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EDITORIAL. 

Reivindicamos o que é noso, protestamos porque é o único xeito de avanzar e de facelo 

cada un de forma distinta, ao xeito de cada un. Daquela dicíase que isto era un xeito re-

formista, que coas reformas  (axustes, recortes) íamos caer nun xeito onde nada ía cam-

biar. Por iso tamén facemos esta revista . . . hai que expresar as inquedanzas, hai que 

atopar solucións e que estas non nos leven a recibir paus.  E para acadalo xa sabemos 

que non é a democracia o único xeito de organización que houbo na historia: matriarcal, 

feudal, escravista... E sempre houbo quen tiña de mais, quen non tiña nada e quen an-

daba a roubar. Que non nos dea noxo reivindicar o noso. Que o medo non nos deixe na 

casa. 
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QUE É EXACTAMENTE A CRISE? 
 

A crise mundial actual, de 2008 ata hoxe, é unha crise orixinada en EE.UU, é unha 
das peores da historias e afecta principalmente aos países subdesenrolados. Enten-
dese por crise unha fase depresiva de unha recesión económica; os principais facto-
res que provocaron a crise foron os altos prezos das materias primas, a sobrevalori-
zación dos produtos e unha elevada inflamación planetaria. 

En España, no ano 2008, moitas empresas presentaron expedientes de regulación de 
emprego, entre elas, Ono, Seat, Telefónica, Roca, etc… Un  dos sectores máis prexu-
dicados é a construción debido o fin do interese inmobiliario por falta de fondos. 

A chanceler alemán Ángela Merkel, lanzou fai uns días unha dura crítica contra a eco-
nomía española, dicindo  que a situación actual  é consecuencia dunha  década irres-
ponsable que acabou en liñas do Ave a pobos case que deshabitados, aeroportos sen 
avións e urbanizacións pantasma. Unhas instalacións que en boa medida foron finan-
ciadas con cartos alemáns. Merkel tamén afirma que ata fai pouco a banca hispana 
era a máis solvente do mundo. 

Imos camiño do 25% de paro pero segundo din non é un dato de todo certo, se non 
estaría  en bancarrota máis de un concello. Nin o mellor economista sabe cando re-
matará, pero a clave para saír do túnel pasa pola reactivación do crédito. Os exper-
tos calculan que habería que esperar uns 4 anos para iniciar un crecemento lento pri-
meiro e acelerado despois.  

Apuntade 2018 na vosa axenda. 
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OS NENOS DO BRASIL. 
 

Estes nenos e nenas viven situacións precarias, moitos non teñen familias e están na 
rúa, outros tantos deles son de familias desarraigadas ou que non teñen para vivir. 
As súas casas están construídas de materiais de refugallo, madeira, cartón, plásticos, 
chapas e construídas polos seus pais. Estas casa chámanse favelas. Os nenos viven 
todo o día na rúa e vense na obriga de roubar para comer, por desgraza moitos deles 
acaban esnifando pegamento como medida de evasión. A policía non os quere ver 
nas principais rúas e avenidas das grandes cidades brasileiras e tenos moi mal vistos 
e perseguidos. Para eles, e a clase alta e dominante, son como unha escoura que 
inunda as rúas e rematan ata matándoos. Adoitan ser 
familias vindas de pobos e aldeas do rural e non chegan 
a prosperar por falta de oportunidades e pésimas condi-
cións laborais. Hai miles de favelas polos outeiros que 
rodean ás cidades, non teñen auga potable nin electrici-
dade. Os seus habitantes e en especial os nenos vense 
obrigados a realizar traballos de limpeza de coches nos 
semáforos, limpabotas, venda de panos ou pedir esmo-
la para así levar algo de axuda á maltreita economía fa-
miliar. Teñen unha vida moi dura e dan moita pena, a 
min sobre todo. 

Brasil é un país rico en materias primas e parece que os 
políticos gobernan para enriquecerse a eles e aos seus 
amigotes, pero eu creo que o poden facer moito mellor 
si se centrasen en axudar ás clases máis desfavoreci-
das. 

Para ver esta situación non fai falta ir a sitios moi afastados, tamén en Portugal hai 
xente moi pobre, a actual crise cargouse á clase media e moita desta xente acaba 
vivindo en favelas, en Lisboa, xunto ao río onde se aproveitan pescando nel e así po-
der levar alimento fresco á casa. Esta situación é difícil para eles e búscanse a vida 
como poden. Eu fun a Lisboa recentemente a comprar nas famosas adegas e a conti-
nuación realizamos un paseo en barco polo río Texo e atopámonos con que os nenos 
viñan en canoas feitas por eles mesmos ata o barco para que a xente lles botase 
unhas moedas. Para eles cruzar o río é cousa sinxela, achegábanse ao barco e cha-
maban a nosa atención, eran nenos moi pequenos e sen medo ningún. Brasil ou 
mesmo Portugal son países ricos, os seus gobernos deberían administrar mellor os 
recursos dos seus países e non pensar só en amontoar diñeiro para enriquecerse uns 
poucos. A xente da pé ten que vivir, necesita comer para subsistir. Os nenos e nenas 
non deberían padecer nas súas carnes a inoperancia dos políticos e as súas políticas 
discriminatorias. Todos deberiamos ter moi claro que o noso futuro depende de todas 
esas nenas e nenos. 

MARIA PROL. 
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AMIGOS NA ADOLESCENCIA. 
 

Esta é a historia duns adolescentes, amigos que eran moi felices xuntos. 

Chamábanse: Jose Luis "o tapitas"; Aarón "brazo queimado"; Samuel "o folgazán"; 

Montse "a bombón "; e Paula "a namorada". 

Jose Luis traballaba nun bar de xubilados próximo a un parque. Jose, que é como lle 

gusta que o chamen, era un excelente traballador e se gañaba a vida como camarei-

ro, gustáballe moito Montse, é dicir, o poñía moi cachondo. Ela tiña bo tipo, era com-

petente e moi lista, pero sobráballe entendemento entre os dous, ela era bastante 

maior ca el e con experiencia na vida, e adoitaba burlarse da inocencia de Jose da-

nando os seus sentimentos. 

Paula tiña como amor platónico a Jose pero este pasaba 

olimpicamente dela, sexa, que non lle facía nin caso. 

Paula sabía onde vivía e traballaba Jose, tamén coñecía o 

coche que tiña, ata a matrícula, e mesmo o ximnasio ao 

que ía. 

Jose nunca se molestara en forxar unha amizade con 

Paula, a el gustábanlle as rapazas "bombón", con algo 

que dicir e contar. 

Os venres eran especiais para Jose e Montse, subían ao 

parque, comían pipas e doces e bebían champaña. E Pau-

la espiábaos, observaba como se divertían e vía o guapo 

que era Jose. Tamén se divertían contando chistes ver-

des e retirábanse do parque ás doce da noite, alí era on-

de os seus sonos dicían facerse realidade. 

Pero Paula, a través dun feitizo na noite de san Xoan 

conseguiu namorar a Jose e esa mesma noite bicáronse 

prometéndose amor eterno. 

Esta é unha verdadeira historia de amor, bonita, profun-

da, eterna. Non tiveron fillos e amáronse toda a vida vi-

vindo xuntos e seguen igual de felices como algunhas perdices. 

 

Post data: 

Samuel "o folgazán" era un vago radical, estaba na pola e non daba pé con bóla, de 

aí vén o alcume. 

Aarón "brazo queimado" queimou o brazo esquerdo cando lle caeu enriba unha tixola 

con aceite fervendo. 

Eles eran xemelgos e ambos os dous acudiron á cerimonia nupcial de Paula e Jose. 

 

                                                      PATRICIA COGOLLUDO DE OYA. 
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A ROUPA ESPECIAL. 

 
A muda é un punto de referencia para todo tipo de xente. Está ben que poñan tendas 
de roupa para as persoas, así hai máis traballo para moita xente. Pero non vou falar 
dese tipo de tendas. Vou falar das tendas especiais. 
Deberían de poñer moitas máis tendas especializadas en talla grande, e por suposto 
baratas. Porque parece que nos están a cobrar o metro moito máis caro que unha talla 
normal, parece que o fan a propósito. É que as máquinas de coser non dan máis do 
permitido? Tamén teñen que ser máquinas especiais? 
Señores, señoras, esperten un pouco por que hai moita xente co meu mesmo proble-
ma. Fálase de modernidade, onde está a modernidade que nos visten como vellas?. 
Cando temos unha festa, un bautizo, unha comuñón, unha voda ou outros tipos de 
eventos, Onde están eses traxes bonitos e baratos? É a talla o que é importante para 
que nos realce a figura? Onde? Tamén faltan as tendas de complementos a xogo. 
É que nos visten como vellas! 

                                                         ANA NIETO 

ESIXE I. 
 
A Abel non lle gusta sufrir por unha muller malvada que só se interesa polo di-

ñeiro da familia e pola súa empresa de cosméticos. 

Na empresa os traballadores esixen unha melloría nas condicións laborais e un 

soldo digno que lles permita ter unha vivenda e vivir sen apuros. 

Recordar que hoxe por hoxe moita xente vive na rúa. 

 

ELISA 
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COMO CHEGHAR A FIN DE MES. 
 

De todos é sabido que chegar a fin de mes é unha aventura. Na casa convivimos tres persoas, 

a miña nai, o meu irmán pequeno e eu. 

Hai tres tipos de gastos: os fixos, os variables e os extraordinarios. 

Os fixos: 

Son aqueles que son invariables e comprenden: O aluguer do inmóbel, pagar pola súa com-

pra; alimentación; recibos da luz; teléfono; gas; etc. 

Os variables: 

Son os que teñen períodos fixos de desembolsos pero por ser habituais poden previrse como a 

roupa, o calzado, as reparacións, etc. 

Os extraordinarios: 

Son aqueles que poden ou non presentarse e 

polo tanto non é posíbel contar con eles: 

unha viaxe inesperada; un accidente ou en-

fermidade; medicinas; unha celebración; ca-

fé; tabaco. 

A renda familiar debe repartirse atendendo 

en primeiro lugar aos gastos fixos, aos que 

se lle asignará unha cantidade fixa. Despois 

os variables destinándolles unha parte razo-

able ditada pola lóxica e a experiencia. O 

resto formará " unha caixa de compensa-

ción" para situacións imprevisibles que de 

non se producir incrementará o aforro. 

A miña nai cobra unha paga pequena e eu 

cobro unha pensión non contributiva de trescentos e pico euros. Dándolle case todo á miña 

nai, quédame a min diñeiro para tomar un café ou un ou dous refrescos e un paquete de ciga-

rros ao día polo cal eu protesto. 

 

JUAN ALVAREZ. 

ESIXE II. 
 
Miguel e Lurdes teñen ao seu pai en coma dende hai dez anos. Piden que o des-

conecten da máquina que o mantén con vida pero os médicos non poden facer 

iso por que é un delito e pódelles carrexar penas de cárcere ou a perdida dos 

seus postos de traballo. 

Os fillos deste home esixen que o seu pai teña unha morte digna e non queren 

que siga enganchado a unha máquina. Eles sofren ao ver o seu pai nesta situa-

ción e por iso piden que lles axuden co desexo de que o seu pai descanse en paz. 

 
ELISA  
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INDIGNADOS. 

 

Todo bo cidadán debe indignarse  porque o mundo vai mal, gobernado por uns poderes financeiros que o 

acaparan todo, por unha  clase política endogámica, afastada dos problemas cotiáns dos cidadáns e dema-

siado próxima a determinados intereses económicos privados. Estamos inmersos nun sistema democrático 

pechado (bipartidismo) que produce unha alternancia sen alternativas.  Un sistema democrático que non 

esta a respectar os dereitos máis básicos, como son o dereito á vivenda, traballo, cultura, saúde, participa-
ción política, libre desenvolvemento persoal . Estamos volvendo a 40 anos atrás. 
Na miña época  tiñámolo mais fácil, xa que os adversarios  estaban máis definidos  (o franquismo con  todo 

o fascismo e escurantismo que levaba implícito)  pero agora,  a xente nova o ten duro, moi duro.  Agora 

xóganse  os logros conseguidos, as liberdades conquistadas  e os valores máis importantes da humanidade. 
Estamos  indignados por todo o que miramos  
Indignada  porque: 
Non é posible concibir que uns señores que gañan soldos por riba dos 40/60.000 euros ou máis  anuais, pi-

dan ao resto da cidadanía que se aperte o cinto cando algúns non chegan nin a 4.800 euros (400 ao mes), 

sendo as veces o único soldo que entra nunha casa composta por varios membros, outros incluso están no 

paro e non cobran ni iso. 
Non concibo que os políticos ademais de ter uns soldos millonarios e desorbitados  (para a tarefa que fan a 

maioría deles), cando abandonan a política e si estiveron nela un mínimo de sete anos podan manter o seu 

salario ao 100% , cando o resto de nós temos que xubilarnos con soldos de miseria e temos que traballar 

ata os sesenta e sete anos . Ata os sesenta e sete anos, cómo é posible? Un albanel, un mineiro, un mariñei-
ro, un camioneiro... están a esa idade áxiles como para levar a cabo o seu traballo? Por qué un empregado 

de banca pódese xubilar, e de feito estase a xubilar con cincuenta e poucos anos? Acaso o levantar papeis o 

teclear no ordenador  é mais penoso e lle pode partir as costas? A vista de isto pregúntome: en que momen-

to poderán os mozos e mozas conseguir o seu primeiro emprego?,   aos  35 anos, aos corenta? Algún días 

alcanzarán un traballo acorde as súas  calidades  e capacidades? 
Non  concibo que con eses soldos desorbitados teñamos que pagar aos políticos das  arcas do estado (ás 
que enchemos todos), vacacións, desprazamentos, papatorias, coches, casas, seguridade. etc. 
Non concibo que se lles dea diñeiro aos bancos para “sanealos” (coas conseguintes indemnizacións millo-

narias aos que os levaron a bancarrota) e o quiten da educación, sanidade, cultura, investigación, obras so-

ciais, etc. 
 

 
QUE PARTE LLE DOE? 

 

A REALIDADE!! 
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Suxiro que se  supriman os privilexios dos políticos, que se limite a un  os cargos políticos por persoa, que 

se eliminen as dietas esaxeradas dos representantes públicos, que se prohiban os cargos de libre designa-

ción, que se reforme  a lei electoral, que se controle máis a corrupción,  que se aumenten as penas por ese 

delito, que a educación sexa pública, laica  e gratuíta, que se melloren as condicións laborais dos traballa-
dores, que  se regule a banca e o sistema financeiro (incluíndo a nacionalización da banca  que non sexa 

ruinosa , lease Bankia) . 
Suxiro  que se apliquen estratexias de enerxía sostible, e unha democracia directa vía participación cidadán, 

referendos e iniciativas lexislativas populares. Listas electorais abertas, medidas para garantir a responsabi-

lidade política, separación real de poderes, regulación dos salarios desmesuradamente altos e transparencia 

na administración pública. 
Eu suxiro, e coma eu miles e milleiros de cidadáns que estanse  a manifestar polas rúas o seu descontento 

con este sistema que aínda que moribundo e coas  súas últimas bocaladas está roubando o aire que respira-

mos., suxiro, repito,  un cambio de sistema. 
ESPERANZA PONCE 

 
IMAXÍNATE. 

 

Imaxínate, isto empezou nun hospital. Dous enfermos coñecéronse e namoráronse, 
viviron xuntos e foron felices. 
Todo ía saíndo ben pero un día ela púxose mal e xa non foi o mesmo, non tiñan o 
mesmo contacto. El tampouco estaba moi ben pois tiña que deixar o tabaco! Pero 
era testán como un burro. 
Isto escríboo para todos vós e dígovos: isto é a ruleta rusa, cando toca salta o tic. 
Non volo conto polo problema da mala circulación senón polo cancro que padezo. E 
soamente vos digo que cando vaiades a acender un cigarro, pensedes neste parvo 
que non soubo escoitar. 
 
Ata sempre. 

EMILIO TURCO 

ESIXE III. 
 
Carmela anota todo o que compra no supermercado por que ela ten pouca memoria 
e non se acorda do que paso hai dúas horas. O seu home non pode quedar na casa 
para axudarlle cos netos e ás veces esquece recollelos na escola.  
Carmela protesta porque cos graves problemas de memoria que ten carece de asis-
tencia médica. 
 

ELISA  
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COMO O PRIMEIRO MUNDO INFLUE NOS PAÍSES NON 

DESENVOLVIDOS. 
 
- A crise do estado nación: 
O proceso é desigual e afecta aos países xurdidos da descolonización. Proliferan os 
movementos secesionistas que poñen en cuestión as fronteiras dos estados, por 
exemplo os países xurdidos do bloque soviético e así noutras partes do mundo. Ou-
tras veces é unha perdida do poder do goberno central, son os estados frustrados, e 
viven nun clima de guerra civil en poder de xefes militares, algúns están inmersos 
nun clima de corrupción dos recursos do estado ou en clans ou faccións. Outra ame-
aza para a soberanía é que caen en poder de redes mafiosas e operan a través de 
paraísos fiscais. 
 
- Globalización económica: 
A deslocalización. 
Consiste no traslado da produción dun país desenvolto a outro en vías de desenvol-
vemento, conseguindo custos laborais máis baratos ou a explotación infantil no tra-
ballo. Tamén hai desemprego de man de obra..... cualificada. 
O produto xa non se fai en países desenvoltos senón nos máis afastados. Así o pro-
duto é de todas partes e o "made in" pérdese no século XXI. 
 
- Desigualdades entre centro, semiperiferia e periferia: 
O centro sería o sistema mundo capitalista que é o resultado da globalización econó-
mica. Son os países desenvolvidos. A súa poboación ten un alto nivel de riqueza e 
atraen migración doutros países. 
A semiperiferia fórmana os países do mundo cun nivel medio de desenvolvemento. 
Concentran a súa actividade no sector secundario. Neste grupo entran moitos países 
de América Latina e Asia. 
A periferia está composta de países exportadores de materias primas e con agricul-
tura de subsistencia. Moitos sofren violencia de forma endémica. Neste grupo estarí-
an os países máis pobres da terra, a maioría situados na África Subsahariana. A de-
sigualdade dáse tamén no interior das sociedades. Os pobres son os que peor o pa-
san. 
 
Os movementos migratorios. 
Hai desprazamentos provocados polas guerras, a política ou pola relixión. Proliferan 
as chamadas migracións sur norte sobre todo na fronteira sur de Estados Unidos e 
no Mediterráneo, aínda que existen outros sitios no mundo. 
A maior causa dos movementos migratorios é o crecemento das desigualdades eco-
nómicas, as diferenzas cada vez aumentan. 
 

JAVIER VALVERDE 
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PORQUE? 

Porque?  

Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? 

Por que sobe o prezo do leite? 

Por que sobe o prezo do pan? 

Por que sobe o prezo dos libros? 

Por que sobe o prezo do aceite? 

Por que sobe o prezo da luz? 

Por que sobe o prezo da auga? 

Por que sobe o prezo do tabaco? 

Por que sobe o prezo da gasolina? 

Por que sobe o prezo do aluguer do apartamento? 

Por que sobe o prezo da froita? 

Por que sobe o prezo da roupa? 

Por que sobe o prezo do billete do autobús? 

Por que?  

Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por  que? Por que? 

Por que sobe o prezo do café? 

Por que sobe o prezo dos lapis de cores? 

Por que sobe o prezo do azucre? 

Por que sobe o prezo da carne? 

Por que sobe o prezo dos automóbiles? 

Por que sobe o prezo dos produtos de aseo? 

Por que sobe o prezo dos medicamentos? 

Por que nos soben os impostos? 

Por que sobe todo e baixo eu? 

Por que sempre me toca pagar a min? 

Por que temos que pagar os de sempre? 

Por que o rico cada vez é máis rico? 

Por que o pobre cada vez é máis pobre? 

Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que? Por que?  

Por que? Por que?  

  

LOIS 
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ECONOMÍA. 

Economía é unha ciencia social que estuda a produción, distribución, comercio e con-
sumo de bens e servizos. A economía dise normativa cando recomenda unha opción 
sobre outra, ou cando fai un xuízo subxectivo de valor. Pola contra, a economía dise 
positiva cando intenta predicir e explicar obxectivamente as consecuencias de elec-
cións, dadas unha serie de premisas e/ou un conxunto de observacións. A elección 
de que premisas facer na construción dun modelo así como que observacións desta-
car son, non obstante, normativas. 

A economía, que se centra en variables mensurables, divídese en dúas ramas princi-
pais: microeconomía, que trata dos axentes individuais, tales como fogares e empre-
sas, e macroeconomía, que considera a economía na súa totalidade, e trata da oferta 
e demanda agregadas de diñeiro, capital e mercancías. Os aspectos que reciben a 
particular atención en economía son: asignación de recursos, produción, distribución, 
comercio, e competencia. A lóxica económica aplícase cada vez máis a calquera pro-
blema que implique a elección en situación de escaseza ou determinar un valor eco-
nómico . 

O paradigma económico preponderante é unha combinación da economía neoclásica 
e da macroeconomía chamada a síntese neoclásica. Varias escolas de economía he-
terodoxa intentan explicar os fenómenos económicos utilizando premisas, formalis-
mos ou paradigmas diferentes. 

Chámase economista ó profesional que traballe nun dos moitos campos da economía 
ou teña un grao académico nesta materia. 

 
DAVID BLANCO PUMAR 

 

O TESOURO DE RANDE 

O BAR DE AZÚIS 

 

O Tesouro de Rande principalmente era a hóstia, unha muller que agardaba na enseada de San Simón; 
onde esperaba a chegada dos homes de ultramar, alá pólo 1709. 

Esta muller era coñecida polo sobrenome de “Golpe da Sorte” nada no 1700-1702?: era unha Nénata. 

Os verdadeiros tesouros en Rande son dous: Nénata e “Golpe de Sorte”, como se diría en inglés, Lucky 
Strike. 

O verdadeiro tesouro nunca se afundiu senón que quedou somerxido no interior do buque (Tambor) ao 
cargo dun pirata redondelán que deu a súa vida para que o recollera un dragón que cando saíu a flote du-
nha duna na praia da Punta (Cesantes) na enseada de, de, de, de... 

San Simón, (San Antón); e non volveuse a saber nunca máis do tesouro, ata que apareceu en Segovia, pa-
ra que o rei e o reino puidesen seguir en PAZ durante moitas eternidades repartindo aos seus príncipes; 
entón, o Tesouro de Rande era Nénata  

FINOU O CONTO. 

 

JAIME VIQUEIRA 



13 

LORENA 
 
Ola, vouvos contar como coñecín a miña querida amiga, Lorena, e as cousas que temos en común. 
Eu vivo nunha rúa tranquila, teño cans e os levo ao parque que hai preto da miña casa, un día atopeime 
con Lorena, eu aínda non sabía o seu nome e ía co seu mozo e o can. Era un Bulldog Inglés, moi bonito e 
moi bo, era todo branco e moi grande, xa era maior, tiña 9 anos, e eu que me paro con case tódolos cans, 
pregunteille como se chamaba e díxome que Bruno. Despois pregunteille como se chama ela e díxome 
que Lorena. Pregunteille ao mozo e dixo José, eu díxenlles que estaba encantada de coñecer aos tres. Des-
pois falamos das súas tatuaxes. 
Outro día atopeina na parte baixa do parque e fala-
mos das nosas cousas, que se traballamos, eu dí-
xenlle que non, díxenlle que tiña esquizofrenia 
simple e que ía a un centro de rehabilitación en Re-
dondela que se chama Lenda e ela díxome que tiña 
trastorno bipolar, e traballaba nun supermercado. O 
meu can Rory Gallaher ladráballe a Bruno, despe-
dímonos e marchamos cada unha a súa casa e dixé-
monos que xa nos veriamos outro día. 
De aí a un tempo viámonos case tódolos días cando 
chegaba de Lenda e ela sacaba a Bruno a pasear. 
De aí nun tempo quedou embarazada e feliciteina 
un día que estaba a fumar no balcón, vin a José e 
tamén feliciteino dándome as grazas. 
De aí a cinco meses tivo un aborto e que lle dixera 
o médico que iso lle pasaba a unha de cada cinco 
mulleres. 
Díxome que despois de tres meses volverían a in-
tentalo, ela e o mozo probárono outra vez e quedou 
embarazada, e enterouse xusto o día que levou a 
Bruno ao veterinario para durmilo. 
Despois foi ao médico e quitáronlle o Plenur ( me-
dicamento para os que teñen trastorno bipolar). De 
aí a corenta semanas tivo unha nena que se chama 
Mía, naceu por cesárea e Lorena foi para a U.C.I. 
porque só lle funcionaba o corazón, tivéronlle que 
poñer respiración asistida, estivo a piques de morrer, pero non foi así.. Saíu todo ben, o que pasou foi que 
o seu corpo non admite o embarazo e lle puido pasar aos cinco ou seis meses. E que o 80% das mulleres 
que lles pasa o mesmo morren. 
Agora vouvos contar todo o que temos en común Lorena e eu. Lorena ten unha nena que se chama Mia 
como a miña gatiña, ten unha enfermidade mental coma min, ten intolerancia a lactosa, eu tamén, vivimos 
na mesma rúa, ela vive no número 43, 1ºB, e eu no 45, 1ºB. Cumpriu 34 anos o 14 de agosto e eu o mes-
mo día cumprín os 30. Xa vedes que estamos feitas a unha para a outra e é moi boa comigo. Agora que 
estou pasando unha etapa da miña vida mal porque o vinte e tres de xullo morreu a miña cadeliña. Chamá-
base Yuly, eu estaba en Lenda e ao chegar a casa e pregunteille a miña nai por Yuly, díxome que quedou 
durmidiña nos brazos de Xabier. Foi a miña nai quen tomou a decisión de durmila, esa cadela érao todo 
para min, Lorena anímame e enténdeme porque ela pasou por iso con Bruno. 

ADIES 
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O MUNDO. 

Non sabemos a fonte que nos trouxo a este mundo, ou de onde saímos. Non sabe-
mos que foi antes, o ovo ou a galiña. Aínda se está a investigar. Non dixen nada que 
non saiba ninguén, que neste mundo as cousas van a peor pola economía que nos 
está a tocar vivir. 

É que o mundo volveuse tolo? 

Pois debe ser que si; co asunto do poder e que todos queren posuír e ser máis ricos 
e ricos e ricos; como sempre a conta dos pobres e por suposto da clase obreira, 
sempre toca aos pobres pagar os luxos dos ricos. 

Todo se fixo para romper e crear postos de traballo. Somos un país consumista en 
todo. Compramos, compramos e compramos para despois volver comprar e com-
prar. 

Todas as cousas da vida cotiá, todo o que usamos para a nosa vida diaria se fixo pa-
ra romper, porque o fin é crear postos de traballo. Pero eses postos de traballo onde 
están hoxe en día, que crise estamos a atravesar? Por que todos os postos de traba-
llo que se crearon agora estanse a destruír pouco a pouco? Alguén inventou esta cri-
se para encher os seus propios petos. 

Pero dentro de todo isto o que non entendo é como hai festas futbolísticas dentro 
desta crise, que hai xente que non ten para comer. Vese nos estadios o fútbol de eli-
te, mentres a un futbolista lle pagan millóns e millóns de euros, só por correr detrás 
dunha pelota, hai xente que non ten traballo ou que perdeu o seu posto. Está claro 
que o fútbol xera postos de traballo, pero o resto da xente que? Que pasa con esas 
persoas? E os traballadores que gañan pouco soldo? 

 
A que estamos a esperar señores do goberno? 

Onde estamos? 
Onde imos? 

 

Como se nota o das olimpíadas, aí si que non hai crise. Verdade? Claro, é outro país 
que non está en crise. E como todo isto hai moitas cousas. 

 
ReVoLuCiÓn. 

ANA NIETO 
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PERSOEIROS I. 

Carlos ten o desexo de que a súa noiva viva con el no seu apartamento 

de solteiro. Agora comparte piso con Eduardo, un músico que toca nun 

bar para pagar as clases de medicina ás que asiste, e así poder axudar 

aos africanos que o necesitan e curar algunhas epidemias que hai alí. A 

noiva de Carlos é psicóloga de enfermos con problemas de comporta-

mento. 

 

PERSOEIROS II. 

Telmo ten ganas de comer churros pero non o deixan porque está de-

masiado gordo. O médico púxoo a dieta porque ten a tensión alta e ten 

que facer moito exercicio físico para adelgazar e así poder volver bai-

lar coa súa dona a cal está moi preocupada por el. 

ELISA 

CROMAÑON-CAPITALISTA 
 

Hai un par de séculos a ciencia vía impedido o seu desenvolvemento pola relixión, os seus avances eran 
lentos, moitas veces en segredo e só eran considerados útiles os coñecementos mais arcaicos. Non me que-
ro referir aquí aos erros do pasado nin aos seus motivos pero vén ben que miremos un pouco a algún sitio 
para criticalo, recordar a critica e buscarlle utilidade; porque se queremos cambiar algo deberiamos saber o 
porqué. 
Antes tiñamos leis que impedían o desenvolvemento científico, hoxe, non por suposto, a cultura e a tecno-
loxía son valores dos máis cotizados en calquera aspecto. Pero si están coartados, contidos, prohibidos co-
mo antes. Agora a lei que prohibe o desenvolvemento é a lei do sistema capitalista. Sen diñeiro non hai in-
vestigación, non hai posibilidade de progreso. Hai moito que facer, que investigar, que desenvolver pero se 
non hai diñeiro se move nada. Os científicos e investigadores só desenvolven o que é útil, o que esta de mo-
da, porque un descubrimento leva a unha nova necesidade e aquela ao perfeccionamento deste. Fai falta 
investir en investigación din na tele, claro fai falta investir en todo, nada é gratis. Moitas veces escoito refe-
rirse ao pasado como aquel tempo escuro onde todo estaba prohibido, salvo para algúns que podían pagar 
unha bula para saltarse as normas do seu tempo. Hoxe hai menos prohibicións pero para que?, se non hai 
diñeiro, cosa máis que habitual, ninguén move un dedo. Poderoso cabaleiro é don diñeiro, creo que dicía 
Calderón, xa no século XVII, cando os burgueses comezaban a asomar a cabeza e as súas ideas non eran 
máis que vas ilusións. Si, pódese dicir que segue habendo grandes freos a iso que tanto reclaman, investiga-
ción, desenvolvemento tecnolóxico. Non nos diferenciamos tanto daqueles tolos e incomprensibles seres 
medievais aos que Deus todo llo prohibía. Hoxe Deus chámase cartos e todo o controla. 
Hei de recoñecer algo de hipocrisía nestas liñas, encantaríame ter unha gran conta corrente no banco, cuns 
tremendos ingresos anuais, pero tamén me gustaría dicir que non estamos tan desenvolvidos socialmente 
como para conformarnos con isto. A ilustración foi unha grande época polas ideas revolucionarias que per-
mitiron grandes avances sociais. Fan falta grandes revolucionarios aínda, pero non máis guerras por favor!, 
que encontren unha forma de organizarnos sen freos ao desenvolvemento, ao progreso, fan falta medica-
mentos, auga potable, electricidade, etc. Parece que o diñeiro, sempre insuficiente, é o único freo. As em-
presas sempre están dispostas a vender máis, a crecer e agora por exemplo coa crise como non hai diñeiro, 
pechan e non venden. A xente segue tendo necesidades aínda que por falta de cartos non poida cubrilas e 
seguro que un montón de persoas estarían dispostas a traballar por mellorar o mundo. A nosa mentalidade 
cromañón - capitalista non nos permite evolucionar como os recursos si nolo permitirían. 

MANUEL ENRIQUE SUÁREZ BARBOSA   
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OS COMEDORES SOCIAIS. 

Que eu saiba os comedores sociais son para persoas que non teñen recursos. Uns non encon-
tran traballo e polo tanto non teñen que comer nin que vestir. Outros teñen problemas co alcol, o 
xogo ou as drogas. Algúns deles teñen Sida ou outras enfermidades contaxiosas. O tema das 
xiringas infectadas co virus da Sida é unha das causas de poñerse enfermo e non poder conse-
guir recursos para vivir. Tamén están as persoas con enfermidade mental que non teñen familia 
nin cartos para sobrevivir. 
Agora vou falar do que vin nun comedor social e dunha asociación chamada Alecrín que é para 
mulleres maltratadas, ben sexa polos homes ben sexa pola sociedade. Primeiro falareivos dun 
comedor social no que asisten pola mañá e a medio día. 
Un día achegueime por alí e quedei cos ollos demasiado tristes, e penso será porque tamén eu 
vou a un centro de rehabilitación psicosocial e alí estamos en moi boas condicións. Cando entrei 
alí ulía a rancio. Sabedes? Non o tiñan en boas condicións e resulta triste para unha persoa co-
mo eu que estou afeita a unha hixiene esmerada na miña casa e no meu centro. 
Naquel comedor tiñan unha asistenta que non se debía preocupar demasiado pola hixiene por-
que ese comedor tiña que estar relucente e con paredes limpas e non cheas de humidade. A 
parte ulía moi mal e a rancio e iso é porque non se preocupan polos que van comer alí e tam-
pouco por realizar ben o seu traballo. Isto dá moi mala impresión á parte de que é moi malo para 
a saúde porque tal vez poidan coller alí infeccións. 

NURIA CONDE 

Cando o deber é. 

Cando o deber é demasiado persoal débese afrontar en soidade. 

Soidade, palabra pasional que nos fai máis forte independentemente da dúbida sobre 

se é branco ou negro. 

A soidade queima, pero aprendendo da máis estrita suave soidade; a soidade doutros. 

Inténtao só pero antes chámame ou bótate a durmir e ao día seguinte o veras de outro 

xeito e tamén nese caso. 

Ceo de cor celeste, sol de cor laranxa. 

Terra descoñecida é a que se pisa sen permiso? 

Ou,  non quedaramos que había liberdade de extensión? 

América repartiuse entre brancos, negros e algunhas indíxenas. 

Autenticas xentes de solidariedade infinita ata en caso de xenocidio voluntario e pa-

triarcal. 

Somos os que estamos, estivemos e estarán. 

Adicado a San Vicente. 

JAIME VIQUEIRA 
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CISTITE: DOS ANTIBIÓTICOS ÁS AUTOVACINAS. 
 
Que é a cistite? 
Se pensamos que cistos é vexiga é doado deducir que cando se fala de cistite nos 
estamos a referir a unha infección na vexiga. O noso aparato urinario componse de 
dous riles que verten  aos uréteres o líquido inservible da depuración do sangue. Os 
uréteres miden uns 25cm de longo por 5 de ancho e teñen uns músculos que se con-
traen e se relaxan para empurrar aos ouriños cara á vexiga. 
Como se transmite? 
Os ouriños entran na vexiga cada dez ou quince segundos. Cando a vexiga ten máis 
de 500 ml, prodúcese o aviso ao cerebro e así a gana de mexar. 
A vexiga ten coma se fose unha cebola, tres capas. A interior que é a mucosa vesi-
cal, a continuación a parede muscular e por último, o periscitio. Pois ben, a infección 
ou inflamación da mucosa da vexiga é a cistite. 
Prevención. 
Nas persoas de idade avanzada, a infección que non produce síntomas, xeralmente, 
non require tratamento. 
Como primeira medida, hai que beber unha gran cantidade de líquidos, isto elimina-
ría unha leve infección. O chorro de ouriños empurra moitas bacterias fóra do corpo 
e as defensas naturais eliminan as restantes. 
Cura. 
A inxestión oral dun antibiótico durante tres días, ou mesmo cunha soa dose, é xe-
ralmente eficaz sempre que a infección non orixinase complicacións. Para infeccións 
máis persistentes, normalmente tomase un antibiótico entre sete e dez días. 
Beber abundante auga e tomar antibióticos son os tratamentos máis comúns para 
tratar esta infección, aínda que hai hábitos que axudan a evitala como mexar antes e 
despois de manter relacións sexuais. 
Sintomatoloxía. 
Sensación de proído ao mexar, urxencia para facelo, desexo de mexar aínda que a 
vexiga estea baleira, dor na rexión pubiana... Estes son algúns dos síntomas da cisti-
te, unha doenza máis habitual entre mulleres aínda que non sempre se lle presta a 
atención que require. As mulleres novas e os homes maiores son os grupos máis 
afectados por esta doenza, a cal leva consigo un proceso doloroso e case sempre ori-
xinado por unha infección de ouriños. Agora ben, o impacto desta afección depende 
do sexo e a idade, o 90% das súas vítimas son mulleres e o 10% restante homes. 
Dentro da poboación feminina, afecta máis ás mulleres en idade fértil e con relacións 
sexuais activas, mentres que entre a masculina, os máis afectados son os homes de 
60 anos. Moitos destes afectados a miúdo caen no fallo de autodiagnosticarse e au-
tomedicarse, un mal hábito que levou á resistencia cara os antibióticos cos que se 
trata esta enfermidade. Por fortuna desenvolvéronse outros tratamentos que permi-
ten combatela con éxito, como os comprimidos baseados nunha substancia do aran-
do vermello americano e as autovacinas. 
 

JUAN ALVAREZ 
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ALIMENTACIÓN. 
 

Hai moita xente que por desgraza ten que ir ao banco de ali-

mentos e agora coa crise cada vez son máis, pero isto non vén 

de agora senón de moito máis atrás. Mentres uns compran ali-

mentos e os levan para casa, outros teñen que botar man do 

banco de alimentos pero mesmo aí hai xente que se beneficia 

ao revender eses alimentos para lucro persoal. Isto pasa aquí e 

en todas partes do mundo. 
Na miña opinión non debería ser así xa que estas actuacións 

carecen de moral. Debería de haber máis controis con estes te-

mas e menos saqueo ás persoas que o necesitan, menos xogar 

coa súa dignidade, que xa está ben, que sempre temos que pa-

gar os de sempre os pratos que rompen outros. 
Xa está ben! 
 

ANA NIETO 

O QUE NOS QUEREN VENDER…E O QUE NOS QUEREN MERCAR. 

 
Dende fai varios anos estou a padecer unha enfermidade coñecida como Trastorno Bipolar I, e ademais ten 
características de ser unha doenza mental. 
En todo este tempo levo escoitando de todo, levo escoitando opinións de expertos, opinión de médicos e 
tamén opinión daqueles que son espertos de todo  e a vez son mestres de nada. 
Fálanme de persoas que nalgún momento de vida ocuparon un espazo e fixeron algunha labor, a meirande 
deles son xente con renome, persoas as que lles colocaron unha pátina de xenios polo simple feito de que 
segundo están a dicir tamén eran xente con trastorno bipolar. Gustaríame coñecer os médicos, psicólogos e 
psiquiatras que chegaron a ditaminalos. 
Cando se trata do meu caso en particular, estou canso de que me poñan esa pátina de xenio. En realidade 
coñecen os momentos de dor, de medo, de angustia, de ansiedade? 
Son moitos anos na miña vida nos que teño medo, nos que a angustia e ansiedade apodéranse de min e ne-
ses momentos non sei o que facer. 
Algunhas veces as ideas que me pasan pola cabeza non son as máis axeitadas, e desas ideas podo dar refe-
rencia de compañeiras e compañeiros que tamén tiñan esa pátina de xenios e remataron suicidándose por 
distintos medios. 
Outro camiño que nos queda e o camiño da QUÍMICA, o camiño que nos dan as farmacéuticas, "pastillas e 
máis pastillas...” eu neste momento o cabo do día tomo 14 destas marabillosas pílulas” producen no meu 
corpo as máis variadas sensacións, producen tremores nas mans, dificultade para falar, dificultade para 
lembrar, para coñecer a persoas da miña vida, babear, etc... e non esquezamos a disfunción eréctil, o impe-
dimento da marabilla que representa unha relación sexual...ou mellor dito “o quiqui”. 
A todo isto temos que pasarlle a factura que está a pagar o noso estado, ao noso fígado, aos nosos riles, que 
día a día depuran toda esa capa de química que tomamos. Deben ser estes órganos do corpo onde vai que-
dar a famosa “PÁTINA DE XENIOS QUE TEMOS OS BIPOLARES”. 
 
 Ánimos e sorte a tod@s. 
 Un saudo e unha aperta  

         JUAN  DOMÍNGUEZ  
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O MEU GATO. 

 

A miña mascota, quéroa moi$simo e é un gato que se chama “TRASTE”, 
xa ten 10 anos e está xenial. 
Un día chamei a un número de teléfono porque o vin no Faro de Vigo, 
no anuncio poñía que regalaban gatos, fun ata alí e o dono da gata bai-
xou nunha caixa dous ga<ños, un negro e outro a<grado, eu quería un 
gato negro así que collín ese da caixa e solteino polo portal, empezou-
me a bufar e entón púxeno na caixa outra vez. De seguido collín o a<-
grado e solteino no portal, comezou a saltar para facerme graza, entón 
collino e leveino nunha camisa para casa. Durmiu comigo e non botou 
nada de menos a nai, sobre as 6 da madrugada máis ou menos desper-
toume e empezou a saltar da cama a cadeira, da cadeira a mesa, era 
moi xoguetón. 
Elixiume el a min, os gatos non os escolles <, escóllente eles a <, o meu 
gato elixiume el, púxenlle de nome Traste e gustoulle, dábame bicos e 
agora tamén é a única da casa que me da bicos na cara. 
Cando vivíamos a miña nai e eu co meu pai e co meu irmán en García 
Barbón <ñamos unha xardineira e o Traste ía a veces e me$ase na casa 
da veciña do lado e $ñao que ir buscar. 
Cando estaba na xardineira chamábao meu pai, ou o meu irmán, ou a miña nai e non facía caso, chamá-
bao eu e alí viña xunta miña todo feliz, fálame, é un gato especial, criouse con cans porque daquela a mi-
ña cadeliña Yuly <vera unha camada. 
Agora vivimos en Torrecedeira, cando chego a casa de Lenda é o primeiro en vir a saudarme. 
A Traste cando chego a casa, gústalle que o persiga e lévame ao meu cuarto, case sempre está alí, cando 
vou ao baño a ducharme ou facer outras cousas quere entrar, sempre que estou na casa ven detrás miña 
a tódolos lados, durme comigo, é moi boíño, dáme bicos na cara e cada vez que o toco empeza a rosmar e 
a falarme. 
Débelle gustar o heavy metal  porque é a música que me gusta e a que poño no meu cuarto, e claro, el 
sempre está alí, me<do ou xogando coa gata que temos que se chama Mia e ten dous aniños que cumpriu 
en Abril. 
Por exemplo cando está o meu ga<ño que é grande de tamaño, está no colo da miña nai cando está deita-
da ou sentada pois vai Mia e o Traste marcha e con Xavier fai o mesmo, se embargo, cando está comigo e 
ven Mia o Traste mórdea, xa vedes que é especial comigo, quéreme moi$simo e eu a el. 
Cando esbirro fálame e dígolle grazas Traste. 

ADIES 

RESPIRA PARA VIVIR. 
 
Respiramos uns 15 litros de aire polo día e pola noite 8 litros, iso fai que a vida siga 
para moitos dos españois que se levantan para ir ao traballo e algúns mesmo van en 
tren ou coche porque o traballo o teñen moi lonxe. Respirar é moi importante para 
ter unha vida sa e vivir saudablemente, como algúns cidadáns deste país non todos 
queren vivir así, senón que esnaquizan as súas vidas tomando alcohol, drogas, 
hachix ou cocaína. 
A vida é moi bonita e hai que tomala con alegría e entusiasmo, aínda que non quei-
ras, tes que facelo pola túa familia. 

 
ELISA 
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ADICADO A LENDA 
 

Absorbendo a realidade 
Buscaremos a alegría 

Coidada 
Durante a... 

Eternidade dos segundos que marca o tempo 
Finxindo 

Garantir a Saúde para os nosos... 
Fillos, primos, netos, tataranetos, mulleres, e os anciáns 

Indultando sen 
Xulgar por se uns 

Karaokes 
Limando as asperezas cos 

Mimos, actores e demais familias aínda que só haxa unha. 
Nunca 
Nunca 

Negando a Abel e Caín 

Outro des... 
Pertar ás criaturas 

Que dormen aínda que Seat un só día 
Resumindo 

Se, implementa 
Todos 
Unidos 

Vivindo xornada a xornada 
E gozaremos outra vez do campión... 

Zabaleta fritiu dous ovos como todo o mundo. 
 

JAIME VIQUEIRA 

APARTA XA. 
 

O mundo quere 

a súa parte 

do que deixaches 

levei desgustos 

abrazo ao compañeiro 

que no seu brazo 

está a xustiza. 

 
JOSE LUIS EZAMA 

Mar e monte 

auga e terra 

mar e monte  

a nosa terra 

Mar e monte 

de mar mariñeiros 

da terra labregos 

Risco, Curros, Rosalía 

Isto e mais ten Galicia. 

 
JOSE ANGEL ALONSO 



21 

O SOL. 

 

Sol, estrela que nunca se apaga. 
tan bonita tan bela, 
tan calorosa e tan espléndida. 
Luz de eterna xuventude 
que nunca te escondes, 
e fas brillar as flores. 
Tan grande e tan forte, 
tan próxima e tan lonxe, 
sempre a mesma. 
Estrela das estrelas. 
Ti que nunca te cansas, 
formas parte da vida, 
sen ti non sería a mesma. 
Seriamos un barco á deriva. 
Sol tan ardente e caloroso, 
tan verdadeiro e tan valioso 
Dános a mañá cada día 
escóndese ao atardecer 
para poder ver as súas irmás 
máis afastadas. 
Gustaríame tocarche e ver a arte, 
que dos teus lumes sae, 
xa que de ti veño a ti adórote, 
cada día é un tesouro 
Dásme un regalo que é a vida 
E por iso douche as grazas todos os días. 

PERDIDO. 
 

Andaba perdido, andei camiños 
que nunca debín de andar 

pero estaba perdido 
Crucei fronteiras que... 

nunca debín cruzar. 
Estaba perdido. 

Vivía no meu mundo 
ninguén me advertiu que vivía 

noutra realidade. 
Vivía no meu mundo 

descoñecía outras formas de camiñar. 
Perdinme nese mundo 

todo o malo pasado 
ninguén é culpable 

agora quero cambiar. 
Volver comezar 

saír desta escuridade. 
Bicar, cantarlle á vida 

bicar, cantar á liberdade 
bicar a miña nai 

Bicar, bicar. 
Estaba perdido 

era un neno 
tan só quería xogar 

con algo descoñecido 
que me chegou a enganchar. 

Descubrir cousas novas 
sensacións novas 

quedei atrapado nelas 
sen saber que facer. 

Agora só teño coñecidos 
que veñen e van 

dentro destes muros 
onde purgo todas as miñas penas. 

ANDRÉS CHILET 
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VIAXES DA VIDA. 

As viaxes da vida mesma 
viaxe sen billete 
viaxe neste instante 
fixemos a viaxe da vida. 
Un concerto de Los Suaves 
escoitando Rock 'N' Roll 
fixemos a viaxe fermosa da vida. 
O Madrid dos anos oitenta 
época de liberdade 
da nosa xeración 
mártires do Rock 'N' Roll. 
Foi a viaxe fermosa da vida 
recordo agridoce da compañeira 
moitas viaxes da vida mesma 
o reloxo conta o paso do tempo. 
Atoparse no baúl dos recordos 
tantas viaxes da vida mesma 
se os controlas encontraraste feliz. 

CARLOS TORRADO 

VENTO DO MAR. 

Fai vento do mar 
vento do mar mariñeiro 

o mar encóntrase sereno 
á luz da lúa e as estrelas 

no firmamento 
o barco navega 

ao favor do vento 
liberdade 

o mar e a lúa atraen 
é moi fermoso 

dentro da miña ánima e o no meu corazón. 

CARLOS TORRADO 

“O MEU AMIGO E EU” 
 

O home silencioso, 

é de sobra coñecido 

moi presuntuoso,  

é a vez relambido. 

Ten un rostro noxento 

e é meu amigo. 

Eu seino, é o ultimo 

que bebeu viño 

e ten borracheira 

e durme cunha vela 

pegada un santo 

e na cama ponse un manto. 

De mañá madruga 

que din que “a Deus lle axuda” 

ten que comportarse como un cabaleiro. 

Escribir e non emborracharse 

as noites, co tinteiro. 

É escritor, o meu amigo 

e eu o quero, el a min tamén, 

e os dous somos moi sinceros. 

 

PATRICIA COGOLLUDO DE OYA 
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O AMOR QUE VIVIMOS DENDE NENOS. 
 

Se fora camioneiro  

levaríate no meu camión 

pero como non o son 

lévote no meu corazón. 

Se traballara nunha pastelaría  

agasallaríate pasteis  

pero como non o son 

lévote na miña memoria.  

Se fora piloto de motores 

levaríate na miña moto 

pero como non o son 

lévote nos meus ollos. 

Se fora choiva  

chovería 

pero como non o son  

énchesme de ledicia cada día. 

Por iso quero que sexas miña  

para toda a vida sempre ti e eu  

e aínda que esteamos lonxe  

sempre quedará o amor 

que vivimos dende nenos. 

        

DAVID BLANCO PUMAR 

MATAR O TEMPO 

Contento estou por matar o tempo 
non complexidades nin mil maldades nin mil amores 

nun templo, nun templo matar o tempo de cores 
rezar, rezar e formar e estudar 

como nós, exércitos do Cristo e del. 
Por aquí ou por alá, acó ou acolá non papei 

nunca a fe desprezar nin ou esgotar 
sempre, sempre, sempre Esperanzá 

máis millo é a señora Beatriz D’Oloanhda 
matar o tempo nunca, o ceo que manda. 

 

JAIME VIQUEIRA. 

PORQUE TE QUERO. 

Porque quérote de verdade 

porque aínda que te vaias 

seguireiche querendo, a miña vida. 

Sempre te quixen 

quérote e sempre te quererei. 

Fuches o meu amor platónico 

fuches o meu único amor. 

Estar contigo e contigo 

nos meus pensamentos, morrerei. 

Non te vaias 

porque contigo voume  

gustaríame e quixera estar 

os dous xuntos. 

Para poder ver o amañecer 

e cada atardecer. 

Porque sen ti a miña vida 

xa non sei que facer 

Que terás feito cariño! 

Que toliño estou por ti! 

ADRÉS CHILET 
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Cal é a orixe de Xaruma? 
Xaruma nace oficialmente como Escola de Tempo Libre sen ánimo de lucro, en 1996 cando un grupo de 
directores/as de tempo libre, e educadores sociais quixemos crear unha alternativa propia aos modelos con-
vencionais de educación, e no tempo libre por medio da animación sociocultural. Pretendíamos ofertar 
orientación e capacitación aos/ás que traballan ou queren facelo na educación, ser un servizo a disposición 
das entidades públicas e privadas de diversa índole. 
No ano 2010, demos un paso e constituímonos tamén como entidade prestadora de servizos sociais. 
 
De onde procede o nome de Xaruma? 
Xaruma ven dunha verba galega que agora non é normativa que ben significando arume, xa que a nosa idea 
era aportar un aire novo, característico e con esencia ao traballo coas persoas na animación sociocultural. 
De xeito hai cafés, restaurantes Arume que pretenden con ese nome identificar una esencia característica. 
 
Que función desempeña como presidente? 
Ufffffff, como presidente coordino unha Xunta de Goberno para tomar decisións, propor proxectos, pero 
ultimamente xestionar un montón de papelames para conseguir levar a cabo os nosos proxectos, como o 
que temos AUTONOMAMENTE, PROXEXTO de VIDA AOUTÓNOMA da integración de persoas con 
enfermidade mental. 
En realidade se trata de coordinar as nosas áreas de actuación que son : INTEGRA-arte (Formación de per-
soas en animación sociocultural e saúde mental), NORMALIZ-arte (implicar a sociedade no proceso de 
normalización da lingua), SENSIBILIZ-arte (ofrecemos un campo de actuación para a participación social, 
para o voluntariado, para a sensibilización coa enfermidade mental, dunha realidade inxustamente tratada 
na nosa sociedade). 
 
Que obxectivos persegue a túa asociación? 
O obxectivo xeral: favorecer a integración na comunidade de persoas con discapacidade ao mesmo tempo 
que participación cidadá e unha formación profesional que sensibilice para o encontro social. 
 
Consideras que acadaches os obxectivos previstos? 
A realidade que se traballa buscando unha UTOPÍA que nestes momentos sería buscar a integración, reha-
bilitación e reforzo terapéutico para persoas con enfermidade mental e respiro para as súas familias que 
aínda que non se consigue plenamente téntase sempre avanzar. Sobre todo tendo en conta que a Consellería 
de Sanidade non cumpre coas leis de saúde mental. 

A ENTREVISTA. 
 
O ocio é unha forma de desconexión que se ben pode ir asociado a descanso físico, a súa utilidade psicoló-
xica está especialmente centrada en favorecer nas persoas unha ruptura con outras actividades realizadas 
cotiamente. En si, "trocar" xa é terapéutico. De feito, cando un sente que está canso ou aburrido da súa co-
tianidade é máis importante que faga cousas diferentes, aínda que impliquen esforzos físicos, que pasar 
moitas horas tombado na cama ou no sofá. A mente descansará máis e o beneficio persoal tamén será ma-
ior. 
Todos sabemos que o ocio é un fenómeno de suma importancia na vida, no ocio e as súas diversas prácticas 
encóntrase un ámbito de realización non só persoal, senón tamén de relación e socialización. 
Determinadas características das persoas con trastornos mentais provocan a miúdo que a utilización do tem-
po libre sexa insatisfactoria consecuencia dun ocio de baixa calidade. Por unha parte está a presenza de de-
terminados factores como a tendencia ao illamento, as dificultades para gozar, falta de motivación e intere-
se en xeral, baixa autoestima e percepción de déficit de habilidades sociais. Por outra, a existencia dun ex-
ceso de tempo libre que leva a unha especie de ocio inevitable, obrigatorio ou «forzado» (non ter nada que 
facer). 
A asociación que preside o noso entrevistado de hoxe "Xaruma", dende hai tempo oferta aos usuarios de 
Lenda, marcos axeitados para a adquisición e postas en marcha de habilidades que permitan alcanzar unhas 
maiores calidades do ocio, facilitando no posible o acceso a recursos comunitarios e a utilización pracentei-
ra do tempo libre. Nesta ocasión o noso entrevistado é Nacho Valverde. 



25 

De que medios dispoñedes? 
Dispoñemos principalmente de gañas de facer, de equipos informáticos, material de obradoiros, dun local 
social, tentando sobre todo ofertar un club social ou punto de encontro para aquelas persoas que así o dese-
xen. 
 
Que actividades desenvolvedes? 
Comezamos facendo actividades cando pechaban os centro de rehabilitación, festivos e fins de semana, e 
tamén comezamos polas tardes dada as escasas actividades que existían daquela. 
Agora facemos actividades todos os meses, de martes a sábados, incluídos festivos. 
Facemos actividades de informáticas, obradoiros de manualidades, cociña, respiro familiar, actividades 
teatrais, excursións, visitas culturais... a verdade que chegamos a unhas 200 actividades, a maioría delas 
gratuítas e abertas. 
 
Cal é o perfil do usuari@ de Xaruma? 
Son persoas con un gran potencial humano que só precisan que a xente lles de un apoio. Son usuarios deri-
vados por DOA, LENDA, Hospital de día, e en colaboración con entidades como Mentes Vivas, Andaina, 
Itínera. 
Tamén chegan persoas que non están en ningunha institución e precisan dun apoio. 
 
Que formación impartides? 
Agora mesmo estamos centrados en cursos de formación gratuítos para persoas con enfermidade mental 
(informática, vida saudable, vida autónoma) e cursos de monitores de tempo libre para o público en xeral. 
Tamén impartimos cursos relacionados coa saúde mental para monitores/as e voluntariado. 

 
O persoal que tendes é remunerado ou voluntario? 
Agora mesmo a nosa educadora social está a gozar da maternidade, e contratamos a Tania, una magnifica 
traballadora social que conta coa axuda das monitoras contratadas, Andrea e Sara. A parte de o gran apoio 
de voluntarios/as que temos ao longo do ano e que tamén aportan o seu grao de area. 
 
Que ingresos e axudas económicas tendes? 
A verdade é que as institucións públicas son as que teñen a obriga de atender ao colectivo de persoas con 
enfermidade mental, pero non cumpren co plan estratéxico galego de saúde mental. As axudas coas que 
contamos na actualidade van diminuíndo ano a ano. Este ano tras chamar a moitas portas contamos co 
apoio da Deputación de Pontevedra..., pero nunca cobren todo o ano, polo que os propios usuarios, os que 
poden, aportan cartos mensualmente para algunhas actividades, o que sae máis barato sempre que ter que 
pagar calquera actividades puntual noutra parte. 
 
Tendes pensado facer algún proxecto novo? 
A verdade que estamos nun proxecto man a man co Asociación Itínera de crear iniciativas en saúde mental 
e compartir recursos. Crear unha rede de asociacións que traballen en pro da saúde mental, de feito leva-
mos facendo respiros coas asociacións Itinera e Andina. Xornadas de saúde mental e cursos coa Asocia-
ción Trastorno Polar, Fonte da Virxe, Asbiga, e ofertamos as nosas actividades a usuarios de LENDA, 
DOA, NICOLÁS PEÑA... 
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Dende esta revista gustaríache reivindicar algo? 
Necesitaría a revista enteira... 
...ante a Consellería de sanidade reivindicar que teñen a obriga de previr os problemas de saúde mental e 
favorecer a inclusión social e o funcionamento das persoas con este tipo de problemas.... 
...ante FEAFES que reivindiquen realmente e publicamente o déficit de dispositivos básicos e complemen-
tarios.... 
...ante as entidades prestadoras de servizos a persoas con enfermidade mental, felicitalas pola súa labor, 
pero penso que deben denunciar o déficit de resposta asistencial en unidades hospitalarias, de rehabilitación 
psiquiátrica a pacientes de rehabilitación activa (media estadía) e de coidados especiais (trastorno de perso-
nalidade límite, xudiciais ...) especialmente no área de Redondela – Vigo e tamén que dada esta situación 
deben tender mais accións conxuntas. 
...ante nós mesmos, Xaruma, que saibamos crear pontes de traballo conxunto, e que sigamos denunciando o 
déficit de programas preventivos e antiestigma. 
 
Motívate o teu traballo? 
Si, o traballo voluntario sempre é gratificante, por suposto, se non non o faría. E sobre todo porque as per-
soas usuarias de servizos mentais son moi agradecidas. 
 
Cal é o balance do día? 
 O que pasa é que moitas veces é desbordante porque despois de dar clases no instituto toca estar pendente 
de moitos aspectos... 
 
Aprendes algo dos participantes?  
Por suposto, calquera sorriso de calquera persoa cunha discapacidade ou un enfermidade é un gran recorda-
torio ante a vida, e tamén o espírito de superación ante as dificultades. 
 
Gustaríache continuar con esta tarefa? 
Gustaríame non ter que seguir porque é a Consellería de Sanidade e o SERGAS quenes tiñan que estar fa-
cendo esta traballo, e non as familias. Se traballamos nesto foi porque en 1997-98, Fernando cando estaba 
en Fonte da Virxe solicitou a nosa colaboración para actividades de animación sociocultural en Santiago, e 
apréndemos del o seu espírito innovador, por iso seguimos en contacto agora dende Redondela e Vigo. 
 

EQUIPO REDACTOR  

 

ESIXO IV. 

Teño unha barca chea de mexillóns para vender no mercado pero non me deixan 
porque non teño permiso. O problema é que se non vendo os mexillóns non teño di-
ñeiro para pagar o permiso que é moi caro, e teño unha familia numerosa que aten-
der. 
Protesto porque os permisos de venda son moi caros para os pobres pescadores. 

ELISA 
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MOVEMENTO MIGRATORIO. 

A inmigración faise dende que apareceu o ser humano na terra. Isto de migrar facíano e 

o fan moitas persoas por distintas causas. Creo que na actualidade se pasaron un pou-

co ao dicir algúns que os inmigrantes deben de irse do noso país. Un país nunca pode 

pedir tal cousa, tendo en conta a cantidade de españois que está a emigrar a outros pa-

íses e galegos nin vos conto. 

Onde hai inmigrantes hai cultura, eu véxoo así e esa cultu-

ra inmigrante é enriquecedora para o noso país. Outros 

países deben de ser impresionantes e importantes grazas á 

xente que reciben. 

Sen ir máis lonxe temos Vigo, e digo Vigo porque o sinto 

así polo ambiente que hai nas feiras ou en Samil. Encon-

trámonos na feira de Bouzas xente de todas partes onde se 

xuntan diversas culturas como: africanos, xitanos, sura-

mericanos, brancos, etc. Nese medio mestúrase todo ese 

ambiente que a min me gusta. Encántame e só vou polo 

ambiente e esa mestura de culturas. En Samil non sei co-

mo describilo, xúntanse un montón de postos e parece ou-

tro mundo distinto, o ambiente que reina é moi diferente 

ao que reina na praia ou na cidade. 

Como un país como este vai expulsar os inmigrantes? Non se pode, crise hai en todos 

os países, é mundial. Esta crise xa pasará, pasamos cousas peores e sairemos desta pe-

ro ninguén sobra. 

ANA NIETO 

AUTOESTRADAS. 

Cando empezaron a facer as autoestradas vendéronnos a moto de que teriamos que 
pagar a peaxe ata cubrir os gastos da súa construción. Pois pasado o tempo segui-
mos a pagar. Fai uns anos os veciños do Morrazo uníronse para pedir o fin do paga-
mento da peaxe e empezaron a pagalo con moedas dun céntimo de euro como medi-
da de presión. Agora en Rande xa non se paga. 

Porque temos que seguir pagando a peaxe das autoestradas galegas se xa pagamos 
o que valen estas? Millóns de euros deixámonos nelas. 

Deberiamos entre todos facer como fixeron os do Morrazo, pagar a peaxe con cénti-
mos de euro para que as peaxes de Pontevedra ou Redondela e doutros sitios sexan 
gratuítos. 

Queremos unha autoestrada libre de peaxes! 

     ANA NIETO 
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AS REIVINDICACIÓNS. 
 

Reivindicar por reivindicar 
eu non o vou facer 
prefírome dedicar 
ao tempo de lecer. 
O que si vou facer 

é unha boa reivindicación 
os cartos son de longo 

os que moven esta nación. 
 

Dúas portarías quixen pedir 
para uns nenos que as precisan 

e as resposta fixéronme rir 
de portarías nada 

algo se me tivo que ocorrer 
unir catro tubos cunha rede. 

Que vos vou dicir! 
 

Pois que o concello non cede 

a deputación sen escribir 

nin unha triste chamada 

e a calada por resposta 

ante a petición demandada 

pero a eles que lles costa? 

Tan só un móbil utilizar 

para unha orde dar 

que se leven dúas porterías 

en vez de andar con parvadas 

e así os rapaces poder xogar.  
 

Depende os votos que estean en xogo 

ou non fago nada ou non me movo. 
 

Por último dicirvos 

que non digo nada novo 

a E.F.B. O Viso-Cesantes 

de nova creación 

sen porterías ao fútbol xogan 

pese a actitude dos que falei antes 

esperando a que os cartos chovan 

ou que aparezan donantes. 

 

FRAN SOMOZA 
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RECORDOS DA MOCIDADE. 

Á luz da lúa saiamos os colegas 
saiamos de marcha 
en Nudos na Portela 

a ritmo de Rock 'n' Roll 
escoitamos os Rolling Stones 

aos Zepelling 
foron tempos de rebeldía 

moitos mártires do Rock 'N' Roll 
a xeración castigada 

ninguén pode ocupar o seu lugar 
dos poucos que quedamos na loita 

para cambiar o sistema 
hoxe perdeuse a liberdade 

pola que loitamos 
na clandestinidade. 

CARLOS TORRADO. 

MANICURA. 

Manicura, manicura 
que linda es 

esa pel bonita 
esas uñas lindas. 

Manicura, manicura 
sempre constante 

sempre bonita 
sempre fiel. 

Manicura, manicura 
ben coidada 
sen engurras 

ben limpa  
manicura, manicura. 

 
ANA NIETO 

O AMOR. 
Din que o amor é como o vento 

séntelo 
pero non o podes coller. 

É unha pena 
porque se o colles, non o soltas 

Penso, se non o podes coller 
escoitar nin ver, como é posible 

que dea tanta alegría 
e ao mesmo tempo dor? 

Se é unha cousa que non podes tocar 
escoitar, nin ver 

porque é un sentimento 
que por causas da vida 

témolo aí dentro 
do noso ser, será un don 
unha maldición non o sei. 

O único que sei 
é que tiven moitos amores 

pero cando se foron 
deixaron un baleiro que foi enchido 

con outro novo amor. 
Por iso cheguei á conclusión 

de que o amor é como un traxe, 
quítanche un e poste outro. 

 

ANDRÉS CHILET 
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NOITES NEGRAS. 
 

Agora na soidade 

encóntrome escoitando 

ao meu amado Rock'N'Roll 

cos Status Quo. 

Veñen á miña alma 

noites negras de Rock'n'Roll 

noites negras do “Madrid me mata” 

dos seus mártires do Rock'N'Roll 

que ninguén puido ocupar o seu lugar. 

Coas súas noites negras da miña vida 

de Madrid coas súas noites negras 

pero agora co paso do tempo no meu reloxo 

decátome. 

Tempo pasado 

tempo perdido 

tempo gastado 

Coas súas noites negras 

da movida madrileña 

coas súas noites negras. 

 

 

AS GARINAS. 

De vós teño moito cariño 

da miña alma sae esta poesía 

Metra, Sefa, Elena a súa curmá 

pero Sefa é especial 

veciños porta con porta 

Sefa muller simpática 

entrañable e traballadora 

de ti fermosos recordos 

As Garinas eran moi coñecidas 

de feira en feira 

coas súas empanada 

Na súa casa e cos seus fillos crecín 

Buyo, Fonso dos que non me esquezo 

pero en especial de Lord Chemi. 

Finaron as Garinas 

e con elas a tradición das súas empanadas 

mais teño verbas  

para explicalo. 

 

 
CARLOS TORRADO 

UN, DOUS... * * VIGOROSO ** UN, DOUS. 
 

San Andrés de Comesaña, España. 
Con anguria e ousadías ou sexa bravas e brazos. 
Abrazo internacional e celestial combinación 
España de Comesaña vigorosa 
Rosa celestial de alegría variable 
Rosada mirada, nai e espírito puro 
Nai de arcanxo infinito e do Paso Duro Vigoroso. 
Combinación de convite 
Cuarto internacional de saúdos 
Somos o que somos e cantos máis mellor, un, dous... 

JAIME VIQUEIRA 
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BOTELLÓN, DROGAS E ALCOL. 
 

Hai miles de anos xa se bebía e fumábase en moitas cultu-
ras. Por exemplo os indios americanos facíano. Nos anos 60 
foi o boom do fai o amor e non a guerra pero tamén se con-
sumiu moita droga e fumábase de todo. Os Beatles ou máis 
tarde Bob Marley foron ídolos de masas, tiñan e teñen mi-
llóns de fans. Moitas das cancións desta época inducen ás 
drogas. Os mesmos cantantes consumían e estaban engan-
chados. Case toda a xente bebía, fumaba, drogábase e con 
isto non xeneralizo, non todos. 
Actualmente todo isto segue existindo para desgraza de moi-
tas persoas. Sempre houbo botellón en todas as épocas e 
décadas. Dalgunha forma ou doutra a xente reuníase para 
beber e fumar. Dalgún xeito sempre existiu. Agora a xente 
está máis concienciada con este tema, pero aínda hai perso-
as que non o entenden. 
A xente fai botellóns ao aire libre ou a cuberto. Está ben que 
a xuventude se divirta con pouco diñeiro pero o alcohol non 
debe de ser o medio para conseguilo. Non estou a favor nin 
en contra, simplemente non acepto o feito de que a xente se 
drogue, beba. Simplemente non o acepto. 
O "balconig" que agora está de moda, non debe considerar-
se unha diversión, é absurdo. Os estranxeiros van de vaca-
cións a España e o que fan é beber, beber e beber. A pasalo 
ben e de paso deixar uns millóns de euros aos hostaleiros. 
Dende logo que estampa nos deixan os estranxeiros de si 
mesmos! 
Se España é pandeireta, xamón e touros os estranxeiros be-
ber, beber e máis beber. Non todos o fan pero vaia imaxe 
deixan dos seus respectivos países. E non xeneralizo. 
 

ANA NIETO. 

ESIXE V. 

Preocúpome polo medio que está contaminado de tantos lixos que botan nos verte-
doiros,  á xente non lle interesa nada disto por que son egoístas e só pensan neles 
mesmos. Aínda que algunhas persoas protesten por isto. Por que saben que está mal 
o que fan e non deben facelo, eles protestan por que queren unha empresa de reci-
claxe no seu barrio e así non poder tirar o lixo no vertedoiro, e tamén conseguirían 
máis traballo. 

ELISA 
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SAUDE MENTAL E BENESTAR SOCIAL. 

 
A saúde mental e o benestar persoal son o resultado da interacción de factores biolóxicos, so-
ciais e psicolóxicos.  Estes están, as veces, alterados polos acontecementos estresantes que 
suceden na nosa vida persoal o no noso entorno. 
O nivel de estres que pode resultar dunha alteración, biolóxica, social ou psicolóxica,  varía 
dunha persoa a outra e pode afectar ao noso benestar e ao xeito no que nos enfrontamos ás 
nosas actividades diarias e causar problemas de saúde física. 
Situacións difíciles na nosa vida poden afectar ao noso estado de saúde mental: a perda dun 
ser querido, rupturas familiares, a crise ou o desemprego. Tamén situacións estresantes que 
poden estar ligadas a cambios rápidos na nosa sociedade afectan ao noso estado mental. 
Na Europa de hoxe en día o desemprego, a inestabilidade laboral, económica e política, a po-
breza, o sen teito, afectan á vida de moitas persoas que non poden ver as súas necesidades 
básicas cubertas. Moitas persoas ven difícil alcanzar as súas metas e obxectivos e aquí é can-
do empeza a desesperación.  

As oportunidades para o contacto interpersoal vense re-
ducidas debido ás novas formas e estilos de vida, traballo 
e comunicación. As novas tecnoloxías e o feito de que nas 
familias vivan máis separados os uns dos outros, fan que 
o noso sistema persoal de apoios se vexa debilitado á ho-
ra de enfrontarnos aos retos da vida. 
Sentir que un ten menos control sobre a súa propia vida 
pode conducir a non atoparlle un sentido á mesma, a 
unha perda de implicación e a un sentimento de impoten-
cia e desesperanza. As persoas que se miran nesas cir-
cunstancias poden experimentar en consecuencia, proble-
mas de saúde mental, que poden ir desde depresión a psi-
cose, esquizofrenia ou trastorno bipolar. 
Á súa vez, estas enfermidades soen levar á exclusión so-
cial o que implicará tamén un empeoramento da enfermi-
dade, converténdose  nun círculo do que é moi difícil de 
saír. 
Determinados factores socias poden prolongar esta situa-
ción.  
A pobreza e as privacións sociais teñen como resultado 
altos índices  de desemprego, que vai parella a ter  a vi-
vendas precarias ou a non ter teito, o que sen dúbida ex-
pón  ás persoas a un alto nivel de estrés  cun gran risco 
de padecer un trastorno mental. 
Tamén vivir en zonas rurais illadas, de difícil acceso, co-

municación e transporte, como sucede no noso pais, limita aos  habitantes  desas zonas a po-
der recibir os apoios necesarios. A cantidade de roles que as mulleres desempeñan na actuali-
dade fai que tamén aumente a vulnerabilidade a padecer un trastorno mental. Por outra ban-
da, tamén as persoas que sofren racismo teñen máis probabilidades de padecer algún proble-
ma de saúde mental. 
Os efectos dos trastornos mentais poden dominar a vida dunha persoas, poden afectar á súa 
habilidade de interactuar con outros, de levar a cabo tarefas e de pensar con claridade. Deter-
minadas formas de enfermidade mental poden producir apatía, falta de interese e motiva-
ción, así como unha reticencia a involucrarse con outros. Estes síntomas poden facer que para 
unha persoa sexa moi difícil atopar traballo, presentarse a entrevistas ou enfrontarse a esi-
xencias do seu traballo, o que inclúe manter unha boa relación cos seus compañeiros.  



33 

 
Os síntomas xeralmente tamén dificultan o desenvolvemento e mantemento de relacións de 
amizade, polo que aumenta o illamento social. 
A introdución na sociedade dunha medicación efectiva para tratar os trastornos mentais fixo 
que se puidese diminuír moitos dos síntomas e doenzas, pero a pesares dos resultados positi-
vos da medicación, existen os efectos secundarios que poden presentarse e que, ás veces, afec-
tan ao movemento e  a algúns aspectos da conduta da persoa, marcando deste xeito ás  dife-
renzas entre as persoas con tratamento  e os seus compañeiros de traballo, de estudos, veci-
ños, etc. feito este que tamén potencia o estigma. 
Enfrontados a esta discriminación e aos prexuízos sociais, as persoas con enfermidade men-
tal, en moitos casos, míranse a se mesmas como inferiores. A gran maioría aceptan a imaxe 
que os demais teñen deles, creándose sobre si mesmos unha mala imaxe o que  aumenta o 
seu illamento e falta de motivación para alcanzar os seus obxectivos. 
En España e en Galiza, como en moitos países do mundo, os temas de saúde mental non reci-
ben a atención necesaria. En 1986, a Lei Xeneral de Sanidade estableceu a igualdade entre a 
saúde mental e outras enfermidades físicas, o que implicou o peche dun gran número de hos-
pitais psiquiátricos e, curiosamente, non dotaron  servizos de saúde mental na comunidade. 
E case 30 anos máis tarde, os servizos socio-sanitarios para persoas con problemas de saúde 
mental son aínda insuficientes. Aínda máis, na actualidade, mesmo os que están baseados en 
modelos estipulados como son os servizos de rehabilitación e as unidades de continuidade de 
coidados, non reciben os recursos materiais e humanos necesarios. 
A data de hoxe, os continuos recortes nos servizos públicos da sanidade en profesionais, me-
dicamentos, material sanitario, etcétera afectan moi especialmente a unha área considerada 
historicamente como a Cincenta da Saúde: as enfermidades mentais. 
As asociacións e as familias denunciamos continuamente atrasos nos pagamentos, o que im-
plica que moitos centros de rehabilitación, pisos tutelados e demais recursos que dependen 
das asociacións, non podan manterse e estean continuamente na corda frouxa, sempre coa 
incerteza de ter que pechar ao fin do mes.  
Por outra banda nos servizos de saúde xeral, as persoas con enfermidade mental experimen-
tan exclusión debida á discriminación que padecen e este estigma está aumentado pola insu-
ficiencia de recursos que dedican á atención, rehabilitación e, en definitiva,  recuperación das 
persoas con enfermidade mental. Ademais, en atención primaria e en especialidades médicas 
non psiquiátricas a miúdo pasan por alto os problemas de saúde física das persoas con sufri-
mento mental.  
Necesítase unha mellor coordinación cos servizos sociais e sanitarios a todos os niveis, aspec-
to que se recoñece  “coa boca pequena”como un tema pendente na Estratexia de Saúde Men-
tal do Sistema Nacional de Saúde. Isto afecta especialmente  ás listas de espera, á provisión 
de servizos de rehabilitación, nos lugares onde no se proporcionan desde o sistema sanitario, 
así como ao acceso a iniciativas de vivenda, emprego e prestacións económicas sociais. 
Pola contra a  tendencia dende as distintas administracións alongase cada vez mais da crea-
ción de recursos públicos de rehabilitación e vivenda, e de  novo os altofalantes sociais y os 
voceiros dos intereses macroeconómicos do pais,  tratan de convencernos de que a Adminis-
tración necesita ser “adelgazada”; e nós preguntámonos si isto contribuirá sen remedio,  a 
existencia dun sistema anoréxico de protección e apoio á dependencia en xeral,  e en particu-
lar, a debilitar mais se cabe, o xa de por si feble sistema de recursos públicos en materia de 
saúde mental 
 

ESPERANZA PONCE 
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AS ALDEAS INFANTÍS E OS BEBÉS  
 

As Aldeas Infantís é unha asociación cuxo fin principal é darlles acubillo a bebés e 
nenos que as súas familias non poden coidar. Algúns non poden coidalos porque non 
levan unha vida ordenada como para asegurar unha boa crianza, outros  pais e nais 
son alcohólicos. Outros pais e nais non teñen a cabeza ben amoblada e non se res-
ponsabilizan dos seus fillos, mesmo hai mulleres que tiran ao seu bebé ao lixo. Ta-
mén hai os que teñen problemas co alcohol ou coas drogas por iso mesmo teñen que 
deixar aos seus fillos nestas casas onde lle dan, non só comida e vestidos, senón ta-
mén unha boa educación. 
Hoxe en día a natalidade en Europa e en España está mais controlada e hai máis 
educación sexual co que a maioría dos fillos que se teñen son desexados e non por 
non saber como facer. 
Cando eu tiña vinte e tres anos nas noticias bombardeábannos con mulleres adoles-
centes que deixaban aos seus recen nacidos no lixo mesmo co cordón umbilical aín-
da posto. Está claro que esas persoas non teñen medios de vida para criar aos seus 
fillos, ben sexa porque non tiñan familias que as protexesen ou ben sexa porque non 
teñen catro dedos de fronte para asumir responsabilidades. 
Agora na televisión saen nais que no seu momento deixaron aos seus fillos en adop-
ción para que outras familias os coidasen. Moito máis sensato. 

NURIA CONDE 

OS SANFERMÍNS. 

A min nunca me gustaron os touros. De pequena vía as corridas de touros pola tele-
visión, de feito lembro ao mal parado Paquirri. Nunca me gustaron os touros nin as 
touradas. Matar a un animal facéndoo sufrir previamente paréceme bastante cruel. 
Di a xente que entende de touros que a carne sabe mellor toureada, vaia parvada. 
Nunca comín carne de touro, pero se algunha vez a como espero que o touro pasase 
polo matadoiro directamente sen tourear. Tamén me parece mal que a estas alturas 
coa crise que hai, os concellos, deputacións e outros gobernos dean diñeiro para as 
corridas de touros. Ou como correr diante dos touros nos Sanfermíns ata que te pille 
e te de unha boa mallada, non me parece ben. Xa sei que é unha tradición pero ta-
mén tirar a unha cabra dun campanario era tradición e non por iso deixaba de ser 
unha brutalidade. España non é só xamón e touros para os turistas e famosos do 
mundo enteiro. En España hai máis tradicións e festas que non sexan os touros. 
Se que dá traballo a unha pouca xente no campo, pero poden vivir da cría do touro 
sen ter que tourear. Poden facer distintas competicións, por exemplo, cal é o animal 
máis bonito local e mundial, como fan coas vacas e outros animais. E os americanos 
que se deixen de facer imitacións das corridas. A primeira vez que entrei nunha pra-
za de touros foi en Pontevedra para ver a festa da historia. Pareceume grande e con 
moitas escaleiras. 

ANA NIETO 
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MACHISMO. 
 

É conveniente recordar ás demais mulleres que aínda seguen existindo nas nosas vi-
das dalgunha forma ou outra. Están en todas as partes. 
Estudei FPI de electrónica, eran todos homes en clase agás eu. Había de todo un 
pouco, cando me refiro a que había de todo un pouco é que algúns eran máis ma-
chos que outros. Había un que non aceptaba que eu estivese alí ou que fixese prácti-
cas con ese exemplar, cada vez que abría a boca era para dicir parvadas cara á mu-
ller, poñíase todo pálido, branco, por que non me aceptaba, por que eu era muller, 
eu chamáballe machista e largábase rosmando. 
Os outros metíanse co meu físico e eu procuraba pasar deles. Outros dicíanme que a 
muller para á cociña, que parvos son. 
Eu ía preguntar as empresas para pedir traballo. Dicíanme que non, o meu físico era 
o meu físico, non me querían por que era muller e gordiña. 
A través do INEM, ou do Servizo Galego de Colocación mandáronme a unha empresa 
de ascensores, eu non sabía que era e cando cheguei alí me vin coa sorpresa, alí di-
xéronme que estaba gorda para subir ao ascensor e que era muller. 
Noutra empresa moi famosa de Vigo dixéronme que tiña os dedos moi gordos para 
traballar con cables. Fixen un curso de electrónica de edificios ou algo así, aprende-
mos a facer algunhas cousas e rematou. Fun a correos e mandei máis de 200 cartas 
a empresas de electrónica e só me respondeu unha empresa, e o que me dixo foi 
que non me necesitaban. 
Tiña pensado rematar o de electrónica, o FPII que me faltaba, pero como ninguén 
me collía e eu quería quitar uns cartos para rematar os estudos, dinme por vencida, 
e nunca máis volvín falar do tema. 
Cambiei de ambiente, de xente, de sitio e dediqueime a facer outras cousas. Podía 
ter loitado máis pero estaba eu soa e ninguén se fixou en min. 
Se me tivesen collido nalgún sitio tería seguido por esta rama e quen sabe igual es-
taría a traballar para algunha empresa importante ou algo así. A vida é así e hai que 
seguir facendo cousas. 
A muller tamén é machista sobre todo con outras mulleres, por natureza ou polas 
experiencias da vida. Non xeneralizo, hai de todo. 

ANA NETO 

ESIXE VI. 

Lauriña adiantou a súa viaxe de negocios a Suíza onde pre-
side unha grande empresa de fármacos que ten alí a sede. 
A empresa que está aquí ten 300 traballadores e loitan por 
un salario digno. A empresa está a botar a traballadores á 
rúa e eles esixen que paren de botar a mais xente. Xa está 
ben! 

ELISA 
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PROGRAMADOS. 

 
Quen non lle dixo a alguén "esta chaqueta que cara foi", ou "que malo saíu este frigorífico, só colle xeada e non teño 
sitio para conxelar", ou “as zapatillas de deporte despegáronse e tiven que tiralas ao lixo”, ou "as medias que com-

prei rompéronme á primeira" ou "estou cansa de reparacións". E sobre todo, para os que vivimos coas nosas nais 
"que se non coidamos as cousas", "que se todo nos dá igual", "hai que sacar do garaxe o coche que aínda vaise estra-

gar". 
O seguinte vaivos interesar a todos. 
Tranquilos! O aceiro inoxidable oxídase! 
 
Aínda hoxe en día non entendo como se estraga un coche se non se usa, se o din, será porque terán algo de razón. 
Hai uns meses comprei un torrador de pan moi alcanzable de prezo. Saqueino da caixa e vin que a garantía era de 
sete anos. Pensei que se a vida dun electrodoméstico se estima entre tres e cinco anos, como é posible? 
Veredes, hai uns meses, casualidade da vida, púxenme a ver un documental, comecei a velo, a escoitalo. Non daba 
crédito nin ao un nin ao outro. Escoitando sentín decepción, engano. Foi impactante e teño a sospeita de que a vós 

vos pasará máis do mesmo. 
Empecei a procesar información, íanse pouco a pouco aclarando cousas, disipando dúbidas. Empecei a entender, a 

comprender, a darme respostas, a ver a outra cara da moeda, o lado escuro da cantidade de cousas que forman parte 
do noso día a día. Resolvín o por que? Estou segura de que non foi o inicio, pero si o comezo de tantas cousas que 
nos ocultan, de como funciona case todo e tamén da forma tan sublime, sutil de como se nos manexa. 
Agora as cousas véxoas de forma diferente (consciente). 
O marabilloso descubrimento da lámpada, da luz eléctrica, a duración desta calculábase en máis de cen anos. Edison 

foi o primeiro que propuxo unha lámpada incandescente de baixo custo. Barállanse a outros con respecto a isto; un 
físico e químico de nome Joseph Wuksin e un británico, Humphry Davy, son os que se di que foron realmente os 

pioneiros. Pero a patente pertence a Edison. En 1924 os principais fabricantes pactaron que a vida útil desta fose 
moito máis curta pasando de 2500 horas a 1000. 
Como anécdota, dicir que en California atópase a lámpada máis antiga do mundo, leva funcionando ininterrompida-

mente 101 anos. 
E este é o punto de partida da obsolescencia programada. Divos algo? É o control da vida dun produto calquera que 

sexa, ao antollo do empresario, un recorte deliberado da vida dun produto para incrementar o seu consumo. Ou sexa, 
poñer data de caducidade a case todo co firme propósito de non paremos de comprar. 
Un tal Bernard London, propoñía acabar coa depresión a través da obsolescencia planificada por lei, pero esta non se 
levou a cabo. En 1954, un deseñador industrial di todo o contrario, que a competencia sería clave e decisiva no pro-
ceso desta. 
 
A gran depresión. 
Tras a segunda guerra mundial, Estados Unidos experimenta un gran crecemento económico, pero a caída da bolsa 
en 1929 e a gran depresión que lle continuou, estendéndose aos demais países, foi devastadora, tanto para os ricos 

coma para os pobres (desemprego, caída da construción, a agricultura nas zonas rurais que sofre unha enorme caída 
dos prezos). Bernard London, empresario anteriormente mencionado, propoñía coa obsolescencia programada, o 

acurte da vida dun produto, rematar con esta recesión. 
En 1950 o consumismo xa estaba instalado en occidente. Non se trataba de obrigar o consumidor a cambiar, senón 
de seducilo para que o fixese. Era a loita do negocio contra a tecnoloxía, a ética, a moral e o capitalismo.  
As medias de nailon foron o produto da investigación dun enxeñeiro, relevante e revolucionario para a muller de en-
tón e a deste momento. A muller, como é sabido, ía vestida dos pés á cabeza, foron pasando os anos e como conse-

cuencia a muller foi gañando terreo pouco a pouco, liberándose como persoa, como muller. Comezou ensinando o 
nocello timidamente e cautelosamente sacando tea, acurtando a faldra ata chegar ao xeonllo. A aparición das medias 

foi toda unha revolución para a muller. Lucir unhas pernas máis bonitas, máis estilizadas, facela sentir máis femini-
na. 
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Corrían os anos 60, compraban unhas únicas medias, eran extremadamente resistentes, non rompían e había que facer 
algo. Obrigouse os enxeñeiros a encontrar un material moito máis débil para que as medias rompesen coa maior rapi-

dez posible. Aquí é cando chega a obsolescencia programada ás medias, en fin, acurtar a súa duración. 
Empezades a entender como funciona case todo? Entón deixemos de amargarnos, xa empezamos a controlar. Acor-

dádevos que todo está programado para romper, non hai máis volta de folla, aínda que nos foda, e con perdón. 
Que incongruencia, comprar, tirar, para volver comprar, tirar, para volver comprar... 
O concepto de por que suceden as cousas e do que nos queixamos  fainos sentir mal, pois isto é o principio. Todo o 
que te podes imaxinar sucede así, da mesma forma, programado para que suceda. Tamén están as reparacións, sóa-
che? Non te compensa, por un pouco máis xa compras outro. Outra vez aparece a obsolescencia. 
Outro suceso, a cadea de montaxe de Henry Ford. Sacou ao mercado o coche modelo Ford T. e foi un éxito para a 
industria do automóbil americano. Estaba feito para durar. Pero ese foi o seu punto débil. A súa competencia, a 

General Motors, consciente de que non derrotaría ao seu rival pola súa enxeñaría, apostou polo deseño, deu retoques 
estéticos e isto animou a que os clientes cambiasen de coche a miúdo. Ford non tivo máis que retirar o modelo T. 
O bonito, o estético, o agradable entra polos ollos, pásanse de moda as cousas, cámbianse as formas, cores, todo que-
da antigo. É outro xeito de consumo, de vendas, de gastos, de tirar para volver comprar. 
 
Imaxinámonos na actualidade un coche de 23 anos pola es-
trada? 
En Cuba hai coches que funcionan á perfección dende fai 50 
ou 65 anos, por que? Cando a Revolución, Cuba e Estados 

Unidos entraron en conflito deixando este último de exportar 
coches a Cuba. Posiblemente eran coches feitos para durar, 

non tiñan obsolescencia programada, a planificación da vida 
útil dun produto, vólvese vello, non funcional, inútil ou in-
servible despois dun determinado tempo de vida, xa calcula-

do de antemán polo fabricante. 
Calquera aparato eléctrico tería a duración de entre 70 e 80 

anos. Pero isto non interesa, pónselle a data de caducidade 
que vai dos catro aos oito anos. 
Parece lóxico ou ilóxico? Incongruente. As estatísticas din 
que se aproveita o 20% dun produto quedando o resto como 
lixo. Unha verdadeira traxedia para todo o que se encontra 

detrás do negocio. 
Crecemos para crecer, non para cubrir necesidades. 
Unha avogada denunciou a Apple tras descubrir que as bate-
rías de litio dos reprodutores de música estaban deseñadas 

para unha duración curta. Unha nova xeración de consumi-
dores levan a contraria aos comerciantes. 
Outra obsolescencia é a visual. A publicidade exerce suma importancia en que as familias caian no consumo segundo 
o seu nivel adquisitivo co fin de almacenar grandes riquezas. Dámoslle moi pouco valor ao que temos. 
O que tes, o que es, que triste! Como persoas que se nos respecte a nosa liberdade interior. Sexamos intelixentes á 

hora de comprar. Arranxar, apañarse por outra parte dise que forma parte do ser humano (na súa natureza). Pensar 
que temos máis do que necesitamos, analizar se temos auténtica necesidade de comprar. O consumo move diñeiro e o 

diñeiro move o consumo. 
Conclusión: 
Por que non desenvolver outras formas de riqueza, por exemplo: a amizade, a lealdade, a humildade, o coñecemento, 
o respecto.  
"Estas non se esgotan ao usarse” 
A frase é de Serge Latouche. 

MERCHE PAZOS 
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AUGAS TERMAIS 
. . 

Dende tempo inmemorial o home buscou fontes de auga termais co fin de achar curación a moi 

diversas doenzas. Os enfermos da Grecia e Roma antigas acudían a beber ás fontes sagradas 

ou a bañarse nas súas augas, e sábese que os antigos iberos tomaban diariamente baños fríos, 

mornos ou quentes, tanto por hixiene como para sandar de diversas enfermidades.  

Os primeiros descubrimentos no campo termal foron casuais. O home sentiuse quizais intere-

sado polas características externas da auga de certos mananciais, aos que se atribuían proba-

blemente poderes sobrenaturais: o olor ás veces nauseabundo; o sabor, frecuentemente amar-

go; o aspecto, en ocasións oleaxinoso; a temperatura, sempre invariable, dende a máis fría á 

máis fervente; a cor, abrancazado se era rica en gas carbónico, avermellada se era ferruxinosa, 

etc. 

Todo iso pode axudarnos a imaxinarnos aquel respecto reverente e a temerosa atracción exerci-

da polas grutas fumegantes e outros fenómenos naturais, hoxe ao igual que entón utilizado po-

la balneoterapia. 

Os antigos romanos construíron establecementos termais en moitos 

puntos do seu imperio, sobre todo nas rexións ricas en mananciais de 

augas medicinais. 

Os actuais balnearios son establecementos que dispoñen de augas mi-

neromedicinais e condicións terapéuticas especiais proporcionadas po-

lo chan, o clima ou o mar. Ademais, ofrecen instalacións de tratamen-

to hixienicamente habilitadas, con persoal cualificado e baixo supervi-

sión médica para aplicar aos pacientes os tratamentos terapéuticos 

que precisan. Os seus programas de curación alían os coñecementos 

da moderna investigación médica cos métodos terapéuticos tradicio-

nais. As aplicacións internas e externas combínanse con ximnasia te-

rapéutica. 

A auga medicinal pode aproveitarse de moi diversas formas: como bebida, no baño, irrigacións, 

inhalacións, ou impregnando con ela substancias orgánicas ou inorgánicas que lle serven de 

soporte (arxila, barro, turba, etc) e que debidamente manipuladas (quentadas, maceradas, etc.) 

ou en estado natural (lamas termais) son aplicadas sobre o corpo, de maneira que, aos efectos 

curativos propios da auga, se suman os efectos físicos do baño. 

Denomínanse augas termais os corpos de auga ou mananciais que se orixinan cando unha co-

rrente subterránea aflora á superficie, xeralmente a través dunha fisura. A terapia dos baños 

termais coñécese co nome de balneoterapia e a inxestión das augas termais denomínase creno-

terapia. 

De acordo coa súa temperatura as devanditas augas clasifícanse en frías (de menos de 20ºC), 

hipotermais (de 20º a 30ºC), mesotermais (de 30º a 40ºC), e hipertermais (de máis de 40ºC). Po-

la súa composición química clasifícanse en sulfurosas, ferruxinosas, calcáreas, silicosas e gaso-

sas. 

A balneoterapia termal emprégase principalmente como medio auxiliar no tratamento do reu-

matismo, a artrite, diversas enfermidades da pel, neuralxia, algúns tipos de obesidade, cólicos, 

hipertensión e outros trastornos. 

En gran parte da península Ibérica hai balnearios de augas medicinais, algúns deles contan 

con instalacións hoteleiras e ofrecen servizos médicos especializados, baños, saunas, sesións de 

masaxe, acondicionamento aeróbico, e outras actividades.  

Os principais balnearios termais galegos son: Cuntis, Caldas de Reis, Mondariz e Caldelas de 

Tui (Pontevedra); Carballiño e Baños de Molgas (Ourense); Lugo e Guitiriz (Lugo); Arteixo e Car-

ballo (A Coruña). 
MANUEL  GONZÁLEZ PÉREZ 
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NON Á SEXTA EXTINCIÓN. 
 

Cando era pequeno vía na televisión o programa "O home e a terra" quedando pasmado 

ao ver a cantidade de animais que vivían no noso ecosistema. Todos eran descoñecidos 

para min e observaba como o seu director Félix Rodríguez de la Fuente mostrábanos a 

cantidade de especies distintas que había na península Ibérica. Eu curioso como era 

contemplaba como se movían, comían ou se atacaban os uns aos outros. Eran diversos 

pero todos tiñan o seu sitio para vivir. Incluso o ser humano como maior depredador 

tamén tiña o seu sitio. Pero os humanos comezamos a aumentar a poboación, a modifi-

car o ámbito, tallamos bosques, secamos ríos, etc, e pouco a pouco distintas especies 

animais comezaron a fuxir dos seus hábitats ou a extinguirse. A cuestión é que as sel-

vas tropicais, auténticos pulmóns da Terra, minguan sen parar. Canto máis CO2 pode-

rá soportar a atmosfera nun planeta sen selvas? Non é isto a causa do quentamento 

global. Canto aguantará a raza humana? Houbo outras extincións pero a que podería 

producir o home pode deixar a Terra sen futuras especies que a habiten. Seguiremos 

usando o petróleo e o carbón como combustibles e con iso expulsando á atmosfera 

enormes cantidades de CO2. Non deberiamos usar enerxías renovables? Non deberia-

mos reciclar todos os desperdicios que xeramos? Ogallá que non se extingan máis espe-

cies animais e así nun futuro o home non quede só na Terra. A creación de enerxías re-

novables que apenas fagan dano ao medio poden ser a solución, a enerxía solar, a eóli-

ca ou a maremotriz. Pode ser unha forma de parar o aumento da temperatura e así 

conseguir un futuro mellor para as persoas e distintos animais da Terra. Espero que no 

futuro todo sexa favorable para o home e o resto de especies. Eu, Javier, son optimista. 

A Terra sempre sae adiante. 

A humanidade aínda está a tempo de mellorar o seu futuro. E os científicos teñen que 

sacar conclusións e axudar no que poidan. 

JAVIER VALVERDE  

POLÍTICAS E FÚTBOL. 

Eu estou completamente indignada coa política e o fútbol. Está claro que atraen ás 
masas humanas. O fútbol e a política son iguais. Hai futbolistas aos que se lles paga 
millóns e hai políticos aos que tamén. Seguramente pasa en moitas familias o de di-
cir eu son deste partido político e eu daquel outro. Co fútbol pasa exactamente igual. 
Tanto a política coma o fútbol desunen ou unen totalmente as familias. Hai moitos 
enfrontamentos entre familias enteiras, mesmo membros dunha mesma familia se 
pelexan por estas cousas. Tamén pasa cos amigos, hai quen o toma ben e quen o to-
ma mal, mais do mesmo. Todo é absurdo. 

ANA NIETO 
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PENSIONS NON CONTRIBUTIVAS. 

Son prestacións que se recoñecen a aqueles cidadáns que, encontrándose en situación de necesidade 

protecible, carezan de recursos abondo para a súa subsistencia nos termos legalmente establecidos, aín-

da cando non co<cen nunca ou o tempo suficiente para alcanzar as prestacións do nivel contribu<vo. A 

pensión non contribu<va ou a de invalidez é de 357,00 €. 

As pensións non contribu<vas aseguran a todos os cidadáns en situación de invalidez e estado de necesi-

dade, ter unha prestación económica, asistencia médica e farmacéu<ca gratuíta, e servizos sociais com-

plementarios aínda que non se co<zase ou se fixese de forma insuficiente para ter dereito a unha pensión 

contribu<va. 

Debido á situación económica do país, falouse sobre a reforma das pensións, o cambio ao acceso á xubila-

ción e o recorte de prestacións. 

A maioría dos españois descoñecen que terán que traballar mais para cobrar moito menos. 

O sistema actual español funciona da seguinte forma: as pensións non se pagan co que o estado recada 

de cada traballador ao longo da súa vida, sen non que, se pagan segundo os presupostos xerais do estado 

de cada ano. 

Se un ano non hai diñeiro ou non hai traballadores ou a débeda pública desborda o goberno, o recorte  as 

pensións pode ser enorme e inmediata. 

Os polí<cos insisten na necesidade de facer reformas no sistema público de pensións poñendo como es-

cusa principal o paro ou a mala situación económica. 

Os que sen dúbida ao meu parecer son necesarios e indiscu<bles son as pensións non contribu<vas que 

deberían formar indiscu<blemente parte das par<das dos presupostos xerais do Estado e obrigadas por 

ser par un dos colec<vos mais desfavorecidos. 

KINO ALJÁN 

PORQUE OS PAÍSES RICOS SON RICOS? 

Unha das mellores teorías de Karl Marx foi a que di que “todo o valor vén do traballo humano”. 

Se tivese que reescribir esa teoría 150 anos máis tarde lle cambiaría algunhas cousas importan-

tes, como que o valor do traballo non só vén das horas que se investiron na produción, senón 

tamén dun factor máis difícil de medir, que é a creatividade, o valor agregado, a produtividade, 

a capacidade organizativa, e ata o nivel moral desta man de obra que non está directamente re-

lacionado coas horas empregadas, pero que moito afecta o resultado desta. Pero Marx non con-

tou coa creación dos sindicatos por parte dos traballadores e todos os dereitos que ían conse-

guir e o estado de benestar que lograron pero sen abandonar o capitalismo. Conseguiuse chegar 

a unha época onde capitalistas e obreiros vivían ben, case todos a gusto. Entón todo se acele-

rou e o capital, os países ricos, pasaron a necesitar máis riquezas, diñeiro e para iso hoxe en 

día non se dubida en explotar os países pobres con traballos infrahumanos, con gastos baixos e 

horarios intensivos, máis de 15 horas diarias, sen vacacións e pagas dobres, un horror para a 

xente. 

A idade dun país tampouco significa que sexas rico ou pobre, Exipto é un país con miles de 

anos e é moi pobre, en cambio Australia e Nova Zelandia son países recentes, 150 anos de anti-

güidade e son países ricos e desenvolvidos. 

YOLANDA IGLESIAS 
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TRABALLOS. 
 
Agora mesmo en todos os empregos están a reducir salarios, 
postos de traballo, etc. Hai xente que se está a aproveitar dou-
tra xente para gañar diñeiro doado e roubar sen parar. Xente 
que desviou diñeiro a paraísos fiscais, diñeiro roubado a traba-
lladores que non gaña un salario digno. En moitos sitios están 
sen cobrar dende hai meses e indígnome moito. 
En Redondela hai un centro de saúde mental onde malamente 
hai diñeiro para pagar aos traballadores e deles depende moita 
xente. Que van facer con esas cincuenta persoas que dependen 
dos oito traballadores do centro? Que vai pasar se desaparece 
o centro? E os usuarios?  
Estas cuestións teríanas que estar a facer os que gobernan este 
país. Así está a Unión Europea, así vainos. E o presidente e o 
goberno que van facer. Estou moi indignada con este problema 
por que eu son unha dos moitos millóns de persoas prexudica-
das con este tema. Gustaríame que isto se solucionase dalgu-
nha forma. Queren facer que sexamos como Norteamérica on-
de ou es rico ou es pobre, a clase media non existe e aquí que-
ren que desapareza. España non pode ser os Estados Unidos. 
Eu non quero ser os Estados Unidos, eu son galega e as miñas 
raíces son galegas, non son ianquis. 

ANA NIETO 

PUDIN DE CHOCOLATE. 

 

Esta receita de pudin de chocolate é moi sinxela e rápida de preparar. É unha sobremesa que 
encanta aos nenos, e aos non tan nenos, pola súa textura cremosa e rico sabor a chocolate. 
Decorándoo con nata montada, fideos de chocolate ou puntiños de cores, queda moi bonito e 
festivo. 

 

Ingredientes para 5-6 cuncas: 
- 1/3 cunca de maicena. 
- ½ cunca de azucre granulada. 
- Un chisco de sal. 
- 3 cuncas de leite enteiro frío. 
- 3/4 cunca de chocolate negro, torado. 
- 1 cullerada de esencia de vainilla. 
 

Preparación: 
Xuntar a maicena, o azucre, o sal e o leite e bater ata que quede ben combinado. 
Colocar a mestura nun cazo e cocer ao baño maría durante 15-20 minutos, removendo de can-
do en vez. 

Engadir o chocolate e remover para combinar ben. Engadir a vainilla e seguir removendo. 

Deixar arrefriar. Gardar na neveira. 

SARA R. 
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ÁFRICA. 
 
África é o terceiro continente do mundo por extensión territorial. Limita ao norte co mar Me-
diterráneo, ao oeste co océano Atlántico, ao sur coa conxunción dos océanos Atlántico e Ín-
dico e ao leste co mar Vermello e o océano Índico. Aínda que posúe unha superficie total de 
30.272.922 km² (621.600 en masa insular), a cal representa o 20.4% do total terrestre, a 
poboación é de mil millóns de habitantes, menos do 15%. O continente organízase en 54 pa-
íses, sendo todos eles membros da Unión Africana, con excepción de Marrocos. 
 
Países: 

 
Xeografía: 
Na súa maior parte, África é unha enorme e antiga plataforma continental maciza e compac-
ta, elevada entre 600 e 800 msnm, sucada por grandes ríos (aínda que poucos) e escasa en 
penínsulas. Destaca pola súa regularidade orográfica e considerable altitude media. 
Tres franxas climáticas sucesivas repítense ao norte e ao sur do ecuador, abranguendo os 
climas mediterráneo, desértico, subtropical e intertropical chuvioso, este último, nos seus 
dous tipos principais, tanto de sabana coma de selva. África é o continente con maior índice 
de insolación anual, o cal podería ter dado orixe ao seu nome (África, do latín “sen frío”). 
 
Historia: 
Crese que África é o berce da Humanidade e de alí proceden as sucesivas especies de homí-
nidos e antropoides que deron lugar aos seres humanos e que se foron expandindo polo res-
to de continentes, incluído o Homo sapiens sapiens hai preto de 190.000 anos. 
Segundo o historiador grego Heródoto, unha expedición fenicia auspiciada polo faraón Necao 
II circunnavegou o continente africano por primeira vez. 
As orixes do tráfico comercial entre o oeste e o centro de África e a conca mediterránea pér-
dense na prehistoria. Os primeiros relatos históricos datan da antigüidade e contan dos nó-
mades que organizaban o comercio entre Leptis Magna e o Chad. Este comercio viviu o seu 
primeiro auxe no século I a. C. co ascenso do imperio romano. Sobre todo comerciábase con 
ouro, escravos, marfil e animais exóticos para os xogos de circo en Roma en intercambio 
con bens de luxo. De feito é nesta época na que se xera o propio nome de África. Tras a de-
rrota de Cartago por Roma na terceira guerra púnica establécese a provincia romana de Áfri-
ca que abranguería aproximadamente o Túnez actual. Foi unha xeneralización territorial da 
provincia o que deu nome a todo o continente.  
A partir do século VII os árabes invaden a África do norte. O comercio caravaneiro e a ex-
pansión islámica alimentan o establecemento de novas relacións entre as "dúas Áfricas". 

África do Sur 
Angola 
Botswana 
Comores 
Lesoto 
Madagascar 
Malaui 
Mauricio 
Mozambique 
Namibia 
Suacilandia 
Zambia 
Zimbabwe 
República Centroafricana 
República Democrática do Congo 
Chad 
Congo 

Benín 
Burkina Faso 
Cabo Verde 
Camerún 
Costa do Marfil 
Gabón 
Gambia 
Gana 
Guinea 
Guinea-Bissau 
Guinea Ecuatorial 
Liberia 
Malí 
Mauritania 
Níxer 
Nixeria 
Senegal 
Serra Leoa 
San Tomé e Príncipe 
Togo 

Alxeria 
Exipto 
Libia 
Marrocos 
Sáhara Occidental 
Sudán 
Sudán do Sur 
Tunisia 
Burundi 
Djibuti 
Eritrea 
Etiopía 
Quenia 
Ruanda 
Seychelles 
Somalia 
Tanzania 
Uganda 
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O Imperio Kanem-Bornu existiu en África entre o século XIII e a década de 1840. No seu 
momento de maior esplendor abrangueu a área do que actualmente é o sur de Libia, Chad, 
nordés de Nixeria, leste de Níxer e norte de Camerún. 
O reino do Congo foi un estado situado no que actualmente constitúe a zona norte de Ango-
la, o enclave de Cabinda, a República do Congo e a parte occidental da República Democráti-
ca do Congo. A súa esfera de influencia abranguía tamén os estados veciños. 
A total repartición colonial de África polas potencias europeas, iniciada desordenadamente a 
partir do século XVII tivo lugar, aproximadamente, en 1885, coa Conferencia de Berlín e o 
comezo da Primeira Guerra Mundial, época na cal os imperios coloniais se estenderon máis 
rapidamente en África que en calquera outro lugar do mundo, se ben dous países, Liberia e 
Etiopía, conseguiron manter a súa indepen-
dencia. É un exemplo do novo imperialismo 
xerado pola necesidade dos países europe-
os de obter materias primas para o rápido 
crecemento da súa produción manufactu-
reira despois da revolución industrial, ini-
ciada en Inglaterra a fins do século XVIII. 
Ao final da Segunda Guerra Mundial os alia-
dos non logran poñerse de acordo sobre o 
futuro da antiga colonia italiana de Libia. 
Nese momento era un territorio máis de 
cinco veces maior que a propia Italia. Non 
obstante, a poboación non superaba o mi-
llón de habitantes, polo que representaba 
un destino apropiado para a poboación des-
prazada de Italia pola guerra, que empezou 
a buscar lugares aos cales emigrar. Os re-
ceos entre Occidente e a URSS fan que finalmente a ONU decida dar a independencia ao país 
deixándoo en mans do rei Idris. 
Aínda que xa había 4 países independentes en África (Liberia en 1847, Sudáfrica en 1910, 
Exipto en 1922 e Etiopía en 1941) Libia convértese así na primeira colonia africana en lograr 
a súa independencia, en 1951, á que seguirá a de Ghana en 1957. Máis adiante as potencias 
europeas lamentarían este feito, pois contribuíu a desencadear as diferentes loitas pola inde-
pendencia africana. Ademais perderon para si a última oportunidade de construír un estado 
de estilo europeo no litoral sur do Mediterráneo. 

BRAIS LOURIDO 

O SONO. 

O sono é o máis importante do día. Hai que durmir entre oito e dez horas, mellor se 
son oito. Se se dorme pouco é malo xa que se altera o corpo e se se dorme de máis 
tamén é malo. Hai que durmir as horas xustas e necesarias para cada un. Eu fágoo 
para estar en plena forma e render ao máximo todo o día. Durmo oito horas pola 
noite e mantéñome fresca todo o día. 

ANA NIETO 
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CAMPIÓNS DO MUNDO DE XADREZ. 
 
INTRODUCIÓN. 
É un dos xogos máis antigos da civilización occidental. Os historiadores sitúan a súa orixe na India e intro-

duciuse en Europa no século XIII. 
Para moitos xadrecistas a partida exerce unha peculiar fascinación. A actitude do desinteresado alleo o con-

siderará frío e aburrido e será absolutamente incapaz de comprender a tempestade de emocións que pode 

producir. Prevalece a impresión de que a habilidade xadrecista require un alto nivel de intelixencia. 
Se ben os estudos rusos ou as probas efectuadas a Reseusky non corroboran esta idea, tampouco sería xus-

tificable rexeitar a observación feita do sentido común sen indagar máis a fondo. 
A investigación histórica realizada por De Groot sinala que os expertos en xadrez conseguen tamén gran 
cantidade de triunfos noutros terreos. 
Todos os observadores están de acordo en que dende o punto de vista do xogador o xadrez pertence ao gru-

po de xogos "apaixonados". 
Moitos dos que o adoptan tratan del coma se fose unha das cuestións primordiais da vida. Estudan, com-

pran libros, xogan día e noite, póñense en comunicación con outros xadrecistas por carta ou mesmo por 

raio. Mentres progresa, o xadrecista mantense absorto, non obstante tarde ou cedo alcanza un "teito" e non 

consegue pasar de aí. Neste punto moitos reducen o tempo que lle dedicaban ou abandónano por completo. 
Só un pequeno grupo mantense rendido ao xogo durante toda a vida. 
O título de campión do mundo utilízase dende 1870 ano en que Steinitz  asignouno sobre a base de moitos 

triunfos. 
Antes de Steinitz (1866 -1894) os campións oficiosos foron Staunton (1844 -1851), Anderssen (1851 -
1858, 1859 -1866), e Morphy (1858 -1859). 
 

CAPÍTULO I. 
HOWARD STAUNTON. 

Nado en 1810 e falecido en 1874. Alcanzou grande altura 

en xadrez e coa crítica literaria. Apareceu no mundo do 

xadrez á idade de trinta anos en 1840. En 1843 derrotou o 

francés Saint-Amant e recoñecéuselle extraoficialmente 

como o mellor xogador do mundo. Como home, Staunton 

era unha persoa moi agresiva á que nada lle gustaba máis 
que unha polémica en letra imprimida. 
Agresividade, organización e narcisismo son os fíos da 

urdidoira que se entretecía na vida de Staunton. 
Os trazos sobresaíntes do estilo xadrecista de Staunton fo-

ron o eclecticismo e a placidez. Gañaba principalmente 

grazas á súa habilidade para explotar os erros dos seus adversarios. Este ultraconservadurismo contrasta 

marcadamente coa súa extraordinaria agresividade fóra do taboleiro. 
 

ALBERTO LAGO 
 

Howard Staunton e Bernhard Horwitz .  
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HISTORIA DA EUROCOPA DE FÚTBOL. 

 

FRANCIA1960 

A organización do evento foi moi complicada, en especial 
porque non era posíbel conseguir as 16 seleccións nacionais 
que se tiña planeado levar á copa. Algúns dos equipos máis 
importantes do continente europeo, como Italia, Alemaña 
Federal ou Inglaterra non asistiron ao evento. Pero isto non 
foi impedimento para que se celebrase o torneo e finalmente 
conseguiron reunir 17 seleccións (as 16 mínimas máis 1 ex-
tra), enfrontándose en eliminatorias a dobre partido de ida e 
volta ata semifinais. 

O primeiro partido oficial da competición europea foi en Moscova o 29 de setembro de 1958, alí o público viu gañar á 
URRS 3 a 1 a Hungría. No marcador global os soviéticos gañaron 4 a 1. 

En oitavos de final a España tocáballe xogar coa URSS e decidiu abandonar por decisión política do ditador Franco 
que non deixou a selección española viaxar á Unión Soviética. Quen sabe o que pasaría se puidese xogar esa elimi-
natoria pois España tiña moi bo equipo, un dos mellores da súa historia con Alfredo Di Stefano e Luís Suárez, os 
seus únicos balóns de ouro compartindo dianteira. 

Deste xeito clasificáronse para a fase final en Francia: Iugoslavia, Checoslovaquia, Francia e a URRS. 

Os soviéticos impuxéronse a Checoslovaquia por un claro 3 a 0. No outro partido de semifinais Francia como país 
anfitrión víase na obriga de chegar á final pero foi sorprendida por unha competitiva Iugoslavia que logrou remontar 
un 4 a 2 e de paso bater o récord de partido con máis goles nunha Eurocopa e aínda vixente. Os grandes ausentes 
neste partido foron Raymos Kopa e Just Fontaine. O resultado final do partido foi de Iugoslavia 5 Francia 4. A final do 
campionato reuniu á URSS e a Iugoslavia no estadio Parc des Princes. Os soviéticos contaban cun muro na portaría, 
o gardamallas Lev Yashin que contivo gran parte do ataque iugoslavo. Non obstante foi o xogador Milan Galic o que 
abriu o marcador para Iugoslavia. No segundo tempo chegou o empate por medio de Slava Metreveri e foron a pró-
rroga. O gol decisivo conseguiuno de cabeza Victor Ponedelnik. Con este gol a Unión Soviética conseguiu o único 
título que ten na Eurocopa. 

 

A estrela: LEV YASHIN. 

O xogador do Dínamo de Moscova gañou polos seus reflexos, axilidade e 
sobre todo polos seus longos brazos o sobrenome da Araña Negra. Lev 
Yashin revolucionou o concepto que ata entón se tiña do porteiro, foi o primei-
ro en instaurar o costume de blocar o balón nos disparos e o primeiro garda-
meta que actuou como home libre detrás da defensa. Un adiantado ao seu 
tempo que liderou á URSS nos anos 60 e que completou unha Eurocopa es-
pectacular. 

 

BENJAMÍN NOGUEIRA 
Yashin, o mellor  porteiro do mundo. 



46 

A túa publicidade ………………………….….. connosco 
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A túa publicidade ………………………….….. connosco 
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