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COVID-19

He tenido un contacto estrecho
con un positivo, ;qué hago?

Aislamiento y 968 63 17 OO

contacta con el Informacion Covid -19
centro de salud 90012 12 12

*Siempre con cita previa

% Se realiza PCR
PCR positivo ‘ PCR negativo

E'i' s R0
Portal del Paciente  Cita Previa

A|§Iam|ento y Aislamiento 14 dias
estudio de contactos
(Por qué tengo que aislarme/\q\
% si soy hegativo?
Sose 1
La muestra puede ser negativa

en las fases iniciales de la enfermedad

‘ ' l I y no detectar un contagio muy reciente.

@ de Informacion y Atencion de Servicios Sociales 968 63 'I 895
< de lunes a viernes de 9:00h. a 14:00h.

y recuerda...

Prevencion y responsabilidad



https://ayuntamiento.alhamademurcia.es/carteleria-informativa-covid-19.asp

Amparo Arona, coordinadora de Expansion y Maribel Carrasco, voluntaria de Mamds en Accion

Maribel
Carrasco: “Ser
voluntariade
Mamas en Accion
me ha hecho
creer que la
humanidad aun
tiene esperanza
pararedimirse y
cambiar”

Virginia Marti Bravo

¢Cual es la labor de
‘Mamas en Accion’?

Basicamente la labor que hace
Mamaés en Accion es la de ofrecer
carifio a los nifios que, por distintas
circunstancias de la vida, no estan
con sus padres sino en centros de
acogida de menores. Necesitan ese
carifio para aprender a quererse y
a querer a los demas; para no tener
carencias afectivas que marquen

su futuro.

¢COmo nacio esta
iniciativa?, ;es de reciente
creacion?

Esta iniciativa surgi6 hace unos

8 afos de la sorpresa que
experimentd una mama joven al
tener conocimiento de que habia
un nifio en el hospital que estaba
enfermo y que no le acompafaba
nadie; no podia concebir que

eso pasara en Espafa...asi que se
ofreci6 a quedarse un ratito con él.
Esta mama es Majo Gimeno, a la
que tuve oportunidad de conocer
personalmente hace un par de
meses en el Hospital Virgen de

la Arrixaca, y verdaderamente no
me extrafia que empezara esta

revolucion...porque tiene una luz
en sus ojos capaz de crear ilusién
y arrastrar a cualquiera en su
iniciativa.

Empezo poquito a poco,

tras dos afos de superar

tramites burocraticos, con el
acompafiamiento a estos nifios en
el Hospital de la Fe de Valencia, y
conforme aumentaba el nimero
de voluntarios empezaron a surgir
mas ideas: la de celebrarles sus
cumpleafios con una pequefa
fiesta, la de ayudarles con los
deberes, la de recoger ropa,
calzado y juguetes para ellos, e
incluso...la de buscarles familias de
acogida.

¢Como descubriste esta
asociacion y decidiste
adquirir este compromiso
social de dedicar tu tiempo
a colaborar en ella?

Yo descubri esta asociacion a

raiz de haber participado en el
programa de Familias Canguro que
tenemos en la Regién de Murcia,
que permite acoger a nifios de
diferentes edades desde recién
nacidos hasta niflos de seis afios.


https://mamasenaccion.es/
https://inmagservices.com/

Para los mayores también hay
otros programas similares.

Cuando yo conoci a Mamas en
Accidn sélo estaban en Valencia
pero ya estaban pensando en
expandirse por otras ciudades.
Decidi seguirles la pista en redes
sociales hasta que hace unos
meses ya pude ver que iban a
comenzar en Murcia.

Me inscribi y me puse en contacto

Tratar con estos niios
debe ser duro, ;hay
que estar preparado
psicolégicamente?,

iconsigues dejar a un lado el

sufrimiento?

A ver, desde el momento que
decides participar en esto has de
ser consciente que tu mision es la
de ayudar a ese nifio a encontrar su

con la asociacion para ofrecerles camino en la vida de la mejor manera
mi ayuda con los tramites, si lo posible durante un tiempo. Si hay que
necesitaban. estar preparado psicolégicamente

pero por eso mismo, antes de
empezar se hace un pequefio

“ L. curso impartido por psicélogos y
El Sllfl'lmlent() se trabajadores sociales, que te hacen

deja de lad() desde comprender tu misién...el fin Gltimo
es el nifio, no ti mismo, como

el primer momento  ountario.

enel que taveslo El sufrimiento se deja de lado desde

. el primer momento en el que tu ves
fe]lz que haces auna g, que haces a una criatura solo AMmpa(rsq Arona, COO‘;dinG‘;folm ze Expansion,
o e e . ajo Gimeno, creaaora ae la Asoctacion y
crlatlll'a S010 con tu con tL,j carino...y egOIStamente’ lo bien Maribel Carrasco, voluntaria de Mamds en
que sienta hacer esta tarea..lo que se  accion

carino” recibe a cambio es muy grande, mas
de lo que se da, de verdad.

;Se que puedes hacerlo!

Atencion personalizada y eficiente:

Servicio online, telefonico y via Whatsapp
699 87 23 00 contacto@inmagservices.com



https://inmagservices.com/

¢Participar en esta
iniciativa te ha hecho
cambiar tu manera de
pensar o tu vision de
ciertos aspectos de la
vida?, ;te ha hecho crecer
como persona?

Bueno, como yo también

soy una nueva voluntaria en
Mamas en Accidn, alin no me

he formado ni he hecho ningin
acompafiamiento todavia. Sin
embargo, y extrapolandolo a

mi experiencia como madre de
acogida puedo contar que tras
haber tenido un bebé de acogida
durante nueve meses, creo, sin
dudarlo un minuto, que es una de
las mejores cosas que he hecho
en mi vida: por ese nifio, al que
sigo viendo y considerando como
a un hijo, y por mi familia misma;
mis hijos aprendieron una gran
leccion de vida, lo importante que
es sentirse querido y respaldado
por una familia; crecer rodeado de
carifio y también de limites, que

haya alguien que con todo el amor

del mundo te sepa decir que No,
cuando eso sea lo mejor para ti.

A mi desde luego me ha
hecho crecer como persona 'y

especialmente en estos tiempos tan

duros que vivimos de aislamiento
social, porque me doy cuenta

gue cuando uno esté solo, esta
“muerto” espiritualmente, hasta el
punto de llegar al punto de poder

pensar que no le importas a nadie,

ni siquiera a ti mismo.

Y esta es una dramatica realidad
que viven cada dia millones

de personas, especialmente los
ancianos...y realmente, no es justo.
Si de verdad fuésemos tan humanos
Como creemos gque somos, No
consentiriamos estas cosas. Ojala
nuestra clase politica pensara

mas en la personas y menos en
los intereses partidistas, para que
no fuese necesario que hubiese
particulares que tengan que hacer
los proyectos de emprendimiento
social que se precisan.

¢Este colectivo realiza una
iniciativa a nivel nacional?,
iqueé acciones se estan
llevando a cabo en concreto
en la Region de Murcia?

Mamas en Accién, al ser una
iniciativa ciudadana, formada solo
por voluntarios, se inici6 en Valencia,
continué con Madrid...ahora llega

a Murcia, y continda las gestiones
con las Consejerias de Sanidad de
otras comunidades auténomas para
seguir expandiéndose; me consta
que hay muchas ganas de empezar
en Catalufa y Pais Vasco.

¢Es necesario ser mama o
mujer para ser voluntario?,
éque requisitos se necesitan
para ser voluntario?

No, no es necesario, voluntarios
pueden ser tanto hombres como
mujeres, sean padres y/o madres,
o no lo sean. La asociacién se llama
“Mamas en Accion”, simplemente
porque lo inicié una mama, con sus
amigas, que también lo eran.

Ademas de participar como
voluntario, ;de qué otras
maneras se puede colaborar
en Mamas en Accion?

Pues se puede participar
preparandose como voluntario en
alguno de sus programas, regalar un
calendario solidario, colaborar con un
regalo solidario, enviar ropa, calzado
y juguetes, o incluso, compartiendo
su labor en las redes sociales.

De momento, esta iniciativa esta
comenzando en Murcia; esta a

la espera de la realizacion de la
formacién de los nuevos voluntarios,
y a continuacién ponerse en marcha.
Por eso, es el momento justo de
animarse e inscribirse a través de la
pagina www.mamasenaccion.es

De verdad, os invito a todos los
lectores a conocer esta magnifica
asociacion que a mi me ha hecho
creer en que mientas que haya
personas como Majo la humanidad
aun tiene esperanza para redimirse
y cambiar, y a que nos sigais por las
Redes Sociales de Mamas en Accion.
iEspero que me acompafiéis en esta
nueva aventura para mi! Gracias
siempre.

LENTES
PROGRESIVAS
PARA JOVENES
PRESBITAS GON
FATIGA VISUAL


http://www.mamasenaccion.es 
https://www.facebook.com/optilentalhama/



https://www.elpozo.com/
https://www.facebook.com/optilentalhama/

Fundacion Cavalli: “La
educacion con animales
en contacto con la
naturaleza puede brindar
una solucion inmediata a
casi todos los problemas
de nuestros pequeios”

El equipo terapéutico de Fundaciéon Cavalli es entidad
sin dnimo de lucro afincada en Alhama de Murcia
desde el afio 2006, dedicada al rescate de animales,
sobre todo caballos, y especializada en el disefio de
programas de intervencion terapéutica en edades
tempranas y actividades educativas que benefician
por igual tanto a sus usuarios/as como a sus animales

rescatados.

= ¢Es cierto que la
pandemia ha provocado
un aumento de la
demanda terapéutica y
educativa?

Si. Cada vez son mas los
padres y madres que
contactan con nuestro
equipo educativo
buscando ayuda, y es
gue es cada vez mayor

el nimero de nifios y
nifias que presentan
problemas conductuales
y de hostilidad con sus
iguales y maestros, con
cuadros de panico y
ansiedad generalizada,
hiperactividad, trastornos
del suefio deficiencias
para concentrarse, asi
como un aumento de la
irritabilidad, el miedo y la
desconfianza permanente
por el préjimo.

> ¢A qué puede
deberse este aumento
de problemas
psicoemocionales en los
nifos y ninas?

El problema es que
actualmente los nifios/as
pasan demasiadas horas
delante de una pantalla
y es. Los juegos son casi

todos estructurados y/o
electrénicos y no siempre
es facil acceder a espacios
naturales o naturalizados
donde poder jugar
libremente, llegando a
padecer el “sindrome de
déficit de naturaleza”,

el cual no sélo afecta

a su salud fisica, sino
también a su salud mental,
mermando su autoestima,
autoconfianza, autonomia
y la capacidad de hacer
juicios o de asumir riesgos.

= ¢Como se podria
abordar dicha
problematica?

La educacién con
animales en contacto
con la naturaleza puede
brindar una solucion
inmediata a casi todos
estos problemas. Pero
no vale con pasar un dia
al aire libre, es necesario
que dicha interaccion
sea continua y guiada
por un profesional de

la educacién bajo los
principios metodoldgicos
de la pedagogia, en
nuestro caso, de la
pedagogia verde.

> ;Qué es la pedagogia
verde y en qué beneficia
a los nifos/as?

La pedagogia verde

es una pedagogia
alternativa que busca el
aprovechamiento que el
alumno/a ha de hacer de
la Tierra para extraer y
beneficiarse de todo su
potencial, proporcionando
un desarrollo fisico,
psiquico, cognitivo y
emocional méas armonico
e integrado. También
favorece la coordinacion
entre los sistemas
nervioso, inmunitario y
endocrino, mejorando
asi la resistencia contra
enfermedades. Multitud
de estudios cientificos
avalan dicha afirmacion,
demostrando que el

“El problema es que actualmente
los ninos/as pasan demasiadas
horas delante de una pantalla y

encerrados entre cuatro paredes”



http://www.cavallifoundation.org/

contacto con la naturaleza
y los animales que
habitan en ella, siempre
que sea guiado por un
profesional de la salud
y/o de la educacion,
disminuye los niveles

de estrés y ansiedad de
nuestros pequefios/as, tan
acusada en tiempos de
pandemia. Desde nuestra
experiencia podemos
decir que los alumnos/as
Cavalli, que llevan a cabo
actividades al aire libre con
los animales rescatados
de la Fundacion, tienen
sentimientos mas
positivos sobre si mismos
y los demas, lo que ha
mejorado no sélo su
autoestima, sino también
su capacidad de resiliencia,
asumiendo riesgos en
espacios controlados que
fomentan la de toma de
decisiones y de resolucion
de problemas. Todos

los dias somos testigos

de cémo los juegos al
aire libre despiertan sus
ganas de aprender y de
explorar, activando su
imaginacién mediante la
experimentacion, lo que
desarrolla ademas su
autonomia, creatividad,
empatia y habilidades
motoras de coordinacién,
equilibrio y agilidad.

> ;Qué actividades
ofrece vuestra Fundacion
para poder llevar a cabo
esta educacion al aire
libre?

Desde Fundacion Cavalli
animamos a todos

los padres y madres a
comprobar los resultados
beneficiosos de nuestro
programa “RANCHO
ESCUELA BILINGUE", un
espacio de aprendizaje
activo en la naturaleza,
en contacto con animales
rescatados, dirigido a
fomentar el bienestar

psicolégico, cognitivo y
emocional de los nifios y
nifas entre 3y 12 afios.

El programa se lleva a
cabo de lunes a viernes
de 9 a 2 am, ayudando
también a hacer posible la
conciliacion familiar en los
dias de libranza escolar de
los méas pequefios.

Los grupos son reducidos
y todas las actividades

se realizan al aire

libre, disminuyendo
considerablemente la
posibilidad de contagio
por enfermedad.

Las actividades siguen los
principios metodoldgicos
de la pedagogia verde

en un entorno bilingte
dirigido a fomentar la
inmersion linglistica

del inglés a través de
profesores nativos y
profesionales de la
educacion.

Inseribete en:
636172198
info@cavallifoundation.org


http://www.cavallifoundation.org/

Yavaa
hacer un afio
que estamos
inmersos en laberinto
que es el COVID y,
como es normal, tanta
incertidumbre, tanto proceso
de adaptacién y tantas emociones
desagradables durante tanto tiempo tienen
sus consecuencias.

La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) ha
bautizado a todas estas consecuencias negativas
que vienen producidas por la época COVID como
Fatiga Pandémica.

Nieves Sanchez Ramirez

R

Hay diferentes pautas que podemos seguir para
que las consecuencias negativas no sean tantas,
no sean tan intensas o las podamos afrontar de

manera mds adecuada:

= Limitar la
informacion que
consumimos, es decir,
no empacharnos con
noticias relacionadas
con el tema. Tenemos
que ser criticos con los
medios que elegimos
para informarnos

e intentar buscar
también noticias que
sean agradables o que
traten otros temas.

= Mantener el
contacto social
aunque sea a
distancia, es muy
importante no perder
los apoyos sociales
gue tenemos.

= Introducir el
ejercicio fisico

en nuestra rutina
diaria, como medio
de distracciéon o
entrenamiento y por
nuestra salud fisica y
mental.

= Seguir rutinas

de alimentacion,
descanso y cuidado
adecuados.

* No pensar mucho
en el futuro, mejor
centrarnos en
momentos presentes
o del futuro mas
inmediato. De esta
manera evitaremos

la sensacién de tener
que cambiar nuestros
planes y de adaptarnos
constantemente a los
cambios que pueden
aparecer y que no
controlamos.

= Tener presente
continuamente
que todo lo que
hacemos puede
tener consecuencias
negativas en otras
personas. Al final
esto es algo que
todos compartimos
y de lo que todos
tenemos que
responsabilizarnos.



Recordemos que el estrés,

algo muy presente en nuestra
vida, aparece cuando estamos
ante una situacion que

supera nuestros recursos de
afrontamiento o que nosotros
interpretamos que los supera.
En situaciones normales la
tension fisica y emocional

que produce el estrés nos

ayuda a afrontar diferentes
situaciones complicadas de
manera adecuada, pero cuando
las situaciones son de gran
intensidad y de larga duracion,
como la que estamos viviendo,
esa tensién perenne termina
afectando nuestro bienestar
fisico y mental. Estamos ante un
ejercicio continuo de adaptacion
a situaciones poco comunes, por
lo que la sensacion de lucha es
constante.
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Todo esto también nos lleva

a la desmotivacioén, cada vez
mds presente, para seguir las
recomendaciones de proteccion
y prevencion que se nos han ido
recomendando e imponiendo,
es decir, nuestra percepcion

del riesgo esta disminuyendo,
y también estd aumentando la
desconfianza a las autoridades
que precisamente nos marcan
todas estas pautas.

Por tanto, la fatiga pandémica
es una respuesta natural ante
una crisis de salud como esta
vy que ya afecta al 60% de la
poblacion europea.

¢COMES POR COMER?
¢NECESITAS CHOCOLATE?
¢FRACASAS EN TUS DIETAS?


http://nisarapsicologia.com/

COMo
mantener un Sl ema
iInmunologico

[uerte para hacer frente a

infecciones

Virginia Marti Bravo

Necesitamos que nuestro
sistema inmunolégico

realice una buena actividad
para hacer frente a virus o
bacterias. El sistema inmune
es un conjunto de célulasy
moléculas distribuidas con la
capacidad de reconocer en
nuestro organismo agentes
extranos y destruirlos. En
ocasiones esta actividad se ve
disminuida por factores como
la mala alimentacién, el estrés,
la depresion, las hormonas o
las propias infecciones.

Este sistema inmune es capaz
de defendernos, al mismo
tiempo que de atacarnos,

es decir, las personas que lo
tienen alterado, responden de
manera inadecuada ante las
infecciones, llegando incluso
a hacer dano a su propio
organismo.


https://www.facebook.com/CuartoYMitadAlhama/

La mejor manera de luchar contra posibles contagios seria mantener nuestro sistema inmune

estable:

Mejorar la alimentacion

Una dieta equilibrada y saludable aporta innumerables

beneficios y favorece unas bacterias intestinales mas
adecuadas, asi como tomar productos o complementos

Comer mds alimentos
vegelales

Los alimentos vegetales
como frutas, verduras,
nueces, semillas y legumbres
son ricos en nutrientes y
antioxidantes que protegen
de la inflamacién y combaten
los radicales libres. Son ricos
en vitamina Cy en fibra, que
protege el intestino y su flora
microbiolégica.

LEGUMBRES, HARINAS, PASTA,
FRUTOS SECOS, INFUSIONES Y
ESPECIAS A GRANEL

DETERGENTES Y
PRODUCTOS DE LIMPIEZA
ECOSOSTENIBLES SIN ENVASE

PRODUCTOS DE BELLEZA,
COSMETICA E HIGIENE NATURALES Y
BIODEGRADABLES

MERCERIA Y PRODUCTOS DE COSTURA

probidticos puede ayudarnos a mejorar nuestro sistema
digestivo. Los nutricionistas recomiendan:

Comer mas alimentos
fermentacos

La salud intestinal y
lainmunidad estan

profundamente interconectadas.

Los alimentos fermentados,
como yogurt, kéfir o chucrut,
y los probidticos, como las

bifidobacterias, pueden reforzar

su sistema inmunoldégico al
ayudarlo a identificar y atacar a
los patégenos daflinos.
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https://www.facebook.com/CuartoYMitadAlhama/

Consumir alimentos
Ficos en vitaminas \
micronutrientes

Ademas de proporcionar a
tu sistema inmunoldgico la
energia que necesita, una
dieta saludable puede ayudar
a garantizar que obtengas
cantidades suficientes de

los micronutrientes que
desempefan un papel

en el mantenimiento de

tu sistema inmunoldgico.
Estos micronutrientes se
encuentran en los siguientes
alimentos:

Limitar los aztuicares anadidos

El azdcar anadido en los alimentos, presente
en las bebidas azucaradas, alimentos
ultraprocesados, dulces, bolleria, etc.,
contribuyen significativamente a la obesidad,
la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiacas,
todas las cuales pueden inhibir el sistema
inmunolégico. Reducir la ingesta de azucar
puede disminuir la inflamacién y el riesgo de

estas afecciones.

Vitamina A

Lacteos, yema de
huevo, higado y carne
de animales. Como
provitamina A abunda
en lazanahoria, la
calabaza, el boniato y
el albaricoque.

Vitamina B6

Pollo, salmén, atun,
platanos, verduras y
patatas (con piel).

Vitamina C

Citricos, incluidas las
naranjasy las fresas,
asi como tomates,
brécoli, pimientos
rojos y espinacas.

Vitamina E

Nueces, almendras,
semillas, espinacas y
brocoli.

Zinc

Nueces, semillas de
calabaza, semillas de
sésamo, alubias, lentejas,
aves o marisco.

Selenio

Pan y cereales integrales,
marisco, carne de ave o
huevos.

Hierro

Marisco, espinacas,
legumbres, carne roja

y de pavo, semillas de
calabaza, quinoa, brécoli
o tofu.

Acido félico
Verduras de hojas verdes
(rdcula, espinacas,
endibia, lechuga, berros,
acelgas o col). También
legumbres, frutas

frescas, frutos secos o
cereales integrales.


https://www.facebook.com/LOZA-menaje-hogar-y-hosteleria-106747817732639

Hacer ejercicio fisico

Deporte activo o aerdbico,
siempre ajustado a la edad
y necesidades de cada uno.
Segun recomiendan los
expertos habria que andar
unos 10.000 pasos diarios
para mantener un tono

vital cardiometabdlico e
inmunolégico adecuado. La
actividad fisica moderada
puede reducir la inflamacién
y promover la renovacién
saludable de las células del
sistema inmune. Realizar tan
sélo 30 minutos de actividad
fisica moderada como
caminar a paso ligero, andar
en bicicleta, nadar o hacer
senderismo son excelentes
opciones para estimular el

sistema inmunolégico. “Mantener un Sistema
inmune fuerte es la mejor
defensa del organismo”

SARTENES ANTIHADERENTES
OLLAS A PRESION

ESTUCHES DE VAPOR
PARA MICROONDAS

MOLDES DE SILICONA
RECIPIENTES DE CRISTAL
CUCHILLOS ESPECIALES

UTENSILIOS PARA CORTAR
FRUTAS Y VERDURAS

BATIDORAS

Y MUCHO MAS...

Juan Manuel: 646 12 95 31
C/ Dr. Fleming, 10
Alhama de Murcia


https://www.facebook.com/LOZA-menaje-hogar-y-hosteleria-106747817732639

Beber mucha agua

El agua juega un papel
importante en tu cuerpo,
incluido el apoyo a tu sistema
inmunoldégico. Un liquido

del sistema circulatorio
llamado linfa, que transporta
importantes células
inmunitarias, estd compuesto
principalmente de agua. Estar
deshidratado ralentiza el
movimiento de la linfa, lo que
a veces conduce a un sistema
inmunoldgico deteriorado.

Dormir lo suliciente
Las personas que no duermen
lo suficiente son mas
propensas a enfermar después
de la exposicién a los virus, ya
gue mientras dormimos se
crean importantes moléculas
que combaten las infecciones,
por lo que descansar lo
suficiente puede fortalecer
tu inmunidad natural. Las
personas adultas necesitan
dormir un minimo de 7 horas
cada noche, mientras que los
adolescentes necesitan de 8 a
10 horas y las nifas y los nifios
mas pequefios hasta 14 horas.
Si tienes problemas para
dormir, limita el tiempo frente
a la pantalla una hora antes
de acostarte, intenta acostarte
a la misma hora todas las
noches y haz actividad fisica
con regularidad.

Fvitar fumar v beber alcohol

Fumar y exponerse al humo
del tabaco disminuye las
defensas inmunitarias y
favorece la proliferacién de
infecciones. El alcohol, al
penetrar en el organismo,
hace que disminuya la
capacidad del sistema
inmune de hacer frente a los
antigenos virales.


https://dulceana.es/
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Imagenes para el recuerdo: Nazarenos de Totana. 1890

Imagenes: Archivo General Region de Murcia

ENVIOS A TODA
ESPANA



https://dulceana.es/
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*Quien no haya recibido la carta o
necesite resolver cualquier duda,
puede llamar a los teléfonos:

968 362 541 0 968 368 896 en
horario de 9:00 a 11:00 h.


https://ayuntamiento.alhamademurcia.es/noticia.asp?cat=8979
https://ayuntamiento.alhamademurcia.es/cancer-colon-y-recto.asp

MIERCOLES 10 DE MARZO

JUEVES 11 DE MARZO

OTRAS ACTIVIDADES:

Escalera de la igualdad

19


https://ayuntamiento.alhamademurcia.es/noticia.asp?cat=8979

Recetas del mundo: Berenjenas en escabeche
(Argentina)

Virginia Marti Bravo

A medida que va entrando la primavera y
va subiendo un poco la temperatura vamos
teniendo ganas de platos frescos que nos
acompafien en los dias de sol. Este es un plato
de aperitivo muy habitual en Argentina, la
berenjena cuenta con muy pocas calorias y
grasas, ya que una taza solamente contiene
38 calorias. Posee minerales esenciales para
la salud como el calcio, el hierroy el fésforo
que ayudan a prevenir la anemia, fortalecer
los dientes y los huesos y mejorar la digestion
entre otras cosas. Es rica en antioxidantes, en
flavonoides y en terpenos, unos compuestos
que ayudan a disminuir el nivel de colesterol
malo en sangre. Tiene efectos diuréticos
y previene el estrefiimiento por su alto
contenido en fibra. También, retrasa la
formacion y el desarrollo de las células
cancerigenas en el estomago.

Ingredientes:

* Berenjenas 6 (medianas)

* Sal gruesa

* Unvaso de vinagre

* Medio litro de agua

. g dientes de ajos

* Orégano, pimentén
(opcional)p ycavena

* 4 hojas de laurel

* Pimienta a gusto

* Aceite

CITAS: 968 63 99 51 ALHAMA DE MURCIA



https://www.facebook.com/Atico30-Alhama-de-murcia-108266214325837/
https://www.facebook.com/inma.rubio.33821

Elaboracion: conservar en la nevera hasta una semana
aproximadamente. Es ideal para acompafiar

Cortar las berenjenas en rodajas de 1/2 platos de carne o pescado, en ensalada o
centimetro. Cubrirlas con sal y dejarlas como aperitivo.

escurrir en un colador durante una hora.
Pasado este tiempo enjuagarlas con
abundante agua para quitar el excedente de
sal.

Poner las berenjenas en una cacerola y
agregar el vinagre, un vaso de aceite y
agua hasta que empiecen a hervir, en ese
momento bajar el fuego y dejarlas hervir
hasta que se estén tiernas. Retirar del fuego
y dejar enfriar. Condimentar con el ajo,
pimienta, bastante orégano, la cayena y el
laurel.

Colocar las berenjenas en recipientes de
cristal y afiadir aceite hasta cubrir las
berenjenas.

Para envasar cualquier conserva, siempre
se debe hacer en caliente, cerramos el
frasco y lo colocaremos boca abajo. Esto
favorece a la conservacién. Se pueden

AV/ JUAN CARLOS I, 61
ALHAMA DE MURCIA

NOVEDADES DE
PRIMAVERA


https://www.facebook.com/Atico30-Alhama-de-murcia-108266214325837/
https://www.facebook.com/inma.rubio.33821

Recetas del mundo: Chupe de camarones

(Peru)

Virginia Marti Bravo

El chupe de camarones es una sabrosa y
suculenta sopa se elabora en los mejores
restaurantes de comida peruana. Es un plato
tradicional que se suele disfrutar los fines de
semana con la familia reunida alrededor de la

mesa.

Este potaje tiene un origen mestizo, combinando
las ricas sopas de mariscos de los incas con los
ingredientes traidos por los espafioles, como
leche y pimienta. El chupe de camarones tiene
fama de ser un plato afrodisiaco.

Ingredientes:
* 1kilo de camarones o g3
m
* Yatazade arroz gambas
* Y kilo de patata pelada
* 1taza de guisantes o habas
. ; lata de leche evaporada
* <mazorcas de maiz partidas en tr
: es
} cucﬁaraga de cayena o aji molido
* 1cucharada de ajo picaq
* 1cebolla P °
* 1calamaren rodajas
* Un huevo por persona
. ;010 8r de queso fresco
* Sal, pimienta, orégano v |
* Aceite s el
* Agua o caldo de pescado

Elaboracion:

Calentamos una olla con dos cucharadas de
aceite sofreir la cebolla picada, el ajo y el
tomate picado. Afiadimos el aji o cayena, una
pizca de pimienta y sal.

Presionamos la cabeza de algunos de los
camarones o gambas ligeramente y guardamos
el liquido obtenido (coral). Disolvemos el coral
con un poco de agua. Colamos y afiadimos a

la olla cuando la cebolla esté transparente.
Agregamos entonces dos litros de agua o caldo
y dejamos que hierva.


https://distribucioneslypau.com/

Incorporamos a continuacion el calamar, el
arroz, el maiz y los guisantes. Dejamos hervir
durante 10 minutos y afiadimos las patatas
troceadas.

Cuando las patatas estén blandas, agregamos
los camarones o gambas. Cocinamos todo
durante unos minutos mas. Escalfamos los
huevos en el caldo y afiadimos el queso fresco
en dados.

Cuando el huevo se haya cuajado y el queso
derretido, afiadimos la leche evaporada y una
pizca de orégano. Removemos muy bien para
que todo se ligue. Rectificamos de sal si es
necesario. Servimos bien caliente.


https://distribucioneslypau.com/

Recetas del mundo: Mousse de coco
(Nauru-isla de Micronesia)

Virginia Marti Bravo

Nauru es una isla de Micronesia situada en

el sur del océano Pacifico, entre Australia y
Hawaii. Esta isla es la republica mds pequefia
del mundo y también es uno de los paises mds
pobres del Pacifico. Este postre aireado y ligero
es el mas universal de Nauru. Entre los miiltiples
beneficios del coco destacan sus propiedades
antioxidantes, su capacidad para regular la
presion sanguinea y disminuir los triglicéridos.
Ademads es rico en fibras y minerales (potasio,
fosforo, magnesio, hierro y vitaminas E, C, y B).

Ingredientes:
* 200 ml de leche de coco
* 3 cucharadas de azucar
* 400 g de coco fresco rallado
* 1 cucharadita de agar-agar
* 150 ml de nata espesay fria
c 4 qu(;haraditas de azucar con sabor a
vainilla (o 4 cucharadas de azucar, con
% cucharadita de esencia de vainﬂ’la)
* 2claras de huevo

Elaboracion:

En una olla grande, calentamos la leche de
coco, el azucar y el coco rallado sin que llegue
a hervir. Retiramos del fuego y agregamos

el agar-agar. Batimos esta mezcla bastante y
dejamos que se enfrie.

Por otro lado, batimos la nata poco a poco
incorporando el azucar de vainilla, y cuando
esté montada la afiadimos a la mezcla anterior.

En otro bol, batimos las claras de huevo hasta
que estén montadas. Incorporamos ahora a la
mezcla las claras poco a poco y removiendo
suavemente. Mezclamos todo con movimientos
envolventes, la textura debe quedar muy
aireada.

Podemos servir en los mismos cocos y dejamos
que se enfria al menos 4 horas en el frigorifico.
Decoramos con coco rallado o virutas de
chocolate.



@/%%@
%%

EscaneaelQR  Haziupedido  Espera

Las mejores promociones en marso

NUEVA UBICACION: C/Miguel Servet, 4
- Alhama de Murcia - 680 52 44 41

www.iomoda.es



https://api.whatsapp.com/message/PUMRJ7BZ5NZMP1
https://www.facebook.com/pages/Io%20Moda%20Infantil%20Juvenil/
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Soledad Tutau Sanchez
C/ Isaac Albeniz, 3 )
Teléfono: 968 630 855

Maria Isabel Sanchez Hernandez
C/ Postigos, SIN
Teléfono: 968 630 161

Gregorio Angel Fernandez Castello
Avd/ Antonio Fuertes, 48
Teléfono: 968 636 368

Totana - Aledo

Carmen Ladron De Guevara Ruiz
G/ Santomera, 17
Teléfono: 968 421 811

Carmen Ruiz Fernandez y
Pilar Ladron De Guevara Ruiz
Calle del General Aznar, 80
Teléfono: 968 421 652

Mercedes Garcia Moreno
Avda/ Dr. Meca, 89
T1f- 968 15 37 81

Cayetano Pérez Gomez
Via Axial, 163
TIf- 968 15 32 32

*Gada color en el calendario corresponde con el

color de encima de cada una de las farmacias

Maria del Mar Martinez Navarro
0/ Santa Barbara, 17
Teléfono: 968 420 139

José Luis Pérez Madrid
C/ Cartagena, 92
TI:968 15 36 17

Maria Isabel Cerezo Musso
Avd/lorca, 44
Teléfono: 968 423 850

Cristina Ernestina Marin Galindo
Avda/ Cabo Tifioso, 1
T1f: 968 15 30 55

Ester M Segunda Martin Rodriguez
C/Quintana, 9 (Aledo)
Teléfono: 968 48 45 16

José Antonio Martinez Garcia y
Alicia Martinez Caceres

C/ Mayor 52 (Isla Plana)

1If- 968 1522 81

Pedro Luis Mustieles Marin
Caminico de Tallante, 17 (Fl Paretdn)
Teléfono: 968 48 41 05

Caridad Serrano Ciller
Carretera de la Azohia, S/N
T1f:- 968 15 02 02



https://www.facebook.com/Panaderia-Del-Carmen-Rabipan-102229611868419

Maria del Mar Moreno Ramos
C/laVia, 84

Teléfono: 968 59 06 10

Maria del Carmen Collado Martinez
C/Camino Real, 31 (Cafiada de Gallego)
Teléfono: 968 15 88 56

Isabel Tovar Zapata

C/Madrid, 19, sector A, parcela F-G-1
(H] Saladillo, urbanizacidn Camposol)
Teléfono: 868 10 26 23

Panes artesanales elaborados con
masa madre de larga fermentacion

PANADERIA
DEL CARMEN

PAN DE:
-CHIA
-TRIGO
-ESPELTA
-CENTENO
-INTEGRAL 100%
-CEREALES
-P1rTA
-PAsas
-AJO Y PEREJIL
-ACEITUNAS NEGRAS

iPIDELO ATU GUSTO Y TE LO HACEMOS:!
C/FRANCISCO DE

VALDIVIA, 2
ALHAMA DE MURCIA

Librilla

Ruben Perez Navarro
C/ Maestro Fspada, 5
Teléfono: 968 65 86 36

o [ 9o infiz]is]n
2228 2| 2

19| 20] 21 22| 23| 4

2]


https://www.facebook.com/Panaderia-Del-Carmen-Rabipan-102229611868419
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1satiemnc Encuentra las Soluciones
. 9 diferencias s|efr]efi]s]zlc]e
Sopa de letras: primavera sz [elc[s[v o]z
GBlE|9|L|Z|P|B|S| L
Li6g|Z|F|B|E|S|Fk|O
P|B8|E|S|9|L)E|L]|2
9(L)|S|Ee|L|EB|E|F|B
El9|6|L|F|Z|L|8|C
T|¥v|B|9|S|L)L|B|E
¢ mjopng
e|9|L]S|E|6]F| LB
glg|b]o|L|(F|S|6 2
S|eE|o9jZ|r|L]L|8B|6
L|(6|¥v|L2|8|E)|9|2C
L|e|8]|6|S|9]|F|E|F
| L|e|e|6|S5)E|¥ |+
6| r|S|E|L|E]B|L|O
Lmyjopng
1. Aroma 4. Migracidn 7. Flollaje 10. Polen
2. Cosecha 5. Clima 8. Pascua 11. Hoja
3. Flores 6. Florecer 9. Tiempo
Sudoku 1 Sudoku 2
7 2 3 9 6 3|7 SeIUaIalIp 6
5 7 7|5 8
5 6|4 5|8 4
4 6|5 2 T2
7 9 2 6 3
8 2|6[3]5 5|3 4 9|7
3 716 3 8 3
3 5|4 6 5 9 8
8 9 5 2| |9 2|6 4|7

IIIII'aI'iIIS de alllﬂllllses sela7] ap edog

I’IIEIITO IlE MAZAIIIIGN TIITANA ALHAMA ALHAMA - TOTANA - I’IIEII'I'I) DE MAZARRON

1 HUHBHED  DEEEHRHEE
% HE E :|E HEE
2 = |3 |a . =| 3|2 [E5]| 8
(=}
9.50 10.00 10.10 10.20 10.30 10.55 11.10 = 620 635 700 710 720 740 730 800
1220 12.30 1240 1250 13.00 13.10 1325 -§ 10.10 1030 10.40 10.50 11.00 11.10 11.20
1520 1530 1540 1550 16.00 1610 -- 1625 16.40 § 1200 1215 - 1230 1240 1250 13.00 13.10 1320 1340
1920 19.30 19.40 1950 2000 20.10 2025 -- - E -~ - 1540 16.00 16.10 16.20 1630 1640 1650 --
Bl sisaos oowmcos vrssmos |
950 1000 10.10 1020 10.30 1040 -- 1055 11.10 730 745 - 800 810 820 830 840 850
1210 1220 1230 1230 1250 1300 1315 - - -~ - 1010 1030 1040 10.50 11.00 11.10 11.20

1850 19.00 19.10 19.20 19.30 1940 19.50 19.55 20.10 13.30 1345 1345* 14.00 1410 14.20 1430 14.40 14.50


https://dannatallasgrandes.com/

LORCA - MURCIA
oS | = 3 =
HHHAHHEA
700h 7.15h 7.25h 7.35h. 750h ~—  — 830h.
800h. 815h 830h 845h 855h 9.15h — 9.30h.

830h. 9.00h. 9.15h. 9.30h. 945h. 9.55h. 10.15h.10.30 h.
11.00h.11.15h.11.30 h. 11.45 h. 11.55 h. 12.30 h.
1245h.13.00 h. 13.15h. 13.30 h. 13.45 h. 13.55 h. 14.15 h. 14.30 h. 14.45 h.
14.30 h. 14.45h.15.00 h. 15.15 h. 15.25 h. 16.00 h.

- 19.00h.19.15h.19.30h.19.45h.19.55 h. - - 2030h
11.00h.11.15h.11.25 h. 11.35 h. 11.50 h. 12.15 h. 12.30 h.
17.00h.17.15h.17.25h.17.35 . 17.50 h. 18.15 h. 18.30 h.

MURCIA - LORCA
= < .

HHAHHHEOE
645h. - -~ 105h. 720h. 7.30h. 7.45h. 8.10h. 8.30h.
900h. - -~ 920h. 9.40h. 9.55h. 10.05 h.10.30 h.

11.00 h. 11.15h. 11.30 h. 11.45 h. 12.05 h. 12.15 h. 12.30 h. 12.45 h.
13.00 h. 13.20 h. 13.40 h. 13.55 h. 14.05 h. 14.30 h.

14.00 h. 14.20 h. 14.40 h. 14.55 h. 15.05 h. 15.30 h.

17.00 h. 17.20h. 17.40 h. 17.55 h. 18.05 h. 18.30 h.
21.00h.21.10 h. 21.20 h. 21.40 h. 21.55 h. 22.05 h. 22.30 h.

SABADOS, DOMINGOS Y FESTIVOS

900h. - 9.15h. 9.30h. 9.50 h. 10.05 h.10.15 h. 10.30 h.
15.00 h. 15.15 h. 15.30 h. 15.50 h. 16.05 h. 16.15 h. 16.30 h.

AVISO: Debido a la nueva normalidad los horarios pueden
sufrir modificaciones.

NUEVA TEMPORADA
AV/JUAN CARLOS I, 16

ALHAMA DE MURCIA
WWW.DANNATALLASGRANDES.COM
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https://dannatallasgrandes.com/
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Horarios de trenes

AGUILAS - LORCA - MURCIA

[ deoms TN 955 1155 1355 0 1919 2015
643 958 1158 1358 U 1922 2018
654 1009 1209 1409 0 1933 2029
[ i [ORNG 10.19 12.19 1419 1943 2039
717 1031 1231 1431 P 1955 2051

PUERTO LUMBRERAS 128 1041 141 1441 U 2005 2101

630 739 850 945 1055 1145 1255 1345 1453 1540 1658 1750 [1900] 2020 21.15 2222
T (632 741 852 947 1057 1147 1257 (1347 1455 1542 1700 1752 1902 2022 2117 2224
YT 659 745 (859 9s5¢ 1104 1154 1304 [1354 1502 1549 [1707 1759 1909 2029 2124 2231
T c49 755 909 1004 11.14 1204 1314 1404 1512 1559 1747 1809 1999 2039 2134 2241
659 810 921 1014 1126 1214 1326 1414 1524 1609 1729 1819 1981 2054 2144 2251
708 818 (929 1023 1134 1223 1334 1423 1532 1619 1737 1829 1939 2102 2153 2300
718 828 940 1034 1144 1233 1345 1433 1543 1630 1747 1839 . 2113 2202 2311
126 836 948 1042 1152 1240 1353 1441 1551 1640 1755 1847 (1968 2121 2210 2319
MURCIR - LORCA - AGUILAS

631 721 830 942 1035 1147 1237 1347 1435 1540 1637 1752 1842 2005 2115 2222
639 729 838 950 1043 1155 1245 1355 1443 1550 1645 1800 1850 20.13 2123 2230
650 740 849 1007 1055 1206 1256 1406 1454 1601 1656 1811 1901 2024 2135 2241
700 750 859 1011 1105 1216 1306 1416 1504 1611 [17.06 1821 1911 2034 2145 2251
712 800 910 1026 1116 1227 1316 1426 1514 1622 17.19 1831 1921 2044 2157 2301
YT 721 10 (919 1035 1125 1236 (1326 1436 1524 1631 1728 1840 1930 2053 2206 2310

T Ll 729 515 [927 1042 (1132 1244 [1834 1443 (1631 1638 1135 1847 1937 2100 2214 2317

LORCA SUTULLENA 132 822 (930 1048 [11.35 12.50 [13.37 14.49 (1534 1644 1138 18.50 19.40 21.03 22.18 23.20

PUERTO LUMBRERAS 8.30 10.58 12.57 14.59 16.51 22.26

ALMENDRICOS s41 | 1109 13,08 15.10 17,02 2237
BT s s 1317 1519 17,11 2246
JARAViA g0 [ 1128 1326 15.29 1721 2256

AGUILAS - EL LABRADORCICO 9.09 11.36 13.35 15.38 17.30 23.04

[ des [ERENRTET 1338 1542 1733 2307

[ Circula de lunes a viernes, excepto festivos ] Circula sdbados, domingos y festivos

Jueves 1: Jueves Santo.

Viernes 2: Viernes Santo.

Lunes 5: Festivo en Ceuti, Fortuna y
Jumilla.

Martes 6: Festivo en Abaran, Alguazas,
Murcia y Las Torres de Cotillas.
Viernes 9: Festivo en Blanca.

Lunes 19: Festivo en Moratalla

Viernes 19: San José.
Viernes 25: Festivo en Aguilas y
Cartagena.




Pedidos al 968 63 00 16
repsolalhama@hotmail.com
AGUA DE FUENTE
DUENAS
REFRESCOS
CERVEZA
LECHE

HORARIO:

LUNES A VIERNES DE 9.00 H. A13.30 H.
Y DE 17.00 H. A 20.00 H.

SABADOS DE 9.00 H. A 13.00 H.

C/ POSTIGOS 16 C, ALHAMA DE MURCIA

ATENCION: VENTA DE BUTANO SOLO A
DOMICILIO

MENU DIARIO 10¢€

CARNE A LA BRASA A DIARIO
POLLOS ASADOS .
COSTILLA BBQ CRUJIENTE DE JAMON IBERICO
ESPECIALIDAD EN PULPO

PEDIDOS POR WHATSAPP
620 843 763

968 78 90 65
. (NUEVA GERENCIA) ‘


https://www.facebook.com/profile.php?id=100010635400083
https://www.facebook.com/repsol.alhama.3

WwWw conectabiencom

Pregunta sin compromiso:
T o4/ 36 54 40

marketing@conectabiencom


http://www.conectabien.com
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