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Recibio su primer premio de composicion
a los 13 aiios en el concurso “Jovenes
Estrellas de la Region de Murcia”, ;desde
muy joven supo que queria dedicarse a la
miisica?

Muy buenas a todos. La verdad es que si. Estaba en el
colegio una tarde cuando vino un hombre a explicarnos
lo que era una banda de miisica y a informarnos de que
se iba a formar una en el pueblo. Ese hombre era D.
Vicente Abad y la banda es Ntra. Sra. Del Pasico. Esa
misma tarde, con ocho aiios de edad, sin hablar con
mis padres fuimos mi amigo y yo a apuntarnos. Desde
entonces no hago otra cosa.

Es usted director, compositor y arreglista, ;qué
es lo mejor de su trabajo? ;Con qué género o
géneros musicales se siente mas identificado?

En esa lista faltan otras dos facetas que me gustan mucho:
intérprete y docente. Lo mejor de mi trabajo es que puedo
hacerlas todas sin tener que elegir. Ahora mismo tengo

mi destino definitivo en el Conservatorio de Cartagena

y en él realizo todas las facetas que hemos mencionado.
Hacemos todo tipo de géneros y colaboramos con diferentes
instituciones. Pasamos del clasicismo a la misica urbana,
desde el jazz al flamenco y al acompaiiamiento de danza. Todo
esto ademas lo alterno con composiciones y arreglos para
diferentes instituciones, asi como de vez en cuando alguna
clase en youtube de mi canal “GMV clases de misica”. Me
gusta compartir en las redes sociales algunas de las cosas
que comento en clase y que creo que le pueden servir a otras
personas. De esto ltimo recuerdo una anécdota con mucho
carifio. Me escribe un chico desde Argentina preguntandome
que cuando iba a subir algtin video mas, que llevaba mucho
tiempo sin subir nada. Mi contestacion es que hay periodos en
los que, por trabajo, no puedo compartir ninguin video, no tengo
tiempo para realizarlos. El chico me contesta que es de una
zona muy apartada donde no tiene acceso a casi nada y que
gracias a mis videos de YouTube esta aprendiendo todo lo que
se refiere a armonia clasica, moderna, improvisacion, arreglos
y orquestacion. jQué mayor satisfaccion que poder ayudar a
otras personas que no tienen acceso a estos contenidos!


https://www.boutiqueana.com/

¢De cudl de sus numerosos reconocimientos
y premios se siente mas satisfecho?

Es dificil elegir. Mi mayor satisfaccion es que las obras
sean interpretadas. Estoy muy contento de que una obra
como “Suefio de un trompeta”, que realicé cuando tenia
15 afios, se esté tocando por varios continentes. Dentro

de poco saldra en el disco “Somni d’una trompeta” de
Bernat Xamena, intérprete al que le tengo mucho aprecio y
con el cual me siento muy identificado en varios aspectos.
Ademas, el disco esta patrocinado por la marca de
trompeta que siempre he utilizado: Stomvi. No puedo estar
mas agradecido con todas las personas que hacen posible
estas cosas.

¢Cuales son las principales diferencias a la
hora de hacer arreglos para miisica clasica o
para miisica moderna?

No veo la diferencia. En todos los arreglos pongo una parte
mia. Si hay una cosa que me apasiona es la armonia y

los desarrollos tematicos, por lo que siempre rearmonizo
las obras y afiado elaboraciones motivicas. Pienso que

la misica es muisica y no hago distinciones, solo intento
sacar lo mejor de cada estilo sin perder su propio caracter,
abriéndolo o uniéndolo a toda la historia de la misica.

NUEVA
COLECCION

@boutiqueanatotana

www.boutiqueana.com

C/General Aznar 28-30, Totana, Murcia

50€

(A partir de una
compra superior
a300€)
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Ha realizado muchos proyectos de arreglos y
composicion con diferentes artistas, ¢alguna
anécdota a destacar?

La anécdota mas importante para mi es que cuando
estabamos ensayando en el conservatorio de Cartagena con
Luis Gonzalez, solista de trompeta internacional y profesor
en Musikene, para el estreno del Concierto de trompeta
(obra encargada por €l y al cual esta dedicada, que gand la
medalla de oro en los Global Music Awards), me comento:
“habra que hacer una propina”. Eso fue lo que hizo rescatar
“Suefio de un trompeta” del bal de los recuerdos. Le estoy
sumamente agradecido por todo.

Tiene un proyecto personal llamado ‘GMV Big
Band’, ;en qué consiste este espectaculo?

Ese proyecto fue pre-pandemia. La verdad es que me
encantaria rescatarlo. Consistia en juntar a todos los
grandes musicos de musica moderna que tenemos en la
Region de Murcia, que son muchisimos, en una misma
agrupacion y darles unas condiciones dignas por su
trabajo. Tengo varios amigos y profesores que viven del
espectaculo, lo que conlleva varios gastos como alta de
autonomos, Seguridad Social, etc. El problema es que

el espectaculo de musica moderna se suele realizar por
aficionados, agrupaciones de estudiantes o asociaciones
mucho mas economicas (incluso a veces, gratis). Con
este proyecto queria crear una institucion a semejanza
de cualquier orquesta sinfonica que velara por la calidad
y profesionalidad. No dudo de que si encuentro un equipo
adecuado que sepa gestionarlo, lo volvamos a hacer.
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¢Qué preferencia tiene? ;Componer
directamente o hacer arreglos a obras ya
escritas?

Son cosas diferentes e iguales a la vez. Componer es partir
de un folio en blanco y arreglar es reescribir una obra con
nuevos enfoques. Hay una confusion habitual entre los
muisicos que adaptan una obra a otra plantilla instrumental
y le llaman arreglo, cuando en realidad es una orquestacion.
El arreglista siempre modifica y el orquestador adapta.
Intento diferenciar en mis encargos poniendo arreglista u
orquestador.

Mi preferencia es encontrar un equilibrio entre componer,
arreglar y dirigir. Unas facetas ayudan a otras y siempre
aprendo de ellas para aplicarlas a las otras. La suerte de
dirigir es que aprendo de los grandes maestros al estudiar
sus obras y luego lo aplico en las composiciones y arreglos.

¢Gomo hace un director para trasmitir su
expresion musical a través de la batuta?

Es algo muy complicado para poder expresarlo. Existen
varios recursos y técnicas, asi como el caracter de

la persona que afecta a la hora de conectar con los
muisicos, pero no puedo concretar el proceso. En la
entrega de premios de Masico del afio 2010 de la revista
estadounidense Musical América a Ricardo Muti, éste,
después de hacer una broma sobre la direccion, termino
diciendo que un director esta toda la vida aprendiendo
sobre los misterios de la direccion y cuando comienza a
darse cuenta de como funciona, ya es demasiado mayor.

Somos una cultura de servicios
comprometida con la empresa

&.‘ -

Av.Teniente Montesinos, 10, 5A,C y D
Torre Godoy, Espinardo, Murcia
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www.blazquezasoaciados.com
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Hablenos sobre sus proximos proyectos.

La verdad es que este final de afio y principios del
siguiente estan llenos de actividades. Ahora en noviembre
se presenta el disco que ha grabado la Agrupacion

Musical Sauces de Cartagena con la direccion de Andrés
Bernabé, que contiene mi Primera Suite Flamenca, entre
otras obras de dos amigos compositores cartageneros.
También se estrena en el ADDA de Alicante la Segunda
Suite Flamenca con la banda de Catral, bajo la direccion
de Leonardo Martinez. También se presenta el CD “Somni
d’una trompeta”, mencionado anteriormente. La big band
de nuestro conservatorio tocara en varios eventos, como el
Festival de jazz de Cartagena. En diciembre se interpretaran
varios conciertos con arreglos mios por la 0SRM y la OEX.
La banda municipal de Vitoria-Gazteaiz estrena la version
de banda de “Jazzeando a Compas” bajo la direccion

de Luis Orduiia. A principios de afio se interpretara una
orquestacion mia en el Auditorio Nacional con la Camerata
Antonio Soler, bajo la direccion de Gustavo Sanchez.

Etc. Solo puedo dar las gracias a todas las personas e
instituciones por los encargos recibidos, apoyo y confianza
depositada. Es lo mejor que puede recibir un artista.

¢Le gustaria compartir con nuestros
lectores algo mas de su lado mas personal?

No hay mucho mas que decir. Podria afiadir que siempre
busco un equilibrio entre el trabajo y la vida familiar. No
hay que olvidar que la mejor obra es nuestra familia. Estoy
muy orgulloso de como van y como son. La familia es mi
apoyo e inspiracion.

U r waﬁ/@/&‘ do pis[orin %_ﬁﬂq/&ﬂ/u’a’—n

Bodega tradicional
de vinos y licores

En Navidad, el vino es
el mejor acompanante
en una mesa

QAvda Ginés Campos, 54, Alhama de Murcia

(616 29 22 02
©ebodegasierraespuna
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Virginia Marti Bravo

Una Bonita Sonrisa es una Asociacidn de
Nif@s afectad@s por fisura labiopalating,
malformaciones orofaciales y procesos
oncoldgicos de fa cavidad oral de fa Regidn de
Mureia. £sta asociacidn, formada por padres
v madres de nif@s afectad@s, busca la
inclusidn de todos los servicios medicos que
estos necesitan en [ cartera nacional del Ministerio de
Sanidad, asi como dar una mayor visibilidad social para un mejor conocimiento e integracién
por parte de la sociedad, sobre todo en el ambito escolar que es donde més stfren, por ser las edades donde mayormente la
patologia es mas apreciable. Fntrevistamos a su presidente, José Manuel Molero Chazarra.

¢ Qué importancia/beneficios tiene llevar a cabo una atencion temprana especifica para
las personas con esta patologia?

Importancia total, yo no hablaria de beneficios sino de que una atencion temprana especifica en estos casos es vital, y
vital no me refiero al sentido literal de la palabra, pero si al buen devenir de la evolucion de la patologia en los nifios.
De hecho todos los estamentos sanitarios recomiendan la atencion incluso antes de nacer, preparando a los padres

y derivando ya con pocas semanas a los bebés a logopedas, otorrinos, maxilofaciales, ortodontistas, fisioterapeutas y
psicdlogos pediatricos para un tratamiento temprano y asi conseguir una mejor evolucion. Hay que tener en cuenta que
estas patologias afectan a sentidos principales como el oido, gusto, olfato, y a funciones bésicas como la deglucion, el
oido y el habla, sin dejar de un lado el aspecto psicoldgico por el tema estético que presentan estas patologias.

¢Qué papel desempeiian las familias y los profesionales sanitarios para lograr conseguir
unos tratamientos adecuados?

Las familias son el soporte principal, de su fortaleza

psicoldgica sobre todo y animica depende mucho la buena

evolucion de los pequeiios. Los bebés afectados no son

conscientes de lo que tienen, evidentemente, pero de

forma instintiva se preparan y aprenden a tomar sus

biberones o papillas sorteando las dificultades de su

malformacion y ahi los padres son esenciales, apoyando,

ensefiando, mostrando su carifio, haciéndole ver a los

pequefios que no estan solos, aunque atin sean bebés

y no puedan expresarse si son capaces de sentir ese

amor y apoyo, hablandoles incluso aunque no entiendan,

acariciandoles y mostrandoles tranquilidad, que sepan

que no estan solos. Y por supuesto los médicos son esa

segunda columna que debe de sostener el castillo, que van a estar

muchos afios tratando a esos niii@s, de ellos depende mas la parte fisiologica y rehabilitadora, pero a la vez consiguen
también una estabilidad psicoldgica y emocional con su buen hacer. No es facil intervenir quirtirgicamente a bebés,
para eso se necesita algo especial y |@s sanitarios que los tratan tienen ese algo especial. Ambos son los pilares
basicos del tratamiento y evolucion de los nifios y nifias.
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¢Qué tipo de proyectos realizais y cual es el objetivo?

El proyecto principal era el de crear una Unidad Regional de Fisura
Labiopatina con dos Equipos Multidisciplinares con todos los servicios y
especialidades incluidas, uno en cada gran Area de Salud de la Region,
Murcia y Cartagena. Dicho proyecto consistia en un modelo de servicios
coordinados y cubiertos por la sanidad pdblica que incluyeran ortodoncias,
logopedia e implantes dentales, y hemos de decir con agrado que estamos
a punto de conseguir ese proyecto, pues ya es oficial la creacion de esa
Unidad y la externalizacion de los tratamientos de ortodoncia entre otros,
quedandose estos cubiertos y financiados por la Consejeria de Salud de la
Comunidad Auténoma y en pocas semanas se terminaran de desarrollar los
protocolos de funcionamiento de esos servicios para las familias.

Ademas, en estos cuatro afios de existencia de Una Bonita Sonrisa hemos

realizado actividades de diferente indole, festivales de rock benéficos,

carreras populares, ferias de discapacidad o asociaciones y convivencias

para familias con charlas de especialistas. El objetivo en la mayoria de los

casos es visibilidad e informacion, concienciar a la poblacion de los obstaculos que deben

sortear los afectados, ya sean nifios o adultos, pues esta patologia es cronica y grave, no existe un alta ni una curacion,
sus secuelas son para toda la vida y los adultos deben de someterse a otras intervenciones como retoques estéticos o
funcionales en labio o nariz. Aunque tenemos un merchandising bastante amplio para recaudar, debemos decir que no
es el objetivo principal de la asociacion, pues al contrario que en otras no existe un departamento de investigacion o un
colectivo al que se pueda donar ese dinero v a la vez sirviera para la mejora de los menores o para mitigar los gastos
privados de las familias, pero si es una necesidad para mantener la asociacion y poder ofrecer talleres y charlas o
ponencias para las familias, asi como pagar seguros y otros servicios obligatorios como entidad.

O O o o O

ENVIOS EN 24/48 HORAS.
(GRATIS A PARTIR DE 55€)

[ www.tiendasjuguetrun.cnm

Tiendas en Archena, Las Torres de Cotillas, Cieza,
Totana, Alhama de Murcia y Torre Pacheco.
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iNUEVA TIENDA

¢Como se puede colaborar o contribuir con esta
asociacion?

Es muy sencillo, o bien asociandose por solo una cantidad simbdlica de 10 €
al afio, 0 participando en eventos que organice la asociacion, o compartiendo
informacion de Una Bonita Sonrisa, o simplemente entrando a nuestros

perfiles de redes sociales y dar likes y compartir nuestras publicaciones para
darnos mas visibilidad.

Para cualquiera de estas opciones u otras cuestiones pueden contactar con
nosotros via:

Llamada o WhatsApp: 609 15 12 89
unabonitasonrisalph@gmail.com
asociacion@unabonitasonrisa.com
Facehook: @1honitasonrisa
Instagram: @una.bonitasonrisa
www.unabonitasonrisa.es

Agradecer de parte de toda

la Junta Directiva y familias de la asociacion la oportunidad de poder
darnos a conocer a través de Revista Conecta Region de Murcia, un

verdadero placer.

ONLINE!

G 684 413 135
@boticayala

¢

Maestro Martinez, 41,
Ceuti, Murcia

www.boticayala.com
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TRAJES, VESTIDOS Y
COMPLEMENTOS DE
PRIMERA

C/Angel Guirao, 9 Ceuti (Murcia)
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MARINEROS BASICOS
VESTIDOS MARINERO FANTASIA
ALMIRANTE 2023
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Virginia Marti Bravo / Ismael Martinez Céanovas
(con la colaboracién de Juan Manuel Navarro Martinez)

Los meses frios son una ocasion perfecta para desconectar en un entorno natural. El mejor plan de
invierno es poder disfrutar lugares rurales con encanto y con paisajes nevados, asi que descubrir
nuevos sitios en esta época del afio puede ser una experiencia unica y diferente. Si atin no tenéis en
mente algtn plan para este invierno, os vamos a dar algunas ideas que seguro que os van a interesar.

En esta época os recomendamos hacer turismo rural por las diferentes pedanias de Caravaca de
la Cruz. La temporada invernal de esta zona nos ofrece unos entornos de paisajes tnicos en plena
naturaleza.

En concreto, en esta ocasién vistamos La Junquera, El Moralejo y La Capellania. La pedania de La
Junquera se encuentra en el suroeste del municipio de Caravaca de la Cruz, a unos 40 kilémetros,
limitando con las provincias de Granada y Almeria. Se llega a esta pedania desde la ciudad de
Caravaca de la Cruz siguiendo la carretera C-330 direccién a La Puebla y tomando el desvio hacia El
Moralejo, a unos 28 kilémetros.

Alli podremos encontrar los antiguos caserios despoblados de La Junquera, que se encuentran a una
altitud de 1.100 metros, mientras que en El Moralejo, que tiene anexado el Moralejo de Arriba, estd a

1.020 metros. . ,
La Iglesia. El Moralejo cuenta con una Iglesia dedicada ZUU[
a la Virgen de Fatima que fue inaugurada en 1.956

y consta de diversos cuerpos que van de mayor a
menor en una misma linea, guardando una curiosa
proporcionalidad. Estad dotada de un pértico sobre
el que descansa la espadafia que alberga una
sola campana manual y las naves mas altas estan

abiertas con tejado a cuatro aguas, mientras que
el pértico y la espadana lo son a dos.

Fuente de la Junquera. Un lugar tranquilo

en plena naturaleza donde comienza el

nacimiento del Rio Quipar. Es un antiguo

manantial de agua que proveia a lavillay a
sus alrededores.


https://voltired.es/

Lavadero. Muy interesante este antiguo lavadero cubierto con treinta y dos 13
zonas de lavado. El lavadero nace como respuesta a una necesidad doméstica

ancestral vinculada al sexo femenino. La exclusividad de la asistencia al sitio

por parte de la mujer hacia que este espacio fuera un punto de encuentro

de traspaso de informacion sobre el dia a dia. Antiguamente se consideraba

espacio donde la mujer contaba con menor presién social y familiar y, por

tanto, muy propicio para el encuentro entre géneros.

Como curiosidad, existe un documento en el Archivo Municipal del 27
de marzo de 1548, donde estipula en las ordenanzas municipales que
“ninguna persona de ninguna calidad que sea, sean osados de dia ni de
noche pararse en los lavaderos y hornos a mirar a las mujeres que estén
lavando o cociendo...e quien lo haga caiga en pena de tres reales...e
ademas de la dicha pena estén tres dias en la carcel. E lo mandaron
pregonar publicamente en la plaza e cerca de los dichos lavaderos”.

Ermita de San Isidro Labrador de Poyos de Celda. Este
lugar situado en La Capellania es muy recomendable tanto
por las vistas, como por su historia. Desde aqui ademas, se

pueden contemplar las ruinas del Castillo arabe al que solo
se puede llegar a pie.

Como curiosidad, este afio los vecinos de Los Royos y El
Moralejo han recuperado la tradicién festiva de celebrar
la Romeria de San Isidro Labrador a la Ermita, costumbre
en torno al patrén de los agricultores, que se perdid a
mediados del pasado siglo.

EN TU CASA EN NAVIDAD SOLO ENTRAN LOS REYES MAGOS

ALARMA PROTECCION ANTI-INHIBIDOR

conectada VERIFICACION IMAGENES
CONTROL TOTAL
DOMOTICA

644 50 78 18

CALLE MARCOS REDONDO, 4
ALHAMA DE MURCIA
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Torre Giron. A principios del siglo XVI se funda
la Torre Girdn, que contaba con planta baja, dos
cuerpos superiores y cubierta a cuatro aguas.
Junto a la Torre se hallaban otras viviendas

mas bajas y una tapia que cerraba un circuito
a cielo abierto. Este cortijo declarado BIC
(Bien de Interés Cultural) esta ubicado entre
campos de cereales, donde también podréis
Ver a su paso, unas preciosas encimas
milenarias.

JQUE HAGERT

Agroturismo. Alojarse en una casa rural siempre supone un relajante contacto con la naturaleza.
En las cercanias del poblado de Los Royos y sus alrededores podras encontrar alojamientos donde
vivir experiencias como visitar antiguas bodegas, pasear por los campos, descubrir a sus cabras y
corderos en su entorno... Es una oportunidad para vivir una experiencia gratificante, pensada para
conocer la cultura local de la zona y muy divertida para los mas pequefios.

Rutas de senderismo. Una bonita ruta circular bordeando La Junquera es una buena opcion para
realizar en familia o para iniciados al senderismo. En esta época del afio es imprescindible no
perderse este bonito paseo, en el que podéis incluir un picnic bajo la sombra de sus cipreses. La
explosién de colores que ofrece el verde de su naturaleza no os dejara indiferentes.

UF Comear

Las comidas tipicas de la zona son las migas, olla de
matanza, andrajos, cordero a la brasa, cabrito frito

con ajos, tajadas de lomo (Lomo de Orza). También
abundan los embutidos tipicos, una tradicion de antafio
cuando la gente hacia sus matanzas en otofio para
consumir durante todo el afio. Entre ellos podemos
degustar el salchichdn, chorizo, patatera, butifarra,
tocino, jamon y paletilla, entre otros.

Los huertos familiares abastecen de frutas, verduras y hortalizas de temporada, y las cabaias de ovejas
y los animales de corral, proporcionan carne durante todo el afio, sin olvidar los cereales, almendros y
olivos que tienen un papel muy importante. También los platos de caza estan presentes en esta cocina.

En Navidad se preparan dulces tipicos como alfajores, suspiros, mantecados, cordiales, tofias... También
tortas de manteca, de aceite, de chicharros o de garbanzos. Igualmente es tradicional preparar licor
café y aguardiente para acompafiar esos dulces.


https://wa.me/646825225
https://drive.google.com/file/d/1JJUuBp5wMq2kuht_Xl5Nt60agute4M0i/view?usp=share_link

MADEROTEAPIA +
PRESOTERAPIA

TRATAMIENTOS DE
REJUVENECIMIENTO,
MANCHAS, ACNE, LESIONES
VASCULARES CON LUZ

DRENAJE LINFATICO, PULSADA Y CARBON ACTIVO

CAVITACION Y
MOLDEADO
CORPORAL TRATAMIENTO FACIAL

PURITY GET DETOX

MICROPUNCION

] — LASER SHR,
CUTANEA Y DERMAPEN /ﬂ

DIODO E IPL

LAMINADO
PERMANTENTE Y
LIFTING DE PESTANASS DE CEJAS
C/ JOSE DOVAL, 21 BAJO, CEUTI URAS
JUANI: 646 82 52 25 (ESTETICA) SEMIPERMANTES,
- ESCULPIDAS Y
MIRIAM: 694 49 49 04 (UNAS) PEDICURA

% MENU DIARIO DE
LUNES A VIERNES

iSERVIMOS ALMUERZOS Y
DISPONEMOS DE UNA
GRAN VARIEDAD DE TAPAS!

ABIERTO DE
LUNES A SABADO

CENAS Y COMIDAS DE DESDE LAS 05.30 H
NAVIDAD HASTA DE LA MANANA

40 PERSONAS iVIERNES Y
SABADOS CENAS!

Av. Antonio Fuertes, 20
(Antiguo Bar Lali),
Alhama de Murcia

CONSULTA
LA CARTA



https://wa.me/646825225
https://drive.google.com/file/d/1JJUuBp5wMq2kuht_Xl5Nt60agute4M0i/view?usp=share_link
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https://www.facebook.com/Optilent.Alhama.Optica

Imagenes para el recuerdo: Cuadrillas de Auroros

Fotografias: Archivo General de la Region de Murcia

Fotografia de un grupo de Auroros extraida
del libro "Murcia: pueblos y paisajes” de

Ao de Heyes Ao desnec Grupo de Auroros de Alhqma
de Murcia. Afio desconocido.

Cuadrilla de Auroros duranté
el rezo cantando una salve
de difuntos. Afio 1960.

U ) o
:/‘\74 erlca[Zn[la 7e Auroros de |g huerta
. en ;
Un momento de la actuacion del grupo Padre Jesis d:l\gjefﬁentefto de Nuestro
de Auroros del Rincén de Seca. Afio 1979. rcla. Afo 1960,

Del 1 de noviembre al 31 de diciembre
) y


https://www.facebook.com/Optilent.Alhama.Optica

El atracon

de las navidades

presentes

Ana Maria Garcia Oliva (Nutricionista/TSD)

Ya ha llegado Navidad y con ella llegan las
comilonas familiares, laborales y con los
amigos, jjcon todos los amigos!!, suelen ser
copiosas, alcohdlicas e hipercaldricas, como
si jamas hubiésemos comido, vamos.

Segun la estadistica, en estas fechas ganamos una media de 3 kg, los cuales luego queremos perder
en el mismo tiempo que los hemos ganado, pero esto no es asi requiere de compromiso y buenos
habitos.

La Unica razén para no pasarnos en Navidad no puede ser el exceso de peso, piensa también en tu
higado, en tus riflones los estas haciendo sufrir jjSO LOCO/A!!

La Navidad no puede ser vista de esta manera, tal vez antes tenia sentido comer
abundantemente, debemos tener en cuenta que el resto del afio en lo tocante a la alimentacién eran
bastante austeros, no como ahora que si lo quieres,

o lo tienes ya en casa o vas a la tienda y lo compras,

por ejemplo en un tiempo no muy lejano la Navidad

era el momento en el que se comia carne, dulces y

se bebia vino o anis, la carne tal vez de una matanza

familiar y el resto de productos comprados para la
ocasion y sin pasarse, en 2022 casi 2023 esto no
es asi, ni por asomo y me pregunto ;por qué la
pauta de alimentacion se mantiene intacta?, jpor
qué no ha cambiado como ha cambiado nuestro
entorno?, ;os lo digo? Porque nos gusta mas la
fiesta que a un nifo un juguete.

LAVADO DETALLADO, TAPICERIA, PROTECCIGN Y TRATAMIENTO DE CARROCERIA

ASB

iVISITA NUESTRA

RECOGIDA DE VEHICULD TIENDA ONLINE!

@espacio_alquimia
[ www.espacioalquimia.com I p]
Q607555997 o
Totana

4
o @ asb_lavadero_detailing ® ARl

A DOMICILIO



https://espacioalquimia.com/
https://www.instagram.com/asb_lavadero_detailing/

Luego llegan las promesas de afio nuevo y todo sigue igual a esperar la proxima Navidad y hacer
lo mismo que esta, de verdad no estamos cansados, no nos damos cuenta de lo que sucede, nos
estamos engordando como se engorda a los cerdos para la matanza.

No me apetece deciros qué debéis hacer para que las fiestas sean mas saludables, creo que todos
lo sabemos, de hecho, todos los afios es lo mismo, asi que voy a escribir sobre nuestro maltratado
cuerpo.

La tasa de Sindrome Metabolico (SM) en Espafia no para de crecer, que por si no lo sabéis implica,
Diabetes tipo 2, justamente la que viene por comer en exceso y beber claro, enfermedades
cardiovasculares, aterosclerosis, hipertension arterial, problemas cardiacos diversos, todas
estas enfermedades estan asociadas a factores modificables de nuestro

estilo de vida, lo peor de todo esto es que estas enfermedades

propias de los adultos estan afectando a los nifios de corta edad,

épor qué? porque lo hemos normalizado todo, debemos

pensar que somos el referente de estos nifios son el reflejo

de lo que les estamos dejando, una sociedad obesogénica

enferma.

Tal vez el momento de cambiar algo no sea

en Navidad, tal vez y solo tal vez podriamos el
resto del afio ser mas cuidadosos con nuestra
salud, si no sabéis bien cobmo, hay grandes
profesionales de la nutriciéon que os pueden ayudar
y no para adelgazar exclusivamente, sino para ganar
salud que es de lo que realmente se trata.

Adoptar habitos de vida saludables, de verdad de verdad que no es aburrido.

GYM&

24 HORAS

MAZARRON
 PUERTO DE MAZARRON

o FUENTE ALAMO 365 DIIAS

e ALHAMA DE MURCIA
iLa excusa de "no tengo

@centrotitanesdebahiasur tiempo para ir al gimnasio"

@636|52506 ya no es valida!


https://www.instagram.com/centrotitanesdebahiasur/

Aungue ambos conceptos estan estrechamente
relacionados, y no pueden existir el uno sin el otro,
también existen diferencias entre ellos.

El autoconcepto tiene un valor descriptivo y cognitivo,
es decir, se refiere a las caracteristicas y cualidades
que la persona cree tener. Por ejemplo, soy timida, soy

alta, soy alegre, etc.

La autoestima tiene un significado valorativo y emocional,
es decir, se refiere a lo que sentimos y pensamos sobre esas
caracteristicas que poseemos, sobre nuestro autoconcepto,

se refiere a como las valoramos y la importancia que le damos.
Esta valoracion positiva o negativa va a depender en gran medida de
si nuestro autoconcepto se corresponde con el “yo ideal” que hemos
formado en nuestra imaginacion. Cuanto mas se corresponda con ese “yo
ideal” mas positiva sera esa valoracion y cuanto mas se aleje mas negativa.

Ambos constructos se empiezan a formar desde la infancia a través de las diferentes
experiencias que vamos viviendo y también de las relaciones con los demas. Por ello, todas las valoraciones y etiquetas
que recibimos a edad temprana van a condicionar cémo nos vamos a autopercibir.

(e preden mdifiear?

El autoconcepto, al tratarse de algo mas cognitivo, es
mas facil de modificar a través de distintas técnicas

que ayuden a la persona a detectar inconsistencias a la
hora de describirse y que las modifique por creencias
mas realistas. Por ejemplo, podemos pensar de nosotros
mismos que somos extremadamente timidos, pero con
estas técnicas podemos llegar a ver que en realidad en
todas las situaciones no actuamos de la misma manera y
que, al final, no somos tan timidos como pensabamos.

Sin embargo, la autoestima, al ser un constructo mas
emocional depende de la importancia que le damos
nosotros a tener o no ciertas caracteristicas y es algo
mas complicado de modificar, pero no imposible, y
también existen diferentes técnicas que pueden ayudar
a mejorar nuestra autoestima.


https://nisarapsicologia.com/

Cuando tenemos una haja autoestima nos bloqgueamos y no luchamos
por conseguir nuestras metas, porque pensamos que no nos Merecemos

nada. Sin embargo, una autoestima adecuada nos da seguridad, confianza,
fuerza para conseguir lo que queremos y para afrontar los problemas.

&Camr mejerar weglin aivestima?

Mejorando el conocimiento que tenemos de nosotros mismos,
valorando nuestra capacidad real, trabajando para modificar
todos esos pensamientos negativos e irreales que vienen a
nuestra mente, entre otras cosas.

Pero si algo es importante es trabajar nuestro lenguaje
interno, es decir, la manera en la que nos hablamos a nosotros
mismos. Normalmente damos mucha mas importancia a

los mensajes negativos que a los positivos y para llegar a la
autoaceptacion, al autorrespeto y a tener una autoestima
adecuada es importante conocer nuestros defectos, para
poder mejorar, pero también elogiar nuestros logros y
nuestros aciertos y no vivir en un reproche continuo.

Ya hastantes mensajes negativos nos vienen desde el exterior
para que nosotros también nos machaquemos.

EN ESTAS FECHAS NOS ACORDAMOS
ESPECIALMENTE DE LOS SERES QUERIDOS QUE
YA NO ESTAN.

@ info@nisarapsicologia.com @nisarapsicologia 63920 30 44
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Guiso navideno

Vicenta Vera Ferrer (Cocina en Familia)

Ingredientes:

* Muslos y contramuslos de pollo < 1 trozo de longaniza roja

« Una pechuga de pollo « 2 huevos

+ 250 gr. de magra de cerdo picada < 300 gr. de pan

« 2 dientes de ajo « 8 patatas

« Una bolsa de pifiones pequeios  « Sal, aceite de oliva y
+ 2 blancos pequeiios perejil

+ 1 trozo de longaniza blanca

Elaboracion:

Empezamos por cortar a trozos la pechuga
de pollo para que se pique mejor en la picadora y lo picamos junto a los ajos.

A continuacion picamos también las longanizas y el blanco quitandole
previamente la piel.

En un barrefio mezclamos la pechuga picada, la magra de cerdo, los
pifiones, las longanizas picadas y el blanco.

Seguidamente comenzamos a preparar el pan, se va partiendo a trozos y lo
vamos triturando junto con el perejil. Una vez listo se lo afiadimos al barreiio.

También afiadiremos los 2 huevos y mezclamos todo muy bien.

Cuando ya tengamos la masa lista iremos haciendo la forma de las albondigas.

El segundo paso seria empezar a sofreir los muslos de pollo, cuando
estén dorados los pasamos a la olla cubriéndolos de agua junto con un poco de
colorante y azafran durante 30 minutos a fuego fuerte.

A continuacion sofreimos las patatas para que no se rompan y cuando estén un
poco doradas las pasamos a la olla junto al pollo.

Y por tiltimo sofreimos las albondigas, y una vez listas las pasamos también
alaolla. Y lo dejamos todo hervir durante otros 30 minutos a fuego medio,
mientras lo vamos probando de sal a gusto de cada uno.

iY ya estaria listo el Guiso navidefio!

Cocina en familia

@)


https://www.tellevoflores.com/
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.facebook.com/cocinaenfamiliavideos
https://www.instagram.com/canalderecetas/

B 1

ENSALADA ESPECIAL
Lechuga, tomate, cebolla,
atun, queso fresco, alcachofas
y huevo

PLATOS JAMON Y QUESO
CALAMAR REBOZADO
SECRETO Y POLLO A LA BRASA

CON PATATAS FRITAS
CASERAS

FESTIVAL DE POSTRES
CASEROS Y CAFE

25€/ persona

B,

ENSALADA CESAR
Lechuga, crotones, queso,
bacon, pollo y salsa César

PLATOS JAMON Y QUESO
CAZUELA DE GAMBAS AL
AJILLO

SEPIA A LA PLANCHA
PLUMA Y ENTRECOT A LA
BRASA CON PATATAS FRITAS
CASERAS

FESTIVAL DE POSTRES
CASEROS Y CAFE

30€/ persona

62084 37 63

C/Urugay, Alhama de Murcia

H:3

ENSALADA A LA
MARINERA

Lechuga, tomate, cebolla,
salmén ahumado, palitos
de surimi, boquerones,
huevo y salsa

PLATOS JAMON Y QUESO
CALAMAR PLANCHA

PULPO A LA BRASA
CABALLITOS, PIRULETAS Y
TWISTER

CORDERO O ENTRECOT A LA BRASA
CON PATATAS FRITAS CASERAS
FESTIVAL DE POSTRES

CASEROS Y CAFE

38€/ persona

LA NAVIDAD YA ESTA AQUI Y EL
REGALO MAS FRESCO TAMBIEN.

iPORQUE REGALAR UN PEDACITO DE
NATURALEZA ES REGALAR
VITALIDAD!

Gty D lavdd
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Envio gratuito a toda Espana en 24/48h

Y


https://www.tellevoflores.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100010635400083
https://www.facebook.com/profile.php?id=100010635400083
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Pastel de almendra con

dulece de boniato

Vicenta Vera Ferrer (Cocina en Familia)

Ingredientes:

+ 600 gr. de almendras crudas y molida
« 300 gr. de aziicar

* 3 huevos

» La ralladura de un limdn

* Dulce de boniato

« 1 huevo para pintar por encima

Elahoracion:

Empezamos poniendo el aziicar, la almendra y la ralladura de limon

en un bol y mezclamos todo muy bien, si se desea se puede poner

canela. A continuacion incorporamos los huevos en la mezcla de la almendra,
e integramos, podemos hacerlo mejor con las manos. Tiene que quedar una
masa hiimeda.

Cuando ya tenemos la masa, separamos mas o menos la
mitad, mientras preparamos una bandeja de horno con un aro

Ingredientes para el

dulce de honiato:
desmontable para hacerle la forma redonda y ponemos papel de
horno por debajo y empezamos a preparar, primero ponemos la + 1 kg. de boniatos
mitad de la masa dentro del aro y con una cuchara mojada en sin pelar
agua la vamos extendiendo por el molde, cuando ya lo tenemos * Aziicar
bien extendido quitamos el aro y le ponemos por encima el dulce « Dos ramas de
de boniato. Una vez listo la parte de abajo hacemos el mismo canela
procedimiento con la parte de arriba, ponemos la otra mitad de + Corteza de limdn
la masa en el aro desmontable y extendemos, una vez hecha la -
parte de ahajo volcamos el papel encima y cubrimos la otra mitad. Elaboracion:
Calentamos el horno a 2000 y después lo bajaremos a 180°. Pelamos y troceamos los boniatos, ponemos la
Marcamos porciones o triangulos (podemos hacerlo con una mitad de aziicar que de boniatos.
regla de cocina). Por tiltimo, pintamos con el huevo batido para En una olla ponemos agua a calentar y vamos
que coja color y lo introducimos en el horno a 1800 arriba y I echando los boniatos, la canela y la corteza de
abajo durante 30 minutos. limén, y lo dejamos que hierva durante 30 minutos.

Para decorar se le puede poner un poco de aziicar glas si se desea. N Cuando el boniato esté blando apartamos y lo

Es un postre muy rico, facil y rapido de hacer ideal para Navidad. escurrimos, seguidamente vamos chafando con un 0
En el caso de que no os gusta el dulce de boniato lo podéis tenedor.

rellenar bien de crema pastelera o cabello de angel, ya al gusto I Una vez chafado lo volvemos a colocar en la olla

de cada uno. con el aziicar y vamos removiendo durante 10-15

]
Cocina en familia ‘) I minutos a fuego medio hasta que absorba todo el

n
agua, y jLISTO!
E B EEEEEEENS



https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.facebook.com/cocinaenfamiliavideos
https://www.instagram.com/canalderecetas/
https://www.instagram.com/tiatotacafe/
https://inmagservices.com/

iESTAS FIESTAS!

iNo os quedéis sin vuestras bandejas
surtidas dulces y saladas!

BANDEJA

TARTALETAS
VARIADAS Y ALFAJORES

Chocolate, dulce de leche,
frutales y limén pie.

SURTIDO
EMPANADILLAS:

Pollo, Carme, atun, jamén
yorky queso. AVDA. JUAN CARLOS |, 80,

ALHAMA DE MURCIA

968 639 405

iEn estas fiestas regala salud!

699 87 23 00

@

contacto@inmagservices.com
& Lasalud :: 6}7@%@’

PROMOCION HASTA
UN 30% EN TU
SEGURO DE SALUD

Vdlido hasta final de aio



https://www.instagram.com/tiatotacafe/
https://inmagservices.com/
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Aguardentaos

Vicenta Vera Ferrer (Cocina en Familia)

Ingredientes:
+ 500 gr. de harina de trigo
« 75 ml. de anis seco
+ 200 ml. de aceite de oliva
» Corteza de un limon

» Aziicar y canela

Elaboracion:

El primer paso es poner en una sartén el aceite y el limdn,
lo ponemos a fuego hien caliente para que coja el sabor del limn, retiramos la corteza y
apagamos el fuego.

Ponemos la harina en un recipiente de metal, ya que el aceite va a estar muy caliente y le
vamos incorporando el aceite poco a poco, a continuacion mezclamos bien ayudandonos de
las manos, le afiadimos el aziicar y el anis y seguimos mezclando, cuando tengamos una masa
homogénea ponemos un poco de harina en una tabla de madera y seguimos amasando la mezcla.

Dejamos que la masa se enfrie mientras precalentamos el horno a 180° arriba y abajo y una vez que esté fria empezamos
a estirarla con ayuda de un rodillo. Tiene que quedar una masa un poco untuosa, a continuacion con el molde de 6

cm vamos cortando circulitos, retiramos el sobrante, lo amasamos de nuevo y hacemos el mismo
procedimiento.

Ponemos en una bandeja todas las porciones que nos salgan, separados unos de otros y lo metemos
al horno 25 minutos a 180°. Una vez listos los rebozamos en la mezcla de azicar y canela y

" - los vamos emplatando. Con estas
Cocina en familia medidas salen aproximadamente 30
unidades. Y ya solo queda disfrutar de

uno de los mejores dulces de Navidad.

*

Especialistas en
EMPANADILLAS

MURCIANAS

Bolleria, confiteria y mas...

PAN CASERO 9

Encargos: 608 460 728
C/ Mariano Rojas, bajo 1, Alhama de Murcia

C/ Pio Baroja, 2A, Alhama de Murcia
(junto al recinto ferial)



https://www.instagram.com/veronicapagan_m/
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.facebook.com/cocinaenfamiliavideos
https://www.instagram.com/canalderecetas/
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.youtube.com/c/cocinaenfamilia
https://www.instagram.com/cafebarlolo/
https://www.facebook.com/Panader%C3%ADa-el-Chicharra-111825661508855/
https://www.facebook.com/LOZA-menaje-hogar-y-hosteleria-106747817732639

jESTA NAVIDAD QUE TU MESA
BRILLE CON LUZ PROPIA!  ,~

d¢ o
S

Y

C/Dr. Fleming, 10
Alhama de Murcia

<7 EN UN MAR DE DUDAS TU «
[~ NIUNDO TIENE RESPUESTA \i

I I @vernicapagan_m f Tarot Verodnica

+ §Consultas: 606 699 787

,,,,,


https://www.instagram.com/veronicapagan_m/
https://www.instagram.com/cafebarlolo/
https://www.facebook.com/LOZA-menaje-hogar-y-hosteleria-106747817732639
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Pasatiemnos Encuentra las 9 diferencias

Sopa de letras: Villancicos populares

La Marimorena
Campanitas
Arre Borriquito
Noche de Paz
Adeste Fideles
El Tamborilero
EL Chiquirritin
Blanca Navidad
9. Pastores Venid
10. Rin, Rin

11. Dime Nifio

12. Ale Pun Catapiin
13. Sal Mirandillo

14. Tan, Tan
Sudoku 1 Sudoku 2
716 3 6 7
4 6 3|2 4
8 12|73 7 6
5|6 2 8 7|4
5 8|4 3 4 6
6|4|3|9|8]|5]|7 5|2
8|6 2 7 5 3
2 1 3|9 7
6 2 8 6 713 2|5

iYA ESTA AQUI LA MEJOR
EPOCA DEL ANO PARA
COMPARTIR COMIDAS
ESPECIALES CON LA FAMILIA
Y AMIGOS!

Calle Fuente del Ral, 93
Alhama de Murcia

868 781 430
606 97 98 21


https://www.instagram.com/restaurantemarquicos/
https://www.tribulex.es/es/
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FESTIVOS:

Martes 1: Dia de Todos los Santos.
Jueves 17: Festivo en Mazarron.
Miércoles 23: Festivo en Lorqui.

FESTIVOS:

Sabado 3: Festivo en San Pedro del Pinatar.
Martes 6: Dia de la Constitucion Espafiola.
Miércoles 7: Festivo en Yecla.

Jueves 8: Dia de la Inmaculada Concepcion.
Viernes 9: Festivo en Torre Pacheco.

Lunes 2: Dia siguiente a Aiio Nuevo.

Viernes 6: Epifania del Seiior.

Sabado 7: Festivo en Totana.

Lunes 16: Festivo en Lorqui.

Martes 17: Festivo en Albudeite, Gampos del Rio,
Molina de Segura, Ojos y Villanueva del Rio Segura.
Jueves 19: Festivo en Ricote.

Viernes 20: Festivo en Ricote.
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Cieza, Murcia

¢ QUIERES SABER CUANDO SALE
EL PROXIMO AUTOBUS 0 TREN?

Escanea el codigo QR o entra en
revistaconecta.es/horariosdeautobuses
y consulta todos los horarios

CONSULTA LAS FARMACIAS DE
GUARDIA ESCANEANDO ELQR O EN
revistaconecta.es/
farmaciasdeguardia

LA PUBLICIDAD QUE
REALMENTE FUNCIONA

647 365 440
comunicacion@revistaconecta.es


https://revistaconecta.es/farmaciasdeguardia/
https://revistaconecta.es/horariosdeautobuses/
https://revistaconecta.es/horariosdeautobuses/
https://revistaconecta.es/farmaciasdeguardia/
https://revistaconecta.es/horariosdeautobuses/
https://revistaconecta.es/farmaciasdeguardia/
https://www.centrolaserabrilaguilar.com/
https://revistaconecta.es/
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https://www.elpozo.com/
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