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España, un orgullo de resul-
tados deportivos... Tenis, 
Baloncesto,  Bádminton,  
Balonmano, Fútbol,  Karate, 
Piragüismo, Waterpolo...

Los viajes organizados tienen un 
hueco fotográfico en la Revista 

de AESFAS. Vamos avanzando en 
los nuevos propósitos de 

viajeros de turismo termal.

Presentación y bienvenida al 
vicepresidente de AESFAS, don 
Luis Miguel Margüenda Tejera, 
que forma parte del equipo de 
dirección ya desde este 2023.
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Incorporación de D.  Luis M. Margüenda
a la Junta Directiva de AESFAS

D. Luis Miguel Margüenda Tejera, Vicepresidente de AESFAS
Durante mucho tiempo he-

mos luchado en AESFAS por 
contar con activos importantes que pu-
dieran unificar criterios de trabajo e inte-
gración de las personas que forman parte 
de nuestros asociados.

Es el caso de Luis M. Margüenda, una 
persona intachable con un currículum 
impecable en el mundo de las Fuerzas Ar-
madas. Coronel de las Fuerzas Armadas, 
pertenece a la Real Hermandad de Vetera-
nos, que a través de su revista Tierra, Mar 
y Aire y su página web se define como una 
asociación de régimen general, de perso-
nas mayores, viudas y huérfanos, para dar 
servicio, representación y la defensa de 
los derechos e intereses de sus socios, sin 
ánimo de lucro, de carácter cultural, bené-
fico y apolítico.

En esta fotografía en la sede de la Real 
Hermandad, podemos ver al teniente 
general de la Guardia Civil José Manuel 
García Varela, presidente de la Real Her-
mandad y miembros de la Comisión Per-
manente: Juan Pablo Estrada Madariaga, 
Fulgencio Saura Cegarra, Luis Miguel Mar-
güenda Tejera y Juan Luis Valero Vázquez, 
en una recepción que ofrecieron a una de-
legación del Diario 65Ymás, representa-
da por el presidente del Comité Editorial, 
Fernando Ónega; el consejero delegado, 
Paco Valle; la directora, Ana Bedia; y el 
asesor externo Ángel Gozalo Martín; re-
vista que admiramos por su excelente tra-
bajo y profesionalidad. Esta reunión sirvió 

para intercambiar experiencias de ambas 
organizaciones. Por un lado, las del diario 
digital apolítico, informativo, divulgativo y 
entretenido para las personas mayores; y 
por otro, las de la Real Hermandad de Ve-
teranos. 

Don Luis, siempre atento a nuestras 
convocatorias de actos 
informativos para los aso-
ciados de AESFAS ha ido 
demostrando su altísima 
aptitud con la disciplina de 
nuestra asociación y con el 
mismo carácter desintere-
sado de sus miembros. Por 
ello esta junta consideró la 
opción de ofrecer el pues-
to de vicepresidente a la 
persona que se distingue 

por tantos valores y don Luis, como no 
podía ser de otra forma, nos honró con su 
aceptación. Así que, desde estas páginas 
le damos la bienvenida y le dispensare-
mos la lealtad necesaria para que, juntos, 
llevemos a esta asociación a alcanzar los 
nobles objetivos que la abanderan.
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Nueva imagen de AESFAS

Un cambio esencial en nuestro logo. ¿Por qué?

El departamento de Comunicación Visual se 
estaba preguntando cuándo podríamos rea-
lizar un cambio que consiguiera simplificar 
contundentemente los signos de identidad 
de la asociación.

Hay tres motivos importantes que causan el 
cambio:

MOTIVOS DEL CAMBIO:

1.- Simplicidad. Hasta ahora el logo de 
AESFAS contenía en su interior demasiados 
conceptos: unas manos unidas que simboli-
zaban las relaciones entre sus asociados y las 
entidades que podían llevar a cabo las conti-
nuadas ventajas que ofrece AESFAS.

Aparte, Había unas “WWW” que lejos de 
dar a entender que se pretendía extender el 
ámbito de la asociación al mundo entero a 
través de las grandes redes de comunicación 
“World Wide Web”, red informática mundial, 
como sistema lógico de acceso y búsqueda 
de la información disponible en Internet, cu-
yas unidades informativas son las páginas 
web. Y que lejos de conseguir ese propósito, 

vemos que cada día desaparecen más de las 
direcciones de acceso a esas redes. Ahora ya 
no se utiliza www.aesfas.org y sí mucho más: 
“aesfas.org”.

 2.- Criterio. Efectivamente, al quitar co-
sas que ya no tienen mucho sentido, lo que 
hacemos es intentar transmitir el espíritu de 
AESFAS. Que no es otro que dar ofrecer servi-
cios útiles, y el que más nos ha identificado 
en los últimos años ha sido el TERMALISMO, a 
través de los BALNEARIOS. Todo lo que rodea 
al termalismo, como viajes, turismo, hoteles 
y un amplio abanico hacen que el AGUA sea 
motivo de interés en la identidad de AESFAS.

Y, sobre todo, el agua terapéutica que hace 
tanto bien a las personas a través del tiempo. 
Con un punto que la hace única: TERMAL. Por 
eso era necesario no perder la identidad del 
color azul (símbolo del agua) pero añadiendo 
el calor que la hace única (el rojo que calienta 
el agua para hacer que su terapia sea sanado-
ra a través de la temperatura).

3.- Imagen. Todos decimos logotipo cuan-
do queremos referirnos a la representación 
visual de una marca. Incluso diría que todos 
nos referimos a esa representación gráfica 
acortando: logo. Pero el significado real de 
logotipo muchas veces no coincide con el 
elemento al que nos referimos. Y hay otras 

palabras como imagotipo, isotipo e isologo 
que definen mejor las diferentes tipologías 
que existen para la representación visual de 
una marca. Veamos:

Logotipo es la representación gráfica de 
una marca que se compone sólo de letras o 
tipografía.  Y no sólo tienen que ser palabras, 
también pueden ser siglas, firmas… Para mí 
la clave está en que, según el idioma en el que 
esté escrito, todos los elementos del logotipo 
se pueden leer. Un ejemplo lo tenemos con 
Walt Disney.

Aquí empezamos con las complicaciones. 
Imagotipo se dice cuando en la representa-
ción visual de una marca existe un elemento 
pictográfico junto al texto que puede ser abs-
tracto o no. Entonces nos encontramos con 
un elemento que podemos leer y otro que no. 
En este caso, tenemos el resultado de nues-
tra nueva imagen que refuerza el logotipo con 
una imagen que representa agua y tempera-
tura... o sea AESFAS -TERMALISMO:
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El ayuntamiento de Archena, ubicado 
en la Región de Murcia, participó por 
primera vez de forma individual en la 
feria de turismo termal “TERMATALIA” 
contando con un stand propio para pro-
mocionarse como destino termal.

Su alcaldesa, Patricia Fernández junto 
con la técnica de turismo, Marisa Pérez, 
presentaron el destino termal a nuestro 
representante de AESFAS viajes Viajes 
Manare, Carlos Alcántara y se interesó 

para que el balneario de Archena pudie-
ra promocionarse y ofertarse a todos los 
usuarios a AESFAS.

Archena es una ciudad histórica, cul-
tural, turística, natural y lugar de impor-
tantes yacimientos arqueológicos. Está 

situada entre el histórico Valle de 
Ricote y la llanura formada por la 
Huerta de Murcia y a una distan-
cia de la capital regional de 24 
km, es un lugar privilegiado.

Sus atractivos y su vinculación 
al Río Segura y a sus aguas ter-
males y mineromedicinales, hace 
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de este municipio un destino singular y 
deseado para turistas y visitantes.

Patrimonio, cultura, historia, natura-
leza… museos, edificios religiosos y ci-
viles, rutas urbanas, parajes naturales, 
la vida del agua, todo eso y mucho más 

es Archena, la calidez y la amabilidad de 
sus gentes, el clima, la paz y la algarabía 
mezclada de sus calles y plazas que se 
engalanan para las fechas más espera-
das de toda la población, las fiestas del 
Corpus Christi y la Virgen de la Salud, 

donde vecinos y visitantes se unen para 
celebrar actos y actividades en honor a 
estos dos santos patronos.

Situado en el paraje natural de la pro-
vincia de Murcia, cuenta con siglos de 
historia ya que sus orígenes se remon-
tan al siglo V a. C, en tiempos de los íbe-
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ros. Su magnífico complejo cuenta con 
más de 200.000 m2, que aglutinan pis-

cinas y distintos circuitos termales que 
son un excelente remedio natural tanto 

para afecciones físicas como para recu-
perar el bienestar general del cuerpo.

Termatalia concluye su vigésima edi-
ción con el objetivo cumplido de haber-
se convertido en el punto de reencuen-

tro internacional de los profesionales 
del turismo de salud tras la pandemia. 
Una feria completa y presencial que 

reunió a 140 expositores de 25 países y 
que recibió 6.300 visitas posicionando a 
Orense como epicentro mundial de ter-
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malismo al celebrarse de forma paralela 
y complementaria con otros dos grandes 
eventos profesionales como el Congreso 

Internacional de Turismo Termal que 
concluyó el XXI Congreso Nacional de 
Hidrología Médica reuniendo a médicos 
de toda España que escucharon a las re-
ferencias mundiales en este campo.

En la segunda jornada de Termatalia 
2022 fueron entregados los premios de 
la XIX Cata Internacional de Aguas, un 
concurso de prestigio y muy valorado 
por las empresas embotelladoras de 
agua mineral, donde España quedó muy 
bien situada.

Archena



no te pierdas todo lo que te podemos ofrecer

aesfas.org

Gracias a la Tarjeta acreditativa de 
AESFAS podemos beneficiarnos de 

condiciones ventajosas en
numerosos productos y servicios

HOTEL

• VIAJES
• HOTELES
• BALNEARIOS
• VEHÍCULOS
• RESTAURANTES
• GOLF
• GASOLINERAS
• SEGUROS
• PRODUCTOS FINANCIEROS
• ETC.



Información y Reservas:
www.balneariodearchena.com
info@balneariodearchena.com
968 68 80 22

Balneario de Archena 
ofrece al personal del 
colectivo descuentos 

del 15% en:

*Imprescindible notificar pertenecer al colectivo a la hora de efectuar la 
reserva así como acreditarlo a la hora de la llegada. Válido para el
titular, cónyuge e hijos siempre que vengan acompañados del titular.

15% de DTO ADICIONAL
EN ESTANCIAS POR COMPRA ANTICIPADA 
CON MÁS DE 30 DÍAS DE ANTELACIÓN

PROGRAMAS CON ALOJAMIENTO Balneario en 
pareja de 1 a 3 noches, Balneario & amigos, Fisio 
reparador,  Programas con tratamiento a partir de 
4 noches, Balneario & Bike, Détox de 3 y 5 noches 
y Programa Psicotermal. 
No válido para promociones especiales como 
Puentes, Semana Santa y Navidad.

MEJOR TARIFA DISPONIBLE 
(Best available rate)
En hotel y régimen alimenticio en el momento 
de realizar reserva. Excepto promoción de 
última hora.

TRATAMIENTOS BALNEOTERÁPICOS 
Masaje Archena, Lodo, Termarchena, Estufa
húmeda, Ducha circular y Bitérmica... No válido
para programas de tratamiento de 1, 2 y 3 días
Termal Salud y/o Belleza.

SOBRE TARIFAS OFICIALES DE DIA COMPLETO 
En SPA Piscinas Termales y Circuito Termal 
Balnea.
No válido en promociones como Escapeterapia,
Archena Sensaciones, Medio día, tarifa nocturna y
otros servicios como restaurantes o parking. 

AESFAS 2023 

Código promocional:

AESFAS23Y
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ESPAÑA
Llámenos al 611 611 673



ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE FUNCIONARIOS Y AMIGOS SÉNIOR LA ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE FUNCIONARIOS Y MAYORES17

Te presentamos una ruta anties-
trés. Hoy conoceremos los hoteles 
y balnearios de España idóneos para 
renovar cuerpo y mente, cómo de-
cían los griegos mens sana in corpo-
re sano.

En medio de un mundo caótico 
y estresante, tenemos que buscar 
paréntesis en los que descansar y 
desconectar. Es por ello que vamos 
a introduciros una pequeña guía con 
los mejores balnearios para renovar 
el cuerpo y mente en cualquier mo-
mento. ¡Te lo agradecerás!

El primer destino está en plena 
capital española, en el Spa & Health 
Club Hotel Eurostars Madrid Tower. 
Aunque pensemos que Madrid es 
ajetreo continuo y no hay lugar para 
el descanso, podemos encontrar un 
oasis para renovarnos. El El spa & 
Health Club del hotel Eurostars Ma-
drid Tower ofrece un circuito termal, 
masajes y tratamientos corporales, 
faciales y de manos y pies. Vive una 
experiencia irrepetible que puedes 
completar con el alojamiento en una 
de sus 474 habitaciones de diseño o 

comiendo en su restaurante Volvore-
ta con vistas a la sierra.

En el sur de nuestro país también 
hay buenos establecimientos para 
renovarse en estas fechas tan se-
ñaladas. Se trata del AIRE Anicent 

Artículos enviados a nuestros asociados, publicados 
nuestra web y aplicación para teléfonos móviles,
“news” ampliados por petición de nuestros socios...

LA RUTA ANTIESTRÉS RECOMENDADA POR AESFAS
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Baths (Sevilla). Aire Sevilla te invita 
a participar en un viaje de sensacio-
nes, empezando por su patio anda-
luz y siguiendo por las luces de las 
decenas de velas que iluminan las 
distintas salas de agua a diferentes 
temperaturas.

Su ubicación, en pleno centro de la 

capital andaluza, tampoco deja indi-
ferente a nadie. Además, el edificio 
en sí también invita al descanso, una 
magnífica casa-palacio de estilo mu-
déjar en el barrio de Santa Cruz.

El balneario contiene un recorrido 
termal con aromaterapia, masajes, 
tratamiento en barrica de vino donde 
el agua como fuente curativa hace de 
hilo conductor.

Viajamos ahora hasta Toledo para 
introducirnos en el spa del Hotel Eu-
genia de Montijo Autograph Collec-
tion.

Su historia te dejará sin palabras. 
Fue el palacio de la emperatriz Eu-
genia de Montijo, una joya arquitec-
tónica en pleno casco viejo histórico 
de Toledo donde relajarte. Dicen que 
sus cabinas de masaje son algunos 
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de sus grandes lujos, mientras que 
su circuito termal incita a la desco-
nexión bajo los arcos mudéjares y las 
ruinas romanas que aún se conser-
van dentro del hotel más coqueto de 

la ciudad imperial.
Finalmente, llegamos a Barcelo-

na para hacer parada técnica en el 
Cowshed Spa del Soho House. Esta 
cadena hotelera, con cerca de una 

veintena de establecimientos de 
Soho House repartidos por el largo 
y ancho del planeta, nos ofrece una 
estupenda zona wellness. Aquí en-
contraremos una piscina cubierta 
con cómodas hamacas, zona de ma-

ni-pedi en sillones orejeros y cabinas 
para tratamientos. El spa cuenta con 
un pack llamado Relax & Refuel, que 
incluye un tratamiento relajante y un 
almuerzo en Ceconni´s, el restauran-
te italiano del Soho House.
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LA ASOCIACION ESPAÑOLA DE FUNCIONARIOS Y MAYORES
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Nuestro agradecimiento al Ayuntamiento de Cofrentes
por su buena predisposición ante AESFAS
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Foto: © Isidoro Madueño (desde Badalona)

Agradecemos sinceramente que nuestros socios nos 
envíen fotografías de colectivos que están en movi-
miento, demostrando que el termalismo es una de las 
prácticas más saludables en España. El fomento de la 
amistad, la convivencia, la salud y el turismo es un te-
soro de incalculable valor. En esta revista, daremos ca-
bida a las imágenes que muestren la felicidad en sus 
rostros como ésta que nos manda Isidoro Madueño. 

¡¡Adelante, sigamos haciendo turismo termal!!
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El aloe vera es una planta parecida al 
cactus que crece en climas cálidos y está 
muy presente en el arco mediterráneo y 
en las islas Canarias, así como en Anda-
lucía.

El gel que se encuentra en el interior de 
sus hojas se ha utilizado desde la anti-

güedad para suavizar la piel, tratar afec-
ciones cutáneas y ayudar a cicatrizar las 
heridas, pero el aloe vera tiene muchos 
otros beneficios para la salud.

No puede asegurarse con certeza cuán-

to tiempo hace que se emplea el aloe 
(Aloe vera) como planta medicinal. De lo 
que no cabe duda es de que ha desempe-
ñado un importante papel medicinal en 
muchas civilizaciones.

Algunos de sus primeros usos se hallan 
plasmados en una tablilla de arcilla del 
año 2.100 a.C., pero también se pueden 
encontrar dibujos de esta planta en los 
muros de los antiguos templos egipcios, 
que se remontan a seis milenios atrás.

Los egipcios lo bautizaron con el sobre-
nombre de planta de la inmortalidad por 
incluirse en los procesos de embalsama-
miento.

Los israelitas de la época de Salomón 
ensalzaron sus propiedades aromáticas 
y medicinales, y en Mesopotamia bebían 
una cocción a base de aloe, cáñamo y 
vino de palmera, el Elixir de Jerusalén, 
porque consideraban que les otorgaba 
salud y longevidad.

Hacia el año 600 a.C. el aloe llegó a la 
India y a Persia, introducido por los ára-
bes, que ya lo utilizaban tanto a nivel ex-
terno como interno.

El conocimiento actual sobre las vir-
tudes del aloe proviene del Herbolario 
Griego que escribió Dioscórides (41-68 
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d.C.), donde se detallaba por primera 
vez que el contenido de sus hojas podía 
tratar forúnculos, hemorroides, heridas 
y quemaduras.

En el siglo XV, su cultivo se extendió por 
América de la mano de los jesuitas espa-
ñoles, que lo utilizaron como un excelen-
te remedio de urgencia.

Hoy el uso del aloe está tan generaliza-
do que se puede encontrar tanto en pre-
parados farmacéuticos como en zumos, 
yogures o pañales infantiles.

PLANTA DE ALOE VERA:
CARACTERÍSTICAS

Aunque el aloe se asemeja mucho a un 
cactus, en realidad se trata de una plan-
ta carnosa y perenne que pertenece a la 
familia de las liliáceas, al igual que las 
cebollas, los ajos y los espárragos.

Existen más de 260 especies de aloe 
y su número va en aumento, ya que se 
están creando siempre nuevos híbridos.

Su hábitat es desértico o semidesér-
tico, aunque también puede crecer en 
áreas rocosas de las zonas templadas, 
donde las precipitaciones son escasas. 
En Murcia y las islas Baleares existen 

grandes extensiones dedicadas al culti-
vo del aloe.

Las hojas de aloe, que son perennes y 
de un color verde que vira hacia el azul, 
tienen forma lanceolada, poseen una 
resistente cutícula y espinas repartidas 
por todo su perímetro.

Las plantas de mayor edad pueden te-
ner hasta treinta hojas y el peso de una 
de ellas alcanza, en algunos casos, hasta 
un kilo.

ALOE VERA PURO: 
EL GEL DE SUS HOJAS

Las hojas constituyen la parte útil 

de esta planta, pues en ellas se hallan 
concentrados todos sus principios ac-
tivos.

Si se corta una hoja transversalmen-
te con un cuchillo afilado se puede ver 
que la parte externa es una corteza 
verdosa, de unos dos milímetros de 
grosor, que segrega un líquido amari-
llento.

La corteza envuelve a la pulpa, una 
masa traslúcida, gelatinosa e incolora.

La parte exterior de esa corteza está 
formada por varias capas de célu-
las epidérmicas que conforman una 
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membrana elástica capaz de volverse 
impermeable, cerrando todos sus es-
tomas durante las horas de sol.

Debajo de esta membrana, y ocu-
pando casi toda la corteza, se observa 
una zona de canales longitudinales 
por donde circula la savia de la plan-
ta, muy rica en una sustancia amarga 
llamada aloína.

En el centro de la hoja se halla la pul-
pa, compuesta por células parenqui-
máticas que forman un tejido espon-
joso y mucilaginoso en el que la planta 
almacena sus reservas de agua.

Las hojas se recolectan en primave-
ra y en verano, antes de la floración, y 
se procesan industrialmente para ob-
tener sus dos productos principales: 
el gel de aloe y el acíbar.

GEL DE ALOE VERA PURO:
SU COMPOSICIÓN Y LOS PRO-

DUCTOS DERIVADOS

El gel o jugo de aloe se obtiene de la 
pulpa de las hojas, que desprenden un 
caldo mucilaginoso, transparente e 
insípido. A él se debe la fama que está 
adquiriendo esta planta en los últimos 

años, especialmente por sus notables 
efectos sobre la salud cutánea.

El jugo está compuesto por más de 
veinte sustancias:

Aminoácidos (componentes básicos 
de las proteínas);

Antroquinonas de acción analgésica, 
antibactericida y antifúngica;

Enzimas que transforman las proteí-
nas obtenidas a través de la dieta en 
aminoácidos que son absorbidos por 
el cuerpo y se convierten de nuevo en 
proteínas; Lignina y saponinas que 
facilitan la penetración del gel y que 
tienen propiedades limpiadoras y an-
tisépticas; minerales que intervienen 
en la formación del tejido óseo y car-
tilaginoso y que regulan la ósmosis de 
los tejidos orgánicos y la formación de 
sustancias de alto valor biológico.

Acemanano de acción inmunoesti-
mulante; vitaminas A, C, E y del grupo 
B que ejercen un efecto antioxidante 
frente a los radicales libres y agua en 
su mayor proporción.

ALOE VERA: PROPIEDADES

Por su singular composición química 
la planta de aloe tiene la capacidad de 
cicatrizar sus heridas de forma prác-
ticamente instantánea para evitar que 
el agua de su interior se pierda.

Se supone que esta capacidad de au-
torregeneración es la que dio la clave 
a las antiguas civilizaciones para em-
pezar a utilizarla.

Los múltiples estudios realizados 
sobre el aloe para determinar su ac-
ción terapéutica han constatado in-
teresantes propiedades que permiten 
tratar con éxito diversas alecciones.

Problemas de piel. Los polisacáridos 
que contiene el aloe, entre ellos el ace-
manano, estimulan la multiplicación 
de células fibroblásticas, aumentan-
do la actividad metabólica y la repro-
ducción celular, lo que explica el éxito 
del aloe para tratar infecciones víricas 
como los herpes, la curación de que-
maduras y sobre todo la cicatrización 
de heridas, pues acelera hasta en un 
50% el proceso de cicatrización, sin 
que se formen queloides gracias a su 
capacidad para reconstruir los tejidos 
sin impedir que el oxígeno llegue a la 
herida.

Antienvejecimiento. Basta con hacer 
una mascarilla facial de gel de aloe 
fresco obtenido directamente de la 
hoja una o dos veces por semana para 
que el aloe estimule la producción de 
células fibroblásticas de la dermis, 
que son las responsables de la for-
mación del colágeno, atenuando la 
existencia de arrugas y reduciendo la 
aparición de otras nuevas.
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Despigmentante. Aquellas personas 
que por la edad o debido a un exce-
so de exposición al sol, les aparecen 
manchas oscuras en la piel debido a 
una hiperpigmentación pueden utili-
zar el gel o directamente un pedaci-
to de hoja de aloe recién cortada. Se 
aplica cada noche directamente sobre 
la zona afectada y se repite la opera-
ción hasta que la mancha empiece a 
desaparecer (entre dos y cuatro se-
manas).

Encías sangrantes. Se emplea el gel 
de aloe natural, a ser posible obteni-
do de la hoja fresca, o el zumo de aloe 
diluido con agua, en la proporción de 
dos cucharadas de zumo de aloe y 
medio vaso de agua. Una vez agitado 
se realizan colutorios, tres veces al 
día, después de cada comida, sin in-
gerir ningún otro líquido hasta trans-
curridos 20 minutos.

Aftas bucales. El fosfato de manosa, 
presente en el gel, actúa como agente 
de crecimiento de los tejidos y se ha 
comprobado su efecto beneficioso 
sobre las úlceras, especialmente las 
bucales.

Sarro. La acción bactericida, antivi-
ral y fungicida del aloe inhibe el cre-
cimiento del Streptococus mutants, 
responsable del sarro. Además, forta-
lece las encías.

Aparato digestivo e intestinal. Quizá 
se trata de la propiedad más sorpren-
dente del zumo de aloe, pues bebido 
puro o diluido— calma la acidez de es-
tómago, el reflujo y la inflamación del 
intestino. Esto se debe a su potente 
acción alcalinizante, que aumenta la 
producción de moco digestivo y redu-
ce la fabricación de ácido. Asimismo, 
facilita la recuperación del tejido eso-
fágico y contribuye a acelerar el pro-
ceso de cicatrización de las úlceras de 
estómago.

Flora intestinal. La acción del zumo 
de aloe persiste a lo largo de todo el 
tramo intestinal, ejerciendo un efecto 
calmante y emoliente, que facilita la 
recuperación de la flora intestinal, mi-
nimiza la presencia de flora patógena 
y aumenta la absorción de nutrientes 
esenciales para el organismo.

Para tratar todos estos problemas 
digestivos se recomienda tomar una 
cucharada de zumo de aloe puro me-

dia hora antes de cada comida. Es ne-
cesario beberlo solo o con muy poca 
agua y los efectos se notan al cabo de 
una o dos semanas. No obstante, el 
zumo de aloe puro, de venta en her-
boristerías y tiendas especializadas, 
debe contener pulpa en su prepara-
ción para beneficiarse de todas sus 
propiedades.
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Lo sometemos a un proceso minucioso de maduración y lo dejamos secar en nuestras bodegas natu-
rales, aprovechando el microclima de la sierra de Aracena, hasta adquirir una consistencia optima para 
el corte y un aroma y buque exquisitos para satisfacer los paladares más exigentes.

Es un producto único de nuestro patrimonio gastronómico que posee unas cualidades nutricionales 
muy positivas para nuestro organismo. Es un alimento rico en proteína y por ser de carnes ibéricas de 
bellota, es un producto rico en hierro, fosforo ,zinc y muy rico en vitamina B y B12.

El salchichón ibérico de bellota al Pedro Ximénez es un producto exclusivo de Conservas Jabugo, SL



ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE FUNCIONARIOS Y AMIGOS SÉNIOR LA ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE FUNCIONARIOS Y MAYORES42

Éste será el primer enero, des-
de 2018, en que nuestros pen-
sionistas no se encontrarán 
con la denominada “paguita”, 
la paga compensatoria por des-
viación de precios. Desde dicho 
año, la subida anual de las pen-
siones se regulaba a través de 
Ley de Presupuestos y se con-
figuraba en una previsión de la 

inflación para el año en cuestión 
que era objeto de compensación 
en enero del año siguiente en 
función de la diferencia entre la 
variación real de la inflación y la 
inicialmente prevista.

Dicho régimen vino a sustituir el 
anterior Índice de Revalorización 
de las pensiones que, en la prác-
tica, suponía una revalorización 

anual de un 0’25%, sistema esta-
blecido en 2013 y que tenía pre-
visto seguir existiendo mientras 
la Seguridad Social se encontrase 
en crisis.

El nuevo método viene de-
finido por la Ley 21/2021, de 
28 de diciembre, de garantía 
del poder adquisitivo de las 
pensiones y otras medidas de 

LA DESAPARICIÓN DE LA PAGUITA DE ENERO

Ramiro Blasco Morales
Socio-Director de

BLASCO MORALES ABOGADOS.
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refuerzo de la sostenibilidad 
financiera y social del sistema 
público de pensiones.

Ahora, el incremento viene defi-
nido no por previsiones sino por 
la inflación real devenida en el 
ejercicio anterior. Tal y como defi-
ne la propia norma, el nuevo mé-
todo consiste en: “las pensiones 
de Seguridad Social, en su mo-
dalidad contributiva, incluido 
el importe de la pensión mínima, 
se revalorizarán al comienzo 
de cada año en el porcentaje 
equivalente al valor medio de 
las tasas de variación inte-
ranual expresadas en tanto por 
ciento del Índice de Precios al 
Consumo de los doce meses 
previos a diciembre del año 
anterior”. Ello conlleva, como 
resulta lógico, que no proceda 

compensación alguna entre pre-
visión y realidad.

Como deriva de una simple 
lectura de la norma, el sistema 
viene referido únicamente a las 
pensiones contributivas, pero no 
a las no contributivas, las cuales 
se han visto incrementadas en un 
15% habiendo sido ya incremen-
tadas en otro 15% en virtud del 
Real Decreto 11/2022, de 25 de 
junio por el que se adoptaban y 
prorrogaban determinadas medi-
das para responder a las conse-
cuencias econó-
micas y sociales 
de la guerra en 
Ucrania y hacer 
frente a situa-
ciones de vulne-
rabilidad social y 
económica.

Todo ello se ha de enmarcar en 
las negociaciones que se están 
llevando a cabo a fin de alcanzar 
una reforma global de las pen-
siones, habiendo manifestado el 
ministro de Inclusión, Seguridad 
Social y Migraciones, Jesús Es-
crivá, su voluntad de alcanzar 
un acuerdo durante este mis-
mo mes de enero, lo que pare-
ce enormemente complicado 
dada la enorme distancia que 
existe en la actualidad entre 
las partes.
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Los Retirados de la Guardia Ci-
vil (RAGCE) expectantes ante el 
Borrador de las Ayudas de Ac-
ción Social de 2023.

Nuestro colectivo además de 
necesitar mejoras en las ayudas, 
lo merecen por una vida de servi-
cio y entrega a la sociedad.

Nos encontramos en los pri-
meros días del año 2023 y en 
estas fechas, estará próximo a 
salir el borrador de las Ayudas 
de Acción Social de la Guardia 
Civil. Muchas de estas ayudas en 
los últimos años han sido supri-
midas y mermadas para el co-
lectivo de Retirados del Cuerpo, 
precisamente el que más ayuda 
necesita, debido a la vulnerabili-
dad bien por edad o por pérdida 
de condiciones psicofísicas a las 
que se enfrentan los retirados de 
la Guardia Civil e igualmente el 
colectivo de viudedad del Cuer-
po.

Desde el año 2018, cuando nace 
RAGCE (Retirados Asociados de 
la Guardia Civil de España), se 
inicia el proyecto de recupera-
ción de la Figura del Guardia Ci-
vil Retirado, en aquel momento 

toda una revolución, teniendo 
en cuenta que el colectivo se 
encontraba en el más absoluto 
abandono y que gracias a una 
extraordinaria entrega de traba-
jo de todo un equipo ejemplar, 
se encuentran, entre otros,  la 
petición de mejora de las ayudas 
sociales que cada año se publi-
can desde el Servicio de Acción 
Social de la Guardia Civil (SAS). 

Es cierto y así nos lo ha trans-
mitido su presidenta, la Guardia 
Civil Retirada Lucía Llano, que 
por parte de la Dirección General 
y especialmente de la Directora 
de la Guardia Civil, María Gámez, 
en las reuniones mantenidas, se 
han mostrado preocupados por 
las situaciones que atraviesan 
miembros del colectivo de Reti-
rados. Lucía Llano, nos comenta 
que “es una cuestión presupues-
taria, dado que si estuviera en 
manos tanto de la Directora Ge-
neral, como de los Servicios de 
Acción Social, se incrementarían 
las ayudas y se recuperarían las 
que se suprimieron hace unos 
años. Esperamos que esto me-
jore, dado que tenemos situacio-
nes muy delicadas y por parte de 

RAGCE, así como de otras aso-
ciaciones provinciales de com-
pañeros retirados, se está rea-
lizando un esfuerzo económico 
para paliar las situaciones más 
delicadas”

Nos consta que desde RAGCE y 
a través de algunas de sus Dele-
gaciones Provinciales, colaboran 
estrechamente con las Oficinas 
de Acción Social de Comandan-
cias de la Guardia Civil, así como 
asociaciones afines a la Guardia 
Civil, que requieren en momen-
tos determinados de su ayuda 
y viceversa.  Hasta la fecha han 
colaborado en campañas de Ali-
mentos, Juguetes, Acompaña-
miento a mayores y diferentes 
ayudas asistenciales y econó-
micas a compañeros Guardias 
Civiles Retirados, Viudedad y 
Orfandad.

Lucía, nos traslada: “Desde el 
SAS de la Guardia Civil son cons-
cientes de que somos un colec-
tivo de especial vulnerabilidad, 
y por ello se solicitan las ayudas 
necesarias para avanzar en la 
mejora de la calidad de vida de 
nuestro colectivo.  Los planes de 
acción social tienen que ser un 

RAGCE
Acción Social

Lucía LLano García 
Directora de Seguridad y Emergencias  de AESFAS

Presidenta Nacional de  RAGCE
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referente para nuestro colectivo 
y para todas las Instituciones y 
aquí juegan un papel muy impor-
tante las Asociaciones Profesio-
nales con representación en los 
grupos de trabajo del Consejo 
de la Guardia Civil. Cada año 
les transmitimos nuestra preo-
cupación al respecto mediante 
comunicado, donde les pedimos 
que formulen el incremento de 
las ayudas y la recuperación de 
estas. Nos consta que trabajan 
en ello y como ya he comentado 
antes, se trata de una cuestión 
de partida presupuestaria. Des-
de RAGCE consideramos que se 

tiene que incrementar y realizar 
un seguimiento de los casos 
más delicados. Sabemos que 
no es fácil, pero somos miles de 
Guardias Civiles Retirados que 
solo podemos esperar la ayuda 
de nuestra propia Institución. 
Se que la Directora General ha 
realizado grandes cambios hacia 
nuestro colectivo y que le preo-
cupa muchísimo los veteranos 
y que estén atendidos. Ella nos 
ha escuchado y le estamos muy 
agradecidos. Ahora falta un em-
pujón importante en esta mate-
ria y tengo confianza en que ella 
hará todo lo posible, al igual que 

los representantes de las Asocia-
ciones, que entre todos lleguen a 
un consenso social donde prime 
el bienestar de los que más lo ne-
cesitan” 

Solo nos queda decir que es-
peramos que este año 2023 en 
el Borrador de la Ayudas de Ac-
ción Social, veáis incrementada 
la partida presupuestaria y se 
puedan cubrir las necesidades 
de vuestro colectivo. Estáis reali-
zando una labor encomiable y los 
Retirados del Cuerpo, merecen 
el cuidado que precisen después 
de una vida de servicio y entrega 
a la sociedad.
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Para conocer un poco la isla, tienes 
que caminar sobre la cresta volcánica 
del Cumbre Vieja, que entró en erup-
ción en septiembre de 2021, visitar 
los puntos más destacados de la ac-
tividad volcánica de la isla y aprender 
sobre la erupción de la mano de un 
guía para este tour a pie.

4 rutas para conocer La Palma 
en 4 días

Estos 4 itinerarios tienen como pun-
to de partida municipios de la isla si-
tuados en el lado este de La Palma, es 
decir, Villa de Mazo, Breña Baja, Breña 
Alta o Santa Cruz de La Palma, por lo 
que si te alojas en otro punto, tendrás 
que hacer algunos ajustes.

En todo caso, te aseguro que vas 
a poder disfrutar de algunos de los 
paisajes más espectaculares de este 
bonito rincón del atlántico.

RUTA 1: Los Cancajos (Breña 
Baja) – SC de La Palma – Playa 
Nogales – Villa de San Andrés – 
Bosque de Los Tilos

LA ISLA DE LA PALMA
Conocer la isla, caminarla...
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 Los Cancajos (Breña Baja): Es zona 
de playa de arena negra (como todas 
las de la isla) y donde se concentran la 
mayoría de los hoteles. Tiene un paseo 
que bordea la costa, que es muy agra-
dable durante las tardes.

Hay un chiringuito a pie de playa, El 
Pulpo, donde en general se come bien. 
También es un buen sitio para tomar-
se una cañita y comer unos camaro-
nes (quisquillas).

Santa Cruz de La Palma:  capital de la 
isla y segunda población más grande 
de La Palma. Para comenzar, lo mejor 
es recorrer la calle Real, también co-
nocida como O’Daly, hasta la Avenida 
de El Puente y, luego, seguir por la 
calle Anselmo Pérez de Brito hasta la 
Plaza de La Alameda, donde verás el 
Barco de la Virgen.

Esta es una réplica de las calaveras 
en las que Colón llegó a América y que 
se ha transformado en Museo Naval.

Poco antes de llegar a la avenida de 

El Puente verás la Plaza de España, 
donde está la Iglesia Matriz de El Sal-
vador, y en frente, el Ayuntamiento. 
También hay una fuente de piedra y 
varias casas nobles alrededor, como 
las sedes de la Sociedad Cosmológica 
y de la UNED. Este conjunto está ca-
talogado como uno de los principales 
ejemplos de arquitectura renacentis-
ta de Canarias.

Por cierto, frente a la Plaza de Espa-
ña está el Café de Don Manuel. Según 
el periódico británico The Guardian, 
aquí se puede saborear el mejor café 
de España. 

Desde la Alameda, puedes regre-
sar por la Avenida Marítima para que 
puedas ver la nueva playa y las casas 
con los balcones de madera, una de 
las imágenes más emblemáticas de 
la ciudad.

Muy cerca está la bonita Plaza de 
Borrego y el café La Placeta. Te sugie-
ro pedir un barraquito con todo (café 

con leche condensada y natural, licor 
43, canela y ralladura de limón).

Hay otros atractivos que forman 
parte del Conjunto Histórico de Santa 
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Cruz de La Palma que también vale 
la pena ver, como el Convento Museo 
Insular de San Francisco, el Castillete, 
el barrio de San Sebastián, La Recova, 
la Plaza de Santo Domingo o subir en 
el Ascensor de La Luz – al lado del edi-
ficio de Correos – que te llevará a dos 
de los barrios más antiguos: La Luz y 
San Telmo.

Playa Nogales (Puntallana): Una de 
las playas más bonitas de La Palma, 
también una de las más extensas y 
favorita de los surfistas. Debes llegar 
al pueblo de Puntallana (a unos 20 
minutos de SC de La Palma) y desde 
allí bajar por la carretera LP-102 y co-
nectar con la calle Ciudad Vieja (sigue 
la señalización de la playa).

Una vez en el aparcamiento, hay que 
descender por un tramo de escaleras 
(son unos 10 ó 15 minutos) Si no quie-
res hacer la caminata, justo antes del 
parking hay un mirador desde donde 
se pueden ver los acantilados y la pla-
ya en toda su extensión.

En el casco viejo  de Puntallana, te 
recomiendo visitar el Museo Etnográ-
fico Casa Luján, antigua casona de 
una de las haciendas más grandes e 
importantes de la zona.

Villa de San Andrés (San Andrés y Sau-
ces): para mí uno de los pueblos más 
bonitos de La Palma. Es pequeño y se 
recorre en media hora más o menos. 
Recomiendo disfrutar de un barraqui-
to con todo en la Plaza.

Hay un paseo que bordea la costa, 
que lleva a un horno de cal restaura-
do. Es una caminata corta, pero agra-
dable. Este paseo, que tendrá como 
un kilómetro más o menos, conecta a 
la Villa de San Andrés con Puerto Es-
píndola y el Charco Azul.

A las piscinas naturales del Charco 
Azul también puedes llegar en coche. 
Hay dos zonas de estacionamiento y, 
si la temperatura lo permite, puedes 
aprovechar para darte un chapuzón.

A corta distancia encontrarás la des-
tilería Ron Aldea, con más de 80 años 
de historia. La tienda está muy bien y 
ofrecen degustación gratuita de ron. 

El más conocido es el ron miel, pero 
nada despreciable el de caramelo 
para chupitos. 
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Bosque de Los Tilos (San Andrés y Sau-
ces): broche de oro para un día com-
pleto en esta isla declarada Reserva 
de la Biosfera. Este bosque de laurisil-
va cuenta con un Centro de Visitantes 
y una  zona recreativa.

Si tienes ganas de hacer ejercicio, 
puedes subir los 700 escalones que 
llevan al Mirador de las Barandas (eso 
dicen, ¡yo no los he contado!), o hacer 
una caminata mucho más corta y re-

lajada que conduce a una cascada.

Hay que cruzar dos pequeños túne-
les y ni siquiera necesitas linternas 
porque han instalado luz artificial. 
¡Muy recomendable!

Los Tilos es también el sitio donde 
se cogen los taxis para hacer la ruta 
de los Nacientes de Marcos y Cordero.

Extras de esta ruta: En San Bartolo 
(Puntallana) pueden  acercarse  al Mi-

rador del Salto del Enamorado y en La 
Galga, pueden hacer una ruta circular 
muy agradable y relativamente fácil: 
El Cubo de La Galga

Para comer en esta zona (La Galga) 
está Casa Asterio. La mayoría de los 
platos son comida típica de la isla. 
Muy buenas las garbanzas, la carne 
de cabra en salsa, los chicharrones 
con gofio y el queso de cabra asado 
con mojo.
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RUTA 2: SC de La Palma – Roque 
de los Muchachos – Garafía – 
Puntagorda – Tijarafe – Tazacorte

El Roque de los Muchachos es el pun-
to más alto de la isla y donde está el 
complejo internacional de observato-
rios.  Previa reserva, se puede visitar 
el Gran Telescopio de Canaria – Gran-
tecan – que es el telescopio óptico 
más grande del mundo.

Entre La Mata y Llano Negro (Garafía) 
se puede visitar el Parque Cultural de 
La Zarza y la Zarzita (yacimiento ar-
queológico).

En La Mata, está el restaurante La 
Mata, donde se come bastante bien 
comida típica como el potaje de trigo, 
tradicional de esta zona, y la carne de 
cabra.

También es posible visitar la Bodega 
El Níspero que, para mí, está haciendo 
uno de los mejores vinos de La Palma, 
sobre todo el Albillo blanco.

Si se reserva con antelación, en la 
Bodega te preparan platos garafianos 
y con productos ecológicos, o que 
ellos mismos cultivan o elaboran. Una 
de sus especialidades es el potaje de 
trigo. Cierran los jueves.

Si es sábado o domingo, hay que 
parar en el Mercadillo de Puntagorda 
(alimentos frescos y de temporada  y 
artesanía. Abre los sábados, a partir 
de las 3 pm, y los domingos entre las 
11:00 am y las 3:00 pm).

En Tijarafe hay un restaurante – La 
Muralla – donde se come muy bien y 
al atardecer las vistas son espectacu-
lares gracias al enorme ventanal del 
salón principal.
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Si tienes ganas de playa, puedes ter-
minar el día en el Puerto de Tazacor-
te. O si lo prefieres, subir a la Villa de 
Tazacorte (casco histórico) y disfrutar 
de la puesta del sol desde la terraza 
del bar La Marmota.

Tengo que apuntar que este bonito 
pueblo, que en una época fue conoci-
do como la pequeña París, cuenta en 
estos momentos con una de las mejo-
res y más variadas ofertas gastronó-
micas de la isla. Quienes ya han esta-
do hacen muy buenos comentarios. 

Menciono algunas de las opciones 
disponibles, todas ubicadas en el co-
razón histórico de la Villa:

La Ferretería (Deco & Art Tea Shop): 
una combinación entre tienda de de-
coración, salón de té y lugar ideal para 
desayunar a cualquier hora del día. 

La Tasquita: tapas, pequeñas racio-
nes y buenos vinos tanto de La Palma 
como de la Península.

Ferrets & Martens: primer y único 
gastro bar de La Palma especializado 
en comida suiza.

La Locanda: especializado en comi-
da italiana y pizzas.

Re-Belle: pequeño restaurante ubi-
cado en un rincón colonial del casco 
histórico.

Carpe diem: es uno de los más ve-

teranos de esta lista y uno de los pri-
meros restaurantes de La Palma que 
incluyeron platos vegetarianos y ve-
ganos en su menú.

El Sitio: en este caso, ya estamos 
hablando de un local un poco más lu-
joso, ya que está en el Hotel Hacienda 
de Abajo. Recientemente obtuvo el 
Primer Sol Repsol que se otorga en La 
Palma.

RUTA 3:  Fuencaliente – Las Man-
chas – Los Llanos de Aridane – 
Mirador de La Cumbrecita –  Llano 
del Jable

Los Canarios (Fuencaliente): uno 
de los principales atractivos es visitar 
el Centro de Visitantes del Volcán de 
San Antonio (se puede caminar por el 
borde del cráter), o hacer un tramo de 
la Ruta de Los Volcanes, que termina 

en el Faro y las Salinas de Fuencalien-
te, tras pasar por el Monumental Na-
tural de Los Volcanes de Teneguía.

Otro imprescindible es probar los 
famosos almendrados del Bar Parada 
y acompañarlos con una copa de vino 
malvasía, o un barraquito.

En el Sitio de Interés Científico las 
Salinas Marinas de Fuencaliente, se 
puede hacer una ruta autoguiada de 
unos 30 minutos.

En el lugar encontrarás el restau-
rante temático El Jardín de La Sal. La 
terraza de la parte alta es ideal para 
admirar el atardecer con los faros de 
Fuencaliente de fondo.

Fuencaliente también es famosa por 
sus vinos. Bodegas Teneguía es la más 
conocida y la más grande de la isla, 
pero a mí me gustan muchos los vinos 
de Matías i Torres.
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Esta es una de las bodegas más an-
tiguas de Canarias y da gusto hablar 
con Victoria Torres, representante de 
la quinta generación y alma de esta 
bodega familiar.

Las Manchas de Abajo (Los Llanos 
de Aridane): En las Manchas de Aba-
jo, es recomendable hacer una pausa 
en la ruta para visitar la Plaza de La 
Glorieta, obra del pintor, escultor y 
cantante palmero Luis Morera. A algu-
nas personas este rincón les recuerda 
mucho el Parque Güell de Barcelona.

En Las Manchas también hay uno 
de los lugares recomendados para 
ver el nuevo volcán, de forma segura. 
Se trata del Monumento a la Virgen 
de Fátima. Es un espacio en alto, que 
tiene zona de aparcamiento y desde el 
cual se puede observar, igualmente, 
las coladas del Volcán de San Juan, 
que hizo erupción en 1949.

Los Llanos de Aridane: Es la pobla-
ción de La Palma con mayor número 

de habitantes y la favorita de quienes 
gustan ir de compras. Su punto neu-
rálgico es la Plaza de España, la Igle-
sia Nuestra Señora de Los Remedios 
y la Calle Real.

En la fachada de algunos de sus edi-
ficios verás grandes murales firmados 
por artistas como Javier Mariscal, que 
forman parte del proyecto La Ciudad 
en el Museo.  

Te recomiendo tomarte tu tiempo 
para darte un paseo por las calles del 
casco antiguo y disfruta de sus facha-
das pintadas de colores, pequeñas 
tiendas, cafés y restaurantes.

Mirador de La Cumbrecita (El 
Paso): Justo donde está el Centro de 
Visitantes de La Caldera de Taburien-
te, coge la carretera LP-302 y luego la 
carretera Caldera de Taburiente para 
alcanzar uno de los balcones más 
bonitos de La Palma, el Mirador de La 
Cumbrecita.

Llano del Jable: Me atrevería decir 
que aquí podrás ver una de las pano-
rámicas más espectaculares de La 
Palma, no sólo por el contraste entre 
el paisaje volcánico y el bosque de pi-
nos, sino porque según la hora del día 
o la época del año, tiene un encanto 
diferente.

Si te gusta la observación de estre-
llas, este Mirador Astronómico tam-
bién es uno de los mejores de la isla, 
aunque eso sí, si conduces de noche 
por la carretera LP-301 hazlo despa-
cio y con cuidado.

El Refugio del Pilar, a unos 100 me-
tros del mirador del Llano del Jable, es 
una zona recreativa donde es posible 
acampar.
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La mayoría de las personas que ha-
cen la Ruta de los Volcanes, comien-
zan aquí el recorrido.

Desde el Llano del jable se inicia una 
nueva ruta que permite acercarse al 
volcán que hizo erupción en septiem-
bre de 2021. Eso sí, este recorrido solo 
puede hacerse en grupos y con guía.

RUTA 4: Barlovento – Garafía – 
Puerto Naos – Los Llanos de Ari-
dane

Podría decirse que es una combina-
ción entre las rutas 1 y 2, pero una vez 
que sales de Santa Cruz de La Palma, 
en vez de desviarte hacia el Roque de 
Los Muchachos sigues hacia Barlo-
vento, en el norte de la isla, vía Punta-
llana y San Andrés y Sauces.  

En Barlovento, puedes disfrutar 
de las piscinas naturales de La Faja-
na, ver el faro de Punta Cumplida (el 
primero en España en usar lámparas 
LED), admirar el paisaje de dragos 
desde el Mirador de La Tosca, o hacer 
un picnic en la zona recreativa de la 
Laguna de Barlovento.

Para seguir hacia Garafía, me gusta 
coger la carretera de Las Mimbreras 
(LP-109). Es estrecha, pero hay poco 
tráfico y tiene su toque de aventura 
por los barrancos a prueba de vértigo 
y por los rústicos y estrechos túneles 
tallados en la roca, en los que solo se 
puede ir en un sentido a la vez, así que 
antes de entrar, asegúrate que no vie-
nen coches de frente.

Si prefieres ir a Garafía por la LP-1, 
que es la vía principal, anímate a vi-
sitar el barrio de El Tablado. Un dato 
curioso: Antonio Gala se inspiró en 
este rincón de La Palma para escribir 

su novela La regla de tres.

Si ya has visitado Puntagorda, Ti-
jarafe y Tazacorte, entonces podrías 
continuar la ruta hasta Puerto Naos, 
La Bombilla o el Remo:

Puerto Naos (Los Llanos de Arida-
ne): después de Los Cancajos, es el 
segundo núcleo turístico de La Palma.

En la playa de Puerto Naos, que per-
tenece al municipio de Los Llanos de 
Aridane, siempre verás gente bañán-
dose o tomando el sol, no importa la 
época del año. Este es otro buen lugar 
de la isla para disfrutar de un bonito 
atardecer.

Si quieres ver algo más autóctono, 
acércate a La Bombilla o al Remo, am-
bos son barrios de pescadores y ver 
las puestas de sol desde estos lugares 
también tiene su encanto.

Los Llanos de Aridane: Una ruta 
tan larga como esta, siempre abre el 
apetito, así que este destino puede 

ser perfecto para terminar el día con 
una buena cena en alguno de sus res-
taurantes como El Hidalgo, El Duende 
del Fuego, El Rincón de Moragas, El 
Balcón de Taburiente, Due Torri o San 
Petronio, entre otros.

Las tres rutas de senderismo que 
más atraen a los visitantes son Par-
que Nacional Caldera de Taburiente; 
Nacientes de Marcos y Cordero; y 
Ruta de los Volcanes.

A fecha de fin de 2022 sigue restrin-
gido el acceso a esta zona de la isla 
como consecuencia de los gases tóxi-
cos que se acumulan en los bajos de 
las viviendas y alrededores.

Puedes consultar en internet cuáles 
son las zonas habilitadas.
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¡Argentina noquea a Francia en la final 
y ya es campeona del mundo! 36 años ha 
tenido que esperar, pero la Albiceleste 
vuelve a reinar en el fútbol mundial. Con 
todo el sufrimiento del mundo, después 
de aguantar como Mbappé llevaba el 
partido a la prórroga y a los penaltis. 
Pero ahí apareció Leo y el Dibu Martínez 
para llevar a los suyos a lo más alto. Una 
final ganada en los penaltis. A lo épico.

En el 86 fue Maradona. En 2022, el gran 
heredero. Ahora sí. No podía ser otro que 
él. Leo Messi. El crack rosarino ya puede 
decir que es campeón del mundo, el últi-
mo gran título que le faltaba a un palma-
rés prodigioso. Y lo ha ganado ejerciendo 
de líder todopoderoso, con un doblete 
en la final. Messi fue el gran faro de una 

Albiceleste que empezó la Copa del Mun-
do con dudas, pero que la ha terminado 
por todo lo alto: ganando en la gran final 
a Francia y dando por momentos un au-
téntico recital, sobre todo en la primera 
mitad y parte de la segunda, con el pri-
mer gol de Messi y el de Di María.

La selección ‘bleu’ tan solo apareció en 
los últimos minutos y llevó el partido a 
la prórroga y a los penaltis casi sin que-
rer. Mbappé quiso ser el héroe de la final 
con su ‘hat trick’, pero ahí apareció Messi 
para llevar el Mundial a Sudamérica. Tuvo 
que ser en los penaltis y sufriendo, pero 
Argentina ya es campeona de nuevo.

Intensidad y, sobre todo, mucho fútbol 
de una Albiceleste que celebrará como 
se merece un Mundial que ha merecido 

más que nadie. Llegaba a Qatar como 
una de las favoritas para llevarse el título 
y así lo ha demostrado.

En la gran final, cuando tocaba poner 
toda la carne en el asador, Argentina fue 
superior en líneas generales. Dominó 
durante 80 minutos, sufrió cuando Fran-
cia empataba tanto en los primeros 90 
minutos como en la prórroga, y terminó 
decidiendo en los penaltis. Ahí el Dibu 
hizo el resto.

ARGENTINA
Campeona del Mundo Qatar 2022
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CARLOS ALCARAZ
Nº 1 DEL MUNDO
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Artículo de ANTONIO GIL BALLESTA
(La Verdad de Murcia)

Carlos Alcaraz ya tiene la guinda que 
endulzará un final de temporada agri-
dulce, alejado de las pistas. Tras la elimi-
nación de Rafael Nadal en las ATP Finals, 
el murciano se ha asegurado mantener 
el número 1 del ‘ranking’ al final de este 
año. Pese a que un desgarro muscular 
le ha apartado del torneo entre las ocho 
mejores raquetas, nadie le podrá arreba-
tar el trono.

Había dos candidatos: Rafa Nadal, que 
debía elevar por primera vez el trofeo o 
llegar invicto a la final, y Stefanos Tsitsi-
pas, obligado a proclamarse campeón e 
imponerse en todos los partidos. Ningu-
no de los dos puede alcanzar ya un logro 
que se antojaba improbable, así que Car-
los Alcaraz seguirá en casa su recupera-
ción con la tranquilidad de que nadie le 
apartará de la cima del tenis.

Aunque llegar al primer puesto del 
‘ranking’ es un logro al alcance de unos 
pocos elegidos, quien lo mantiene al final 
del año es el que pasa a la historia como 
el rey del curso. Desde Andy Roddick en 

2003, no lo conseguía nadie diferente al 
‘big three’ (Nadal, Federer y Djokovic). De 
esta forma, Alcaraz se asegura sumar un 
buen puñado de semanas más como el 
mejor del mundo, con lo que superará a 
tenistas como Becker, Roddick y Medve-
dev en la clasificación histórica.

Es un cierre brillante para la temporada 
histórica de Carlos Alcaraz, que empezó 
el año fuera del ‘top 30’. Su ascenso ya 
era fulgurante, no parecía tener techo, y 
se marcó como objetivo acabar 2022 en-
tre los 15 mejores. Pero ha vuelto a des-
trozar los pronósticos más optimistas. El 
pupilo de Ferrero ha conquistado cinco 
títulos, entre ellos el US Open, que le han 

proclamado el número 1 más joven de la 
historia. Ya en la cumbre del tenis, es im-
posible imaginar su progresión en 2023.

El logro del murciano es único. Ha sido 
el más precoz del mundo en alcanzar la 
cima, con 19 años y 4 meses; y es tam-
bién el más joven en acabar la temporada 
en lo más alto del ‘ranking’, al sumar 19 
años y 6 meses. La escalada de Alcaraz 
al número 1 del tenis mundial ha sido po-
sible en un 2022 realmente trepidante.

El pupilo de Ferrero bajó la persiana 
al 2018 en el puesto 1490; ganó bas-
tante terreno al siguiente, clavado en el 
492. Todo empezó a cambiar para el de 
El Palmar en 2020, cuando maduraba 

CARLOS ALCARAZ
Otro campeón español

para la historia del tenis
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y asombraba a todos con un chocante 
puesto 141. Rompió los límites al curso 
siguiente, dando ya fe de que Carlitos es-
taría entre los mejores, ya colocado en el 
32. Este 2022 lo terminó en todo lo alto.

El premio solo pudo arrebatárselo Na-
dal, contra las cuerdas en un duelo a vida 
o muerte ante Auger-Aliassime. Aplaudía 
y asentía desde la grada Toni Nadal. No 
porque su sobrino, como tantas otras ve-
ces, le estuviera dando una alegría sobre 
la pista, sino porque Felix Auger-Aliassi-
me, su pupilo, arrolló al balear y lo dejó al 
borde de la eliminación en las ATP Finals 
(6-3 y 6-4). Todo se confirmó horas más 
tarde, cuando Casper Ruud venció a Fritz 
en el primer set (6-3) y eliminó matemá-
ticamente al de Manacor del torneo y de 
alcanzar el número 1. Con ello se confir-
mó la gesta de Alcaraz.

CARLOS ALCARAZ
Otro campeón español

para la historia del tenis

Carlos Alcaraz eleva el trofeo de número 1, hace unas semanas en París

Carlitos, en un solo año asciende del puesto 30 al 1 de la ATP
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