobd con caracter
extraordinario y urgente, el pa-
sado enero, ante un salon reple-
to de publico, la mocidn pre-
sentada por el Grupo del PP,
que se refiere a "la exigencia a la
Delegacion del Gobierno de la
restituciéon inmediata de los
agentes de la Guardia Civil en
el puesto de Archena y, en caso
de la no restitucion, la reproba-
cién del Delegado del Gobier-
no, asi como también el apoyo
a la Policia Local de Archena
por la labor extraordinaria lleva-
da a cabo especialmente en el
mes de diciembre". También se
solicit6 en esa mocion "una dis-

culpa publica del grupo muni-
cipal Socialista de Archena por
la puesta en duda del trabajo
que realiza la Policia Local de
este municipio".

Segtin la Alcaldesa, con este ple-
no es la cuarta vez. en los tlti-
mos meses, que se solicita ofi-

cialmente a la Delegacion del
Gobierno esta reposicion de
agentes de la Guardia CivilSe-
gun los datos que ha aportado la
Policia Local, estas navidades se
ha producido un aumento de
mas del 60 por ciento respecto
al pasado afio en estas fechas, en

cuanto al nimero de robos en
domicilios, sobre todo de las pe-
danias de La Algaida, El Hurta-
do y el Barrio de La Providen-
cia, que la Alcaldesa Patricia
Fernandez también ha puesto
de manifiesto en este pleno.

La Alcaldesa ha dicho, una vez

finalizado el pleno, que "para mi
es una prioridad la seguridad
ciudadana de Archena y de sus
Vecinos y No VOy a cesar en mis
peticiones y exigencias alla don-
de haya que ir hasta que se ga-
rantice en su totalidad dicha se-
guridad"
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Archena, protagonista del Eniiere de la Sarelina
de las proximas Fiestas de Primavera de Murcia

La alcaldesa Patricia Fernandez
y el Concejal de Festejos Mario
Alcaraz, entre las distinguidas
autoridades que dias pasados
asistieron a la III Edicién de la
Gala Sardinera 2019, en el Tea-
tro Romea de Murcia para pre-
sentar a sus cargos de Dofia Sar-
dina y el Gran Pez y dar el

pistoletazo de salida a las proxi-
mas Fiestas de Primavera. El
municipio de Archena ha resul-
tado elegido por la Agrupacién
Sardinera como “Municipio de
Llegada de la Sardina 2019" a
sus Fiestas de Primavera.

Para representar a Dofla Sardina
fue elegida la periodista Sandra

Diaz y el actor Enrique Marti-
nez como Gran Pez de las fies-
tas de la Sardina 2019.

La primera autoridad municipal
archenera ha tenido el gusto de
invitar a Dofa Sardina y al Gran
Pez a visitar la localidad de Ar-
chena para comprobar sus atrac-
tivos turisticos y su gastronomia.

La Junta de Gobierno Municipal
de Archena di6 el visto bueno al
inicio de las obras de ordenacion
urbana del entorno del antiguo
Miguel Medina, que comenza-
ron en breve.

Las obras consisten en:

- Dotar a la interseccion entre la
avenida del Carril, la avenida Da-
niel Ayala y la Carretera del Bal-
neario, de una mini glorieta que
permita los giros en esos tres ejes
principales de trafico de la pobla-
cidn, sin la necesidad de semafo-
10S.

-Ampliar los espacios peatonales
y mejora de la accesibilidad en
los aledanos del antiguo edificio
del colegio Miguel Medina, en la
zona situada en la avenida del
Carril.

- Creacion de una amplia expla-
nada multiusos abierta, de forma

controlada al viario urbano, la
cual pueda servir como aparca-
miento en superficie con mas de
85 plazas en una zona infradotada
de esta necesidad. Dicha explana-
da podra ser utilizada como re-
cinto festero para diversos eventos
que, a lo largo del ano, se cele-
bran en fechas concretas, con la
tnica necesidad de advertir me-
diante la senalizacion vertical, las
fechas en las que se habilitard para
estos eventos.

Cuando finalicen las obras, el en-
torno del antiguo colegio Mi-
guel Medina, lugar céntrico de
nuestra localidad, tendra una ima-
gen mas moderna, con mas y
mejores espacios accesibles para
los peatones, y con un amplio
namero de plazas de aparcamien-
to, muy necesarias en esta zona
céntrica de nuestro municipio.
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VIAJES

CONSEJOS

Eara SEI

&dUna guia muy aconsejabl
realizada por psic6logos, par
mejorar tu nivel de felicidad’;

uchos psicélogos
aseguran que la fe-
licidad (al menos
una gran parte de
ella) depende de
uno mismo. Te da-
oS UNos Consejos:

Duerme acompatiado

Tener al lado a la perso-
na amada mientras duermes te
reduce los niveles de cortisol,
la hormona del estrés, lo cual
ayuda a que t0 te encuentres
mejor.Eso si, el beneficio se
produce siempre y cuando no
se trate de una relacién danina
basada en las quejas y el ren-
cor.

Come en familia

En ocasiones puede re-
sultar dificil, pero se debe ha-
cer siempre que haya oportu-
nidad (aunque solo sea los
fines de semana).

Ese picante a tus platos

El chile o la guindilla au-
mentan nuestras hormonas de la
felicidad.Y se lo debe a una sus-
tancia presente en ellos, la capsai-
cina. Lo que provoca esta sustan-
cia, en realidad, es una cierta
irritacién debida al picor que pro-
duce.
Y, ante eso, el cerebro reacciona li-
berando hormonas que nos hacen
sentir bien inmediatamente. De
todas formas, no conviene abusar
porque también puede resultar
irritante para la mucosa digestiva.

El altruismo sienta bien
Ser bondadoso, altruista y
compasivo se convierte en un

bien personal, ademas de un be-
neficio para los demas.

Asi lo muestran diferentes investi-
gaciones que analizan el compor-
tamiento y los niveles de satisfac-
cién con la vida.

Pero advierten que esas tareas de
ayuda no deben ser impuestas ni
provocar estrés.

Buenos amigos

Ya lo dijo Aristoteles y no
se equivocaba: “el hombre feliz
necesita amigos”. Los cientificos
del comportamiento humano y
de las relaciones sociales han con-
firmado que necesitamos, al me-
nos, diez buenos amigos para sen-
tirnos arropados y mas felices.

Llénate los ojos de verde

Hacer una escapada a un
gran parque o a cualquier espacio
verde de vez en cuando (sobre to-
do si estas pasando por un bajéon
animico) puede ser la mejor tera-
pia anti-tristezas.
Y si tienes la suerte de que tu casa
esté cerca de un entorno asi, no
apartes la vista de él cuando estés
deprimida.Al parecer, “sentir” la
naturaleza tiene un influjo positi-
vo sobre nuestro equilibrio inter-
no.

No al insomnio

Si no duermes un mini-
mo de 6 horas (6 horas y 15
minutos segin algunos estu-
dios), es normal que te sientas
triste. Una cosa tiene cone-
xi6n directa con la otra. De
ahi que te convenga poner
empefio en dormir, al menos,
esa cantidad de horas.
Y no olvides que hacerlo tie-

MOTOR

GASTRONOMIA

ne otros muchos beneficios,
entre ellos que tu sistema de-
fensivo esté en plena formay
enfermes menos. La ausencia
de enfermedad es otro de los
factores imprescindibles para
estar feliz.

VIDA SANA

Mejor si te consideran
(o te consideras) guapo
Es otro de los datos obtenidos
por el Archivo Mundial de la
Felicidad
Segln esa institucién, los
hombres se sienten mucho

PSICOLOGIA

SEXOLOGIA

mas felices que las mujeres
cuando su entorno les consi-
dera atractivos.

Y cuando uno mismo —tanto
hombre como mujer— tiene la
percepcion de tener un fisico
agraciado (aunque la realidad
no sea exactamente ésa), la vi-
da se valora también como
mas feliz.

Mantente neutral

El médico, escritor y
conferenciante experto en
medicina ayurvédica Deepak
Chopra asegura que otras de
las claves para ser mas feliz es
mantener la neutralidad y no
querer imponer siempre el
criterio y el punto de vista
propio.
“Asi reservas hasta n 99% de
tu energia psicologica, que
puedes destinar a ser mas fe-
liz”, nos recuerda Chopra.

La comida influye

Las personas que comen
7 u 8 raciones de frutas y ver-
duras al dia son mas felices
que aquellos que no lo hacen.
Ese bienestar emocional pu-
diera deberse al efecto de los
antioxidantes —y en especial el
betacaroteno— sobre nuestras
conexiones cerebrales.

Imagi-

nate feliz
Cuanto mas
decaido te en- |
cuentres... mas
debes hacerlo.
Anticipa los
momentos fu-
turos que pre-
veas que te ha-
ran  sonreir
(puede ser un
encuentro con
amigos o con
familia; un
hobbie...) y, de
esa forma, tu
felicidad no se
limitara a los
momentos vi-
vidos sino
también a los
imaginados, al-
g0 muy positi-
VO sl tenemos
en cuenta que
de lo que se
trata es de au-

mentar esa
sensacion de
bienestar.

Si no tienes al-
guna experien-
cia de este tipo
que se vaya a "y
producir en
breve, rememora

alguna ya pasada.
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‘ ESTE MODELO CUENTA CON LOS ULTUMOS AVANCES TECNOLOGICOS Y SE PLANTEA COMO UN REFERENTE EN SU GAMA

EL RANGE ROVER EVOQUE SE RENUEVA PARA ESTE 2019

La version mas asequible, que cuesta 40.000 € tiene un motor Diesel de 150 CV, traccion delantera y cambio manual. La
mas costosa, que cuesta 76 950 €, tiene un motor de gasolina de 300 CV, cambio automatico y traccidn total

1 Range Rover Evo-
que 2019 sustituye al
modelo de idéntico
nombre que lleva en
el mercado desde
2012y que ha sido objeto de va-
rias actualizaciones. Tiene una
presentacion interior cuidada 'y
puede disponer de muchos ele-
mentos de equipamiento nove-
dosos. Esta en venta desde 40 000
euros y las primeras unidades lle-
garan en marzo.
La versién mas asequible tiene un
motor Diesel de 150 CV, traccién
delantera y cambio manual. La
mis costosa, que cuesta 76 950 €,
tiene un motor de gasolina de
300 CV, cambio automatico y
traccion total.
Las proporciones de la carroceria
son las de un todoterreno y simi-

INTERIOR MUY ELEGANTE

El aspecto del salpicadero es completa-
mente distinto al del modelo anterior
pero guarda una gran similitud con el
del Land Rover Range Rover Velar. El
aspecto mas llamativo esta en la con-
sola central.

lares a la de la anterior genera-

ci6én. La batalla es dos centime-

tros mas larga y; segin Land Ro-

ver, ello ha permitido mejorar el

espacio para las piernas en las

plazas posteriores, aunque de

acuerdo con las mediciones que

hemos tomado, esto no es asi. El

habitaculo es un lugar agradable

en el que sentarse, esta fabricado

con materiales de buena calidad

y tiene muchos detalles practi-

COs.

Inicialmente, la gama esta

compuesta por tres motores

de gasolina y tres Diesel per-

tenecientes a la familia «Inge-

nium». Todos tienen cuatro

cilindros, 2,0 litros de cilindrada

y estan sobrealimentados me-

diante uno o dos turbocompre-

sores. Los de gasolina tienen 200,

250 0 300 CV y los Diesel, 150,
180 0 240 CV. La caja de cam-
bios puede ser manual de seis
velocidades o automatica de
nueve.

La suspension puede ser de
dos tipos, una convencional y
otra con amortiguadores con-
trolados electronicamente con
varios niveles de dureza pre-
determinados. Las llantas de
aleacién pueden ser de hasta
21 pulgadas de diametro.

AMPLIO EQUIPAMIENTO

El aspecto del salpicadero es completamente
nuevo y con aspecto moderno y elegante. El as-
pecto mas llamativo estd en la consola central,
donde hay dos pantallas de 10 pulgadas con las
que se maneja, por un lado, el sistema multime-
dia y por otro, el climatizador y otras funciona-
lidades del vehiculo. A este conjunto de panta-
llas, Land Rover lo denomina «Touch Pro
Duo». Es compatible con Android Auto de Go-
ogle y CarPlay de Apple y cuenta con un punto
de conexiéon WIFI mediante 4G para hasta
ocho dispositivos. La instrumentacién puede ser
una pantalla de 12,3 pulgadas con cierto grado

de personalizacién de la informacién. También
es posible pedir un sistema de informacién pro-
yectada en el parabrisas con indicaciones a co-
lor.

El maletero tiene 472 litros de capacidad de
acuerdo con la normativaVDA, un volumen
que lo sitGa en un punto intermedio frente al
de modelos de tamano similar.

Hay cinco niveles de equipamiento disponibles:
Standard, S, SE, HSE y First Edition.

Destacar detalles como las manillas de las puertas
que estan ocultas en la carroceria y emergen de
manera automatica cuando el sistema detecta
que la llave esta cerca.

EL NUEVO

KADJAR, UNA OPCION
A VALORAR

El Kadjar 2019 se diferencia del
Kadjar 2015 por cambios de aspecto
exterior e interior y por niveles de
nuevos,

equipamiento
denominaciones

Limited, Zen y S-Edition

enault ya ha empeza-
do a vender Kadjar
2019, con numerosos
cambios que afectan
al diseo, al equipa-
miento y a la gama de motores.
Con un precio a parrir de 21.568
se convierte en todo un referente
de sector, dentro de los modelos
que ofrecen una carroceria de las
mismas dimensiones, teniendo un
precio inferior a competidores di-
rectos como el Shoda Karoq,
Ford Kuga o Seat Ateca.
Dinamicamente, el Kadjar man-
tiene las mismas caracteristicas que

RENAULT

bajo las

Life, Business,

el modelo previo a la actualiza-
ci6n: es muy comodo, tiene un
aislamiento actstico bien resuelto,
transmite sensacion de seguridad
y, en definitiva, resulta agradable
como coche de diario y para rea-
lizar viajes largos por autopista.

Los dos motores de gasolina son
de cuatro cilindros, tienen 1,3 li-
tros de cilindrada y entregan 140
y 160 CV respectivamente. El
tuncionamiento de ambos es
practicamente idéntico, algo 16gi-
co teniendo en cuenta que, en
esencia, son el mismo motor pero
con distintos ajustes en el sistema

de sobrealimentacion. Las vibra-

ciones que generan llegan muy
filtradas al habitaculo, no son muy
ruidosos (salvo a muy altas revo-
luciones) y entregan la potencia
de manera muy progresiva.
Ademas de los dos motores de
gasolina mencionados, actual-
mente el Kadjar también se pue-
de pedir con uno Diesel de cua-
tro cilindros y 116 CV al que
Renault denomina Blue dCi 115.
En febrero de 2019, R enault ana-
dird a la gama un segundo motor
Diesel, el Blue dCi 150 (150 CV),
de 1,7 litros de cilindrada.

Ademas de por la gama de moto-
res, el Kadjar 2019 se diferencia
del Kadjar 2015 por cambios de
aspecto exterior e interior y por
tener elementos de equipamiento
nuevos. También hay novedades
en los nombres de algunos niveles
de equipamiento. Ahora se llaman
Life, Business, Limited, Zen y S-
Edition.

Los cambios exteriores consisten
en nuevos paragolpes delantero y
trasero, una parrilla mas ancha,
una antena de tipo «aleta de tibu-
rén» para las versiones mas equi-
padas, nuevos faros y luces anti-

niebla redisefiadas que, en los aca-
bados Zen y S-Edition, son de le-
des

Por dentro hay cambios en la
pantalla del sistema multimedia y
en el diseno de los mandos de cli-
matizacion, de las molduras deco-
rativas, de la consola central y de
los paneles de las puertas.

Los asientos con mas prestaciones
son de nuevo disefio, ahora tie-
nen regulacion de la longitud de
la banqueta y nuevo material de
relleno con dos tipos de densidad
y refuerzos en los laterales para
mejorar la sujecion en curvas.
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MAS DE MEDIO MILLON DE VOTOS RECIBIDOS (515.375 VOTOS) LLEGADOS DE 153 PAISES. EL RECORD EN PARTICIPACION EN ESTA EDICION DE LOS BEST IN
FUROPE, ORGANIZADO POR EUROPEAN BEST DESTINATIONS LO CONFIRMA: EUROPA NUNA HA DEJADO DE ESTAR DE MODA

el 15 de enero al 10
de febrero, pudimos
votar a los grandes
de los grandes del
turismo en Europa. Los candida-
tos de este ano: Atenas, Berlin,

Braga, DBratislava, DBruselas,
Budapest, Cavtat, Dinant,
Florencia, Génova, Kotor,

BRAGA, EN PORTUGAL

g i !Mﬂ“ \
ML

Londres, Metz, Monte-Isola,
Paris, Poznan, Riga, Sainte-
Maxime,Viena y Milaga, como
unica representante espanola.

Pero de ese medio millén de
votos, un destino ha destacado
con 62.128 (siendo el 23%
votos de Hungria y el 77% de
paises extranjeros): Budapest, la

ciudad de los paseos nocturnos
en barco, de los bafios termales,
de la vida en el Danubio entre
Buda y Pest; la capital de los
canallas ruin bars y del
Michael Jackson Memorial
Tree. Budapest, con sus duali-
dades, se ha llevado la prime-
ra posicién.

MONTE ISOLA EN ITALIA

MALAGA, LA SEXTA

Mailaga asoma la cabeza (y la
yergue orgullosa con 36.485
votos) siendo la sexta de la lista
de los Best European
Destinations, una muy buena
posicion teniendo en cuenta la
gran competencia (y la presen-
cia de ciudades "por conocer"
como Braga o exdticas y bellas,
como Kotor).

LAS SORPRESAS DEL RANKING

La votacion ha sido tal, que cual-
quiera de los cinco primeros
destinos del ranking podria
haber ganado el titulo a Mejor
Destino Europeo, ya que todos
han sumado mis votos que
Breslavia o Burdeos (los dos
destinos ganadores en las edi-
ciones pasadas).

Ya lo deciamos en 2013 (lla-
madnos 'oraculo') "Hagas lo
que hagas, vete a DBraga".
Pues ahora, mas que nunca,
hay un motivo para visitar
esta ciudad portuguesa, que
se ha alzado con el nimero 2
del ranking europeo.

METZ, EN FRANCIA

Braga, curiosamente, ha sido
el candidato que mas votos
ha recibido de fuera de su
pais (un 78%), siendo los brasile-
nos y los ingleses los mas enamo-
rados.

St indagamos entre los candida-
tos del otro pais vecino, Francia,
nos topamos con Metz como la
ciudad mas votada de Francia en
los diez anos que esta votacién
lleva realizindose (incluso mas
votos que Burdeos, que fue la
ganadora en 2015). Presume de
52.569 votos y de una cuarta
posicion.

En el caso de Italia, destaca la
posicién de Monte Isola en
la  tercera posiciéon con
56.024 votos, el mayor nime-
ro de votos jamas conseguido
en este pais.

A la ciudad de Poznan le pasa
lo mismo, situdindose como la
ciudad mas votada de Polonia
en los diez anos de concurso
de los Best European
Destination (incluso por

encima de Breslavia, que fue
premiada en 2018).

ntre rincones tipicos,
topicos y desconoci-
dos: nos lanzamos a
descubrir todos los
secretos de la ciudad
manchega

Las circunstancias propiciaron
que, hace ya mas de cinco siglos,
lo que hoy dia se considera un
monumento fascinante surgiera
cast por necesidad. El poco espa-
cio en la ciudad y la falta de luga-
res para construir derivaron en la
aparicion de esta maravilla paisa-
jistica. La misma que ocupa el pri-
mer puesto de todos los listados
de “cosas que ver en Cuenca”
cuando la visitamos. Es lo que
hay.

Para contemplarlas como se
merecen, nada como acercarnos
hasta el puente de San Pablo.
Construido en hierro sobre el rio
Huécar, nos regala unas vistas
incomparables de esta joya con-
quense y nos deja algo claro: que-
remos mas.

Pero hoy nos vamos a olvidar de
ellas. A las Casas Colgadas no
hace falta que les hagamos mas
publicidad: se valen por si mismas.
Como también es autosuficiente
la catedral. Si, esa que ocupa, no
el primer lugar de las listas, pero si

CUENCA DE CABO A RABO: LA CIUDAD QUE
SE VISITA, SE COME Y SE DISFRUTA

A dos horas de Archena... para vivirla entre rincones tipicos, tdpicos y desconocidos

el segundo. Dedicada a Santa
Maria y a San Julian, atna en su
construccion los estilos gotico,
neogotico y barroco y presume
de ser —aunque en este tema la
catedral de Avila también se dis-
puta el puesto-, la primera cate-
dral de Espafia: comenzé a cons-
truirse en el siglo XII.

En la Plaza Mayor de Cuenca
encontramos otros de esos must
o imperdibles que tanto nos gus-
tan. Se trata del corazén de la ciu-
dad. Del centro neurilgico. De
ese rincoén que concentra la esen-
cia del lugar mezclando belleza e
historia.

El ayuntamiento, con sus tres
arcos de medio punto, se yergue,
aqui, elegante y altivo. A su lado,
la calle Alfonso VIII, el rey que
liberd a la ciudad del dominio
musulman, pone a prueba nues-
tro fondo fisico con su inclina-
cién mientras nos regala algunas
de esas fachadas de colores tan
tipicas y auténticas de Cuenca.

FEl Convento de las Petras, del
siglo XVI, nos espera tan solo
unas calles mas abajo.Y algo mas
arriba, los restos del antiguo casti-
llo. Porque, ;qué es una ciudad
medieval sin el suyo?

Es cierto que poco queda ya de
aquella fortaleza —apenas un
Muro y un arco-, pero subir hasta
lo merece aunque solo sea por
contemplar una de las vistas mas
hermosas de la ciudad. Las que
obtendremos desde su mirador.
Lo reconocemos: llegados a este
punto hemos sucumbido a los
encantos de la ciudad manchega
y su arquitectura monumental ha
conseguido embaucarnos.
Veniamos predispuestos, por
supuesto, y poco hemos tarda-
do... Por algo cuenta desde 1996
con el titulo de Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO.

LA OTRA CUENCA
Callejeamos y  continuamos
empapandonos de las particulari-

EN LAS IMAGENFS, PANORAMICA DE LA CIUDAD Y LAS TRADICIONALES CASAS DE COLORES

dades de esta ciudad con alma.
Porque Cuenca es mucho mas
que sus high lights, no tenemos
duda.Asi que de los tipicos y topi-
cos pasamos a desentraiar su lado
mas oculto. El méas desconocido.
El que se encuentra en rincones
como, por ejemplo, la Torre de la
Mangana, actualmente, es el sim-
bolo municipal y guardesa, ade-
mas, del Monumento a la

Constitucion.

Otro placer conquense es su su
gastronomia, muy recomendable.
Una vez catada una de las versio-
nes mas novedosas del mundo
gastronémico conquense, podre-
mos continuar indagando en los
secretos y maravillas que esconde
la ciudad. O sus alrededores.
¢Preparados? Nos vamos de
excursion.
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UN FARMACO PARA EL VIH PARA TRATAR EL ALZHEIMER

La lamivudina, un medicamento antiviral, logra reducir "significativamente" las sefiales del
envejecimiento asociadas a enfermedades de la edad

e momento, solo se ha
comprobado en ratones
ancianos, pero los resul-
tados parecen muy
alentadores. Un farma-
co antiviral para el VIH
logra reducir las senales del enve-
jecimiento asociadas a enfermeda-
des como el Alzheimer, el
Parkinson, la degeneraciéon macu-
lar o la artritis. Asi lo revela un
estudio que acaba de ver la luz en
la revista 'Nature'. Todos estos tras-
tornos relacionados con la edad,
entre los que también se incluye
por ejemplo la diabetes tipo 2, tie-
nen un denominador comun: la
inflamacion de los tejidos. Es ésta
precisamente la diana del equipo
de expertos que ha liderado Ila
novedosa investigacion, pertene-
cientes a las escuelas de Medicina
de las universidades de Nueva
York, Brown, Rochester,
Montreal y de Virginia.
Segtin relata el articulo, existe un
tipo de retrotransposones (secuen-
cias de ADN capaces de replicarse
y moverse a otros lugares) deno-
minados L1 que cuando se repli-

can provocan inflamacién celular.
Esto no ocurre cuando las células
son jovenes, ya que estan dotadas
de una especie de formula secreta
que las protege. Sin embargo, a
medida que envejecen, pierden
esa habilidad para esquivar el efec-
to del descontrol de los retrotrans-
posones.

Tal y como argumenta John
Sedivy, uno de los cientificos invo-
lucrados y profesor de ciencias
meédicas y biologia en Ia
Universidad de Brown, "las copias
del ADN L1 que se producen
requieren el papel de una protei-
na especifica, la transcriptasa inver-
sa, la misma que necesitan el VIH
y otros retrovirus para replicarse".
Tanto es asi, que el primer medi-
camento desarrollado para el VIH
actuaba deteniendo dicha protei-
na,y los actuales cocteles terapéu-
ticos contintian incluyendo inhi-
bidores especificos de la transcrip-
tasa inversa. Centrandose en este
mecanismo, Sedivy y sus colegas
pensaron en la posibilidad de
aprovechar el efecto de estos far-
macos para impedir que el retro-

transposon L1 se replique vy, por lo
tanto, evitar asi la respuesta inmu-
ne inflamatoria. El equipo probd
con seis inhibidores diferentes de
la transcriptasa inversa del VIH
para ver si podian bloquear la acti-
vidad de L1 y la inflamacién celu-
lar. De todos, lamivudina fue el
que mejores resultados mostrd,
tanto por su efectividad como
por sus escasos efectos secunda-
rios. "Cuando comenzamos a
administrar este medicamento
contra el VIH a los ratones, obser-
vamos estos sorprendentes efectos
antiinflamatorios", afirma Sedivy.
Los ratones sometidos a este trata-
miento tenian 26 meses de edad,
lo que equivale a los aproximada-
mente 75 afos del ser humano.
Tan sélo dos semanas después de
iniciar la terapia, lamivudina logrd
reducir la inflamacién celular "sig-
nificativamente”. Como subraya
Sedivy, "los resultados son prome-
tedores" y dado que los retrotrans-
posones estan presentes en todos
los tejidos del cuerpo, el efecto de
la lamivudina para reducir el enve-
jecimiento celular se produce en

IMAGENES DEL CEREBRO DE UNA PERSONA CON ALZHEIMER

todo el organismo, de tal manera
que "podria tratar diversos trastor-
nos asociados a la edad, como el
Alzheimer, la diabetes tipo 2, la
artritis, el Parkinson o la degene-
racion macular". No obstante,
advierten los propios autores,
"queda atin mucho trabajo por
hacer [...] Con lamivudina pode-
mos solucionar parte del proble-
ma, pero lo cierto es que atin no
entendemos toda la complejidad

del proceso de envejecimiento".
Las transcripciones inversas de L1
son una parte importante, pero
no lo son todo. Consciente de
ello, Sevidy tiene en mente dos
ensayos clinicos con lamivudina,
pero esta vez en humanos, con
Alzheimer vy artritis. Otro de los
retos que se plantea se centra en la
posibilidad de desarrollar un
nuevo inhibidor de la transcripta-
sa inversa especifica para la L1.

¢Cuando acudir por primera vez?

Aunque se considera que existe un problema
de fertilidad baja a la ausencia de embarazo
tras un aflo de relaciones, la primera consulta
se recomienda a los 6 meses en el caso de que
la pareja sea mayor de 35 afos y al ano de
intento de gestacion en parejas menores.

Pruebas que se realizan

grafia.

En esa primera consulta se revisa si la
pareja aporta pruebas previas vy, si no es
asi, se hacen unas preguntas detalladas
sobre la historia clinica de ambos y se
solicitan analiticas, seminograma y eco-

éLa Reproduccion Asistida es garantia?
La Reproducciéon Asistida mejora las

ciclo realizado
son elevadas.

opciones de cada pareja para conseguir
una gestacién pero no la asegura.
Actualmente, las tasas de embarazo por

No consigo quedarme embarazada

;CUANDO DEBO ACUDIR AL ESPECIALISTA?

que hay en los centros

Edad y embarazo, ;qué relacion tienen?

La edad es uno de los puntos claves a la
hora de conseguir una gestacidén ya que
por encima de los 38 afos las posibili-
dades disminuyen de una forma muy

creciente en los anos anteriores y se
complica.

;COMO SABER SI SOMOS FERTILES? EL DIAGNOSTICO DE LA FERTILIDAD

El diagnostico integral de fertili-
dad permite averiguar a una pare-
ja sus probabilidades reproducti-
vas de la forma mas completa y

Test MSOME para la

resulta muy ttil, por ejemplo, a la
hora de decidir qué tratamiento
de reproduccién asistida serd el
mas adecuado en caso de necesi-

tar esta ayuda especializada.

Cabe recordar que los problemas
de fertilidad se deben tanto a fac-
tores masculinos como femeni-

fertilidad masculina

Aunque cualquier paciente puede
someterse al test MSOME, est espe-
cialmente indicado en aquellos
pacientes con un seminograma alte-
rado o para los que han tenido ciclos
fallidos de reproduccién asistida.

El test MSOME es un gran avance
en el diagnostico de la infertilidad
masculina, ya que permite analizar
la morfologia de los espermatozoi-
des con mucha precision gracias a
potentes microscopios especifica-

mente disenados para esta técnica, y
permite hacer un diagndstico preci-
so de situacion de los gametos mas-
culinos.

A través del test MSOME se pueden
analizar de forma muy precisa los
espermatozoides, incluso identifican-
do aquellos con material genético
potencialmente dafiado, lo que per-
mite obtener un diagndstico de
situacién de los mismos muy preciso,
a diferencia del semiograma que
puede presentar variabilidad en los
resultados en funcién del momento
elegido para hacer el analisis.

nos. Segtn los datos clinicos de
los que se dispone hasta el
momento distribuyen el origen

de la infertilidad entre el hombre,

Medir la fertilidad femenina:

la reserva ovarica

En el caso de la mujer resulta fun-
damental diagnosticar la reserva
ovarica mediante dos sencillas
pruebas que permitirin conocer
sus probabilidades reproductivas: el
analisis de los foliculos antrales
(RFA) y la hormona antimtilleria-
na (AMH), dos marcadores com-
plementarios que nos confirman
la cantidad y la calidad ovocitaria.

El recuento de foliculos antrales se
realiza de manera muy facil

la mujer o la combinacién entre
ambos miembros de la pareja
en proporciones similares del

32%.

mediante una simple ecografia
ginecologica vaginal que se inclu-
ye habitualmente en las revisiones
rutinarias. Si en el periodo mens-
trual de la mujer se visualizan eco-
graficamente alrededor de 5 a 10
foliculos en cada ovario, se puede
considerar que se tiene una reserva
optima.

Como prueba adicional, ademis,
se puede analizar la hormona anti-
miilleriana, que proporciona infor-
macién no solo de la cantidad de
foliculos ovaricos, sino también de
la calidad ovocitaria.
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RELLENOS AL GUSTO

UADUALCINTIN SALUUD

MAGAZINE RECETAS Y NUTRICION |&

BUNUELOS DE VIENTO

MARIA CORONADO
Diplomada en Nutricion Humana y Dietética; y
Lic. en Ciencias y Tecnologia de los Alimentos.

INGREDIENTES

Para 4 personas:
huevos, %2 litro de leche, 1 vaso pequenio de agua, 10 g de levadura
en polvo (tipo Royal), 1 corteza de limén, azticar,, aceite y sal

200 g de harina, 50 g de mantequilla, 5

ELABORACION

Pon en un cazo el agua, la leche, la mantequilla, la corteza de
limoén vy la sal a fuego bajo. Cuando empiece a hervir, afiade
la harina con la levadura y remueve bien toda la mezcla. Quita
el cazo del fuego y deja que se enfrie un poco la mezcla.
Anade entonces los huevos uno por uno y sigue mezclandolo
todo para formar una masa fina, pero no liquida para que
tengan una buena consistencia tus bufiuelos de viento.
Cuando haya adquirido la textura deseada, da forma de
buniuelo a la masa con dos cucharas o con las manos,
previamente enharinadas o untadas con un poco de aceite.
Frie los bunuelos en una sartén con abundante aceite bien
caliente, hasta que queden dorados.

Colécalos en una fuente y anade el azdicar por encima o
rellénalos de crema, nata o chocolate.

BOLITAS FRITAS DE PATATAS
CON SORPRESA AL GUSTO

Para 4 personas:

INGREDIENTES

3 patatas, 125 gr. de sobrasada,
1 huev, 1 escarola, 50 gr. de pistachos ,
cucharada de miel, harina, huevo batido y pan
rallado, 1 limén  agua, aceite de oliva virgen
extra, sal y pimienta

‘ ELABORACION

avamos las Fatatas y las ponemos a cocer en una cazuela con agua y sal. A los 30 minutos,
apagamos el fuego, sacamos las patatas las pelamos y las colocamos en un bol. Aplastamos con
un tenedor o majador de patatas Salpimientamos y agregamos la sobrasada (o el ingrediente
sorpresa que queramos poner) y un huevo. Mezclamos bien.
Cogemos pequetias porciones y formamos bolitas. Las Fasamos por harina, huevo batido y
an rallado. Las freimos en abundante aceite. Escurrimos las bolitas sobre un plato forrado con
papel absorbente de cocina.
Servimos las bolitas de patata y sobrasada acompafiadas con una ensalada fresca elaborada con

diferentes lechugas, maiz, y taquitos de queso.

ARROZ DEPURATIVO CON

ALCACHOFAS Y JAMON

INGREDIENTES

Para 4 personas: 320 gr. de arroz, 6 alcachofas,

SOBREDOSIS DE FIBRA PARA
COMBATIR EL ESTRENIMIENTO

| estrenimiento
es un trastorno
muy  habitual
hoy en dia, 6 de
cada 10 perso-

nas sufren estrefiimiento,

y predomina mucho mas
en el sector femenino. Se
considera estrenimiento
cuando una persona eva-
cua menos de tres veces
por semana, con dolor o
esfuerzo excesivo, el
resultado son  heces
duras, escasas, secas y
compactas, todo esto
acompanado de flatulen-
cias, pesadez digestiva,
hinchazén e incluso
calambres abdominales.
El estrefiimiento puede
ser causado por una dieta
baja en fibra, sedentaris-
mo, no tomar suficiente
agua y demora de ir al
bafio cuando se presenta
el impulso de defecar.
Desde el punto de vista
nutricional, siempre
recomiendo al paciente
que antes de acudir a la

tomar oral de laxantes
(siempre bajo prescrip-
cion de su médico),
intentemos solucionar el
problema con una dieta
rica en fibra.

Te proponemos una
serie de cambios en tu
alimentacién para acabar
con las molestias del
estrenimiento. Reducir
el tiempo de transito
intestinal y aumentar el
consumo de fibra, claves
para recuperarte;

Es primordial beber 2 litros
de agua al dia (8 vasos), la
ingesta de fibra debe de ser
totalmente paralela a la de
agua, si no es asi, no conse-
guiremos ir al bafio y pade-
ceremos de flatulencias
excesivas.

Cumplir un horario
regular de comidas,
introduciendo alimentos
ricos en fibra como son;
frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres,
lacteos enriquecidos en

fibra.

2 cebolletas, 1 puerro, 1 zanahoria, 100 gr. de
jamon serrano, 1/2 limén, 6 cucharadas de salsa
de tomate, agua, aceite de oliva virgen extra, sal,
azafran y perejil

. ELABORACION

elamos y picamos la cebolleta y el puerro finamente. Los ponemos a pochar en una paella con
un chorrito de aceite. Afadimos la zanahoria cortada en lonchitas. Cortamos el jamén en
taquitos, lo afiadimos y lo rehogamos un poco. Pelamos las alcachofas y las cortamos en cuatro
(a medida que las pelamos, las colocamos en un bol con agua y limén). Afiadimos las hebras de
azafran, la salsa de tomate y el arroz. Mezclamos bien todos los ingredientes.
Cubrimos con agua, sazonamos y cocinamos durante 20 minutos. Cubrimos con un pano
limpio y dejamos que repose durante 5 minutos.
Si os gusta el ajo y queréis intensificar el sabor del plato, no dudéis en hacer una rica mayonesa de ajo
casera. Si utilizais leche de cabra el resultado sera espectacular.

Agua (En ayunas un vasito de agua con unas gotitas de limon)
DESAYUNO: Leche rica en fibra (ya existen diversas marcas comercia-
les muy conocidas que han sacado al mercado este tipo de
lacteos). Tostada de pan integral o cereales con mermelada de ciruela
altamente rica en fibra. Zumo de naranja con toda la pulpa posible
y también podemos mezclarlo con pomelo.

Agua

ALMUERZO: Fruta rica en fribra (ciruela, kiwi, pomelo, higo...) y a
ser posible comerla con la piel (siempre que se comestible).

Agua
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ACEITE DE OLIVA
ANALGESICO

Un grupo de investigadores ha
descubierto el alto wvalor
terapéutico del acido oleico,
un componente principal
modificado del aceite de oliva.
En concreto, han comprobado
el valor del acido oleico para
tratar el dolor asociado al
nervio periférico y para la
ansiedad. El estudio, publicado
en European Journal of Pain,
apoya la idea de que los acidos
grasos tipo Omega 9 podrian
ser modificados para aliviar
algunos sintomas psicologicos
del dolor.

e

CACAO CONTRA EL ALZHEIMER

Los aditi\{os
alimentarios
a examen

La Comision Europea ha
pedido a la EFSA revaluar
sistematicamente todos los
aditivos cuyo uso fue
autorizado antes del 20 de
enero de 2009. Muchas de
las evaluaciones originales
se realizaron hace décadas,
por lo que se considera
apropiado
examinar cada aditivo a la
luz de la informacion

volver a

cientifica mas reciente. La
Comision  aprovechara
esta oportunidad para
determinar si es necesario
revisar las condiciones de
uso actuales de cada

aditivo alimentario como,
por ejemplo, modificar su
ingesta diaria.

Segun un estudio realiza-
do en la Escuela Icahn de
Medicina de Mount Sinai,
en Estados Unidos, y
publicado en Journal of
Alzheimer's Disease, una
preparacion de extracto
de cacao llamado Lavado
puede reducir el dafio en
las vias nerviosas observa-
das en los cerebros de los

pacientes con enfermedad
de Alzheimer
antes de que desarrollen

mucho

sintomas.

Los resultados del estudio
sugieren que el extracto
de cacao Lavado impide
que la proteina beta-ami-
loide forme gradualmente
grumos conocidos por
danar las células nerviosas.

Alimentos clave para...
ganar masa muscular

La nutricion es la base fundamental que puede
determinar el éxito o el rotundo fracaso de tu rutina de
entrenamiento para agrandar tus musculos. Por eso es
importante saber qué cosas comer y qué cosas no.

Leche y quesos : =
bajos en grasa -

Estos
son proteinas animales de

alimentos también y |
buena calidad. Al ser bajos
en contenido graso no
aportan mucha grasa al
cuerpo y proporcionan
nutrientes esenciales para
poder formar mausculos

facilmente.

Las legumbres y los
frutos secos

Esta variedad de alimentos
nos proporcionan proteinas
de origen vegetal. Entre
ellos, se recomiendan las
legumbres como los frijo-
les rojos, asi como la leche
y el queso de soja, y frutos

secos como almendras y
nueces.

El huevo, el rey para

agrandar muasculos

La cantidad de
proteina se encuentra en su

mayor

clara, asi que puedes
consumir varias claras al
dia, todo

desayuno. Uno o

en el
dos

huevos enteros es el limite

sobre

por dia.

Para que el perejil no se estropee

al mercado nos ofrecen un

En ocasiones, cuando vamos

manojo de perejil demasia-
do grande como para que lo
consumamos antes de que
se empiece a secar. Para que
no se estropee, lavalo y
sécalo; cortalo y congélalo
dentro de un tupper. Asi se

mantendra como fresco.

Jengibre contra el cancer

Se han realizado estudios que
demuestran que el jengibre acta
sobre las células cancerigenas de varias
maneras. Una de las formas en las
que el jengibre destruye a las células
malignas es a través de la apoptosis, es
decir, que las células se “suicidan”,
dejando intactas a las sanas. Una
segunda manera es a través de la auto-
fagia, lo que implica que las células
danadas se “comen” a si mismas.

de la Valeriana

La valeriana ha sido utilizada desde tiempos inme-
moriales, por sus conocidas propiedades para tratar
las afecciones del sistema nervioso. Sus usos tipicos
son como sedante, miorrelajante, soporifero, tran-
quilizante, anticonvulsivo, ansiolitico, calmante,
tonico, antiespasmodico e hipnotico.

Se dice que esta planta es la mas importante de
todas las que poseen propiedades sedantes del sis-
tema nervioso, de los 6rganos digestivos y de otros
que son regulados por el sistema neurovegetativo.
Esto la hace valiosa en el tratamiento de los dolo-
res de cabeza, desordenes nerviosos del corazdn,
1nsomnio, etc.

También se usa en casos de Dismenorrea, sindro-
me doloroso premenstrual.

La valeriana no tiene efectos toxicos, aunque no se
debe administrar a personas con ulcera gastroduo-
denal, ni en tratamientos con anticoagulantes o
hemostaticos.

Esta contraindicada también durante el primer tri-
mestre del embarazo y a ninos lactantes.

Las personas que manejan o de utilizan maquina-
rias peligrosas deben tener especial cuidado con la
dosis administrada, ya que en grandes cantidades
produce suefio.

La caléndula

Desde hace mucho tiempo las flores de la
Caléndula se utilizan para reducir la inflamacion,
siendo excelente antiséptico y cicatrizante. Puede
ser utilizada como remedio natural para eliminar
pequenas dolencias y dificultades en la epidermis,
como por ejemplo las quemaduras del sol, golpes,
etc. También se ha demostrado que puede utilizar-
se para calmar la fiebre, infecciones o tlceras en la
piel.Por este motivo se pueden hacer ungiientos y
cremas caseras para lograr el tratamiento de afec-
ciones de la piel. Como por ejemplo eccemas,
quemaduras, Glceras, picaduras de insectos entre
una gran variedad de lesiones cutineas.En cuanto
a los pétalos de la caléndula, tienen propiedades
anti-bacterianas, antivirus y hasta inmuno- estimu-
lantes. En caso de dolor de garganta es muy reco-
mendable consumir una infusiéon de caléndula.

Para esstar bella

Solemos encontrar la caléndula entre los productos
de belleza y esto es debido a que esta planta se
caracteriza por suavizar, hidratar, tonificar la piel y
eliminar el tan molesto acné. La caléndula también
combate los callos y verrugas viricas que aparecen
en la piel
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¢ENTRENAR EN AYUNAS?

DR.
Doctor

JOSE
en Medicina.

ANTONIO

VILLEGAS
Catedratico.

Especialista en Medicina del Deporte.
dieta-paleolitica.blogspot.com.es

Hay muchos deportistas que
siguen criterios autodidactas
en el planteamiento de su en-
trenamiento, en parte porque
tener un entrenador es caro y en
parte porque sus circunstancias
particulares (nivel deportivo me-
diano y horarios complicados), no
lo permiten.

En estos deportistas, se acumulan
errores 16gicos ya que la lectura de
informaciones en internet es
compleja pues hay que saber ser
critico con la lectura y eso exige
formacion previa.

Uno de los errores que se come-
ten es asumir directamente el en-
trenamiento en ayunas. La falta de
conocimiento de fisiologia hace
que, al aplicar el sentido comun, se
falle estrepitosamente en el re-
sultado final. El sentido co-
mun, lo que dice es que si se
cena a las 21:00 h.y ya no se
toma nada hasta la mafana si-
guiente, un entrenamiento al
levantarse sin ingerir alimento,
es un entrenamiento en ayunas

SUSANA LAJARIN

(ya que el glucdgeno muscular
se ha agotado por el ayuno
nocturno) y sirve para entre-
nar la lipolisis (el caballo de
batalla del entrenamiento en
deportes de larga duracion).
El problema es que en el orga-
nismo las cosas son mucho
mas complejas y estin someti-
das a muchos controles. Cuan-
do hay glucosa suficiente en
sangre, el musculo le pone un
fostoro y la mete dentro (se
llama fosforilacidn), asi se ase-
gura de que nadie se la quita
sin romper ese enlace. De esta
forma, la glucosa, firmemente
enganchada por un enlace £6s-
foro, puede utilizarse en la sin-
tesis de glucdgeno.

Vale, ya tenemos glucdégeno en
el muasculo y a dormir. Ahora
es cuando viene el sentido co-
mun y dice: Al necesitar glu-
cosa el organismo por la no-
che, pues agotara el glucdégeno
almacenado y al despertarnos,
estara agotado y “a entrenar en

TRIATLETAS, CICLISTAS Y ATLETAS DE FONDO SUELEN USAR ESTA TECNICA EN SUS ENTRENAMIENTOS, SOBRE
TODO EN PRETEMPORADA, YA QUE NO ES ACONSFIABLE RFALIZARLO EN EPOCAS DE COMPETICION

ayunas”. Pero resulta que el
enzima que tiene que romper
el enlace fosforo de la gluco-
sab-fosfato (la G-6 fosfatasa),
no existe en el masculo (apa-
nados estabamos si asi fuera),
asi, el tejido muscular no es
capaz de proveer de glucosa a
la circulacién sanguinea. Du-
rante el tiempo entre la ali-
mentacién y el ayuno de corta
duracién, la glucosa sanguinea
permanece dentro de limites
normales debido, en parte, a la
habilidad de los musculos de
proveer sustratos para el higa-
do, el cual los puede convertir
en glucosa, es decir, sustratos
energéticos como lactato, pi-
ruvato, y alanina.

Entonces ;es que no se puede
entrenar en ayunas? Si, pero
hay que agotar previamente el
glucoégeno muscular. Efectiva-
mente, entrenar con las reser-
vas disminuidas del glucégeno
almacenado aumenta la trans-
cripcion de interleucina 6, de

piruvato dhasa quinasa, de he-
xoquinasa y de proteinas de
choque térmico...es decir, su-
mamente interesante. Pero
¢Qué hay que hacer entonces?
Pues entrenar por la tarde y agotar

el glucogeno muscular y sin cenar
carbohidratos llegar a la mafana
siguiente y “‘entrenar en ayunas re-
ales”.Y atin asi, simplificamos en
exceso y obviamos acciones hor-
monales y rutas alternativas. ..

FISIOTERAPIA

Licenciada en Fisioterapia. Especialista
en Logopedia y Traumatologia

as  1nos

que podamos estar sin ellos.

Personas de diversas edades se pasan
horas y horas al dia inclinados sobre los

n la actualidad nos aprove-
chamos de las comodidades
que las modernas tecnologi-
estin ofreciendo,

especialmente las de nuestros
dispositivos moviles, tablets, consolas
para videojuegos, etc, y que han origi-
nado que a dia de hoy sea imposible

es casl constante.

CONSECUENCIAS DE NO TRATAR EL TEXT NECK:

® inicio temprano del artritis

@ Degeneracion espinal

@ Subluxaciones en la columna vertical

diferentes tipos de dispositivos que
tenemos en la mano, absortos en escri-
bir mensajes de texto o navegando en la
red. Esta accidén (posicidn) repetitiva,
nada saludable para el cuerpo humano,

Este abuso de la tecnologia moévil nos
puede llevar a un trastorno producido
por una mala posiciéon del cuello, cono-
cido como “TEXT NECK?”.

Nuestro craneo pesa cerca de los 5 kg

@ Aplanamiento de la curva de la columna vertebral
® Dafio amusculos y nervios (vértigos, neuralgias, cefaleas, etc.) @ Compresion discal

@ Hernia discal

@ Perdida de la capacidad del volumen pulmonar

CONSEJOS PARA EVITAR EL SiNDROME:

Colocar los dispositivos informéaticos y electronicos sobre
una superficie plana y a la altura adecuada, que nos per-
mita mantener una posicion correcta de la cabeza.

Cuidar los pulgares, que son los que mas sufren a la hora
de chatear o de jugar, por ello, es aconsejable el uso de
métodos alternativos como por ejemplo, notas de voz. Asi
como realizar ejercicios de elongacion a los misculos fle-
xores y extensores de dedos y mufieca.

Para evitar patologias de mufieca derivadas por el uso del
ordenador, utilizar almohadilla que permita apoyarla, y
apoyar antebrazos (tanto utilizando el teclado, como el
ratén) a un nivel inferior a la altura del codo, para asi
lograr mantener relajados los hombros y mufiecas.
Mantener una higiene postural correcta, ademas de reali-
zar la actividad fisica adecuada que permita fortalecer los
musculos de la espalda y del torax.

en posicion neutral. Cuando inclinamos
la cabeza hacia delante aumenta la pre-

A DESTACAR

Cada dia las personas, dedican cerca de 2-3 horas al dia para
comunicarse y socializar a través de sus teléfonos, y aun
se pierde mas tiempo en mirar hacia abajo mientras se
juega o se realizan busquedas en la web

SINDROME DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS:

“TEXT NECK”

sion sobre la columna vertebral, tenien-
do que aguantar entre el 9-14 kg. Con

TEN EN CUENTA CUANDO TE SIENTES
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iNO PUEDES PASAR! Las ardilas Son muy numerosas y  ELEFANTE MARINO. Su expresividad puede parecer muy comica y amigable, pero en ver- TORTUGA VERDE. Sus potentes aletas se asemejan a unas palas pudiendo nadar con gran

répidas, por lo que es dificil captarlas. Foto: Mary McGowan

dad, son unos animales peligrosos y agresivos. Foto: George Cathcart

potencia o en el caso de la foto, apartar a quien perturbe su trayecto. Foto:Troy Maine

LAS FOTOS MAS GRACIOSAS DE LA NATURALEZA

esde la infancia, el rei-
no animal siempre se
ha mostrado majestuo-
so y lleno de elegancia.
Solo hay que pensar

en la figura de los imponentes le-
ones, la espectacularidad de los
elefantes o la sutil desenvoltura
de un delfin en el mar. Me-
diante los documentales y la

ficcién cinematografica, se ha
promovido e inculcado esta in-
cuestionable solemnidad. Sin
embargo, esa idealizacién tan
seria de la naturaleza dista mu-

cho de lo que promueven los Co-
medy Wildlife Photo Awards.

Estos premios de fotografia dan
un giro de 180° a la fotografia
convencional y revelan la cara

mias desenfadada, humana e imper-
fecta de los animales.

De esta forma, la risa se convierte
en el arma mas poderosa de con-
cienciacidon medioambiental.

Toma

CURIOSIDADES

¢ Por qué flota el hielo?

En un vaso lleno de agua los cubitos flotan

NOTA!

= 1 cubito de hielo flota en el agua porque el peso del mis-
mo iguala a la fuerza que el
agua realiza hacia arriba. Segin
el principio de Arquimedes, la
fuerza que hace el agua es igual
al peso del agua desalojada por
el cubo de hielo. De esta afir-
macion se deduce que el cubito de hielo pesa lo mismo que
el agua que desaloja. Por lo tanto, cuando se funda, el agua
resultante ocupara exactamente el hueco que dejé el hielo.

Estornudamos a 160 km/h

e dice estornudo, cuando los pulmones tienen la nece-

sidad de limpiar las mucosidades, o de despejar la nariz
de posibles esporas cuando tenemos alergia o simplemente
polvo. La capacidad pulmonar que tenemos es tremenda-
mente fuerte y habil, ya que a la hora de estornudar, es capaz
de alcanzar una velocidad de hasta 160km/h. Si estornuda-
mos con los ojos abiertos hay una gran posibilidad de que
éstos salgan de su Orbita.

de esa sociedad, asi que ided
unos cereales para la hora del
desayuno. Con estos cereales
intent6 conseguir una sociedad
pura y casta como su propio
inventor que estuvo casado

/Sabias que...

Los Kelloggs se crearon
para no masturbarse

orprendente, pero cierto.

= ElSr. Kellogg estaba segu-
ro de que el problema de
que la gente se masturbase
eran los habitos alimenticios

con su mujer y confesd que
durante 40 anos de conviven-
cia no habia mantenido rela-
ciones sexuales.
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Celebrado el Medio Ao Festero
de las Fiestas de Moros y Cristianos
del municipio de Archena

El viernes 25 de enero, ante un
Teatro Villa de Archena lleno, se
eligieron los festeros del afo que
por parte adulta recayd en el ve-
terano festero Juan José Luna, de
la cabila Al-hammamat, y por
parte infantil en Angela Cobo de
la cabila Almohades. También se
presento el cartel anunciador de
las proximas fiestas de junio, qué
fue pintado por la escolar Emma
Abellan, del colegio Emilio Can-
del, primer premio del concurso

de dibujo infantil, celebrado re-
clentemente. A este acto acudie-
ron los concejales , Mari Carmen
Alcolea, que presidia, y Fulgencio
Garcia Nicolas, José Juan Gonza-
lez y Antonio José Palazén, asi
como otros miembros de la cor-
poracién municipal y reinas y
abanderadas de las fiestas de mo-
1os y cristianos.

El acto finaliz6 con una repre-
sentacidn teatral de una emba-
jada mora.

Esa mafiana hubo un pasacalles
festero de todos los grupos de
Moros y Cristianos que ha fina-
lizado en una comida de convi-
vencia en el cine de verano y esa
noche se celebr6 la popular Cena
Medieval festera, donde también
se concedieron los premios a los
mejores desfiles del pasado afo.

Francisco Lopez, de la kabila Al-
mohades, y Juan Castafo, de la
mesnada Reyes Catolicos, fueron
los 'mejores cabos' del desfile de

ACTUALIDAD LOCAL EN ARCHENA 09
* -

las fiestas de Moros y Cristianos
de Archena el pasado afio 2018, e
Itziar Garcia, de la mesnada San
Juan de Jerusalém, y Laura Cam-
puzano, de la kabila Abbasies, re-
sultaron ser las 'mejores cabas',
igualmente, del desfile de 2018.
Los mejores grupos desfilantes
tueron mesnada Reyes Catolicos,
por parte cristiana, y kabila Abba-
sies, del bando moro.

Estos premios se concedieron en
el transcurso de la cena medieval

que Moros y Cristianos del Cor-
pus y Virgen de la Salud de Ar-
chena celebraron con motivo de
su Medio Ao Festero que se lle-
v a cabo el dltimo fin de sema-
na de enero.

Como todos los afnos, dentro de
este medio aflo festero, la plaza
Primero de Mayo ha acogido el
tipico mercadillo medieval de
Moros y Cristianos y que per-
manecera abierto hasta manana
domingo por la tarde.

FOTONOTICIA FIESTAS PATRONALES EN LAS ARBOLEDAS EN HONOR A LA VIRGEN DE LOURDES

Domingo, 10 de febrero, dia grande
de las fiestas patronales de Las Ar-

boledas, en honor a la Vir-
gen de Lourdes. Hubo mi-
sa solemne cantada por el
coro rociero 'Archena Ro-
ciera', presidida por la Pa-
trona y asistencia de Alcal-
desa Patricia Fernandez
Lopez y los concejales Ma-
ri Carmen Alcolea, Alicia
Medina Palazén y Mario Al-
caraz Marmol, asi como la
pedanea, Raquel Campu-
zano Ayala. Oficiada por el
parroco de San Juan Bau-
tista y vicario de la zona,
Alfonso Alburquerque,
conté con unas reliquias
de la nifia a la que se aparecio la Vir-
gen, San Bernadette, que se ofrecie-

ron para que
fueran besadas
por los fieles
asistentes. Mas
tarde, se des-
arrollo la tradi-
cional romeria,
con laimagen de
Nuestra Sefiora
de Lourdes como
protagonista, por
las calles y carri-
les de esta peda-
nia de Archena.
El dia finalizd con
una comida de
convivencia en el
Centro Civico de
la pedania.
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Archena acogi6é durante la jornada del 9 de ferbero un programa
completo de homenajes a las victimas de las Fuerzas Armadas
Cuerpos de Seguridad del Estado, Sequridad Privada y Guardias Civiles

Archena acogi6 durante toda la
jornada del pasado sabado, dia 9
de febero, un programa de home-
najes a las victimas de las Fuerzas
Armadas y Cuerpos de Seguri-
dad del Estado, Seguridad Privada
y de Guardias Civiles, organizado
por la Asociacion Nacional de
Guardias Civiles Marqués de las
Amarillas y el Ayuntamiento de
Archena.

A media mafana se ofrecia una
misa solemne en la parroquia de
San Juan Bautista, donde asistie-
ron las principales autoridades
militares de la Regidon Murciana
y de Archena, asi como la alcalde-
sa Patricia Fernandez, concejales

del Equipo de Gobierno
municipal, otros conceja-
les de la Corporacion, al-
tos cargos de otras regio-
nes militares, y directiva
de la asociacién organi-
zadora. Tras la misa so-
lemne, que presidia la
Virgen del Pilar, patrona
de la Guardia Civil, hubo
un pasacalles realizado
por un grupo de legio-
narios, desde la iglesia
parroquial hasta la Plaza
de Espana. Alli tuvo lugar
el descubrimiento de
una placa conmemorati-
va, homenaje a las victi-
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mas de los cuerpos de
Seguridad del Estado y
de la Guardia Civil y de
las Fuerzas Armadas. Tan-
to alcaldesa como presi-
denta de la asociacion or-
ganizadora ofrecieron
una corona de laurel que
depositaron en la misma
base donde se ubica la
placa conmemorativa.

Mis tarde y antes de la

comida de convivencia, en el bal-
neario archenero, en el Teatro Vi-
lla de Archena, tuvo lugar el in-
tercambio de distinciones y
recuerdos tanto de Archena co-
mo de la Asociaciéon de Guardias
Civiles. Por ltimo en este misma
foro, se entregaron distinciones y
reconocimientos a distintos
miembros de guardias civiles y
cuerpos de Seguridad del Estado
y de las Fuerzas Armadas.

Ya por la tarde. y en los alrededo-
res de la Ermita Santuario de la
Patrona de Archena, laVirgen de
la Salud, dentro del balneario, hu-
bo otro pasacalles, en esta oca-
sion, por parte de la Banda de
Cornetas y Tambores de la Santi-
sima Cruz de los Espejos de Ar-
chena, que daba paso asi a los ac-
tos de la tarde. Estos
principalmente se centraron en la
imposiciéon de la Cruz de la Or-

den de Santiago a la Patrona de
Archena, que realizaron la alcal-
desa y la presidenta de la asocia-
cién y la directiva de ésta. Alli
mismo hermandades de la patro-
na y la asociacién intercambiaron
también diplomas y distinciones
entre ambas. Este acto finalizd
con la interpretacion del himno
de Espana por parte de la banda
de cornetas y tambores antes ci-
tada. Durante la comida se ofre-

ci6 un homenaje al que custodia-
ra a la imagen de laVirgen de la
Salud durante la Guerra Civil pa-
ra que no fuera destruida, Fran-
cisco Ibaniez.

Durante la manana asistieron,
ademas de la alcaldesa y conceja-
les, el consejero de Presidencia
Pedro Rivera y alcaldes de Alcan-
tarilla y Molina de Segura, asi co-
mo altos mandos militares regio-
nales y locales.
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Nueve alumnos, procedentes de la localidad sueca de Uddevalla, junto a otros 19 alumnos del IES Vicente Medina - Archena,
y sus respectivos profesores, han sido recibidos esta mafiana por la edil de cultura, Mari Carmen Alcolea, en los salones del

Ayuntamiento de nuestra localidad.

La recepcion oficial ha servido para ensefiarles a los alumnos de intercambio las bondades de nuestro municipio, ademas de

darles la bienvenida a nuestra localidad, en la que estuvieron unos dias.

Una nueva empresa, dedicada a la auditorfa de cuentas, se instala en Archena y elige
nuestro vivero de empresas municipal para alojarse. La Alcaldesa de Archena Patricia
Fernandez Lopez y los Concejales del Equipo de Gobierno Mario Alcaraz y Mari Car-
men Alcolea, han acompafiado a su gerente, Ana Belén Ortufio, en la inauguracion
de AUDICIDAD, realizada en las propias instalaciones del vivero de empresas.
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La Alcaldesa de Archena, Patricia Fernandez Ldpez,
ha sido la encargada de realizar el acto de inaugu-

Ol =

racion del amplio programa de actos organizado
por la Hermandad de Nuestro Padre Jesus Nazare-
no de Archena para su 275 aniversario. Antes, el Vi-
cario General de la Didcesis de Cartagena, Juan Tu-
dela, ha realizado el Pregén anunciador del
aniversario de la Hermandad archenera, y durante
la ceremonia han sido presentados los carteles

anunciadores del aniversario. de nuestra localidad.

La Alcaldesa de Archena, Patricia Fernandez Lpez, junto a
la concejal Mari Carmen Alcolea, han visitado a los vecinos
de la Calle Ramén y Cajal para informarles, personalmente,
que en proximas fechas se procederd a realizar mejoras, en-
tre otras, del pavimento, aceras y sefializacion de la zona,
aprovechando las obras que se van a realizar en dicha calle

La Alcaldesa de Archena, Patricia Fernandez Lopez y la directora general de
personas con discapacidad de la Regién de Murcia, Ana Guijarro, visitaron
el centro de personas mayores de la localidad para conocer a los integrantes
del nuevo Consejo de Participacion.

La visita ha servido, ademés, para conocer, de primera mano, las peticiones
para la mejora de las instalaciones y servicios del centro de dia de nuestra
localidad.
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La alcaldesa de Archena, Patricia Fernandez Lopez, y la Vicerrectora de Empleo, Emprendi-
miento y Sociedad de la Universidad de Murcia, Alicia Rubio Bafién, junto a miembros del
Consejo Coordinador, han inaugurado esta mafiana la Sede Permanente de Extension Uni-
versitaria de Archena, instalada en el Museo De Archena. Objetivos: el fomento de la cultura
y la sensibilizacién de los ciudadanos en su practica y disfrute; la realizacion de actividades
culturales y formativa; el establecimiento de una coordinacion administrativa estrecha entre
ambas instituciones, que facilite el acceso al mundo universitario de toda la poblacion; la co-
laboracion en la organizacién de eventos con finalidad e interés general y social.

'Rock en la escuela’, la iniciativa musical educativa de la Asociacion de Comercio Valle de
Ricote, para pequefios y mayores, ha fascinado al numeroso publico asistente esta tarde
al Teatro Villa de Archena.

La Alcaldesa de la localidad, Patricia Fernandez Lopez y los Concejales del Equipo de Go-
bierno Jose Juan Gonzélez Palazén, Mario Alcaraz Marmol y Alicia Medina, han asistido y
apoyado la acertada iniciativa de la asociacion.
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Ampliado el nimero de puestos en la sala de estudio del centro cul-
tural de Archena y el horario de cierre de la sala para facilitar el es-
tudio a todos los estudiantes en estas fechas de examenes y oposi-
ciones. La Concejal de Cultura del Ayuntamiento de Archena, Mari
Carmen Alcolea, ha visitado la sala para comprobar el buen funciona-
miento de la misma y la buena acogida que ha tenido la ampliacion
del horario entre los propios estudiantes.

El Obispo de la Diécesis de Cartagena, Monsefior Lorca Planes, presidio la misa funeral del
Hijo Predilecto de la Villa de Archena, el sacerdote y poeta Antonio Lopez Baeza, acompariado

i‘ ~— 2

La Concejala de Politica Social, Angela Gémez Garcia , y el Director
de Servicios Sociales del Ayuntamiento, Francisco Coll, han inau-
gurado el programa ‘Accem Activa'. Se trata de un programa des-
tinado a la integracion socio-laboral y mejora de la empleabilidad
de las personas en situacion o riesgo de exclusion social o con es-
peciales dificultadniciativa de este proyecto, surge con el objetivo
de mejorar la empleabilidad de las personas que encuentran mas
obstaculos para incorporarse al mercado laboral. Este objetivo se
hard posible a través de itinerarios individualizados de insercion
sociolaboral.

CieDAD K&

El salon de actos del Centro Cultural Ramon Centenero de Archena

se llen6 de publico para asistir a la presentacion del libro del pintor
y dibujante Paco Torrano sobre la obra y vida del gran pintor, tam-
bién archenero, Inocencio Medina Vera, que, debido al centenario
de su muerte, la Concejalia de Cultura esta celebrando con un am-
plio programa de actos como homenaje y que finalizara a finales
de este afio. El acto estuvo presidido por la Alcaldesa, Patricia Fer-
nandez Lopez y presentado por Josefa Hernandez, y conté con la
presencia del nieto de Inocencio, Isidoro Valcarcel Medina, que
cuenta ya con 82 afios de edad, y tambien es artista plastico

a los artistas locales.

Teatro Villa de Archena lleno para presenciar la gala festiva de la Asociacion del Comercio y Empresa de
Archena Asemar Empresa y Comercio de Archena con el emotivo objetivo de promocionar y poner en valor

del Vicario General, Juan Tudela, de Zona y Pérroco de San Juan de Archena, Alfonso Albur-
querque, y del Delegado Episcopal de la Liturgia, asi como de més de medio centenar de sa-
cerdotes venidos de Alicante, Almeria y otras provincias espafiolas, amigos del fallecido.
Lopez Baeza muri6 el pasado 10 de enero cuando tenia 82 afios y naci6 en Archena. El titulo
de Hijo Predilecto le fue concedido en el pleno municipal del 4 de mayo de 2009.

Una gala que tuvo casi tres horas de entretenimiento, espectaculo, homenajes y musica, presentada por
el locutor de TeleArchena, Manolo Pérez y que se denominaba 'OIé el arte archenero'.

El primer acto fue el cdlido homenaje que le tributaron al compositor y masico originario de Archena, Pedro
Contreras.

En dias pasados se celebré el sorteo de las 5 cestas navidefias de Asemar Empresa y
Comercio de Archena.

iniciativa del comercio local y manifestado su total apoyo a los locales comerciales.

El Ayuntamiento de Archena, a través del Centro de Atencion Especializada a Mujeres Victimas de Violencia de
El concejal delegado de comercio y administracion se ha mostrado satisfecho con esta  Género (CAVI), ha organizado diferentes talleres sobre prevencion y sensibilizacion en Violencia de Género en

centros educativos de primaria y secundaria de nuestra localidad.



14

doble14_15.gxp_Maquetacion 1 13/2/19 14:40 Pagina 1

tODA LA ACTUALIDAD DEPORTIVA DEL MUNICIPIO  ENTREVISTAS REPORTAJES GRAFICAS

FEBRERO DE 2019

ACTUALIDAD DEPORTIVA EN ARCHENA .

poRTEs =

Mas de 230 éorredores

de la carrera La Algaida Joven
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La alcaldesa de Archena acompa-
fada por concejales de su equipo
de gobierno han animado y en-

tregado los premios a los corre-
dores en estaVI edicién de la ca-
rrera absoluta La Algaida Joven,

en la que se han recaudado fon-
dos a favor de la asociaciéon Arz-
heina y con la colaboracion de

mas de una veintena de empresas  dado cita en un excelente am-
y la Asociacion UNE-t. Mas de  biente deportivo en esta mafana
230 corredores inscritos se han  del domingo, dia 27 de enero.

El Club Triatlon Archena celebra
su cena - presentacion

El Concejal de Deportes, Ful-
gencio Garcia Nicolas, ha presi-
dido la cena-presentacioén del
Club Triatlén Archena, en un ac-
to organizado en los salones del
Balneario, ante mas de 100 asis-
tentes.

Este club, fundado en 2012, se ha
convertido en un referente del
deporte archenero, contando con
mis de 50 socios, y compitiendo
en la segunda divisién nacional
de duatldn, estando entre los 25
mejores equipos del territorio
nacional.

El presidente del club, Daniel Pa-
lazon Gonzalvez, ha agradecido
al Equipo de Gobierno Munici-
pal, presidido por la Alcaldesa Pa-
tricia Fernandez su apuesta por el
deporte archenero, y especial-
mente por el duatlon, y se ha
comprometido a seguir compi-
tiendo este afio al mas alto nivel
para alcanzar subir a la primera
divisién nacional.

Por su parte, el edil de deportes
ha reiterado su apuesta y la del
Equipo de Gobierno Municipal
por el deporte y ha aprovechado

la presentacidn para felicitar al
club por la magnifica organiza-
ci6n del pasado campeonato re-
gional de duatlén celebrado en
nuestra localidad, a la vez que ha
animado a sus integrantes a se-
guir trabajando en esa linea para
alcanzar los mayores éxitos de-
portivos.

Durante la cena, el concejal Ful-
gencio Garcia ha hecho entrega
de un cheque de 1.500 € al Pre-
sidente del club para ayudar en
los gastos de los duatletas en sus
diferentes competiciones.

Exito de participacién en
el IV Duatlon Regional ‘Villa
de Archena’ con el que la
Federacion Murciana de
Triatlon inicia la temporada

La Alcaldesa de Archena, Pa-
tricia Fernandez Lopez, el
concejal de Deportes, Ful-
gencio Garcia Nicolas, y Da-
vid Cal, en representacion de
la UCAM de Murcia, un re-
presentante de la Federaciéon
de Triatlon de la Region de
Murcia y el presidente del
club Triatlon Archena, Daniel
Palazén, han sido los encarga-
dos de realizar el corte de
cinta protocolario, previo a la
salida cronometrada, del IV
Duatlén regional por equipos
'Villa de Archena'.

Posteriormente ha sido la
propia Alcaldesa la que ha da-
do la salida oficial a la prueba,
junto al Director General de
Deportes de la UCAM Uni-

versidad Catdlica de Murcia,
Pablo Rosique.

Nuestra localidad ha sido el
lugar elegido por la Federa-
cién Regional de Triatlon
para el comienzo de la tem-
porada, tras las exitosas edi-
ciones anteriores, y este afno
cuenta con un éxito de parti-
cipacién, contando con mas
de 500 corredores repartidos
en 87 equipos participantes.
Un dispositivo sin preceden-
tes para esta prueba, con un
amplio despliegue de policia
local, medios sanitarios, am-
bulancias, proteccion civil y
numerosos voluntarios de
nuestra localidad, para que la
prueba sea un rotundo éxito
en todos los aspectos.

FOTONOTICIAS FUTBOL FEMENINO

Celebrada en Archena una de las fases del
campeonato de selecciones autondmicas
de futbol sala femenino

En el Pabellén Deportivo Municipal Joaquin Lopez Fontes de Archena
se disputé dos dias una de las fases clasificatorias de futbol sala
femenino entre las selecciones autonémicas de sub-17 y sub-20 de
Region de Murcia, Pais Vasco, Valencia y Cantabria.

La Alcaldesa de Archena, Patricia Fernandez Lopez, y el Concejal de
Deportes, Fulgencio Garcia Nicolas, en el descanso de uno de los
encuentros de esta mafiana, han dado la bienvenida y han hecho
entrega de obsequios y souvenirs de Archena a los representantes de
las federaciones de fltbol sala de estas regiones espafiolas que par-
ticipan en esta fase de Archena.

Bl henenaje 2l pimios
VeraNe ueyeelehraystee imtenarionaitie
tivessiRtoT neod ey utbol

Dias pasados se celebrd en el
Campo de Fatbol del Polide-
portivo Municipal de Archena
el Torneo de Fuatbol de Catego-
ria Juvenil, dentro del Centena-
rio del pintor archenero Ino-
cencio Medina Vera, entre los
equipos Ranero CF CD Cieza
y los anfitriones Ferrocano Ar-

chena CE

Los resultados que dejo la
competicién fueron los si-
guientes:

- FERROCANO ARCHENA
FC 1 - RANERO 1

- CIEZA 2 - RANERO 2

- FERROCANO ARCHENA
FC 3 - CIEZA 0

La clasificacién final fue:
1.- FERROCANO ARCHE-

NA FC
2.- RANERO
3.- CIEZA

El acto deportivo ha estado
presidido por el Concejal Jose
Juan Gonzalez Palazén
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