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Jubiceca en ningún momento 
asume, ni se responsabiliza, 
de las opiniones expresadas 
en las páginas del “Volando” 
por las personas que cola-
boran en la edición de este 

boletín.
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EDITORIAL:

Con la comida en el Casino de Madrid, el 
pasado día 14 de Diciembre que sabemos 
ha sido del agrado de la mayoría, damos 
cumplimiento a los actos programados 
para la celebración del XXV Aniversario de 
JUBICECA.

La preparación de estos actos, concursos, 
exposición, comida, presentación audiovisual, 
ésta última recogiendo una muy buena parte 
de la vida y milagros de JUBICECA en los 
últimos 25 años, ha sido ardua, pero sus 
frutos, según me habéis manifestado muchos 
de vosotros, suponen un reconocimiento a 
todos los que han intervenido.

Nos hubiera gustado que la presentación 
audiovisual hubiera sido más extensa pero 
los 26 minutos de duración nos han parecido 
suficientes para no resultar pesada, aunque por 
no extendernos más, no se han mencionado 
suficientemente actividades propiciadas 
por la Asociación como, Viajes nacionales y 
exteriores, Actividades Culturales, Deportivas 
y Lúdicas, asistencias a Teatro, Zarzuela, 
Auditorio, Cine o sesiones de Ópera, 
Informáticas, Jornadas Gastronómicas, etc. 

Tanto la participación como el resultado 
de todas las actividades con la entrega de 
premios en el Casino creemos que fue todo 
un éxito.

Como sabéis la asistencia a la comida fue 
extraordinaria hasta tal punto de que muy a 
pesar nuestro y aunque conseguimos ampliar 
al máximo el número de plazas disponibles, 
algunos compañeros no pudieron asistir al 
evento.

Estamos preparando un monográfico final 
donde se recogerán los últimos actos 
celebrados con el consiguiente reportaje 
fotográfico.

Nos honraron con su presencia a la comida 
por parte de CECABANK, D. Antonio Romero 
Mora, Director Adjunto que nos dirigió unas 
amables palabras de información y afecto, 
así como la muy apreciada Dña. María de los 
Ángeles Vicente Benito, Jefa de Administración 
y Gestión de RR.HH. 

Durante la comida le transmití a D. Antonio 
Romero nuestras inquietudes y aspiraciones 
que comprendió y de las que tiene la 
voluntad de estudiarlas y dar las soluciones 
posibles a las mismas, lo que le agradezco 
profundamente 

Como ya manifesté en mi intervención, me 
siento orgulloso de nuestra Asociación, de 
toda la Junta Directiva, Colaboradores y 
Patrocinadores y me comprometo en mi 
nombre y el de todos, conseguir los retos que 
nos hemos propuesto para el 2017, aportando 
todo el esfuerzo que ello requiera. 

Ya estamos instalados en nuestra nueva sede 
social, calle Antonio de Cabezón, 29 desde el 
16 de diciembre, con todos los inconvenientes 
que supone el traslado de un edificio a otro. 
No obstante tenemos la suficiente voluntad y 
capital humano para superar las dificultades 
y poner en marcha todos los medios que 
necesitemos.
Finalmente aprovecho para desearos a todos 
unas felices Fiestas y un venturoso 2017.

El Presidente

Antonio Joaquín González Díez 
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MOVIMIENTO DE SOCIOS.
Durante este periodo de tiempo  han pedido la 
baja, de forma voluntaria, los socios:

Núm. 76 - José Gutiérrez Martínez
Núm. 70 - Mariano Gómez Hernández
Núm. 71 - Encarnación Gómez Hernández.

Lamentamos estas bajas y les enviamos  nues-
tros mejores deseos.

El número de socios en activo es de 280 Aso-
ciados.

NECROLÓGICAS.
Durante este mes, se han conocido los fallecimien-
tos de: Carmen García Sandoval, esposa de Juan 
Angulo Serrano, compañero de CECA, y de: José 
María Pérez González, compañero de CECA que 
estuvo destinado en el Departamento de Informática 
y hermano de, Eusebio, Javier (q.e.p.d.) y Luis Án-
gel, y cuñado de Ana Colorado.
A los familiares de ambos les expresamos nuestro 
más sentido pésame, y lamentamos mucho la pérdi-
da de ambas personas.

RESULTADO DEL RANKING DE 
COCIDOS DE “AMIGOS DE MA-
DRID”
Noviembre de 2016

Damos por terminada la consulta que se ha realiza-
do entre los asistentes a la última Jornada Gastro-
nómica, para establecer el ranking de los cocidos de 
Madrid.
Hay que hacer constar que las opiniones han sido 
muy dispares, desde la excelencia bajando hasta ca-
lificaciones de las peores. El resultado para “La Da-
niela” ha sido de 7,01

Nivel de Participación:    78,3 %  (29 DE 37)

La clasificación actual ha quedado de establecida 
así:

-	 9,50- EL CHAROLES (El Escorial)
-	 8.34- LHARDY.
-	 8,33- NUEVO HORNO DE SANTA TERESA
-	 8,12- PLAZA DE CHAMBERI
-	 7,58- LA GRAN TASCA
-	 7,34- LA POSADA DE LA VILLA
-	 7,01- LA DANIELA (Gutiérrez  Solana)
-	 6,88- CRUZ BLANCA DE VALLECAS
-	 6,77- MALACATIN
-	 6,66- LOS ARRIEROS
-	 6,18- CASA AMOR DE MALASAÑA

Esta clasificación queda abierta para las siguientes 
degustaciones de nuestro Cocido Madrileño.

Gracias por vuestra colaboración

REGALO DEL XXV ANIVERSARIO
Como anunciábamos en nuestra carta del pasado 21 
de octubre, los días 16, 17 y 18 de noviembre hemos 
repartido, en nuestros locales de Avda. de Bruselas, 
un práctico obsequio a todos los Asociados que se 
han personado. Aunque hemos repartido un número 
importante, más de 200, aún quedan una minoría por 
repartir.

Los motivos por lo que no 
hemos podido repartir la 
totalidad de recuerdos han 
sido muy diversos. Una 
parte importante de éstos 
no han sido achacables a 
nuestros asociados, por lo 
que desde el día en que 
se publique en Volando el 
presente anuncio hasta el 
31 de enero de 2017 el te-
léfono 661 586 559 (José 
Antonio Ugena) está dis-
ponible para que llaméis y 
acordéis la forma en la que 
recibiréis el regalo.
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CELEBRACION XXV ANIVERSARIO
EXPOSICIÓN
Como es de sobra conocido, de los días 3 al 13 de 
Diciembre de 2016, hemos tenido expuestos en el 
salón “Prado” del Ateneo de Madrid, las obras reali-
zadas por 23 compañeros de CECA, miembros o no 
de esta Asociación.
Su inauguración se realizó el pasado día 2 de Di-
ciembre de 2016, con gran éxito de asistencia de 
Socios y acompañantes. Se calcula que estuvieron 
presentes en este acto más de 200 personas.

La exposición ha sido visitada por 434 personas en 
los ocho días que ha estado abierta, lo que creemos 
que ha sido todo en éxito tanto en la visitas como en 
la participación. Durante la Exposición también se ha 
proyectado una película con una breve introducción 
de lo que cómo nació esta Asociación hasta nuestros 
días y las obras realizadas por compañeros de CECA 
que, por diversos motivos, no han podido exponerse 
en la misma.
Desde estas páginas  y por toda la Junta Directiva 
se quiere agradecer a todos los participantes su ge-
nerosidad por participar, a los que con su presen-
cia la han mostrado su interés por el trabajo de sus 
ex-compañeros y a todos los que han colaborado 
con Manuel Sousa (alma mater de la Exposición) con 
sus esfuerzos a la buena acogida que ha tenido la 
misma.

COMIDA DE GALA  Y FIN DE FIES-
TA EN EL CASINO DE MADRID
El pasado día 14 de Diciembre de 2016, celebramos 
la tradicional comida de Navidad, que este año y con 
motivo del XXV Aniversario, fue en el salón Real del  
Casino de Madrid.
Finalmente y gracias a las gestiones realizadas por 
el vocal dedicado a este evento, Alberto Martínez de 
Eguílaz y Calvo, pudieron asistir 219 Socios y acom-
pañantes. Además, se contó con la presencia  del 
Director Adjunto de CECABANK, D. Antonio Romero 
Mora y la jefa de Administración y Gestión de RR.HH. 
de la entidad, María de los Ángeles Vicente Benito, 
como representantes del Director General de CECA-
BANK que no pudo asistir por razones de agenda.
Los asistentes pudieron degustar un menú prepara-
do por el prestigioso Chef Paco Roncero. 
Al final de la comida fueron entregadas las placas a 
los compañeros menos jóvenes y los trofeos a los 
ganadores y clasificados en los distintos concursos 
y juegos convocados con motivo del 25 Aniversario.
El acto fue clausurado con unas palabras pronuncia-
das por nuestro Presidente, D. Antonio J. González 
Díez y por parte del Director General Adjunto de CE-
CABANK, D. Antonio Romero Mora.
Al finalizar el almuerzo, los asistentes pudieron dis-
frutar de un fin de fiesta con cotillón y música de 
nuestra época en la Discoteca del Casino de Madrid.

Este tradicional almuerzo de nuestra Asociación fue  
todo un éxito.

!GRACIAS POR HACERLO POSIBLE¡
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En esta ocasión vamos a visitar el Museo de Améri-
ca, donde  a través de una visita guiada  podremos 
contemplar parte de las colecciones y objetos aquí 
depositados cuyo número asciende a 25.000. Las 
colecciones permiten no sólo admirar piezas únicas 
sino también valorar la capacidad del hombre ame-
ricano para desarrollar diferentes estrategias vitales 
que se manifiestan  en diversos universos simbóli-
cos, cargados muchas veces de un fuerte mestizaje 

Las colecciones comprenden Arqueología Precolom-
bina- las culturas mejor representadas son las centro 
andinas (las del antiguo Perú), en particular la Inca-, 
Arte Colonial y Etnografía. Entre todos los tesoros 
descuella la donación de 123 piezas del Tesoro de 
los Quimbayas efectuada en 1892 por el Gobierno 
de Colombia.

El Museo de América, es además una joya arquitec-
tónica. En 1943 se encargo el proyecto de la actual 
sede los arquitectos Luis Moya y Luis Martínez-Fe-
duchi.

El nuevo edificio, siguiendo la ideología del decre-
to fundacional, pretendía sugerir la idea de la labor 
misionera y civilizadora de España en América. Por 
esta razón se concibió  en un estilo historicista y neo-
colonial con un arco en la fachada, una torre que su-
giere las de las iglesias barrocas americanas y una 
disposición conventual.

Condiciones e inscripciones:

Para socios de Jubiceca.

•	 Solicitar plaza indicando nombre y apellidos y 
DNI 

•	 A partir del día 10 de enero por Correo electróni-
co a : culturales.jubiceca@gmail.com. El que no 
disponga de este medio puede llamar al teléfono 
646864168 de Alberto Eguílaz-

•	 Se respetará el orden de solicitud hasta comple-
tar las 25 plazas que tenemos disponibles.

•	

Lugar de reunión.

En la puerta del Museo. Avda. de los Reyes Católi-
cos, 6

	 Metro : 	 Línea 3 Moncloa (salida Isaac Perall

		  Línea 6  Moncloa (salida Plaza de la Moncloa)

		  Línea 7 Islas Filipinas (salida Gaztambide)

	 Autobuses: 1. 2. 16, 44, 61, 82, 113, 132, 133 y Circular

Hora: 11.45  de la mañana

MUSEO DE AMÉRICA DE MADRID

Miercoles, 18 de Enero de 2017

VISITA CULTURAL:



CINE Y CONCIERTOS:

Teatro Monumental de Madrid
 (Atocha, 65)

Jueves, 12 de Enero de 2017
11,00 horas

Director: Cristóbal Soler

I Parte

José Luis Turina - Fantasía sobre la fantasía de Alon-
so Mudarra
Aleksandr Scriabin - Concierto para piano y orquesta 
en Fa sostenido menor, Op. 20
•	  Vadym Kholodenko, piano

II Parte

Paul Hindemith - Matías el pintor

Agraciados:

Alvaro Arguch Cambon
Edilberto Asperilla Grande
Luis Ayuga Valero
Mercedes Blanco Roldan
Juan Manuel Blanco Serrano

NOTA:  Las entradas se pueden recoger el la garita 
del Garaje de Caballero de Gracia núm. 28 hasta el 
día 10 de Enero de 2017. El horario es el establecido 
de 10,00 a 13,30 horas

En caso de no poder asistir a la representación, se 
ruega se  pongan en contacto con el Vocal de Músi-
ca, Juan Eusebio Pérez González en los teléfonos 
917 060 643 o 669 015 973

Agraciados:

José Ramón Alonso 
	 Álvarez
Juan Angulo Serrano
Carlos de Blas Alegre
Daniel Gallego Martín
Enrique Gil Cerracín
José Manuel Lozano 		
	 Agudo

Os recordamos que corres-
ponden dos localidades por 
cada socio y que, días antes 
de la fecha indicada, se os

Miercoles, 11 de Enero 2017
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TERTULIA CINEMATOGRÁFICA

comunicará a cada uno el cine, la película y la hora 
del encuentro. 

Los participantes que cuatro días antes de la fecha 
indicada, no hayan  confirmado su disponibilidad de 
poder asistir, entendemos que no pueden  y se lla-
mará a los  siguientes de la lista.

Las confirmaciones ruego se hagan preferentemente 
vía correo electrónico “cine.jubiceca@gmail.com”  o 
en el teléfono 629 663 085

Jueves, 2 de Febrero de 2017
11,00 horas

Teatro Monumental de Madrid
 (Atocha, 65)

Director. Pablo Heras-Casado

I Parte:

Robert Schumann - Adventlied, 0p 71
Robert Schumann - Neujahrslied, Op 144

II Parte:

Johannes Brahms - Sinfonía num. 4 en Mi menor, 
Op 98

Agraciados:

Antonio Agudo Gómez
Mariano Agudo Gómez
Adolfo Alcaide Hervás
José Luis Alcaide Hervás
Ignacio Alcalde Tomé

NOTA: Las entradas se pueden recoger en la Garita 
del Garaje de Caballero de Gracia num. 28 hasta el 
día 30 de Enero de 2017. El horario de recogida de 
las entradas será desde las 10,00 hasta las 13,30 
horas.

En caso de no poder asistir a la representación, se 
ruega se pongan en contacto con el Vocal de Música 
Juan Eusebio Pérez González en los teléfonos 917 
060 643 o 669 015 973



DEL RETIRO AL SUR

El actual Parque del Retiro, con más un millón de 
metros cuadrados (118 Ha.), se gestó en el siglo 
XVII como una posesión real. Carlos III permitió su 
uso público en 1767, pasando a titularidad municipal 
un siglo después. Pese al destrozo que sufrió en la 
Guerra de la Independencia, actualmente perviven 
elementos originales con intervenciones en los 
siglos XIX y XX. Alberga numerosos conjuntos 
arquitectónicos, escultóricos y paisajísticos de todas 
las épocas.

A un kilómetro y medio hacia el Sur, se encuentra el 
Parque de Enrique Tierno Galván, de 45 Ha., llevando 
el nombre del alcalde gobernante al iniciarse su 
construcción en 1986. Cuenta en su superficie con 
el Planetario de Madrid, el cine Imax, un auditorio 
para 5.000 espectadores, el Museo Ángel Nieto y 
tres estanques que discurren paralelos a la M-30. Se 
puede considerar como un “parque contemporáneo” 
por contraposición al Retiro que está declarado como 
un Bien de Interés Cultura, al ser un “jardín histórico”.

Tomaremos como inicio y fin de la ruta a ambos 
parques. El recorrido, aunque urbano, transcurrirá 
en su mayor parte por zonas verdes, evitando en 
lo posible el tráfico rodado, con pocas y suaves 
pendientes, predominando las bajadas, estando las 
altitudes extremas entre los 670 y 590 metros sobre 
el nivel del mar, para caminar una distancia de 8 
kilómetros, de dificultad baja. 

Punto de encuentro: A las 10:20 horas, en la 
entrada del Retiro por la Plaza de la Independencia 
y Puerta de Alcalá.

SENDERISMO:
Martes, 31 de Enero de 2017

Recomendaciones: Ropa y calzado cómodos, 
acordes a la climatología prevista. No es necesario 
llevar bastón y el avituallamiento a discreción.
 
Regreso: Abierto, a partir de las 14:00 horas. Hay 
autobuses, metro y cercanías 

Opciones: Los que lo deseemos, podemos 
quedarnos a comer un menú del día por la zona. 
Después de comer, aquellos que queramos andar 
más, si el tiempo y las circunstancias lo permiten, 
podemos hacer nuevo recorrido o inverso.

Más información: Llamando a José Ramón Alonso 
en los teléfonos 91.528.0145 ó al 656.301.036 
(también WhatsApp) o al correo-e: senderismo.
jubiceca@gmail.com

Cualquier cambio o modificación se indicará en 
la sección de Senderismo en la página web de 
JUBICECA, en “Próxima salida”.

Nota importante. Esta actividad no necesita 
inscripción previa. Si eres nuevo senderista, es 
recomendable llamar uno o dos días antes a los 
teléfonos indicados para confirmar posibles cambios 
o anulación, ya que desde que se programa la 
actividad hasta su realización, transcurre mucho 
tiempo. A los habituales, vía correo-e, también 
se les informa de cualquier modificación, así como 
de las previsiones meteorológicas con 48 horas de 
antelación.
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José Francisco Guadix Rubio
Julián Gallego Martín
Miguel Ángel Ibáñez Alonso
José Luis Ruiz Benito
Vicente Álvarez Sevillano
José Esteve Vilaverde
Vicente Alcaraz Perales
Ángel Huerta Henche
Antonio González Díez
Jesús Martín Valliriaín
Antonio Zambrana Prieto
Santos Martín Prados
Juan Alberto Martín Rodríguez
Alberto Martínez de Eguílaz y Calvo
Daniel Gallego Martín
Antonio Palancar Gascuñana
Carlos Francisco Álvarez Vela
Carlos Dones Rodríguez
José Antonio Bonilla Moreno
Ángel Luis Rodríguez Hernández
Lamberto Frías López-Monjardín
Francisco Mora Movilla
José Luis Moreno López
José Luis Alcaide Hervás
Enrique Herraiz Carballo
Gregorio Gómez Hernández
Mª Teresa Rodríguez Covarrubias
Mª  Isabel González Maroto
Jesús Ferreira Olmeda
Mª Jesús Pérez Castro
Manuel del Rosario González
Mª del Carmen Fernández Madrid
Hortensia Penalva Gutiérrez
Rafael López Lordén
Mercedes Vidales García
José Miranda Vecilla
Juan Manuel Blanco Serrano
Mª del Carmen Sánchez del Nozal
Sirio Rosado Pineda
Manuel Ramos Ramos
Ismael Borque Caballero
Julián Antonio López Salmerón
José Luis Juncosa Martorell
José María Neira Muñoz

Jueves, 19 de enero de 2017
20:00 horas

TEATRO FIGARO
(Dr. Cortezo, 5)

“LA MADRE QUE ME PARIO”
Agraciados:

Adolfo Alcaide Hervás
Juan de Pablo Ayuso
Antonio Cerezo Camacho
Mª del Rosario Domínguez del Río
José María de la Nogal Boyano
Manuel Reyes Martínez Izquierdo

NOTA: Recoger entradas desde el día 5 hasta el 16 
de Enero de 2017 en la Garita exterior de vigilancia 
de Caballero de Gracia, 28. Preguntar por Félix Hor-
cajo. El horario de retirada de las entradas será de 10,00 
hasta las 13,30 horas.

En caso de no poder acudir a la representación, se 
ruega se pongan en contacto con José Luis Alcaide 
Hervás, en el teléfono 917 981 359. 

En las anulaciones que se produzcan en los dos días 
anteriores a la representación, o cuando no se reti-
ren las entradas, se cargará el importe de las mis-
mas en la cuenta corriente del socio.

TEATRO:
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a las 7,35 h. Llegada al desti-
no a las 9,55 h. Salida hacia 
Malinas visita Catedral de San 
Rumoldo y a pie el centro his-
tórico. La jornada termina en 
Amberes. Hotel Plaza 4 ++++. 
Cena y alojamiento
.

RECORDATORIO:
VIAJE A LAS JOYAS DE FLANDES

Día 2º Amberes - Plan Delta - Islas de Zelandia - Am-
beres 

Desayuno. Amberes. Visita de la ciudad, almuerzo y 
excursión al “Plan Delta Works, la única barrera con-
tra oleadas de tormenta en el mundo, las puertas de 
la barrera contra oleadas de tormenta miden 240 me-
tros de largo.  Cena y alojamiento en Amberes. Hotel 
Plaza 4 ++++

Día 3º Amberes - Brujas - Bruselas 

Desayuno. Nos dirigimos a Brujas mundialmente fa-
mosa por sus bellos canales. El mayor atractivo de 
Brujas es su casco histórico. 
Visita monumental de la ciu-
dad. Almuerzo, tiempo libre y 
continuación hacia Bruselas. 
Cena y alojamiento en el Ho-
tel NH City Center. 4 ++++ en 
Bruselas. 

Día 4º Bruselas 

Desayuno. Bruselas, capital de Bélgica, sede del 
Parlamento Europeo y de la OTAN. Visita su centro 
histórico, declarado Patrimonio de la Humanidad.  Al-
muerzo y tarde libre para disfrutar más de la ciudad. 
Cena y alojamiento Hotel NH City Center 4++++

Día 5º Bruselas - Lovaina - Gante – Bruselas

Desayuno. Salida hacia la ciudad de Gante que con-
serva un casco histórico antiguo muy interesante, 
castillos, iglesias góticas, plazas y parques. Visita 
monumental a la ciudad. Almuerzo y salida hacia
Lovaina, ciudad universitaria de 
Flandes, conocida por su Plaza 
Mayor y su iglesia de San Pedro 
y  famoso Ayuntamiento. Toda la 
plaza y alrededores están cerra-
dos al tráfico. También destacan  
entre otros monumentos el Gran 
Beaterio y su tradición cervecera. Regreso a Bruse-
las. Cena y alojamiento NH City Center ++++.

Día 6º Bruselas – Tournai - Bruselas - Madrid 

Desayuno. Salimos hacia Tournai que es una de la 
ciudades más antiguas de Bélgica. Tuvo un papel 
histórico, económico y cultural importante en el Con-
dado de Flandes. Tras la visita. Almuerzo y tiempo 
libre. Vuelo de regreso a Madrid, con hora de salida 
a las 18,45 y llegada a las 21,10 h. Fin del viaje y de 
nuestros servicios

Inscripciones:
Desde ya hasta agotar las 19 plazas disponi-
bles.  Arturo Pérez  Velasco E-mail:  movistar. Jubi-
ceca@gmail.con o telf.  914 504 525.

Precio Asociado: Habitación doble 1.095€ más 
tasas.

Más detalle viaje y condiciones, en el Volando 
núm.: 217, de Diciembre 2016.

Avance de programa (sujeto a modificación):

Visitando: Lovaina, Malinas, Gante, Brujas, Amberes y Bruselas

13 al 18 de Mayo de 2017

Día 1º Madrid – Bruselas – Malinas- Amberes 

Aeropuerto de Barajas, salida con destino a Bruselas



por José Ramón Alonso

CURIOSIDADES ... Y MUCHAS FELICIDADES
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Este mes nos ofrecerá tan sólo 31 de los días que 
nos quedan por estos lares y mares. Para navegar 
por la vida y sacar provecho de ellos, cumplámolos 
jornada a jornada con la misma ilusión con que seguro 
harán nuestros compañeros en sus respectivos 
aniversarios.

El  2 de enero nacieron, el escritor y científico 
Isaac Asimov (1920  - 1992), FRANCISCO JESÚS 
LIZCANO DE GRACIA, JOSE ALBERTO DORADO 
PEDRERO y la actriz  Paz Vega en 1976.

El  3 de enero  nació J. R. R. Tolkien (1892-1973), 
lingüista y escritor, MANUEL ANDÚJAR AGUSTÍN y 
el  torero Fran Rivera en 1974. 

El día de la epifanía nacieron el torero Mario Cabré 
(1916-1990), el pintor Antonio López García (1936), 
ALEJANDRO DÍEZ DEL CORRAL SÁNCHEZ, 
MANUEL REYES MARTÍNEZ IZQUIERDO, 
ROBERTO ALEU SÁNCHEZ, y en 1942, Rosa María 
Mateo.

Una séptima jornada de enero  nacieron 
CONCEPCIÓN GARCÍA AIJÓN y Rita Irasema 
(1954), artista, cantante y presentadora.
 
El 9 de enero nacieron el torero Jesulín de Ubrique 
(1974) y VICENTE ALVAREZ SEVILLANO.

El décimo día  se presentaron EMILIO GÓMEZ 
MARTÍNEZ y el periodista Iker Jiménez (1973).
 
Un día 11 vinieron para acompañarnos SANTIAGO 
HERMOSA BONILLA y el actor Alberto San Juan 
(1968). 

El día duodécimo nacieron la presentadora Ana Rosa 
Quintana (1956) y JOSÉ LUIS GORGOJO MARTÍN.

El 14 de enero es el natalicio del cantante Georgie 
Dann (1940) y de MARÍA LUISA SANTA CRUZ 
ÁLVAREZ.
 
Un 17 de enero nacieron la abogada y política Rosa 
Posada (1940-2014) y LUIS AYUGA VALERO. 

El 22 de enero es la fecha de nacimiento del filósofo 
inglés Francis Bacón (1561-1626), del poeta Lord 
Byron (1788-1824) y como todos nosotros, en el 
siglo XX, de ANTONIO LOZANO AGUDO.

Un vigésimo tercer día de enero nace la cantante 
y actriz Ángela Carrasco (1950)  así como JOSÉ 
GARCÍA LÓPEZ.
 
El  24 de enero  nacieron las actrices  Mercedes 
Sampietro (1947),  Nastassja Kinski (1961) y los  
asociados EDUARDO CARNERERO RUIZ y JOSÉ 
CASTRILLO ESPINACO. 

Un día 28 nacieron el cantautor Carlos Cano (1946-
2000) y MARÍA ANGELES PÉREZ MAZO.

El  30 de enero  de 1937  nace la actriz Vanessa 
Redgrave. El mismo día, años después, FRANCISCO 
MORA MOVILLA. 

El 31 de enero nacieron el escritor Juan José Millás 
(1946), el torero francés Sebastián Castella (1983) y 
JUAN MANUEL BLANCO SERRANO. 

¡MUCHÍSIMA SALUD, ALEGRÍA Y FELICIDAD A TODOS!



Una vez llegadas las primeras lluvias de otoño,  
estando  próximas las fiestas Navideñas y sobre 
todo, ya constituido el nuevo Gobierno, los medios 
de comunicación empiezan a bombardearnos 
con noticias relacionadas con las pensiones y, por 
desgracia, casi todas  son negativas.
En otro momento ya comentaremos este y otros 
temas relacionadas con las pensiones, hoy quiero 
fijarme solo en la actualización de las pensiones, tanto 
de la que se percibe de la Seguridad Social como 
del complemento que perciben los beneficiarios del 
Subplan 1 del Fondo de Pensiones de Empleados 
de CECA.
En cuanto a la pensión de la Seguridad, aunque 
está pendiente de presentarse y aprobarse los 
Presupuestos Generales del Estado,  todos los 
indicios nos llevan a la conclusión de que la 
actualización va a ser del 0,25% con respecto a la 
pensiones que estamos percibiendo en el año 2016 
y la previsión, como ya he indicado en algún escrito 
anterior, es que en los próximos años los gastos de 
la Seguridad Social sean superiores a los ingresos,  
en cuyo caso la actualización en los próximos años 
seguirá siendo de  este exiguo 0,25%.
Otro tema es la actualización del complemento que 
percibimos del Fondo de Pensiones de CECA. Como 
sin duda recordareis esta actualización, con ciertas 
limitaciones,  está referenciado a  la actualización del 
salario de los empleados de CECA y así se establece 
en el  art. 41 de las Especificaciones  del Fondo de 
Pensiones de Empleados de CECA.
En este sentido informaros que el  día 12 de agosto 
de 2016 se ha publicado el Convenio Colectivo de 
Empleados de Cajas de Ahorros para los años 2015 
a 2018. Tienen especial incidencia en la actualización 
del complemento de pensiones los artículos 41 y 75 
que seguidamente  os transcribo:

ACTUALIZACIÓN PENSIONES 
JUBILADOS DE CECA. AÑO 2017

Artículo 41. Escala salarial (sueldo o salario 
base).

Para la determinación de los criterios utilizados en 
la regulación de la revisión salarial las partes han 
optado por fórmulas innovadoras que se justifican 
por la situación económica general y la del sector 
financiero en particular, y que no prejuzgan ni 
condicionan los criterios a utilizar en futuros 
Convenios, en atención a la valoración que las 
partes hagan de las circunstancias que concurran 
en el momento de la negociación.

de 1 de enero de 2018 para el período comprendi-
do entre 1 de enero de 2018 y 31 de diciembre de 
2018, resultando tal y como se recoge en el Anexo 
4 del presente Convenio.

En dicho convenio se establece  por un lado la 
congelación de los salarios en los años 2015 y 2016 
y una actualización de las tablas salariales para el 
año 2017 de un 1% y del 1,25% para el ejercicio de 
2018.
 La incidencia real de dicha actualización en el 
salario real de CECA es un poco inferior a dichos 
porcentajes en base a que las tablas salariales de 
CECA son superiores a las del Convenio.
Asimismo se ha dado una redacción innovadora y 
perjudicial para los jubilados, según mi humilde 
opinión, en el tema de la actualización del 
complemento de pensiones, cuya nueva regulación 
en el convenio es la siguiente:

Artículo 75. Revisión de los complementos 
de pensiones. Apartado 1.

1. Anualmente se revisarán los complementos de 
las pensiones de jubilación, viudedad, orfandad 
e incapacidad permanente total o absoluta, o 
gran invalidez causadas de conformidad con lo 
que tengan previsto/pactado en su Reglamento, 
pacto de empresa o Especificaciones del Plan de 
Pensiones de Empleo, y, en su defecto, aplicando 
el índice general de revaloración de las pensiones 
de la Seguridad Social en su modalidad contributiva, 
siempre que no sea inferior al porcentaje de 
revalorización de la pensión máxima, en cuyo caso 
se aplicará ésta, y sin que el incremento en ningún 
caso pueda ser superior al incremento a tablas 
establecido en el mismo ejercicio para el personal 
activo.

por Alfredo San Andrés Yélamos

Año 2017

3. La escala salarial anual vigente a 31 de diciembre 
de 2016 (Anexo 2), referida a doce mensualidades, 
se incrementa en el 1% con efectos a partir de 1 de 
enero de 2017 para el período comprendido entre  
1 de enero de 2017 y 31 de diciembre de 2017, 
resultando tal y como se recoge en el Anexo 3 del 
presente Convenio.

Como veis en dicho articulo, salvo que haya un pacto 
de empresa, como es nuestro caso, las pensiones de 
los jubilados de las Cajas de Ahorros se desligan de 
la actualización del salario de los empleados de las 
Cajas y se referencian a la actualización de la pen-
sión de la Seguridad Social. 
En el año 2017,  con base a los acuerdos que re-
gulan nuestro Fondo de Pensiones, nuestros  com-
plementos de pensiones  se actualizaran en un por-
centaje referenciado a la actualización de las tablas 
salariales del convenio colectivo de Cajas de Aho-
rros y  que, en su aplicación concreta al complemen-
to que perciben  los jubilados de CECA,  estará  en 
el entorno del 0,6/0,8%,  en base a la categoría que 
ostentaba el jubilado en el momento de la jubilación.
Ya sé que es pobre dicho incremento pero si no tuvié-
ramos un acuerdo de actualización de las pensiones 
perfectamente detallado  en las Especificaciones del 
Fondo de Pensiones de Empleados de CECA dicha 
actualización sería la establecida para las Pensiones 
de la Seguridad Social, o sea el 0,25%.

!Feliz año 2017¡

PENSIONES:

Año 2018

4. La escala salarial anual vigente a 31 de diciem-
bre de 2017 (Anexo 3), referida a doce mensualida-
des, se incrementa en el 1,25% con efectos a partir
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por José  Esteve Vilaverde

FOTOGRAFÍA

Es corriente que cuando estamos con ami-
gos de viaje, si deseamos que salgan en 
una foto en primer plano, pero  con el mo-
numento o fachada al fondo, nos ponemos 
lejos de ese amigo o amigos que deseamos 
fotografiar para que salgan ellos y también 
la fachada o monumento, con lo cual saldrán 
probablemente de un tamaño pequeño, las 
personas a las que queríamos ubicar en pri-
mer plano con el monumento o fachada al 
fondo.

Es frecuente que cuando queremos ha-
cer una foto de cuerpo entero de una 
persona, estemos de pie; pero esta no 
suele ser la mejor manera de sacar una 
foto tipo retrato de cuerpo entero. Proba-
blemente, el mejor procedimiento venga 
de una posición baja, donde obtendre-
mos una mucha mejor perspectiva y 
mirada. Es decir, hacer este tipo de fo-
tos, sentados con las piernas cruzadas 
o tumbados en el suelo.  Esta postura 
para hacer la foto consigue alargar las 
piernas y que las personas aparezcan 
más altas y delgadas, cambiando inclu-
so la iluminación que vemos al fondo

Cómo obtener fotos en forma-
to retrato, mejores

ALGUNOS TRUCOS PARA FOTOGRAFIAR PERSONAS

Controlando el tamaño del 
sujeto de la foto

También se suele hacer que ponemos el zoom, con 
lo cual es difícil que el fondo salga adecuadamente. 
Sin embargo quizás uno de los mejores procedimien-
tos es el siguiente: Poner la longitud focal más pe-
queña, es decir allá donde el objetivo está más cerca 
del cuerpo de la cámara, es decir la menor distancia 
focal que la cámara permita; entonces nos movemos 
físicamente hacia la persona o personas objeto de la 
foto, de tal manera que obtengamos, por ejemplo una 
visión del sujeto de aproximadamente medio cuerpo, 
consiguiendo así sacar las dos cosas: las personas y 
al fondo el monumento o fachada. Si aún queremos 
mejorar el efecto, habrá que doblar la rodilla y dispa-
rar con lo cual se realza aún más el efecto.
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Cuando se hacen retratos de mu-
jeres, especialmente de medio 
cuerpo o más cortos, con un obje-
tivo de 50 mm. aparecen un tanto 
distorsionados (ver las dos imáge-
nes de la derecha: la 1ª está hecha 
con 50 mm- , la segunda con una 
distancia focal superior); si es po-
sible 150 0 200 mm. El resultado 
es bastante mejor, especialmente 
cuando se retratan mujeres. Otra 
cosa es hacer fotos de grupo, don-
de se puede disparar sin proble-
mas con distancias focales de 50 
mm. o incluso menores.

No hacer retratos con lentes de distan-
cia focal de 50 mm.

Sacar retratos de mujeres, si quere-
mos que no sean de cuerpo entero

Cuando el retrato no 
es de cuerpo entero, 
entonces conviene 
tener en cuenta al-
gunas sugerencias. 
Primero: Sacar el re-
trato de rodillas para 
arriba, o cuando aún 
se quiere el retrato 
más corto, entonces 
evitar sacar los co-
dos, es decir que los 
brazos salgan por 
encima de los co-
dos. Si uno mira las 
revistas de moda, 
en general se podrá 
observar que los re-
tratos aparecen, o 
bien por encima de 
la rodilla o por enci-
ma del codo.
(Ver las fotos de la 
derecha)

Artículos tomados de “Digital Photography”, de Scott Kelb



por  Chez  Lazegui  Continuamos con algunos consejos y recetas del 
libro de “Cocina Comica” de Juan Pérez de Zúñiga.

“A todo aquel lector que tenga por costumbre 
comer”

(Advertencias para antes de comer y durante la 
comida).

No cojas las aceitunas con el tenedor, sino con los 
dedos, prefiriendo los de la mano ; pero no con 
todos, sino con dos, y aun si te es posible con uno 
solo. Esto es lo más elegante.

Un vez las aceitunas en la boca, no te tragues los 
huesos; deposítalos con disimulo en el bolsillo del 
comensal colindante,

En cuanto al uso del cuchillo, del tenedor y de la 
cuchara, poco habré de advertirte.

No cortes con el cuchillo los caldos ni las salsas, 
ni te lo metas en la boca conduciendo en su punta 
bocado alguno, porque te puedes partir la lengua en 
lonchas. De querer chuparlo a todo trance,  hazlo por 
el mango que al fin y al cabo carece de filo conocido.

La cuchara se agarra por el rabo generalmente, y se 
usa para líquidos, Pero no interpretes esto al pie de 
la letra y vayas a tomar a cucharadas el champagne 
o el Chartreuse.

Con el tenedor no debes intentar pinchar los huesos 
de los mamíferos ni de las aves, ni chupar como un 
bobo las púas después de haberlo usado. Y ya que 
de las aves hablo, debo recordarte aquella moraleja 
que dice así :

Partiendo una lechuga Juan Bustillo y

tres dedos se cortó con un cuchillo,

y al pinchar un alón Joaquín Manzano

se clavó el tenedor en una mano

Si no quieres comer pasando miedos,

coge siempre las aves con los dedos,

HISTORIAS, RECETAS Y 
REFRANES DE NUESTRA 
GASTRONOMÍA (50)

Después de conquistar un conejito, cosa fácil en 
todo tiempo, se le despelleja, se le desocupa el fuero 
interno y se le corta en pedazos pequeñitos.

En el plato de saltear  pónganse 30 gr. de manteca 
de cerdo, o en su defecto, de cerda; tres cucharadas 
de aceite, nuez de mosca, sal y pimienta. Derrítase la 
manteca y sométanse a fuego graneado los pedazos 
de conejo durante 20 minutos. 

Transcurrido este tiempo, hará el conejo su retirada 
sobre un plato. Se le agregan 25 gramos de harina, 
dos decilitros de vino blanco y uno de caldo moreno; 
hierve un minuto, se cuela la salsa, se limpia el plato, 
se reza un credo, se vuelve a poner el plato sobre 
la salsa y el conejo sobre el plato y la salsa sobre el 
plato del conejo hasta que se vuelve loca la cocinera.

Si  esta no acierta a saltear el conejo por sí misma, 
puede llegarse a los montes de Toledo y llamar en 
su auxilio unos cuantos salteadores que lo sepan 
saltear. 

El que no guste de comer los conejos salteados 
puede comerlos seguidos.

CONEJO SALTEADO
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POESÍAS  CULINARIAS.

EL ESPARRAGO EXPANSIVO
(Autobiografía)

    “Yo he nacido alguna vez
El cómo no me lo explico.

¿Cuál fue mi nombre? Perico
¿Cuál fue mi pueblo? Aranjuez

     Yo me crié sin mantillas,
sólo con agua del Tajo,
y no consto gran trabajo
sacarme de mis casillas.

      Cuando hecho un mozo me vi,
condenado me encontré

al destierro, aunque no sé
qué delito cometí.

      Y como aquí nadie auxilia
 al de humilde condición,

Me cortaron en unión
de veinte de mi familia,
sujetándome ¡ay de mí!

con ellos de un modo tal,
que me duro la señal

todo el tiempo que viví.                             
                             Llegué a Madrid con calor.

Fui conducido al mercado
y desde allí trasladado

al puesto de un vendedor
donde al punto me echó el ojo

     una cocinera impía 
que copo mi compañía,
mejor dicho, mi manojo

        Inés Franco, a quien envidio
por su gracia seductora,
fue la verdadera autora

del cruel esparraguicidio.
         Ella me mando cocer

en uno de los peroles
de la casa. ¡Caracoles!
con el baño de placer 

        Quede más blando que un higo
¡y gruñí más entre dientes!....
Que lo digan mis parientes,
¡ los que cocían conmigo!

        En fin, tras el baño aquel
me colocó una real moza

en una fuente de loza
que puso sobre el mantel.

       Estuvo un rato Inés Franco
Si me muerde o no me muerde-

¡Y al fin me mordió lo verde!
¡Y al fin me chupo lo blanco!
      No Hacía lo que Canuto, 
su esposo, que se zampaba
lo blanco y después tiraba
lo verde el cacho de bruto

Con verdadero deleite
Inés hizo mi succión, 

Tras de darme un remojón
en vinagre, sal y aceite.
      Tales meneos llevé

Sobre el plato, que hube ya
de decir: “¡Que se va 

la cabeza” ¡ Y se me fue!
      Inés dijo con franqueza

Que la volvíamos loca,
y cuando llegué a su boca
llegué sin pies ni cabeza.

     Las muelas de Inés después
hicierón de mí un desmoche;

caí en un saco de noche
que lleva por dentro Inés, 

y allí me encontré reunidos
muchos manjares variados,

que por lo desmejorados
estaban desconocidos.

     Me tiene oculto mi dueña.
Ya veis, aunque no estoy mal,

que mi situación actual
nada tiene de halagüeña.
      ¿Y puedo yo predecir
mi porvenir? No , señor.

¡Pensarlo me causa horror!
¡¡Qué oscuro es mi porvenir!!



por José Manuel Rodríguez Alarcón

SALUD Y NUTRICION:

Con la llegada del frío invernal llega también la 
temporada de los resfriados y la gripe, y el consumo 
de antibióticos alcanza niveles insospechados. Esto 
es absurdo, ya que la mayoría de las infecciones son 
virales. Frente a una infección viral, los antibióticos 
no hacen bajar la fiebre ni ayudan a curar más rápido, 
ya que no tratan la causa de la infección. Tampoco 
impiden el contagio. Lo único que hacen es destruir 
la flora intestinal y estimular la aparición de nuevos 
gérmenes resistentes a los antibióticos.
La curación espontánea. La mayoría de las 
infecciones virales, como por ejemplo los resfriados, 
las anginas, la tos o la gripe, se curan solos. “La 
gripe dura siete días con medicinas y una semana 
sin ellas”, como dice nuestro médico de cabecera. 
Mientras tanto, podemos aliviar sus síntomas con 
remedios que atenúan el dolor: por ejemplo, los 
aceites esenciales de menta y de gaulteria para las 
cefaleas o la infusión de corteza de sauce blanco 
para los dolores musculares. La vitamina C es un 
poderoso antioxidante -de la que pueden tomarse 
varios gramos al día- hasta que los síntomas de 
la enfermedad se atenúen. Reduciremos la dosis 
si provoca diarrea. El aceite esencial de orégano 
también está indicado contra las infecciones; cuanto 
mayor sea la concentración de carvacrol (compuesto 
químico que se encuentra en ese aceite), más 
eficaz será. Pero, ¡cuidado!: el aceite esencial de 
orégano es extremadamente potente, lo que lo hace 
especialmente peligroso. Se puede tomar con una 
cucharadita de miel, pero solamente una gota, ya 
que más puede ser perjudicial.
El propóleo como activo antimicrobiano: esta resina 
fabricada por las abejas es uno de los agentes 
antimicrobianos con acción de más amplio espectro 
en el mundo. También es una excelente fuente 
de ácido cafeico y apigenina (un flavonoide), dos 
compuestos que estimulan la respuesta inmunitaria. 
También podremos obtener buenos resultados 
contra los síntomas de los resfriados gracias a un 
té medicinal en el que se mezclen flores de saúco, 
milenrama (hierba de San Juan), tila, menta, jengibre 
y Eupatorium perfoliatum (también conocido como 
eupatorio o hierba de la fiebre arreglahuesos). Ha de 
beberse caliente, lo que nos hará sudar y ayudará a 
erradicar los virus de nuestro organismo. Porque en 
efecto, frente a los virus, la temperatura elevada es 
nuestra aliada.
No hay por qué bajar la fiebre. Si la temperatura 
corporal está por debajo de 37,9° C (tomada en la 
axila), creo que no se debe hacer nada para reducir 
la fiebre. La fiebre es una reacción natural del 
cuerpo Una temperatura más elevada de lo normal 
ayuda al cuerpo a destruir los virus. Muchos de los 
experimentos realizados por el profesor André Lwoff 
(Premio Nobel) del Instituto Pasteur de París, mostra-

rón que a partir de una temperatura de 38° C ó 
38,5° C, la mayoría de los virus (incluyendo el de 
la poliomielitis) son inhibidos o destruidos. Por 
otro lado, ciertos depósitos y sustancias tóxicas 
presentes en el cuerpo se disuelven cuando la 
temperatura aumenta. Un acceso de fiebre es, por 
tanto, una forma natural de eliminarlos (por ejemplo, 
los depósitos de ácido úrico o uratos son arrastrados 
por la sangre y se eliminan por los riñones). Por 
lo tanto, cuando la temperatura comience a subir, 
significa que nuestro cuerpo está respondiendo bien. 
Y tengamos un poco de paciencia… pensemos que 
el proceso de eliminar los virus no se logra en cinco 
minutos. Además cuando el cuerpo lo considera 
necesario, tiene su propia manera de hacer bajar la 
fiebre. El hipotálamo, que actúa como un termostato, 
envía automáticamente un mensaje hormonal a las 
glándulas sudoríparas para que produzcan sudor. Al 
evaporarse, el sudor reduce la temperatura corporal. 
El hipotálamo también influye en nuestro metabolismo 
para aumentar o disminuir la producción de calor 
interno, provocando los escalofríos (generadores de 
calor) y la necesidad de abrigarse o de ponerse más 
fresco. 
SOS: nariz tapada: Para descongestionar los senos 
nasales, aumentemos el nivel de humedad del aire de 
la habitación y vaporicemos en las fosas nasales una 
solución salina. No hay necesidad de comprarla en la 
farmacia; simplemente diluyendo la cuarta parte de 
una cucharadita de sal común en aproximadamente 
200 ml de agua hervida y aplicándolo mediante un 
espray nasal. También se pueden tomar vapores 
durante unos 15 minutos directamente de una olla 
en la que previamente haya hervido agua. Hay que 
taparse la cabeza con una toalla y repetir la operación 
tres o cuatro veces al día. Se puede añadir guindilla 
en los alimentos: la caspicia, ingrediente activo de la 
guindilla, ayuda a limpiar las mucosas de la nariz y a 
favorecer la secreción nasal. 
Olvidarse del azúcar: Hay que eliminar todos los 
productos que contienen azúcar refinada (incluido 
el chocolate), ya que puede causar inflamación en 
las membranas nasales, y además su efecto sería 
devastador sobre el sistema inmunológico. Esto se 
debe a la forma de actuar del azúcar: cuando llega 
al intestino, las bacterias y las levaduras patógenas 
(malas) de su flora intestinal se lanzan sobre ella. 
El azúcar actúa sobre ellas como un fertilizante, 
lo que desequilibra su flora y hace que su sistema 
inmunológico sea vulnerable a los ataques de virus 
respiratorios. La mayoría de las personas no tienen en 
cuenta que el 80% de nuestro sistema inmunológico 
está en nuestro intestino. Y ésta es la razón por la 
que controlar nuestro consumo de azúcar es crucial 
para optimizar nuestras defensas naturales. 

CÓMO EVITAR RESFRIARSE 
AHORA QUE LLEGA EL FRÍO
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Ejercicio y un buen baño caliente: Mientras se 
trate de un simple resfriado y no tengamos fiebre, 
hay que hacer ejercicio, si es posible al aire libre, 
lo que reduce la congestión nasal y fortalece 
su sistema inmunológico. Al volver a casa, nos 
podemos preparar un buen baño caliente, que 
reforzará el efecto descongestionante y mejorará 
la circulación en la zona de la nariz. Los efectos 
del ejercicio perduran unas cuatro horas después 
de haberlo realizado. Se pueden completar estos 
efectos beneficiosos tomando líquidos… bebiendo 
por lo menos de una a cinco tazas de té verde al 
día. Se ha demostrado que esta bebida es eficaz 
contra la gripe. Hay que asegurarse de dejar un 
tiempo de infusión de diez minutos para el té verde, 
a diferencia de la infusión de té negro, que necesita 
menos reposo. Sin embargo, independientemente 
de la fuerza de los virus, algunas personas, sin razón 
aparente, sencillamente no enferman. Y es que los 
resfriados y la gripe, al igual que otras enfermedades 
infecciosas, no sólo son causadas por un virus. Hace 
falta otra causa: un fallo en el sistema inmunitario, 
que hace que no pueda resistir al virus. 
Las causas profundas de los resfriados y la 
gripe: Ambas enfermedades afectan a las vías 
respiratorias, pero hay diferencias entre ellas. Los 
síntomas habituales del catarro son secreción 
nasal, congestión de los senos nasales, tos, dolor 
de garganta... Los síntomas de la gripe suelen ser 
más violentos y pueden degenerar en infecciones 
pulmonares o en neumonía. La gripe también afecta 
a las articulaciones, causando dolores musculares 
que producen una sensación como de agujetas, 
aun cuando no hayamos realizado ningún esfuerzo 
especial. Los virus de la gripe y de los resfriados 
se transmiten normalmente de una persona a otra, 
pero teniendo en cuenta que no es únicamente el 
contacto con el virus lo que provoca la enfermedad. 
Si nuestro sistema inmunitario funciona bien, no 
tiene en principio ningún problema para destruir 
estos virus. Si caemos enfermos, es porque nuestras 
defensas están debilitadas como consecuencia de 
nuestro estilo de vida:
•	 No nos exponemos lo suficiente al sol y no 

comemos suficiente pescado azul, y por ello 
tenemos un déficit de vitamina D. 

•	 Nos acostamos demasiado tarde, después 
de haber consumido sustancias estimulantes 
o haber pasado demasiado tiempo frente al 
ordenador o la televisión, por lo que después 
dormimos mal y por la mañana sentimos que no                                 
hemos descansado lo suficiente. 

•	 A pesar de nuestras buenas intenciones seguimos 
haciendo muy poco ejercicio; 

•	 Estamos dominados por emociones negativas 
que provocan estrés y tensión.

Ahora que va a empezar el invierno y vienen por 
delante meses de frío intenso, hay que  hacer 
hincapié, una vez más, en la importancia de la 
vitamina D, cuya insuficiencia está en el trasfondo 
de los resfriados y la gripe. La falta de vitamina D 
constituye hoy día una auténtica pandemia, que 
afecta a más de la mitad de la población en general. 
Y no sólo en los países nórdicos (donde se dice que 
un 90% de la población podría tener un nivel de 
vitamina D insuficiente). En España, pese a tener 
un clima en principio propicio para que se pueda 
producir una adecuada síntesis de vitamina D por 
exposición solar, los niveles generales son similares. 
Y es que hay una importante variación en el nivel 
de vitamina D entre los meses de poco sol y los de 
mucho; y en estos segundos no llega a normalizarse 
el nivel de vitamina D después de la caída de los 
primeros. La vitamina D favorece la absorción 
intestinal de calcio y fósforo, y garantiza su fijación 
sobre los huesos. Su papel es muy importante, 
incluso vital, para el correcto funcionamiento no sólo 
óseo, sino de prácticamente todo el organismo. Su 
función es decisiva en la prevención y tratamiento de 
la osteoporosis. 
La vitamina D se produce en la piel bajo el efecto 
de los rayos ultravioleta B del sol (UVB). La fobia 
contra el sol que existe en la actualidad lleva a las 
personas a sobre protegerse del sol, lo que tiene 
el efecto de agravar el déficit de vitamina D. Para 
aumentar los niveles de vitamina D se pueden 
tomar suplementos de esta vitamina (se presenta en 
ampollas, jarabes y comprimidos, sola o asociada a 
otros grupos vitamínicos) o comer pescado azul (el 
aceite de hígado de bacalao es particularmente rico 
en vitamina D); pero la forma más fácil de obtenerlo 
es simplemente tomando el sol. Así, la vitamina D 
que se produce de forma natural bajo el efecto del 
sol es mejor absorbida por el organismo que los 
suplementos de vitamina D. La vitamina D es un 
notable agente antimicrobiano: produce de 200 a 
300 péptidos antimicrobianos en nuestro cuerpo que 
van a destruir las bacterias, los virus y los hongos. 
Cuándo se debe ir al médico: Las infecciones de 
los senos nasales, oídos y pulmones (bronquitis y 
neumonía) son ejemplos de infecciones bacterianas 
que responden a los antibióticos. Si desarrollamos 
alguno de los síntomas siguientes, es una señal 
de que podemos estar padeciendo una infección 
bacteriana en lugar de un virus y debemos acudir 
al médico: • Fiebre superior a 37.9° C (temperatura 
axilar); • Dolor de oídos; • Dolor alrededor de los 
ojos, especialmente si tenemos secreciones nasales 
verdes; • Respiración jadeante acompañada de tos 
persistente e incontrolada; • Tos persistente con 
expectoración de flemas amarilla o verdosa. 
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HISTORIA DE LA ZARZUELA (7)

Continuamos con las zarzuelas disponibles de Ru-
perto Chapí:

•	 1894 El tambor de granaderos. Zarzuela 
cómica en un acto con libreto de Emilio Sánchez 
Pastor, estrenada en el teatro Eslava de Madrid. 
Estamos en 1813, a finales del reinado de José 
Bonaparte en España, Luz y Gaspar están ena-
morados y la familia de Luz pretende separar-
los. A ella tratan de enclaustrarla para quedarse 
con su herencia y, a él, forzarle a que se enro-
le como buen patriota en el ejército para luchar 
contra los franceses. Cuando los amantes están 
a punto de perder la batalla, les salva la noticia 
de la definitiva huida a Francia de Bonaparte. 
El magnífico “Preludio” de  esta zarzuela es sin 
duda su parte más popular y está entre la media 
docena de fragmentos más interpretados de to-
das las zarzuelas. Otros son la graciosa escena 
de la sopa “Cuánto tardan estos frailes”, el ter-
ceto “Oficial, su majestad el rey Don José I”, del 
que sale la base musical del preludio, la escena 
y  pasodoble “Los que van a jurar la bandera” y 
el cuarteto del exorcismo “¡Qué la pasa!”.

ÓPERA ENTRE AMIGOS:

•	 1897 La Revoltosa. Una enorme zarzuela chica 
con libreto de José López Silva y Carlos Fernán-
dez Shaw, estrenada en el teatro Apolo de Ma-
drid. La acción tiene lugar en un patio de vecinos 
de Madrid en la época de su estreno. Los celos 
de Mari Pepa y Felipe les hacen discutir más de 
lo que desean: las chulapas y los chulapos son 
así. Mari Pepa es también objeto de deseo de 
los maridos de las demás mujeres, que traman 
entre todas una encerrona que los ponga en evi-
dencia. Son cuarenta y cinco minutos de una ex-
traordinaria música tanto por sus componentes 
melódicos como por su magnífica orquestación. 
Notable en ella: el “Preludio”, las seguidillas “Al 
pie de tu ventana vengo a cantarte”, el interme-
dio orquestal, guajiras incluidas, el conocidísimo 
dúo de Felipe y Mari Pepa “Por qué de mis ojos 
los tuyos retiras, por qué” y la escena final “Esto 
no es vida”. 

•	 1896 Las bravías. Una zarzuela chica, en un 
acto, de ambiente madrileño, con libreto de José 
López Silva y Carlos Fernández Shaw y estrena-
da en el teatro Apolo de Madrid. El argumento se 
basa en La fierecilla domada de Shakespeare, si 
bien toda la semejanza consiste en la fuerte per-
sonalidad de la joven protagonista, que no está 
por la labor de casarse con nadie hasta que

cambia de parecer. La trama se desarrolla en 
Madrid a finales del siglo XIX. Patro, la bravía, es 
cortejada por Epifanio, un golferas, y por Lucio, 
un hombre cabal. El padre de Patro es partidario 
de Lucio y, finalmente, es éste quien lleva al altar 
a Patro. Sus números musicales más notables: 
el breve “Preludio”, el chotis “¿Quiere usté un 
bollito?”, el aire español “Aquí está la novia” y el 
dúo “¿Por qué no te marchas?”.
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•	 1898 Curro Vargas. Una zarzuela grande, 
casi una ópera, estrenada en el Teatro Cir-
co de Madrid con libreto de Joaquín Dicenta 
y Antonio Paso basado en la novela El niño 
de la bola, publicada en 1880 por Pedro An-
tonio de Alarcón, autor también de El sombre-
ro de tres picos al que puso música Manuel 
de Falla. Un drama rural que recuerda el de 
Cavalleria Rusticana de Mascagni, estrenada 
unos años antes en el Teatro Real de Madrid. 
El lugar de la acción: un pueblo olivarero de la 
Alpujarra. El trío protagonista: Soledad, Curro 
y Mariano. La trama: Soledad y Curro, a quien 
ha arruinado el padre de Soledad, se quieren; 
Curro se marcha a hacer fortuna exigiendo a 
Soledad que le espere; Soledad, despechada, 
no le espera y se casa con Mariano; Curro re-
gresa, mata a Soledad cuando está bailando 
con ella y Mariano mata a Curro. Es el verismo 
imperante en la época, una realidad desnuda 
y cruda. 

Al “Preludio”, que comienza repitiendo el tema 
musical de Curro al estilo wagneriano de la 
época, un estilo muy bien asimilado por Chapí, 
siguen unos coros de campesinos, el aria lenta 
para soprano “El lamento de Soledad”, que 
presagia el futuro, y unas escenas cómicas, 
con una música que en nada desmerece del 
resto. El contraste de drama y alegría que se 
repetirá al final. Tras el primer gran dúo de 
Curro y la madre de Soledad “Cruz santa, cruz 
bendita” sigue, ya en el segundo acto, el dúo 
de Mariano y Soledad “Su llanto no se seca” y 
el aria de Curro “Tras de esos viejos muros”. 
Una saeta y  un concertante dan paso al tercer 
acto, en que caben destacar la plegaria de 
Curro “Oh Virgen que fuiste amparo y guía de 
mi niñez” y la romanza de Curro tras descubrir 
“Que -Soledad- siempre me ha querido”.  La 
tensión se distiende de nuevo con una fiesta 
andaluza para llegar al final en que, en un 
ambiente de alegría general, Soledad baila con 
Curro y tiene un presagio “Creo que estamos 
bailando a las puertas de la muerte”. La fiesta 
se convierte en tragedia para los dos amantes. 

•	 1900 El barquillero. Zarzuela en un acto con 
libreto de José López Silva y José Jackson, 
un personaje singular donde los haya, hijo 
único y, para desquitarse, padre de veintidós. 
Se estrenó en el teatro de verano Eldorado de 
Madrid, un teatro inaugurado en 1897 que es-
taba donde hoy está el Museo Naval, entre el 
palacio de Cibeles y el de la Bolsa. Tuvo una 
vida breve, fue completamente destruido por 
un incendio en 1903 y no se reconstruyó.  En 
la imagen, una foto de prensa tras el incendio: 

Un triángulo amoroso y costumbrista formado 
por el barquillero Pepillo, su rival Lunaritos y la 
joven Socorro, acompañados por algunos fami-
liares y el cabo Melgares. En total veinte minutos 
de música. Tras el preludio y una breve introduc-
ción cantada, el dúo de Pepillo y Melgares, “Yo 
estoy señor cabo por la infantería” que precede 
al de Socorro y Pepillo “Me han dejado libre el 
campo y aprovecho la ocasión”. La magnífica ro-
manza lenta y sentimental de Socorro “Cuando 
está tan hondo ¿quién mata el querer? Y, como 
final, una marcha serenata en forma de dúo en-
tre Pepillo y el coro de barquilleras “De frente, 
muchachos”.

PRÓXIMA REUNIÓN:

Dedicaremos la de Enero a una gran obra de la lite-
ratura y la música: La inútil precaución o El barbero 
de Sevilla. Confirmaremos fecha y nuevo lugar a los 
a los inscritos por la vía habitual

el edificio del fondo a la derecha es la trasera 
del actual palacio la Bolsa madrileña, cons-
truido en 1893.
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por Andrés Alejandro Peralta López
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