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'IN DOS NOSOS CENTROS.

(

S NOSOS FOGARES

Este é o primeiro numero da revista das

persods q

ue estamos a vivir nun dos centros

de Ribadeo, A Fonsagrada, Trabada, e Pol



,POMOSLLE NOME A REVISTA?

Propdn nomes para a revista e
farase unha votacién entre todas
as persodas que viven nos centros.

Esta revista é de todos e todas.




PARABENS NO DIA
DO MAIOR

Unhas verbas de agradecemento do
equipo xerocultor do CAM de Pol
gue expresan o sentir da sua labor.

Nota: Algunhas das fotos foron tomadas previas a pandemia

Fai un ano entrei a formar parte deste gran equipo, e cada dia sintome
mais orgullosa do meu traballo e todo é grazas a vos, si a vos, porque
cada dia tendes un sonriso para nos, e ainda que nos moitas veces
sexamos algo grufionas, que saibades que é con moito carifio, polo
VOSO ben e 0 voso benestar.
Temos pasado moitas cousas o longo deste ano... festas, choros,
sorrisos e sobre todo, moitas bromas...
Quérovos dar as grazas por ensinarnos tantas cousas, por aturarnos,
por ser pacientes e sobre todo por facerme mellor persoa. Gracias, e
gracias por deixarme formar parte da vosa vida e sobre todo formar
parte desta gran familia.

Raquel Fernandez.

Xerocultora

Chamome Jessica, son xerocultora no CAM de Pol, onde cofiecin a un gran equipo que fai que
a mifia vocacion cada dia sexa maior. Cando entrei por primeira vez a unha residencia
peguenifia onde todos 0s usuarios mirante con cara de intriga porque non te cofiecen, e co
paso dos dias vamonos cofiecendo, contanche as historias de onde son... etc.. e ao final colles
carifio a cada un deles, sabes o que lles gusta dia a dia, os seus costumes, e acaban sendo a
tua segunda familia.
A maior satisfacion e velos disfrutar, sorrir, bailar, e ver que con un pouco de cada un de nos
eles son felices. E isto todo logramolo porque entre todos formamos un bo equipo e facémolo
posible.

Jéssica. Xerocultora



Nota: Alglinhas da

)
sfotos foron tomadas previasapandemia 56 todos os dias porque son aprendizaxe de toda unha

)

Nunca quixen ser xerocultora!
Nunca me vin capaz de facer un traballo de tanta responsabilidade e
entrega... pero as circunstancias da vida levaronme por este camifio.
Cando terminei o0os meses de preparacion, sentiame nerviosa e
preocupada.. e cheguei a xunto vosa!
Recordo o primeiro difa que entrei,. Encontreime a Efigenia vindo cara min.
E con ese sorriso cansado, foi 0 primeiro saudo e alento que recibin e
desde logo non foi 0 Unico. Detras vifieron os de todos vos e a medida que
VoS cofiecia, 0 tempo pasaba e sentiame mais segura que nunca e todo
grazas a vos.
Despois dun ano ao voso lado s6 podo darvos as grazas... grazas por
confiar en que serfa capaz, grazas, grazas por preocuparvos por min como
se fora a vosa filla, grazas por formar parte da mifia vida e o mais
importante grazas por deixarme formar parte da vosall

Teresa Valifia.

Xerocultora

& et Vocacion?

Por vocacion entendemos o interese que unha persoa
sente no seu interior para adicarse a unha forma
determinada de vida ou a un determinado traballo. Eu
tifia ben claro que a mifia vocacion era esta:
proporcionar atencion sociosanitaria 6s N0sos maiores.
Teflo a gran sorte de pertencer a un gran equipo de
traballo como é este do CAM de Pol, e mais que un
equipo de traballo podo dicir que somos como unha
gran familia. Non me chegaria un papel para poder
resumir aqui todo o que 0s NOsOs Maiores me aportan, e
que cada un deles todos os dias me ensinan algo novo. E

vida. Pédome ir desde un bos dias cun sorriso, ata a
celebracién dun aniversario, son momentos que sempre
van cargados dunha anécdota cunha mirada chea de
cariio e complicidade. Por desgraza estamos a vivir
momentos dificiles, complicados, xa que a pandemia nos
sorprendeu de suUpeto, de un dia para outro, case sen
avisar. Tivemos que enfrontarnos a unha nova situacion,
a un novo xeito de traballar, no cal nos intentamos
adaptar da mellor maneira posible para que o dia dos
avos cambiara o menos posible. Nisto todos/as temos un
obxectivo comun, o benestar dos nosos maiores e que
todo isto remate pronto. Traballando en equipo todo se
consegue, e nos estamolo facendo do mellor xeito,
UNIDAS/QOS, subidos no mesmo carro e remando na
mesma direccion sempre con todas as nosas forzas,
porque todos eles o merecen. Grazas por cada dia vivido
6 voso lado e sobre todo grazas por tanto carifio a
cambio de nada.

Nuria. Xerocultora



Non sempre € sinxelo, e moito mais agora con esta situacién gque nos tocou vivir. Pero estamos
moi orgullosas do ben que o estan levando e do
comprensivos que estan sendo. Sabemos que, se para nos non é facil, para eles moito menos.
Non puideron safr, non puideron ver a sua familia... non... non é para nada sinxelo.
Sabemos que temos que pedir perddn por non estar sempre a altura, por non poder atender
sempre as sUas peticibns no momento e, incluso, por non ter sempre ese soOrriso que
deberfamos... Dicirlles que nos doen eses momentos mais a nos que a eles...
E dicirlles en voz moi alta que 0s queremos moitisimo e que estamos moi orgullosas de formar
parte da sUa vida.
Non o esquezades.... Orgullosas de 0 positivos en Covid-19!

Rocio. Xerocultora
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Sempre cos nosos dereitos. Decalogo de dereitos das persoas maiores

1.0 respecto da sUa dignidade e intimidade, tanto se son auténomas coma se
se atopan en situacion de dependencia.

2. Elixir libremente o seu modo de vida, a levar unha vida independente e a
gue se lles garanta a permanencia, sempre que sexa posible, no seu contorno
habitual rural ou urbano.

3. Decidir como queren dispofier do seu tempo libre e a gozar cos seus seres
queridos.

4.Disponer duns ingresos que lles garantan o seu benestar e a utilizar os
servizos publicos para cubrir as suas necesidades sociais, de saude e atencion
xeriatrica, de ser o caso.

5. Decidir como, onde e por quen queren ser atendidas cando a sda
autonomia e/ou capacidade estean limitadas, asi como a recibir coidados
paliativos, cando proceda.

6.Un envellecemento active, mediante a participacion en programas
formativos, de ocio e culturais, e ao acceso aos espazos e as canles necesarias
para que se produza unha convivencia interxeracional.

7. Participar activamente na vida puablica, social e politica, tanto
individualmente como a través de organos colexiados, e a que se tefian en
conta as suas opinions e a sua sabedoria.

8.Ser executoras e receptoras de programas de voluntariado, mediante a
achega da sua experiencia persoal e laboral e da sta capacidade para
transmitir valores e conecementos.

9.Poner en conecemento dos poderes publicos as situacions nas que sintan
que non estan recibindo o trato adecuado e a que se intervena de xeito
inmediato cando estea en perigo a sua atencion ou a sua vida.

10. Que se lle dea a sociedade unha imaxe positiva desta etapa da vida e a que
se difunda a través dos medios de comunicacion.












Toda unba vida de 37 anos

Eu caseime moi nova
para casa dun labrador

pouco mais sabfa que lavarme

e vestir os meus pantalons

Cando tifla 17 nace a primeira filla

A0S 24 sua irmé
Cando xa estaba asentada
foi cando morreu seu pai

Empezaron as penurias
para podelas criar
Con duas fillas, dous abuelos
ninguén que votara unha man

As desgracias perseguiannos
Xa non quero recordar,
e por fin veu unha estrela
eu volvinme a casar.

Volvemos a empezar de cero
sin cartos pero con amor
tan solo unha persoa
deunos cucharas e un tenedor

Marchabamos contra corrente
pero os catro sempre unidos
privandonos de moitas cousas
aungue sen nunca rendirnos

Unha nai sempre dereita
un padrastro sempre fiel
duas irmans que se querian
respectando a opinion del.

Pode dar voltas a vida
que xa aprendin a leccion
non hai quen tefia desgracias
se ten un bo corazoén

Fu non cofiezo persoas
tan completa e tan sana

por moito que admire unha cousa

ninguén pode igualala.

POGSZ,d anénima dunba mu[ler forte c]ue convive nun a’os centros. G}"d{dS POI" tanto
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por José Pena Blanco

A vida € como un dia,
pola marfia énchenos de agarimo,
pola tarde pode aparecer algunha nube,
pero a noite chega,
O amancer volvera
pero non todos, o poderemos disfrutar

Falar o que penso

Cando era novo a vida era bonita,
ahora non e bonita é vida,
camifio por ela hasta que chegue un sofio,
pero non temporal 6 sofio eterno.

Jos¢ Pena Blanco de Pol, agasa’[[anos con este poema cheo de sentimento.

Grazas por compartir con tOdOS (] tOddS nos o teu sentir
o€



3 Era una mafana emiéﬁdideid sol. Nuestra amiga bajaba como siempre por

_' @ e * el sendero estrecho, verde, lleno de margaritas v flores silvestres, que por
. W doquier adornaban en esparrada fronda, aquella recondita zona.

Maria aspiré el aire fresco de la maiiana, era temprano y caminaba con
prisa. en un pequedo cesto llevaba el desayuno a sus padres, que tenia el
taller en aquella orilla del mar tan callada y bonita, rodeada de unos prados
verdes y timidos drboles all en lo alto.
Mirando desde arriba contemplé la ribera. Al fondo se veian las embarca-
ciones que perezosas despertaban, mientras la ria se mezclaba con las olas
del Cantabrico que todos los dias la mecia en la blanca espuma de sus olas.
~ El ruido de la sierra del taller vino a recordarle, que su padre tenia que de-
~ sayunar. Durante el breve tiempo que éste empleaba en tomarse aquel ten-
tempié, ella se dedicaba a recorrer la ribera contando las embarcaciones
que se movian por la marea, que en silencio subia, leia sus nombres; algu-
nas estaban a medio pintar, otras venian a reparar sus fondos y esto era ta-
rea de su padre, que con habilidad remendaba con puntas y estopa; como €l
decia; galafatear los fondos.
Deprisa volvia por aquel bonito sendero lleno de flores, que ella tanto co-
nocia, con las que sostenia un ingenuo coloquio. Cuando llegaba a su casa
cogia la bolsa con los libros y muy contenta se marchaba para la escuela.
Sus correrias por la ribera, sus libros y su escuela lo eran todo de momento

para su infancia, era su pequefio mundo.

Maria. admiraba a su padre. amaba el olor de la viruta, el fuerte olor de la
brea, y cuando no tenia escuela procuraba estar mas tiempo en el taller, le
gustaba ver como subian las embarcaciones sobre unos pinos o robles, que-
dando en seco. Entonces su padre, les arreglaba los fondos, como ¢l decia:
hay que rellenar esos huecos, y desperfectos con estopa y luego poner la

brea oscura, al final se pinta y de nuevo a la mar a faenar.



Un dia, cuando bajo6 al taller, observé que las embarcaciones se habian
marchado aquel amanecer. La ribera se quedo sola con sus diminutas pie-
dras, sus oscuras arenas y las azules aguas en perenne vaivén, haciendo el
eco de la despedida a las embarcaciones que marcharon a sus faenas Vo
volverian hasta el préximo invierno. Pero una embarcacion se habia queda-
do sola, quieta, entre las pequefias chalanas de atraque, mientras la marea
subia acariciando su costado, que cual pajaro herido rechinaba sobre su
madera gris mal pintada, sin apenas caseta ni guardacalor y su chimenea
suelta. Casi parecia que iba a romperse de un momento a otro.

La nifia pregunt6 a su padre por qué aquella embarcacion quedé alli sola,
viegja y abandonada.

- Bueno —dijo su padre -, es el Govi, esta viejo y no puede salir a pescar, y
ahi lo dejaron, para que lo cuidemos tu y yo.

Sonriendo prosiguio:

- Vigilalo bien, que no se escape.

A ella, con su corta edad, le doli6 mucho aquello. A sus nueve aiios, las
cosas que nos rodean se quieren y se aman... Era todo lo que veia dia a dia:
el mar, aquellas embarcaciones, los verdes prados y la imagen joven, tran-
quila de su padre, inclinado sobre la sierra, que despedia un monton de vi-
ruta, que iba cayendo, formando una hermosa pila, donde Maria jugaba,
confundiéndose entre el polvo y el olor a salitre de la marea.

De aquellas mareas altas, que cuando subian hacian un gran destrozo en el
taller, llevandose las maderas que estaban puestas al sol para secar, era pre-
ciso entonces recogerlas todas deprisa y amontonarlas donde el mar no lle-
gara, de lo contrario, se irian ria abajo. Ella, presurosa cuando esto pasaba,
ayudaba con su esfuerzo y descalza, recogia sin parar los maderos, ayudan-
do a su padre, que enfadado, reiiia siempre con el mar... porque le llevaba

su madera, su trabajo.



Maria entonces se escondia, y silenciosa esperaba como la marea iba poco
a poco bajando, y todo volvia a ser como antes, aunque un poco humedo
quedaba todo, y sus pies frios. Entonces, su padre sonreia y volvia a sentir-
s¢ su martillo, y el rodar de la sierra.

Jamas olvidaria nuestra nifia aquellas mareas altas, el agobio y la tristeza
que veia en su padre, y lo mas importante: aquello que dentro de si sentia.
Pasaron los afios, pero ella seguiria mirando y queriendo a su amigo el
mar... que por siempre le traeria el recuerdo de aquellas mareas vivas, que
tanto les apenaban.

Pero asi son las vidas... jy asi fueron!, damos un paso adelante y tres para
atras.

Pero pese a todo. nunca se olvidaba de su amigo el Govi. Nuestra nifia le
visitaba a diario y cuando estaba la marea baja, era su felicidad, subia por

g% una pequeiia escalera, que a duras penas saco a escondidas del taller, con
i
e
;M. 1% & guete, su casa de mufiecas, bajaba por los destartalados “tambuchos™ y se
f & Ve : i I 5 ;
v . _« metia en los pequeiios camarotes que, viejos y abandonados, crujian bajo

“ -+ suspies. Recorria la cubierta de popa a proa, oteando el horizonte, sintién-

-’

1 Sus pequenos pasos se ponia dentro del barco. Una vez arriba, era su ju-

A . R : i
‘£ & _ dose inmensa en su pequefiez.

Si el dia estaba bueno y claro, miraba al cielo azul pidiéndole a Dios que no

se llevaran al Govi. Ella le cuidaria; barria su cubierta, colocaba las flores

..* .« _ querecogia por el camino, y asi un dia y otro dia, burlando la vigilancia de

i;j‘ su padre, que no le dejaba subir al barco.

Algunas veces, sentada sobre la cubierta, imaginaba que navegaba muy le-
¥ jos en alta mar... Cerrando sus 0jos se veia mayor, era una hermosa mujer,
que navegaba en un bonito barco de tres palos, todo pintado de gris, sobe
su costado se leia “Govi”, y todos al verla en aquel precioso barco decian:

E “Ella es la propietaria”...




Pero las gaviotas y la voz de su padre que la llamaba, solian despertarla de
aquel bonito suefo. volviendo a la realidad.

Y como en la vida todo pasa deprisa, 1o bueno y también lo mano, el bonito
verano s¢ fue, volviendo el otoiio gris lleno de 1luvia y frio. La ribera vol-
vi0 a llenarse de embarcaciones, de ruidos de hombres, que con sus voces
atracaban a la orilla, era un incesante 1r y venir de gente, que con su pre-
sencia alegraban y ponian la nota de vida para el préximo invierno.

Maria bajaba todas las mafianas, con su chaqueton azul marino y un para-
guas ya muy viejo, como siempre, muy entretenida. Pero desde lo alto,
cuando mird, jOh, Sefior!... unos hombres con una ropa azul y cubiertos
con un gorro de invierno, sobre la cubierta del Govi, hacian arreglos, y su
padre agachado, miraba los fondos del barco que estarian estropeados.

Le falté tiempo a nuestra nifia, para preguntar aquella maiiana. Y su padre,
como siempre le aclard: -“°A Dios gracias, lo van a llevar; vino el dueiio,
hay que arreglarlo, pintarlo y por fin ya no tendremos que cuidar de é1”.

Y los dias fueron pasando, el arreglo del Govi fue para ella una alegria, y
también una tristeza. Ya no veria mas a su juguete, no volveria a subir so-
bre su cubierta, creyéndose una viajera importante, No bajaria a los estre-
chos y oscuros camarotes, no otearia el cielo, para pedir que el Govi siguie-
ra en la ribera, porque eso seria imposible.

Cada dia, cuando bajaba, veia una cosa nueva. Pusieron un guardacalor
nuevo, pintaron la vieja casefa, le colocaron un palo, la chimenea echaba
humo, probaban la maquina, que hacia un ruido fuerte y agradable; todo iba
adelante. Pero... ella se entristecia cada maiiana. Un dia llego; ya casi esta-
ba todo pintado de un gris precioso vy sobre su costado unas letras negras
decian “Govi”.

Lo estuvo mirando y leyé su nombre un monton de veces. jQué bonito
quedo! —se dijo- y las lagrimas brotaron de sus 0jos, sin saber por qué. Por

€s0, una tarde, reuniendo un gran valor, esper6 hasta que se fueran todos

il
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(menos su padre, que siempre era el ltimo). Con sus pies descalzos, pues
la marea subia, se acercé al barco como pudo, y procurando que nadie la
viera, estampo un pequefio beso en su madera recién pintada murmurando:
jAdios, amigo mio... que los Dioses te guien!,

El silencioso barco inclind su costado, de la misma forma que estaba cuan-
do subia la nina. Pero esta vez, Maria no subid. Se alej6 silenciosa mirando
hacia atras, hasta perderle de vista. Cuando su padre la llamé, ella, ocultan-
do sus lagrimas, dijo: -“jQué bonito esta el Govi!™

A los pocos dias, mientras comian, alguien dijo: -“Bueno, hoy se va el Go-
v, qued6 muy bien, hay que pedir que tenga suerte”.

Ella penso: -“Tiene que ser en pleamar, quizas a las cinco”.

A la salida de la escuela, aquella tarde, se alejo de sus compaiieras y mar-
cho sola hasta un bonito prado que habia cerca del puerto. Desde alli decia
su padre que se podia ver la tan temida y peligrosa “Barra” por donde pa-
saban todos los barcos o buques que entraban en el puerto, por lo tanto era
tan importante la subida y bajada de la marea. Y alli se sent0, en espera de
que su querido barco cruzara por alli; lo veria y le diria adios.

Eran las seis y una pequefia y gentil embarcacién, toda pintada de gris, con
unas letras negras en el costado, que debido a la distancia no podian leerse
(pero que si decian “Govi™), cruzaba felizmente la “Barra” con un estri-
dente pitido, que asustaron a nuestra nina. Sus bocinazos llegaban hasta el
pequeno taller... llegaban a las montaiias, llegaban al corazon de Maria que,
emocionada, le decia adi0s... en el silencio de su infancia apenas compren-

dida... jporque en realidad la infancia raras veces fue comprendida!

SONADORA
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“Carmifna, Carmela,
que pena me das

que naisla de Cuba
morreuche o rapaz

Deixalo morrer
gue pa ti Carmina
rapaz ha de haber.”

Carwmen, Ribadeo
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CELEBRACION DO DIA
DE GALICIA: 25 DE
XULLO

Fonsagrada é un pobo con grandes
festas e celebracions, e coma non
podia ser doutra maneira o Dia de
Galicia foi un dia conmemorado no
Centro de Atencion a Maiores da
Fonsagrada. E sabido por todos que o
pobo da Fonsagrada é un punto clave
do Camifio Primitivo a Santiago de
Compostela, un dos  camifios
xacobeos mais fermosos tanto polas
slas paisaxes montafiesas, coma
polas suas xentes; tamén recofiecen
0os pelegrins un dos camifios mais
duros...




Pois este ano especial, 0os e as persoas
do CAM da Fonsagrada festexamos
este dia grande da nosa terra facendo
uns murais artisticos ¢ estilo Luis
Davila, homenaxeando 0&s valentes
pelegrins e peregrinas que percorren
estas encantadoras terras.

Tamén houbo menu especial de
Xacobeo con tarta de postre, adicada 6
noso Apostol Santiago.

L N
Celebramos o Corpus Christi

E unha tradicién fondamente arraigada na
cultura popular galega a de alfombrar de flores
as ruas, normalmente, con motivo dunha
celebracion relixiosa. No caso da Fonsagrada a
escusa para amosar esta mestura de artesania
e enxefio é a festividade do Corpus Christi.

Pois ben, as persoas usuarias do Cam da
Fonsagrada non quixemos deixar pasar este
ano sen dar cumprida conta desa senlleira
tradicion. E asf foi que se arremangamonos e
puxémonos a iso. Empregamos como materia
prima sal e xices de cores, pétalos de flores
coas que se fixeron as xerocultoras, pousos do
café e serrin sendo o resultado o que podedes
ver nas fotografias que acompafian estas
letras.

Para facer este traballo o primeiro que tivemos
que facer foi debuxar sobre un carton o
motivo que querfamos reprensentar.




Logo, con tempo e paciencia,
tinguimos con xices de cores e
sal, co que dar colorido a
alfombra, para o que
empregamos tamén pétalos de
flores.

A continuacion enchemos o
modelo co sal coloreado e cos
pétalos, e coa borra do café e
serraduras.




E vos diredes, ;que flores empregamos?

Pois xa volo contamos nos: margaridas, malvas, San Juais, vurletas, estoupous ou
dedais, roseiras silvestres e flor de toxo...

E por suposto.. como somos galegos e
galegas...e estabamos de festal!l

Ese dfa tivemos menu especial de
celebracion, nada mais e nada menos,
que polbo e tarta.

Os/as usuarios/as do centro gozaron da
experiencia de ter feito a alfombra, e puxeron
en valor o feito de que, dalgun xeito, eles/as
mesmos/as  deron continuidade a unha
tradicion  centenaria  que, dadas  as
circunstancias sociosanitarias deste ano, se
teria visto interrompida de non ser por eles/as.
Tan satisfactorio foi o asunto que xa estan
pensando en repetir para o ano!
Vanesa Marifo.
Traballadora Social do CAM de Pol e A
Fonsagrada
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Festexamos o 100
aniversario de Mercedes

O 8 de setembro de 2020 festexamos o
100 aniversario de Mercedes Prieto por
todo o alto, e todos o0s usuarios e
usuarias pasamolo moi ben. Os seus
familiares e a alcaldesa de Trabada
tamén a acompafiamos.

1920 en Trabada. Ela foi a mais nova de
dez irmans e irmas. Sempre lle encantou
ir a praia, gustaballe moito a da Rapadoira
en Foz.

Casou en Trabada e foise a vivir a
Mondofiedo onde tivo un comercio de
roupa. Tivo dous fillos os que sacou
adiante co seu traballo e esforzo.




Nacida polo tanto o 8 de setembro de 1920,
Mercedes natural de trabada viviu en
Mondofiedo onde rexentou a cantina do cine e
tamén o bar Central da cidade mindoniense.

Mercedes foi a protagnista dun emocionante
dia, onde ela escolleu para almorzar xunto cos
seus compafeiros e comparieiras 0 seu xantar
favorito: <<caldo e enfarifiada>>

Pola tarde, os e as traballadoras e o0s/as
compafieiros/as de Mercedes festexaron todos

v\ ) Xuntos o seu centenario. Mercedes recibiu a
AN \\| //— Qoo , ala .
2\~ visita da sua familia, que de forma excepcional e

~— — — seguindo unhas medidas moi estrictas de
/A "\ distanciamento e proteccion fronte ao Covid-19,
a acompafiarcompafiaron nesta festa tan
especial. Durante a merenda proxectaronse
varios videos, entre eles, un moi emotivo
elaborado con fotografias proporcionadas pola
familia de Mercedes nas que se recordaban
momentos especiais da sua vida dende a sua
nenez.

Fonte: Diario de Lemos




Algunhas novas do aniversario de Mercedes

e

Diario de Lemos
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_ _ Mercedes Prieto celebra sus c
Aresidencia de Tr: vida en la residencia de Trab:

100 anos de Merct

Ml e oo
Mercedes Prieto celebra su 100 aniversario en el

centro de atencion a mayores de Trabada
oy o Sy

Celebra su centenario en la
residenciade Trabada con...

entenario en la residenciade
Mercedes Prieto pudo recibir la visita de su  restricciones por el Covid-19

familia, pero con "medidas muy estrictas...

"
anos de vida
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A residencia de Trabada celebra os
100 anos de Mercedes Prieto

hhttp://xn--xornaldamaria-tkb.gal/sociedade/65916-a-
residencia-de-trabada-celebra-os-100-anos-de-mercedes-

prieto/
https://www.cope.es/emisoras/galicia/lugo-provincia/lugo/lugo- http://xn--xornaldamaria-tkb.gal/sociedade/65916-a- \
provincia/noticias/celebra-centenario-residenciade-trabada- residencia-de-trabada-celebra-os-100-anos-de-mercedes-
con-restricciones-por-covid-19-20200909_885685 prieto/

https://www.elprogreso.es/articulo/a-marina/mercedes-prieto- http://www.cronica3.com/2020/09/mercedes-prieto-fernandez-vecina-de-
celebra-cien-anos-vida-residencia- trabada-e-usuaria-do-centro-de-atencion-a-maiores-que-a-deputacion-ten-
trabada/202009082118411458992 html nesta-localidade-celebrou-este-xoves-o-seu-100-aniversario/

ht’[pS://WWW.d iariode\emos.es/mercedesfprietofcelebrafsu% 00- http://www.crtvg.es/informativos/seguridade-e-festa-na-residencia-de-maiores-de-trabada-4560278

aniversario-en-el-centro-de-atencion-a-mayores-de-trabada



ENFARINADA

No Centro de Maiores de Trabada celebraron a Festa da Enfarifiada.
Asi Vidita, Carlota, Manolo ou Suso entre outros/as usuarios/as do Centro
contannos como se fai a enfarifiada, prato tipico desta zona.

Os ingredientes son ovos, auga, sal,
farifia e en ocasions, e para gustos tameén
se lle bota un pouquifio de leite.

Mézclase todo nun cunco coa farifia ben
diluida sen que leve grumos (mellor facer
a masa coa batidora, e que ésta non este
demasiado solta nen diluida)

Botase un pouco de aceite nunha sartén
ou tamén se pode botar grasa de
torrezmos. Vaise picando todo na sartén
cunha espumadera, ata que esté
cocidifio todo, non demasiado tostado
nen demasiado crd, un  punto
intermedio.




Despois hai xente que a
come con azucre e mel ou
tamén con leite coma se
fosen cereais.

E unha comida moi rica
que soe gustar a
todos/as, e para facer
boca aqui deixamos vos
unhas fotos da
celebracion.




DIADO CARME CAM DE RIBADEO

Carme no Centro de Atencion as Persoas Maiores de =~

Ribadeo, para elo varias persoas usuarias do mesmo — ———
elaboraron unha coroa de flores

“Foi un dia moi bonito no que todos e todas o
pasamos moi ben. Gustoume moito levar a coroa “

- Tal e como relata Carmifia que xunto coa responsable do
Centro (tamén chamada Carmen) levou a coroa de flores,
dende o interior do Centro ata a porta de entrada, para que
fose recollida por un representante da Asociacion Cultural
Festas do Carme de Porcillan e posteriormente tirada ao mar.
Cantaron a Salve Marifieira e festexamolo cunha churrascada.
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48 ANIVERSARIO DE
GENOVEVA E ELADIO

L l - P MM O pasado 22 de abril cumprian 48 anos de casados Genoveva
' | : = e Eladio e o persoal do e Ribadeo quixo darlles unha
Elad P | do CAM de Ribadeo q darll h

sorpresa, confecionaron un ramo de noiva, puxéronlles a
marcha nupcial e agasalldronos cunha tarta que

posteriormente degustaron con tédolos e tédalas compafeiras.

Os protagonistas de tal festexo sentironse moi emocionados e

contentos, asi o relatan Genoveva e Eladio que din que o que

mais lle gustou foi a sorpresa, pois non contaban con ella.

para Genoveva e Eladio, de Ribadeo.




DIA A DIA NO CENTRO

Eladio do CAM de Ribadeo conta que
se levanta sobor das oito da manan,
duchase, vistese e desaiuna, logo
sube de novo a habitacion poner
unha media de compresion na
perna.

Pola manan coida o xardin e esta
moi contento con esta actividade
pois a el gustoulle sempre o campo.
Conta que participa en charlas
xunto con outros companeiros e
companeiras,, que fai caminatas
todos os dias nun circuito que tefien
ao redor do centro de
aproximadamente un kilometro e fai

tamén xercicios de xinnansia.

As 13:30 horas come o xantar € o

resto da tarde tamén pasea outro

pouco e charla cos companeiros. por Eladio, de Ribadeo
Cea sobor das 20:00-20:30 horas.

Conta que se sinte moi agusto no

Centro con todos os companeiros,

que se leva moi ben con estes e ’ ‘i/ ’ *
con todo o personal e que espera

botar moitos anos nel.



21 DE SETEMBRO
DiA DO ALZHEIMER

O pasado dia 21 de setembro celebramos o dia do Alzhéimer
no residencia de Pol, cunha xornada cargada de
programacién dende a mana a noite. Pola mana as
residentes participaron nunha lesién de estimulacion
cognitiva a través das novas tecnoloxias, actividade que
gusta moito no centro. Tamén houbo unha pequena charla-
faladoiro sobre o Alzhéimer.

A primeira hora da tarde leuse un poema sobre o Alzhéimer
como inicio da actividade, para dar paso a realizacién dun
mural colectivo, no que participou toda a residencia.
Debuxando como base un tronco de arbore, repartironse
follas de cores para encher a copa, na que cada persoa
escribiu un recordo mportante da sua vida, algo que non se
quere perder, conformando asi a arbore da memoria.

E para rematar a xornada, pasouse ao Vvisionario dun
pequeno video titulado “La vida de Paquita” a modo de
introducién das historias de vida, xa que proximamente
comezaremos a realizar os nosos propios libros da memoria.




FESTA DO EMIGRANTE DE POL

O patrén de Mosteiro era o San Salvador, pero facia moito tempo que deixara de celebrarse non se
sabe moi ben o porqué, pero habia anos que non se facia festa ningunha na capitalidade municipal.

E 0 que veu despois empeza como a cancion do gato...
Xuntaronse catro un dia... nun bar de Mosteiro...
e decidiron comezar a facer a festa ao Emigrante.

Escolleuse a data para a celebracion facendo que cadrara na segunda
quincena de agosto, pois é cando vefien a maioria de familiares que estan
emigrados, en Madrid, en Barcelona... o que tamén lle deu nome a festa,
converténdose nunha homenaxe a estas persoas que estan féra.

A esencia da festa é o encontro vecifial e familiar, e pasar unha xornada
de festa, comendo, bebendo, cantando, bailando, xogando a partida...

Hoxe en dia realizase unha comida conxunta baixo unha carpa, pero
comezou sendo unha fermosa romaria de merendas, onde cada grupo
compartia o que levaba e logo visitabanse as mesas vecifias para botar un
conto ou o que fora. O pregén sempre o deu algunha personalidade
cofiecida e con relacién co concello. Tamén habia musica por todo o alto
dende o principio.

Nos primeiros anos coa Orquesta Puentes ou Os Arquinos ata nas ultimas
ediciéns coa Paris de Noia ou a Panorama.

Este ano 2020 celebrariase a XXXVI edicién, e pese a que debido ao Covid
non se puido festexar de forma oficial, na residencia de Pol, si que o
festexamos a4 maneira habitual: cun bo xantar, conversas, musica, baile,
xogos tradicionais e tute.

Faltaban fisicamente as familiares e amigas, pero estaban no noso
corazon.
-@I .I\_‘.I-‘:l ;{ %

)

Manuel Carballedo e Sara Seijas. de Pol



Celebracion do (ume woyo]

No Centro de Atencion a persoas maiores de Pol celebramos o Lume Novo con varias
actividades e rituais tradicionais propios da celebracion desa festa.

Comenzamos o dia recollendo as diversas Herbas de San Xoan, que daran lugar a auga
coa gue nos lavaremos o0 amencer do dia 24, San Xoan:

[Margaridas, troqueles, fiuncho, malvas, herba
luisa, romeu € rosas

Tras deixalas ao rocio durante a noite
lavamos as caras € as mas como marca a

tradicion

O menu dese noite foi: churrasco, sardifias, tarta € sangria sen alcol






RECORDO CANDO....

Rosario do CAI'T de Ribadeo conta que tivo varios animais entre eles unha cabra, esta xa era vella
pero era moi obediente € levdbaa 0 monte pacer. Acarifiabaa € deitdbase xunto dela e cando a
cabra espertaba tamén espertaba ela. Noutra ocasion conta que tivo un carneiro e este turraba. Un
dia colleu & dona por banda € esta pensou que acababa con ela. Para que non pasase isto €
podendo seguir tendo o carneiro, un vecifio recomendoulle que se tirara o chan, asi o fixo e

entdn nunca mais lle fixo dano

E colorin colorado, esta historia se ha acabadol!

“ Eu tefioche unha cabra
que traia catro cabritos
[Mentras que dous mamaban
0s outros dous andan a brincos’.

) ROSARIO DE RIBADEO,
TRAECHE ESTE RECORDO E ESTA CANTIGA

RECORDO CANDO... CHEGABA O OUTONO

Cando as follas empezan a caer, os dias acurtanse e chega o outono. No outono botdbanse as
colleitas, coma o trigo, a cebada ou o centeo.

No outono ibamos &s castafias e &s landras. As castafias para asar, cocer... e as landras para os
cochos. Recolliase tamén o millo.

De pequenas faciamos bonecos coas follas do millo e coas castafias e as landras, e mais
colares.

Era época tamén de coller a lefia. A lefia quenta catro veces: unha no monte cando se corta,
outra cando se fende, outra cando se mete e a Ultima na cocifia cando se queima.

Logo en novembro empezabamos a fiar a |13, para facer as medias, xerseis, chaquetas ....

E contabamos contos ao redor do lume.

Isaura. de Pol



RECORDO CANDO....

Fernando naceu en Santiago de Meda (Castroverde). Conta que é o mais vello dos
irmans homes, ainda que tifla unha irma maior. “Levabamonos ben, anddbamos ﬂ
de leria e traballdbamos as leiras; pais, irmans e meu avo (este non traballaba, de
feito tifla moito xenio). fa & escola da Meda, e tifia un mestre no que mandabamos
case mais nos ca él rise), ainda que algunha vez nos pofiia mirando cara & parede.

Ainda mozo, con 17 anos, falei cun vecifio, arregloume a documentacion e
marchei para Holanda. Deixei unha moza que tifia na Meda, Carmen, querianme
casar con ela, pero eu tifla gafias de aventura. En Holanda, vivia no pobo de
Venendal, e traballaba nunha fabrica de facer rodamentos de coches, estiven ata
0 ano 1977. Aprendin a falar holandés daguela maneira, para defenderme. Xa alj,
botei moza, unha de ali, moi guapa, cun nome moi raro (rise), fa vela os fines de
semana, xa que ela vivia no pobo do lado. A verdade e que tiven moitas mozas
mentres estiven ala..recordo outra que traballaba nun desguace, holandesa,
pegueneira e moi guapa. En xeral eran mozas moi guapas todas ainda que tifian o
seu caracter.

De feito, cun amigo de Santiago, pasounos unha cousa moi
curiosa...salveille a vida!!

Resulta que un dia el veume co conto de que queria casar cunha
moza galega que tifia de antes, pero 6 mesmo tempo tifia moza en
Holanda. Eu aconselleino que tivera coidado, pois a holandesa fase
enfadar moito e querer matalo. Pois ben, un dia despois de que el
volvera xa casado, a moza holandesa foino a esperar & saida da
fabrica, e non traia cousa boa...el vendo a situacion, escapou pola
parte deatras, e fun eu mediar ca rapaza, e... levaba un coitelo
enrolado debaixo dun pano no brazo! Menos mal que fun eu falar
con ela, sendn clavalle o coitelo 6 meu compafieiro!

Volvin a Espafia pola teima do meu amigo, que me insistia e insistia en voltar para a terrifia. Se non é por
él, non vefio.

Xa no palis, quedeime na Meda, na casa de meus pais. Empecei traballando lousando unha casa, e ai
seguin traballando de albanel. Na primeira empresa que traballei, tiven bastantes problemas co
encargado, xa que cada dfa nos dicia e nos mandaba para un sitio de traballo diferente. Como non nos
entendiamos, acabei marchando, meu compafieiro de traballo e mais eu. Despois fun pedir traballo a
unha empresa de ceramicas de Lugo, e 6s oito dias, chamaronme para exercer como choéfer. Nesta época
vivia tanto en Lugo coma na Meda, andaba dun lado para outro.

Tifa unha moza que vivia na zona de Garabolos, era da Corufia, pouco me durou (rise). Despois de 7 anos,
cambiei de empresa e funme para unha de Transportes, tamén de chofer. Facia moitos viaxes a Madrid
polo traballo. E ahi seguin ata que deixei de traballar.

De todas as mozas que tiven, que foron moitas, recordo unha moza con moito agarimo, ainda que non
estiven moito tempo con ela, foi Isolina, moi pero que moi feita; era da mifia aldea, foi anterior a Carmen,
vivia nunha casa cerquifia da mifia e xuntabamonos nas festas que habia pola contorna.

Grandes recordos aqueles!

Fernando Torres Varela de Pol



RECORDO CANDO....

..COMECEl O meu primeiro traballo

Orencio do CAIM de Trabada adicouse bastante
tempo a facer madrefias € segundo nos conta,
existen diferenzas entre zocas € madrefas. As
ZOCas son para vestir con calceting € as madrerfias
para vestir con zapatillas.

As madrefias levan tamén tres tacos ou puntos
de apoio por abaixo.

Orencio fixo moitas madrefias, que segundo
relata as vendia principalmente para Asturias.
Hoxe en dia moitos o chaman, preguntédndolle
polas madrerias.

A sua muller (Pilar), usuaria tamén do Centro,
axudaballe pintdndoas con verniz. Para facelas
usaba maquinas. Tifla unha maquina coa que
facia catro madrefias a vez, 0 que resultaba mais
ou menos 30 pares de madrefias cada hora. Di
que ainda conserva en Alfoz a maquina coa que
as facia ao igual que varios pares de madrerias.

E unha pena segundo nos di que agora moitas costumes e
oficios de antes se acaben perdendo, e ten toda a razoéon

Orencio e Pilar de Trabada




Rianxeira contra o Coronavirus
Persoas usuarias da Fonsagrada

Contra este virus, contra este virus
imos todos a loitar,
non vefias & nosa casa
que nos estan a coidar

Aqui agardamos todos xuntos
tranguilos e moi contentos (bis)
a gue morra este virus
que xa viviu moito tempo (bis)

Contra este virus, contra este virus
imos todos a loitar,
non vefias a4 nosa casa
que nos estan a coidar.

O tempo de sair fora
e ver a nosa familia
vira cando esto acabe,
esperemos que sefia axifna.

Pararirse...

Nunha farmacia:

- Bo dia, podeme despachar?
- Si, que gueria?

- Un bote de frecuencia.

- Perdon?

Contra este virus, contra este virus
imos todos a loitar,
non vefias a nosa casa
que nos estan a coidar.

Pedimos a todala xente
forza para aguantare
cada un na sUda casa

agora toca esperareee

Contra este virus, contra este virus
imos todos a loitar,
non vefias a nosa casa
que nos estan a coidar.

Se permanecemos xuntos
remateremos vencendo
sairemos moi reforzados

e iremonos esquecendooo

- E que o médico me dixo que lavara os pés con frecuencia.

Josefa, de Pol



cAdivinas?

1.Pile llaman a mi gato, ¢miento o digo la verdad?
De Berta da Fonsagrada

2. ¢Que couselifia sera, que é redonda como un queixo, e chirla como un conexo?
De Luis da Fonsagrada

3. Que couselifia sera, sae da casa, e queda mirando para o monte, sae do monte,
e quedar mirando para a corte.

De Luis da Fonsagrada

4 Currumico non ten nin pés, nin cy, nin pico,
e os fillos de Currumico tefien pés, cu e pico.
Amandina Monte, de Pol

5. Cando vai pro monte vai plegado e cando ven pra casa ven estirado.
Maria Jartin, de Pol

6. E qué sera unha cousifia cousa,
redonda como unha lousa
e non lle colle nunha chousa
Manuel Carballedo, de Pol

7. Unha sefiora moi asefiorada
que ten moitos rementos e ningunha puntada
Benilde Fernandez,de Pol e Berta, da Fonsagrada
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Espontaneamente as persoas usuarias do CAM da Fonsagrada
comezaron a dicir as sdas opiniéns sobre o tema mals recurrente
e importante para eles nos ultimos meses, o Covid-19, pero nesta
ocasion opinaron sobre as medidas preventivas que estan a tomar
0S Nosos gobernos e sobre como lles afecta no seu dia a dia
(trasnscripcion):

¢Qué opinades das medidas preventivas que temos que cumprir?

“Facer as cousas ben, para que todos saiamos ben”
“Cumprir as normas para estar o mellor posible”
“Moito coidado para non contaxiarnos”
“Perxudicame, pero é o mellor para todos”
“Polo ben de todos”

¢ Como levades que pechen as residencias?

“Todos contentos e xuntos”
“non sair nin entrar, pero que non entre nesta residencia”
“Botamos de menos a familia”
“Estamos arroupados polos traballadores, estamos na nosa casa”’
“Supon un gran esforzo: primavera, veran outono sen sair da residencia, todo o mundo quere ir 3
sua casa”

¢E se estiveramos nos nos goberno?

“farfamos o mesmo”
“fan o que poden”
“que o dia 1 de xaneiro non queden restos de coronavirus en todo o mundo”

(...)

¢Que lle pedimos os vindeiros meses?

“Interesante regalarlle un ramo de flor de toxo ao coronavirus, ou de xesta!”
“Non volte mais o coronavirus, que marche a Canada”
“Que volte a ser como antes”
“Que o dia un de xaneiro do 2021 non teflamos sefiales de Coronavirus”



SAUDE NOS CAM...

ALIMENTACION AXEITADA NO ADULTO MAIOR

Unha alimentacion saudable & esencial para ter unha boa
saude en calquera etapa da vida, pero cando se trata de
personas maiores, levar unha dieta sana é esencial.

Conseguir un bo estado nutritivo nestas personas é un obxetivo
primordial na atencién socio-sanitaria, e € imprescindible para
conseguir unha boa calidade de vida.

O envellecemento vai acompafiado dunha serie de cambios
fisioléxicos que modifican as necesidades nutritivas e a
utilizacién dos alimentos polo organismo.

A coexistencia de enfermedades fisicas e/ou mentales
frecuentes a esta idade poden aumentar ou disminuir as
necesidades nutricionais, asi como poden limitar a capacidade
individual para obter unha adecuada alimentacion.

O aillamento social que pode aparecer como resultado da
enfermidade ou do envellecemento, ou os cambios culturais,
poden acotar o acceso a alimentos axeitados.

Neste grupo de persoas producense cambios metabolicos e
corporais, sendo moi habitual a pérdida de apetito.

Hai unha disminucién da sensibilidade do centro da sede, o cal
produce tendencia a deshidratacion .

Decadencia da resposta inmune relacionandose este dato
cunha maior frecuencia de infecciéns.

Altérase a masticacion, 6 perder pezas dentais pola idade, hai
un aumento de grasas e pérdida de texidos, o tracto
gastrointestinal tamén sufre modificacions por facerse as
dixestions moito mais lentas.

Tamen disminue o metabolismo basal, as necesidades
enerxéticas reducense de acordo coa menor actividade fisica,
por tanto hai que adaptar a dieta a demanda do organismo
nestas condicions.

Existe una tendencia natural ¢ estrinximento, asociado a dieta
inadecuada, movilidade reducida entre outros factores.

Aconséllase seguir unha dieta equilibrada e completa, onde se
incluan frutas, verduras, hortalizas, legumes, cereais polo seu
alto contenido en vitaminas e minerais e fibra esencial para a
motilidade intestinal e asi evitar o estrinximento. Inxesta
abundante de 8 vasos de liquido ¢ dia. Aumentar o consumo de
lacteos e/ou derivados (os cales deberian ser desnatados ou
semidesnatados ) e vitamina D para unha correcta absorcion do
calcio, seria suficiente con expofier a pel 6 sol uns 20 minutos
diarios.

Limitar o consumo de sal e azlcares, asi como o consumo de
grasas saturadas( carnes roxas e embutidos) aconséllanse as
carnes blancas e aumentar as grasas con acidos esenciais
Omega 3 e Omega 6 con consumo de pescados como salmén,
sardifias...

Aumentar o consumo de grasas vexetais por medio do aceite de
oliva.

Reducir os productos con azucares como dulces, bollerias,
galletas.

Outras recomendacions considerables serian realizar un total de
5 comidas ¢ longo do dia:

Desaiuno que debe estar composto por lacteos, fruta e cereais
como minimo.

Media mafia e Merenda composto por iogur ou zumo, peza de
fruta, bocadillo pequeno.

Comida e Cena nas que se deben distribuir os distintos tipos de
alimentos deixando para a noite os mais lixeiros, coa fin de
evitar problemas a hora de conciliar o sono.

Comer despacio e masticar ben, e se hai problemas de
masticacion débese recurrir a dieta branda, purés, cremas,
segun necesidade. Os alimentos deben ser cocifiados con
pouca grasa.

Nos maiores o equilibrio dietético alcanzase cando se combina
a dieta saudable, xunto ¢ exercicio ou actividade fisica regular
acorde as posibilidades de cada persona.

Como conclusién, decir que alguns dos problemas de saude
deste grupo de persoas, poderian ser solventados ou 6 menos
paliados, cunha axeitada alimentacién co que se conseguiria
mellorar a calidade de vida do anciano, disminuiria a

probabilidade dalgunhas enfermidades e contribuir a sua
recuperacion. Deste xeito axudariase a manter, durante o maior
tempo posible, un estilo de vida independiente.

En definitiva, os consellos dietéticos deben ser esenciais nas
actividades de promocién da saude, e, agora mesmo, nestes
tempos de pandemia, debese facer fincapé na dieta deste grupo
de persoas.

Lucia, DUE CAM de Ribadeo e Pol



¢CONECTAMOS? y-

¢E que tal seria se contactamos entre nos mediante correo
electronico ou postal?

Para coiiecernos, compartir experiencias e tecer entre nos unha
rede invisible que nos una... as traballadoras sociais dos centros
axudaranvos a contactar con outras persoas que residan noutros
centros. Animadevos!

José Pena Blanco, estaria interesado de contactar a través de
cartas, correo electronico,... con algin persoa das residencias
dependentes da Rede Provincial da Deputacion de Lugo.

Datos de contacto: José

Centro de Atenciéon a Persoas Maiores do Concello de Pol.
Enderezo electrénico: pepedepino@gmail.com
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ANTVERSARTOS

Pavabéns a5 gevs005 nadas oS weses de outulovo e novewmbyo

05 aniwmais e 05 9\3no§ celtas

A BOLBORETA
(dende o %0 de
setewmbvo ata o 17 de
outubovo)

Este signo poste unha gran

vida social e pasa a vida
revoloteando entre amigos e
familiares, cos que nunca perde
contacto. dun amigo a outro, e
sempre en contacto. Con todo,
non casan con ninguén, non
poden evitalo, almas

son

gentiles que non poden

amarrarse por moito tempo.

Encdntalles  sofiar, expresar
novas ideas e falar sobre os
seus plans con todos os seus
amigos. Estas persoas alegran
calquera dia escuro coa sua
alegria e a sua brillante
personalidade.

Son naturalmente simpdticos e
nunca fan dano a ninguén
infencionalmente, fan amigos
gustalles

con facilidade e

axudar. As bolboretas son

eterna mocidade e a
fascinacion pola vida, e é bo
rodearse delas para ver o lado

positivo das cousas.

0 LO%0O
(dewnde o 1% de outubvo
ata o 14 de wnovewmbvo)

Os lobos tefien un forte sentido
de

necesario para cumprir os seus

propdsito, e fardn o
obxectivos.
Resistentes, audaces e
valentes, nunca dan marcha
atrds nin se dan por vencidos.
Son o heroe que queres ao teu

lado no fragor da batalla. En

cambio, ten medo ao
compromiso e adoitan vivir
moitos anos como «lobos

solitarios», ata atopar a alguén
que descoque o seu mundo.

Tefien forte cardcter, pero

sempre sabes a que aterse con
eles, o que lles converte en

persoas honorables.

talcon
(dende o 15 de
novewmbvo ata o 1% de
decewmbvo)

Ninguén posue niveis mdis altos
de atencién e compromiso que
os que ten o falcdn. Cando
este signo ve algo que quere,
utiliza todas as suas forzas
para conseguilo, pero se non lle
inferesa voard en busca de
novos horizontes. Preocupase
pola sabedoria e os
cofiecementos, goza ensinando
aos demais, pois € unha persoa
xenerosa. O falcén ten wun
agudo sentido do equilibro e
navega pola vida seguindo un
“norte verdadeiro”, o que lle d&
unha integridade
extraordinaria. E de mente
aberta e reflexiva, e ainda que
pode ser persuadido, xamais
aceptard algo que contradiga

as suas crenzas.




