
CUIDADOS 

RECÍPROCOS COMUNITARIOS

Estamos en enero y se notan los efectos de los deliciosos dulces navideños en

nuestro cuerpo. Tal vez hayamos cogido unos "kilitos" de más o incluso

hayamos perdido la forma debido a las Fiestas. Tal vez, nos hayamos

propuesto ponernos en forma, ya sabéis que este mes es el de los buenos

propósitos. Sea cual sea el motivo, ¡bienvenida/o a la vida activa!. Sin

embargo no sirve de nada que empieces muy fuerte hoy y acabes mañana, lo

importante, es que vayas a tu ritmo, evitando el sedentarismo. Ponte metas

que puedas cumplir e introduce algo más de movimiento a tu rutina diaria

de forma progresiva. 

Os presentamos a Isabel Pérez,

profesora de zumba, espalda sana y

pilates en el CRC, que a partir de este

mes de enero va a colaborar

periódicamente en esta sección. Hoy

nos cuenta cómo hacer unos sencillos

ejercicios para mover los músculos y

fortalecer la espalda. Son unos

ejercicios que todos y todas podemos

hacer en casa, puesto que únicamente
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CUIDA TU CUERPO        

HAZ CLICK AQUÍ

necesitamos UNA SILLA, y como nos dice Isabel, ¿quién no tiene una silla en

casa?

https://www.youtube.com/watch?v=rHpu2zyHWY8&feature=youtu.be
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CULTIVA TU ESPÍRITU        

Este mes hacemos mención a la novela "La luz tras la

ventana" de Lucinda Riley. Ed. DEBOLSILLO, publicada

en 2017, aunque su publicación original fue en el año

2012. Esta novela de aproximadamente 500 páginas,

consigue mantener en vilo hasta el final a los lectores y

lectoras, combinando misterio, secretos familiares e

investigación.  

Anuncia, Artigas, alumna de Entrenar la

memoria, nos ha recomendado la lectura

de esta novela e incluso nos ha enviado

unas anotaciones a modo de crítica

literaria. "Hola, soy Anuncia y me gusta

mucho leer libros. Este que estoy leyendo

ahora, es muy apasionante. Sé que es difícil

aconsejar, porque cada persona tenemos

nuestros gustos.  

Trata de cuando los Nazis invadieron Francia e Inglaterra y una joven se hace

espía para proteger y pasar información a los suyos, pero la descubren y un

oficial de la Gestapo, la viola y la somete a vejaciones insospechadas. No

quiero extenderme más, pero es muy bueno". Gracias Anuncia por la

recomendación, sin duda una gran opción para pasar las gélidas tardes de

enero.



 
 

Se puede jugar en ordenador, tablet y móvil. Es necesaria una tarifa de

datos/internet. Antes de comenzar a jugar, debes de rellenar el cuestionario

del inicio (nombre, apellidos y edad). Todos los enigmas serán visibles. Para

que tenga sentido es importante seguir el orden de los enigmas y no pasar al

siguiente si no has resuelto la clave anterior.

APRENDEMOS...        LA HISTORIA DE LA BARRIADA     

En esta ocasión os proponemos un juego de pistas que ha elaborado el Área

de Infancia y que nos invita a recorrer el barrio y descubrir más sobre la

barriada Vizconde de Escoriaza, en la que se encuentra ubicado el CRC. 

SIGUE LA PISTA...¡ENTRA EN NUESTRO ESCAPE ROOM!

¿Te gustan los juegos de pistas?, ¿eres una

persona curiosa y te gusta descubrir

anécdotas?. Te proponemos un juego de

misterio y lógica, inspirado en datos reales.

El juego abarca todo el siglo XX y los

diferentes enigmas van desmigando la

historia de la barriada Vizconde de

Escoriaza, donde se sitúa la Fundación. 

El objetivo consiste en resolver una serie de enigmas que proporcionarán

una clave que debes introducir en un candado o en un cuestionario. 

Para ello, es necesario acceder al siguiente enlace: 

https://sites.google.com/view/elmisteriodeltranvia/inicio
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¡Anímate
a jugar!

https://sites.google.com/view/elmisteriodeltranvia/inicio


DISFRUTA CON...                           ALGO DE MÚSICA     

La propuesta de este mes está muy

relacionada con el invierno. Hemos

seleccionado una canción de la mítica

banda de rock inglesa Queen, liderada por

Freddie Mercury, llamada A Winter's Tale,

que en español significa "Cuento de

invierno". El sencillo forma parte del álbum

Made in Heaven, lanzado en 1995, tras la

muerte de Freddie Mercury en 1991. 
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HAZ CLICK AQUÍ

Ésta es la última canción escrita íntegramente por el cantante, mientras, ya

muy debilitado por su enfermedad, miraba por la ventana del estudio de

grabación del grupo, en Lake, Ginebra. Se inspiró al ver a "sus cisnes" en el

lago, las montañas, y el sentir del aire invernal. Se trata de una canción íntima

y personal, con una gran carga emocional que invita al recogimiento típico

del invierno, sin perder de vista la belleza del mismo, la esperanza y como no,

la necesidad de soñar a pesar de todo. Arriba te dejamos un vídeo subtitulado

en español para entender el sentimiento de esta canción. 

Nos parece que hoy por hoy, en plena pandemia, el significado de este

sencillo está más de actualidad que nunca, sobre todo, tras el paso de la

borrasca Filomena, que el día 9 de enero, nos dejó una de las grandes

nevadas acontecidas  en España en los últimos 50 años y que en medio de las

restricciones y el aislamiento impuesto por la condición sanitaria, nos dejó un

paisaje de Cuento de invierno, invitándonos a soñar, a sonreír y a fantasear.

Por este motivo, hemos hecho un vídeo con todas las fotos que nos han

enviado muchas de las personas vinculadas a la Fundación, disfrutando de

este magnífico día. Gracias por haber participado.  

!Dentro!Dentro!Dentro
vídeo¡vídeo¡vídeo¡

HAZ CLICK AQUÍ

https://www.youtube.com/watch?v=RgNXbdkh4b0&list=RDRgNXbdkh4b0&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=gSO7YjAJ1Bs


Este mes la sección va de croquetas, uno de esos manjares exquisitos que a casi

todo el mundo le gusta, económico y que pone de acuerdo a toda aquella persona

que lo prueba, porque "las mejores croquetas son las de mi madre", o "las de mi

abuela". Como ya sabéis que actualmente hay días internacionales para todo, el

pasado 16 de enero se celebró el día internacional de la croqueta. 

CONCINAMOS CON...                                 JUANA

Os dejamos un vídeo que en clave de humor nos

desvela cuál es la historia de esta humilde, pero

universal receta. ¿Sabías que es de origen francés

y no tan humilde?, pincha y descubre más sobre

ellas.

Recetas hay muchas y de muy diversos rellenos, os dejamos la de Juana, voluntaria

del club de bookcrossing, que nos presenta unas CROQUETAS DE PESCADO que se

animó a hacer en el confinamiento. 
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HAZ CLICK AQUÍ

INGREDIENTES

1 filete de pescado (bacalao, merluza...) sin piel

ni espinas

12 gambas peladas, 1 diente de ajo, 1/4 cebolla,

5 cucharadas de aceite, 5 cucharadas de harina,

2 vasos de leche, 1 huevo y pan rallado

En una sartén con poco aceite ponemos el ajo, sólo partido por la mitad para

retirarlo mejor, el filete de pescado y las gambas, salamos. Cuando estén hechos

picamos y reservamos. En un cazo, ponemos el aceite y pochamos la cebolla picada

a fuego lento. Cuando esté casi hecha, vamos añadiendo la harina, removiendo

poco a poco para que se integre y salamos al gusto. A continuación, vamos

añadiendo la leche, removiendo para que no se formen grumos. Cuando la harina se

haya disuelto en la leche, añadimos el pescado y las gambas picadas y seguimos

removiendo 10 o 15 minutos, hasta que la masa se separe con facilidad de las

paredes. Cuando esté lista, la volcamos en un plato y la dejamos enfriar con film

transparente tocando la superficie para que no haga costra. Por último, se les da la

forma deseada y se rebozan en harina, huevo y pan rallado. Freímos las que

vayamos a comer y podemos congelar el resto para otra ocasión

https://www.youtube.com/watch?v=xLu3whXbues


RINCÓN DEL...                             VOLUNTARIADO

O s  p r e s e n t a m o s  e s t e  v e t e r a n o  p r o y e c t o  d e  s a l u d  c o m u n i t a r i a  b a s a d o

e n  l a  a n i m a c i ó n  a  l a  l e c t u r a ,  q u e  d e s a r r o l l a m o s  c o n  d i f e r e n t e s

e n t i d a d e s  d e l  B a r r i o  d e  L a s  F u e n t e s ,  d e s d e  h a c e  y a  a l g u n o s  a ñ o s ,

i n c l u i d a s  l a s  F a r m a c i a s .  T r a s  l a  i r r u p c i ó n  d e  l a  p a n d e m i a  h e m o s

s u s p e n d i d o  a l g u n a s  a c t i v i d a d e s  c o m o  l a s  l i b e r a c i o n e s  m a s i v a s ,  s i n

e m b a r g o ,  g r a c i a s  a  l a  d e t e r m i n a c i ó n  d e  a l g u n o s  c e n t r o s  y

c o m e r c i o s ,  c o m o  e s  e l  c a s o  d e  l a s  f a r m a c i a s ,  p o d e m o s  m a n t e n e r

n u e s t r a  r u t a  l i t e r a r i a  y  a c e r c a r  l a  l e c t u r a  a  t o d a  l a  p o b l a c i ó n ,  p e r o

s o b r e  t o d o  a  l a s  p e r s o n a s  m a y o r e s ,  q u e  s o n  l a s  q u e  m á s  a c u d e n  a

e l l a s .  E l l o  p e r m i t e ,  d a r  c o n t i n u i d a d  a  n u e s t r o  c l u b  d e  v o l u n t a r i a d o

d e  b o o k c r o s s i n g ,  q u e  s e  e n c a r g a  d e  m a n t e n e r  a c t i v o s  l o s  p u n t o s  d e

l e c t u r a .  E s t a s  s o n  l a s  f a r m a c i a s  c o l a b o r a d o r a s .

F a r m a c i a  B r i t o ,  e s t á  s i t u a d a  e n  l a  C / R o d r i g o  R e b o l l e d o ,  4 3 .

E n  n i n g ú n  m o m e n t o  s e  h a n  p l a n t e a d o  q u i t a r  s u  p u n t o  d e

l e c t u r a ,  d e  h e c h o  s e  h a n  m o s t r a d o  e s p e r a n z a d o s  p a r a  s e g u i r

c o l a b o r a n d o  e n  e l  f u t u r o .  L a  z o n a ,  c o n  t o d a s  l a s  m e d i d a s

h i g i é n i c o  s a n i t a r i a s  e s  s e g u r a .  V i e n e  m u c h a  g e n t e  m a y o r  a

l a  f a r m a c i a  y  c o g e n  l i b r o s  p a r a  l e e r  e n  c a s a ,  i n c l u s o  l o s

a b u e l o s  s e  l l e v a n  c u e n t o s  p a r a  s u s  n i e t o s .

F a r m a c i a  A r t a l ,  e s t á  s i t u a d a  e n  l a  C / D o c t o r  I r a n z o  8 2 .  E s  l a

i n c o r p o r a c i ó n  m á s  r e c i e n t e  a l  p r o y e c t o ,  y a  q u e  c o l a b o r a  c o n

l a  F u n d a c i ó n  d e s d e  N o v i e m b r e .  T a m b i é n  h a n  r e s e r v a d o  u n

b o n i t o  r i n c ó n  p a r a  s u  p u n t o  d e  l e c t u r a .  F u n c i o n a  g e n i a l ,

p a r a  m a y o r e s  y  n o  t a n  m a y o r e s . . .
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L E E R  D A  S U E Ñ O S  E N  T U  F A R M A C I A

F A R M A C I A  
B R I T O

F A R M A C I A  
A R T A L

F a r m a c i a  B l a s c o  T o r r i j o ,  e s t á  s i t u a d a  e n  l a

A v d a .  C o m p r o m i s o  d e  C a s p e  1 1 5 ,  t a m b i é n  e s  u n a

d e  n u e s t r a s  v e t e r a n a s  e n  e l  p r o y e c t o  y  n o  s e

p l a n t e a n  q u i t a r l a ,  d i c e n  q u e  " l a  c u l t u r a  e s

e s e n c i a l  y  q u e  n o  q u e r e m o s  p r i v a r  d e  e s o  a  l a

p o b l a c i ó n " .  

Gra
cias P o r  e s t a r  t a n  c e r c a  y  c u i d a r  d e

N U E S T R O S / A S  M A Y O R E S .  P o r  a c e r c a r  u n

p o q u i t o  d e  l a  F u n d a c i ó n  a  n u e s t r o s  v e c i n o s

y  v e c i n a s  a h o r a  q u e  m á s  n o s  n e c e s i t a n .  P o r

a y u d a r n o s  a  t r a n s m i t i r  e l  " v i r u s  d e  l a

l e c t u r a "

F A R M A C I A  
B L A S C O  T O R R I J O
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EL CENTRO DE SALUD...                     TE HABLA
El CS Torre Ramona nos ofrecen unas pautas para adquirir unos hábitos

saludables en torno a nuestro sueño y que éste sea reparador. De hecho, la

exposición a una situación estresante sin precedentes como representa la

actual pandemia, puede afectar al patrón de nuestro sueño. Aquí tienes

algunas recomendaciones para dormir mejor.
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ENERO  2021 BOLETÍN .  8

C.S. FUENTES NORTE

¡YA HEMOS EMPEZADO LA VACUNACIÓN

CONTRA AL COVID-19!

El pasado 11 de enero se comenzó con la

vacunación frente al covid-19 en la Fundación

Benito Ardid dedicada a la atención de

disminuidos psíquicos conocida en el barrio

como ADISLAF. Desde aquí queremos agradecer

la gestión realizada por el centro que nos ha

facilitado mucho nuestra labor. 

EL CENTRO DE SALUD...                     TE HABLA

Destacamos la buena predisposición de los residentes y trabajadores, y la

alegría que han demostrado por vacunarse, según declararon “queremos

vacunarnos para volver a la normalidad”. Han sido días de muchos nervios

que se han transformado en entusiasmo, porque como todos sabemos,

actualmente, la vacuna es la única alternativa para superar la pandemia.

Desde el Ministerio de Sanidad se han priorizado varios grupos de riesgo a la

hora de administrar las vacunas, comenzando con las residencias y sus

trabajadores. Según las dosis disponibles se irán vacunando a otros grupos.

Este proceso se hará largo en el tiempo, tendremos que tener paciencia. Esta

vacuna precisa de dos dosis separadas por 3 semanas para lograr una

inmunidad adecuada, por lo que el intervalo de tiempo entre dosis y dosis ha

de ser respetado escrupulosamente. Recordamos que esta vacuna nos

protege de la enfermedad, pero no impide que podamos ser transmisores

de ella, por lo que debemos seguir cumpliendo las medidas de protección:

mascarilla, higiene de manos, distancia social, ventilar frecuentemente los

espacios cerrados, minimizar el número de contactos y quedarnos en casa si

manifestamos algún síntoma compatible con el coronavirus.



ASOCIACIÓN VECINAL                    LAS FUENTES   

El pasado 15 de Enero de abrió por fin al barrio el Parque Torre Ramona, al haber

finalizado las obras de la primera fase. Al mismo tiempo, Representantes de la

Asociación Vecinal Las Fuentes y Asociación Larrinaga Montemolín, que hemos estado

haciendo seguimiento  de las Obras, mantuvimos una reunión con el Director del área de

Parques y Jardines y con el responsable de Proyectos de la misma área, para concretar

aspectos pendientes y su previsión de acometerlos. Se abordaron los siguientes puntos:

El arbolado, bancos, equipamientos infantiles y de mayores, Kiosco de la música y

otros elementos  susceptibles de mejora.

ACORDAMOS Realizar una visita conjunta en breves días, para identificar deficiencias y

subsanarlas.  

 
De manera específica, la zona infantil cercana al Centro de Salud se va

a modificar en breves días.

Los aparatos de mayores también se van a reparar y sustituir los

elementos estropeados. 

El kiosco bar, está en licitación para su nueva apertura que

contemplaría su rehabilitación.         

Falta completar la colocación de más bancos y papeleras que se

realizará según vayan disponiendo de material.        

Kiosco de la música. Se está valorando trasladar a otra zona del parque

esta actividad, eliminando y colocando en su  lugar una pequeña pista

para patinaje infantil. 

Valla perimetral del parque. Se ha constatado el deterioro que ha

sufrido. Este tema tendremos que seguir trabajándolo.

 

ENERO  2021 BOLETÍN .  8

Muro San Adrian de Sasabe. Ya se ha realizado una desratización y en breve se va a

desbrozar y reparar la valla que lo limita.          

Alcorques y Tocones. Ya está en marcha su vaciado y reposición. El primero que se

abordara será el de Jorge Coci que no se repondrá. -         

Arbolado general del barrio. Se realizaran podas puntuales en función de las

necesidades.

Otros temas generales del barrio que se abordaron:       


