
 

 

 

 

ACEUCHAL SE MUEVE 

El mes de Octubre ha estado cargado de actividades en el 

municipio. Ha habido espacio para la conmemoración del Día de 

la Lucha contra el Cáncer de Mama; con una marcha solidaria y 

una exposición fotográfica,  unas jornadas de Salud Mental así 

como una nueva edición del Cross Villa de Aceuchal. 

Además hay que destacar también la salida extraordinaria del 

Señor de la Paz, con motivo del 30 aniversario de la renovación de 

la Cofradía. 

 

AGENDA 

2 de Noviembre: Pleno ordinario. 20:00h. 

10, 11 y 12 de Noviembre: Fiesta de “La Bruja de los Ajos” 

                                            Ruta de la Tapa 

                                            Mercado Artesanal 

                                           Concierto Medieval.  

25 de Noviembre: Día Internacional de la Violencia contra la 

Mujer. 

 

 

Directora: Maribel Rodríguez Matamoros 
                   



OPINIÓN 

 

                LO QUE NOS HACE SER

                                      Soledad Rosa 

 

 

Si la vida fuera un cuento, cada uno escribiríamos nuestra historia con voz propia, con sus matices y a 

nuestro ritmo. Historias vestidas de papel y cubiertas con palabras, cuya tinta es un reflejo de todo lo 

que somos y de aquello que vivimos. 

 Solo basta cerrar los ojos para poder disfrutar de nuestro propio desfile de recuerdos. En mi caso, los 

papeles se despliegan delante de mí, mostrándome cuentos de mi infancia, crónicas de la universidad, 

reportajes periodísticos, y redacciones complejas de una niña que, en sus primeros años de escuela, 

encontró en las palabras su fiel compañera.  

Porque todos tenemos un ancla donde amarrarnos, donde ser nosotros mismos y evadirnos de una 

realidad que, a veces, oprime con su peso. Por eso, al cerrar los ojos, yo también puedo ver los títulos 

de cada libro donde me sumergía entre sus escenarios y sus personajes. Un mundo paralelo que me 

recuerda que, a pesar de los desafíos de la vida, siempre hay un lugar donde puedo escapar.  

Como protagonistas de nuestras propias vidas, disfrutamos de la libertad de ser lo que queremos y de 

explorar lo inexplorado. Y en ese encuentro entre lo conocido y lo desconocido es cuando vivimos 

realmente. Es como un viaje en el que aprendemos y crecemos. Un encuentro entre nuestra identidad y 

cómo la hemos ido moldeando para ser quiénes somos.  

Son como huellas que caminan a nuestro lado, acompañándonos, siempre a la sombra, marcándonos 

un camino en el que lo verdaderamente importante no son la cantidad de huellas que dejamos, sino la 

calidad. De nada vale aquellas que se borran entre tierra o la arena, sino las que logran dejar su rastro 

intacto a pesar de las peores tempestades.  

No me extraña que cada uno de nosotros proteja con fuerza las costumbres y conserve las tradiciones 

como el tesoro más valioso que viaja entre generaciones, dotando de más fuerza nuestras raíces. Y es 

que estas son los hilos que conectan con nuestra historia y nos hacen pertenecer a ellos, a los 

“nuestros”.  

En este viaje que empezamos al azar, somos un recordatorio de aquello que nos hace ser. Una historia 

que continuamos escribiendo a lo largo de nuestra vida. Cada sentimiento, cada momento, cada 

experiencia, cada descubrimiento y cada historia que vivimos, es un nuevo comienzo del próximo 

capítulo. En cada página en blanco de nuestra vida encontramos la libertad de ser nosotros mismos y 

de abrazar aquello que todavía está por llegar. Porque cada uno de nosotros somos el autor y el 

protagonista de una única historia.  

Si la vida fuera un cuento, ¿cómo te gustaría contarla?. 

  



       ACTUALIDAD MUNICIPAL 

PLENO ORDINARIO OCTUBRE 

Con la aprobación por unanimidad del acta de la sesión anterior, arrancaba el pasado jueves 5 de 

Octubre la sesión plenaria ordinaria celebrada a las 20:30 h, en el Salón de Plenos municipal. En el 

segundo punto del orden del día, se recogía la aprobación definitiva de la Cuenta General del 

Ayuntamiento y del Centro Especial de Empleo de 2022, que previamente había sido expuesta al 

público sin que se produjeran reclamaciones. El pleno de forma mayoritaria procedió a aprobar estas 

cuentas. 

En el siguiente punto, se procedía a la votación de la adecuación del texto de la ordenanza del 

Impuesto de Vehículos de Tracción Mecánica al modelo del OAR. Se mantendrán los importes como 

hasta ahora, salvo las motocicletas, cuyo importe se reduce. Se sometió a votación esta adecuación del 

texto de la ordenanza contando con mayoría absoluta. 

El punto cuarto del orden del día, proponía por parte de la presidencia una modificación de precio 

público de la piscina e instalaciones deportivas. Se mantendrían las bonificaciones por primer y 

segundo hermano. Esta modificación tendría vigor en 2024 y permitiría reducir el déficit que supone 

este servicio a las arcas municipales. 

En la actualidad el coste es de 30€ curso escolar y se propone una matrícula de 30€ y una cuota de 70€, 

con posibilidad de domiciliación o pago fraccionado. Tras abrirse un debate que  contó con la 

intervención de los representantes de los distintos partidos que conforman el pleno, se procedió a la 

votación. 6 votos a favor (COPAC) y 7 votos en contra (PP Y PSOE). 

Siguiendo el orden, el siguiente punto recogía la modificación de la ordenanza reguladora de precio de 

actividades en el Centro de Educación Infantil. La presidencia informaba que el importe del precio 

público actual, 45€ mensuales, está muy por debajo de los costes que supone y se hizo una 

comparativa con otras poblaciones colindantes. En esta propuesta de presidencia, el coste del servicio 

sería de 70€ mensuales. El resultado de la votación, 6 a favor (COPAC) y 7 en contra (PP y PSOE). 

El punto seis del orden del día, sobre actividades culturales y formativas en Casa de Cultura y otros 

espacios abiertos o cerrados, quedó pospuesto para el pleno siguiente, con la intención de que todos los 

grupos pudieran pulir mejor las propuestas.  

También se proponía por parte de la presidencia, una ordenanza de precio de los servicios de la 

Escuela de Música y Danza. En la actualidad tiene un coste de 15€ matrícula y 9€ mensuales por 

asignatura, y la propuesta era una matrícula de 30€ y un coste mensual por asignatura de 10€.  Tras 

abrir el turno de intervenciones, se procedió a la votación y contó con los votos en contra de PP y 

PSOE y los votos a favor de COPAC.  

Tanto PP, como PSOE, alegaron que su voto en contra se debía a que no creían que fuera el mejor 

momento para que las familias pudieran afrontar estas subidas.  

Por su parte, COPAC, justificaba, que esta propuesta de ajuste de tasas de servicios municipales, se 

debe a que esto permitiría reducir el déficit municipal actual y se podría ofrecer un servicio de mayor 

calidad a los usuarios. Además, los costes han aumentado debido a la profesionalización del personal, 

y la subida de costes de materiales, mantenimiento, así como de suministro.  

La sesión plenaria, se cerraba con los informes de presidencia, resoluciones de alcaldía y un turno de 

ruegos y preguntas. 



       ACTUALIDAD MUNICIPAL 

TRABAJOS DE EMBELLECIMIENTO DEL MUNICIPIO 

En los primeros meses de gobierno municipal, el consistorio, ha apostado por una mejora, 

adecentamiento y embellecimiento de las zonas públicas de nuestra localidad.  

El parque de María Cristina o popularmente conocido como “pozo arriba”, ha sido objeto de estas 

actuaciones, que en este 

caso concreto, han 

consistido en una pintura 

integral del parque, en 

tonos blancos y 

anaranjados, además de 

un tratamiento 

antihumedades. También 

se ha limpiado el firme 

con equipos de presión, 

limpieza de los juguetes 

infantiles, eliminando los 

grafitis existentes y colocación de luces ornamentales en las escaleras de acceso al parque. Unas luces, 

que no solo logran una mejora estética de esta zona pública, sino también una mayor seguridad para el 

acceso nocturno de los usuarios.  

Los trabajos han continuado por la zona centro del municipio, con la 

pintura del corazón que alberga los tapones de plástico y de todas las 

papeleras de la zona centro, así como los bancos allí ubicados y la zona de 

vallado de las palmeras de la zona centro. 

En cuanto a los trabajos de jardinería, se ha procedido a la poda de los 

naranjos de todo el municipio. El objetivo de estas labores de poda, es 

evitar que el fruto madure y se ensucien las calles, dándole una forma más 

ornamental con la misma.  

Por otro lado, se han llevado a cabo también, trabajos 

de repintado de las marcas viales horizontales para el 

correcto desarrollo de la circulación debido al desgaste 

del tiempo, reforzando el pintado de los pasos de 

peatones, carriles de circulación, líneas de detención, 

flechas, stop, ceda el paso o líneas de aparcamiento, 

especialmente en la zona centro.  

También se han mejorado algunas zonas verdes de las 

zonas del extrarradio del municipio, con limpieza de 

malas hierbas y poda de árboles. 

 



       ACTUALIDAD MUNICIPAL 

CONMEMORACIÓN DEL DÍA DE LOS DIFUNTOS 

Con motivo de la celebración del Día de los Difuntos, el Ayuntamiento de Aceuchal, invierte en 

mejoras en el Cementerio Municipal. Unas actuaciones, que se han realizado durante las últimas 

semanas del mes de octubre y que han consistido en una pintura completa de las paredes del 

cementerio, tanto interiores 

como exteriores, de color 

blanco. 

El equipo de jardinería, ha 

procedido a la poda de las 

palmeras,  cuidado y 

adecentamiento de las 

zonas verdes del interior 

del campo santo. Además, 

se han colocado dos nuevas 

farolas solares a la entrada 

del cementerio, para 

mejorar la iluminación de 

acceso. 

En cuanto a los aledaños, 

se ha arreglado el camino 

peatonal de la carretera de Solana, se han podado las palmeras, se ha procedido al recorte de setos, 

desbroce de cunetas y aplicación de tratamiento fitosanitario para el control de malas hierbas, 

mejorando así este espacio de tránsito de peatones, 

que los días previos a la conmemoración del Día de 

los Difuntos, ve incrementado el número de 

viandantes. 

El cementerio, ha mantenido durante estos días 

especiales, su horario habitual, de forma 

ininterrumpida de 8.00 a 18.30 h. 

 

 

 

 

 

 

 



       ACTUALIDAD MUNICIPAL 

SALUD MENTAL, SALUD MUNDIAL 

El martes 10 de Octubre se conmemoraba el “Día Mundial de la Salud Mental”. Una jornada para dar 

visibilidad y apoyo a pacientes, familiares y profesionales, bajo el lema “Salud Mental, Salud Mundial: 

Un derecho universal”. Es importante que se hable de 

salud mental todos los días, aunque haya un día para 

su conmemoración. 

Desde Feafes Almendralejo, la trabajadora social, 

Elena Álvarez, recordaba que en esta asociación 

trabajan a diario, aunque es importante seguir 

trabajando en la detección, prevención y tratamiento 

de las enfermedades mentales y recalcaba que desde 

este organismo, ponen a disposición de este colectivo 

varios programas para trabajar la mejora de su calidad 

de vida, prestando especial importancia en la 

prevención. 

Las actividades se van a desarrollar durante todo este mes, y en la fachada del Ayuntamiento, han 

colgado con motivo de esta efeméride, un cartel conmemorativo.  

Unas semanas después, el viernes 27 se acercaban hasta nuestra localidad miembros de Feafes 

Almendralejo, instalando una mesa informativa 

en la zona del mercadillo, en la que ofrecieron 

información a todos los que se acercaban, 

recordando que “no hay salud, sin salud 

mental”. Es importante hablar de salud mental, 

ya que 1 de cada 4 personas tendrá un problema 

de Salud Mental a lo largo de su vida. Entre 

todos debemos acabar con el tabú y el estiga, 

para facilitar que las personas con ideaciones 

suicidas pidan ayuda, porque no existe un solo 

motivo, las causas son múltiples y complejas y 

están relacionadas con situaciones o 

experiencias de la vida que generan gran 

sufrimiento, por ello “hablar puede salvar vidas”. 

Posteriormente se desplazaban hasta la Casa de 

cultura, donde impartían una charla de 

sensibilización, prevención y promoción de la 

imagen positiva de las personas con Trastorno 

Mental Grave.  

Los asistentes, mostraron gran interés en los temas 

tratados  y fue una charla muy amena y participativa. 



       CULTURA 

30 ANIVERSARIO DEL SEÑOR DE LA PAZ 

Un total de 30 años han pasado desde la renovación de la Cofradía del Señor  de la Paz y el Santo 

Entierro, y para conmemorar esta fecha tan especial, desde la Cofradía, encabezados por el Hermano 

Mayor, Miguel Ángel Rodríguez Parra, se organizaba una salida extraordinaria de la imagen por las 

calles del municipio el pasado 7 de octubre.  

Con la imagen del Señor de la Paz, como gran protagonista, la procesión partía desde el convento y lo 

hacía encabezada por el grupo de menores Rayitos de Luz, seguidos de la Banda Municipal de Música 

de Aceuchal, estandartes de la Cofradía, nazarenos, costaleros, todos ellos uniformados con pantalón 

vaquero, zapatillas blancas y un polo blanco hecho para la ocasión, con un  escudo bordado que 

representa el paño de la buena mujer con la cara marcada en el paño y rodeada de una corona de 

espinas. El cortejo lo cerraban, el párroco local, autoridades municipales y  la Banda CCYTT Ntra. 

Sra. Del Rosario-Catalinos de Jerez de los Caballeros.  

Nada más hacer su salida del convento, la piporra María Muñoz, recitaba desde un balcón los versos 

del Canto de la Buena Mujer: 

Silencio pueblo cristiano 

Que ya viene el Redentor 

Con la Santa Cruz a cuesta 

Llena de polvo y sudor 

Por librar del pecado 

…. 

Para posteriormente ser agasajado con una canción entonada por el grupo de jóvenes Rayitos de luz, 

que con su inocencia y voces angelicales erizaron el bello a todos los fieles presentes en este inicio del 

recorrido.  

Un trayecto que recorría distintas calles de la 

localidad, donde el Señor era recibido con 

balcones decorados y puertas abiertas, haciendo 

parada en aquellas en las albergan personas de 

avanzada edad y enfermos, que buscan la 

esperanza y el consuelo del Señor. 

Otro de los momentos más emocionantes de 

esta salida extraordinaria, se dio a las puertas 

de la ermita de la Soledad. Allí frente a la 

patrona, el Señor de la Paz era recibido por 

parte de la directiva de la Hermandad de la 

Soledad, quienes portando el estandarte de la Virgen, recibieron la imagen del Señor a quien hicieron 

entrega de un ramo de flores. Tras esta parada, la procesión continuó de nuevo hasta el Convento.  



      SOCIEDAD 

MAREA ROSA 

Más de 100 personas se unían a favor de la marea rosa, una ruta solidaria contra el cáncer de mama 

celebrada el 8 de octubre en nuestra localidad, organizada por la Asociación Oncológica Tierra de 

Barros y que contaba con la colaboración del Ayuntamiento de Aceuchal. 

Todos los participantes, se 

daban cita en la Casa de 

Cultura, donde Laura 

Lozano, psicóloga de la 

asociación hizo un repaso al 

trabajo que llevan a cabo 

desde este organismo y qué 

servicios ofrecen no solo a 

los que sufren esta terrible 

enfermedad, sino también a 

sus familiares y amigos.  

Posteriormente, se puso voz 

al manifiesto escrito por la paciente oncológica, Juani Urallo; un escrito desde la experiencia personal 

de esta piporra, en el que relataba sus principales temores al ser diagnosticada de cáncer de mama. 

También aprovechó para reivindicar más ayudas y más investigación a las autoridades tanto locales, 

como regionales y nacionales y recordó que una paciente oncológica “no es una heroína”, sino “una 

persona con miedos y angustias”.  

A continuación, y antes del arranque de la marcha, los participantes pudieron degustar un dulce, que 

habían sido donados por San Antón Abad, Panadería Ntra. Sra. De la Soledad (estrella), Panadería 

Santa Ana y Panadería Obreo. Una caminata corta hasta el recinto ferial, para posteriormente hacer 

bajada por la calle Príncipe, Antonio Machado, San Andrés hasta llegar a la Plaza de España. 

Aquí en el centro de la localidad, la Asociación Oncológica puso una mesa informativa, donde también 

podían adquirirse algunos productos de la misma, con los que recaudar fondos. 

La 

actividad 

finalizaba 

con una 

masterclass 

de pilates 

en el 

Centro de 

Ocio de 

Mayores, a 

cargo de 

Toñi 

Guisado.  



      SOCIEDAD 

LA CICATRIZ DE LA VIDA 

Crear conciencia y promover que cada vez más mujeres accedan a controles, diagnósticos y 

tratamientos oportunos y efectivos, es uno de los objetivos de la celebración mundialmente del Día 

Internacional de Lucha contra el Cáncer de Mama. 

El Ayuntamiento de Aceuchal, está colaborando 

de manera activa con la Asociación Oncológica 

Tierra de Barros, y fruto de esa unión ha tenido 

lugar la exposición fotográfica “La Cicatriz de 

la vida”, que ha podido contemplarse en la Casa 

de Cultura del 24 al 27 de Octubre. 

Imágenes, fotografías de Amelia M. Caro, en 

las que puede verse el resultado de una 

masectomía, intervenciones o reconstrucción de 

las mamas.  

 

LA CICATRIZ DE LA VIDA 
 

Soy la suma de todo aquello que con el tiempo, he ido restando. 

 

Soy el movimiento del baile, aunque los huesos se quejen y hasta el alma duela. La carcajada 

atronadora que silencia el susurro del llanto. La alegría derramada a chorros, taponando el goteo de la 

tristeza. 

 

Soy una cabeza desnuda donde pintar miles de sueños garabateados. El pelo que tímidamente renace, 

poniendo un final a un comienzo que no fue el esperado. La mujer que sonríe al espejo por las 

mañanas, la que se pone coqueta y guapa en la tarde, la que devora las noches para no ser devorada. 

 

Soy la hija afectiva, a la que mis padres acompañan en una fría sala. La hermana cuidadora a la que sus 

hermanos miman. La esposa que vela al esposo, en sus desvelos por ella, cada hora del día. La madre 

de hierro cuyos hijos sostienen para que no caiga. 

 

Soy mucho más que la línea que cruza la mama de mi pecho, soy la cicatriz que me permitió seguir 

viva. 

 

María Martínez Diosdado 

 

 

 

 



      SOCIEDAD 

OPTIMISMO “CARMEN” 

Mari Carmen Merchán Fernández 

Hoy ha salido el sol. Hace un día espléndido, de esos que te invitan a pasear, a respirar aire fresco y evadirte de 
los problemas. 

 

Sales de casa, no sin antes abrigarte bien, pues enero es un mes gélido. Caminas. Sonríes. Sonríes porque hoy 
eres feliz, porque te has mirado al espejo y te has dicho "la vida son dos días ¿por qué malgastarlos en lamentos 

y llantos? Voy a disfrutar. Voy a ser optimista. Y voy a vivir". 

 

El lugar hacia donde te diriges no cae lejos, a unas manzanas. Bajas la calle. Justo al volver la esquina te paras 
frente al escaparate de la pastelería de Nieves. Con placer, miras la tarta de milhojas de hojaldre y crema 

decorada con chocolate blanco y negro que luce en el expositor, y esas galletas rizadas con sabor a vainilla que 

te recuerdan a las que hacía tu abuela cuando eras pequeña —¡Qué buena pinta tienen! —piensas a la vez que 
las devoras mentalmente.  

 

—A la vuelta me llevaré algo —te has dicho a ti misma mientras vuelves a poner en marcha tus pies.  
 

Sigues el rumbo, callejeando hasta llegar al lugar indicado.   

 

Te da la bienvenida un parque de forma rectangular que se sitúa delante del edificio  —un lugar donde insuflan 
vida, para algunos; un sitio donde cierras los ojos para siempre, para otros —Allí unos hermosos cipreses 

moldeados por auténticos genios de la jardinería, te invitan a pasar. De ellos emerge, como si de magia se 

tratara, energía y fuerza que es inyectada en tu cuerpo al inspirar. Ese oxígeno que desprenden te llena de 
optimismo y eso hace que vuelvas a sonreír.  

 

Ha llegado la hora. Cierras los ojos y te evades a tu última conversación con Carmen. En aquella sala, fría y 

llena de testimonios. No era tu mejor día. Estabas distante, tus ojos se mostraban hinchados y parecía que habías 
enmudecido.  

 

—¿Has mirado a tu alrededor? —te preguntó Carmen  
 

—Aquí cada uno tiene su historia. Todos somos diferentes: unos más jóvenes y otros, como yo, más longevos; 

para algunos es su primera vez sin embargo otros somos veteranos en esto de la quimio... pero todos 
compartimos algo: nuestra enfermedad y nuestras ganas de vivir. —añadió 

 

—Sé que es duro —te dijo mientras agarraba tu mano —créeme, lo sé. Pero si pierdes la esperanza, si pierdes 

la ilusión entonces todo habrá terminado.  
 

Te daré un consejo: cuando sientas que ya no puedes más, que tu cuerpo y tu mente flojea ¡párate! Concédete 

unos minutos. Respira hondo, tan hondo que el aire que hayas inspirado llegue a cada una de tus células, y 
regálate estas palabras "¡Yo puedo con esto! Estoy viva y soy feliz” Llénate de optimismo y verás como tus días 

son más placenteros. 

 

Esas palabras te calaron profundo.  
 

Te diriges hacia la consulta, con los nervios a flor de piel pero sin miedo, como Carmen te enseñó. Y todo sale 

bien. 
 

Al salir te paras un  momento. Cierras los ojos y coges aire. Respiras tan hondo como ella te enseñó. Abres los 

ojos y ríes levemente sin emitir sonido alguno.  
 

—Gracias Carmen. Gracias por todo —susurras. 

 



      SOCIEDAD 

ACEUCHAL DESTINO TURÍSTICO 

El Área de Atención a los Mayores, del Ayuntamiento de Badajoz, organiza actividades saludables 

para las personas de edad, consistente en rutas senderistas por diversos puntos de la provincia. Para su 

última salida, celebrada el viernes 6 de octubre, elegían nuestro municipio, Aceuchal, como lugar de 

visita.  

Una viaje, que les traía hasta nuestra localidad a primera hora de la mañana, donde fueron recibidos 

por la teniente de alcalde, Mª Carmen Merchán, momento en el que aprovecharon para disfrutar de un 

desayuno en los distintos 

bares del municipio. Con 

las fuerzas intactas, los 

120 pacenses se subían a 

sus respectivos 

autobuses para 

desplazarse hasta 

saltillo, donde eran 

recibidos por José Matamoros en “El Patio del Pensamiento”.  Un museo al aire libre, que nace del 

sueño de su autor, con el que expresa en cierto modo los sentimientos humanos más simples y 

primarios; el amor, la familia, el recuerdo a los que se fueron… monolitos, esculturas naturales, en las 

que los visitantes no dudaron en fotografiarse y mostrar su admiración.  

Por caminos y senderos, rodeados esencialmente de viñas y algún que otro olivo, los senderistas 

llegaban al centro de la localidad tras algo más de 6 kms a sus espaldas y un calor prácticamente del 

mes de agosto.  

Sofocados, buscaron refugio en la Parroquia de San Pedro Ápostol, una de las joyas artiquectónicas de 

Aceuchal, un edifico donde se combinan rasgos constructivos de los estilos gótico, renacentista y 

barroco, desarrollados desde el s.XV al 

XVIII. Fue el párraco, D. Antonio Manuel 

Álvarez, el encargado de hacer de guía del 

templo, en una visita en la que terminó 

tocando el majestuoso órgano ubicado en la 

zona del coro y cuyo sonido sorprendió a los 

visitantes. De allí, al Convento, donde en su 

patio, el alcalde del municipio, Sergio 

Gordón quiso darles la bienvenida y 

agradecerles que nos hayan elegido para su 

visita. Les dio unas pinceladas de los 

motores de nuestra economía y les obsequió 

con el ajo piporro. Para conocer la historia de este antiguo convento de religiosas Dominicas, contaron 

con las explicaciones de Abel Perales.  

También dieron un paseo por nuestra Plaza de las Cuatro Caras, y terminaron refrescándose con una 

cerveza fresquita en los bares y con un almuerzo antes de su partida en un Restaurante local.  



 

 



- 2 raciones de legumbres / semana 

- 3 raciones a elegir de cereales entre: pasta, patata, arroz, quinoa, pan (fajitas, pizza, 

bocadillo,…)* 

- 3 raciones de carne / semana 

- 3 raciones de pescado / semana 

- 2-8 unidades de huevo / semana 

- 2 raciones de verduras / día 

       SALUD 

¿CÓMO PLANIFICAR TU MENÚ SEMANAL?     

                                           Guadalupe Cordero. 

                                          Dietista-nutricionista. 

 

 

¿Te imaginas llegar a casa cada día y saber qué vas a comer y cenar? Se acabó eso de  

preguntar a toda la familia ¿qué te apetece hoy? 

Planificar el menú semanal te ayuda a cuidar tu alimentación de una forma saludable y 

equilibrada, sin necesidad de romperte la cabeza cada día. Te ayuda a ahorrar tiempo en el 

mercado y en la cocina. 

1. Haz una lista por grupo de alimentos (legumbres, pasta, arroz, verduras, carnes, 

pescados, patatas, huevos,…) de los platos que más te gusten. 

 

2. Elabora un menú semanal siguiendo las siguientes instrucciones: 

 

 

3. Elabora la lista de la compra con los ingredientes que te falten para realizar tu  menú 

semanal. Intenta ajustarte y no comprar alimentos de más o productos de baja calidad 

nutricional. Para esto es muy importante ir sin hambre a la compra. 

 

4. Cocina los platos según el tiempo del que dispongas: Puedes hacerlos en el     momento o 

destinar un día al cocinado de todos los platos (batchcooking). 

 

Toda la familia sabrá que se va a comer en cada comida por lo que si hay algo que no  les gusta 

pueden decirlo con antelación y plantear una comida / cena alternativa. 

 

 
Guadalupe Cordero. Dietista-Nutricionista gcordero.nutricion 644571507  



       DEPORTES  

X CROSS VILLA DE ACEUCHAL 

El pasado 28 de octubre, Aceuchal fue testigo de un gran evento deportivo, que reunió a más de 350 

corredores de todas las edades en el X Cross Villa de Aceuchal. La avenida de la Cerca se contagió de 

energía y gran ambiente deportivo a medida que los participantes comenzaron a competir en las 

diferentes  categorías. 

Antonio Rodríguez Linares, Tomás Buenavida Santiago y Antonio Fernández Manchón en modalidad 

masculina y July Guerrero Guerrero, Toni Pimienta Díaz y Coral Obreo Chavero en modalidad 

femenina fueron los mejores deportistas locales. 

La jornada comenzó a las 5 de la tarde con las pruebas no competitivas, donde se dieron cita 174 

deportistas, que incluían las 

categorías de chupetines,  

prebenjamines y 

benjamines, siendo sin duda 

los más aclamados por su 

corta edad.  

A su llegada a meta, ubicada 

en la Avenida de la  Cerca, 

en el cruce con la calle 

camino de la Alberca, todos 

los participantes recibieron 

una bolsa de chuches y una 

medalla conmemorativa de la prueba, sin duda una oportunidad para que los más pequeños se inicien 

en la práctica del deporte y compartieran su entusiasmo con familiares y amigos. 

Después llegaron las pruebas competitivas, en las que concurrieron 181 participantes, quienes 

previamente recibieron su bolsa de corredor, con un recorrido urbano que fue desde 1,2 kms para los 

alevines, 1,8 kms para los infantiles, 2 kms para los cadetes y 6 kms para las categorías absolutas, 

donde los atletas compitieron con determinación y mostraron un gran talento, brindando un 

espectáculo deportivo emocionante para el público presente. 

En la general absoluta, la victoria fue para Lázaro Carreño del CAPEX y Raquel Trabuco del club 

BEJA ATLETICO CLUBE. El podim lo completaron Bruno Paixao y Román Barrios Parra en 

masculino mientras que  Noelia Muñoz Ramos e Irene Rico Meneses completaban el pódium de la 

clasificación general femenina.  

Antes de la entrega de premios, tuvo lugar una marcha solidaria, en la que participaron medio centenar 

de personas, todas ellas con la camiseta conmemorativa de esta décima edición del cross, en la que 

parte de lo recaudado en la inscripción ha ido a parar a la Asociación Oncológica Tierra de Barros. 

Un éxito, esta nueva edición, que ha estado organizada por la Concejalía de Deportes del 

Ayuntamiento de Aceuchal, el Programa de Dinamización Deportiva, y que ha contado con la 

colaboración de la Asociación Itaca Aventura, el CAPEX, así como la colaboración de Policía Local, 

Guardia Civil, Protección Civil y DGD. 



       DEPORTES  

CLASIFICACIÓN DEL X CROSS VILLA DE ACEUCHAL 

 

GENERAL MASCULINA  JUVENIL MASCULINO 

1 Lázaro Carreño Rodríguez CAPEX  1 Lázaro Carreño 

Rodríguez 

CAPEX 

2 Bruno Paixao Beja atlético   2 José Miguel Menaya Regaña CAPEX 

3 Román Barrios Parra Independiente  3 Ezequiel Cid Barrero Atl. Almendralejo 

       

GENERAL FEMENINA  JUVENIL FEMENINO 

1 Raquel Trabuco Beja atlético  1 Irene Rico Meneses CAPEX 

2 Noelia Muñoz Ramos Don Benito  2 Lujan Naranjo Ruiz ITACA 

3 Irene Rico Meneses CAPEX  3 Coral Obreo Chavero ITACA 

       

BENJAMIN MASCULINO  SENIOR MASCULINO 

1 Álvaro Cordero Pecero  Colegio  1 Román Barrios Parra Independiente 

2 Lucas Carretero Guerrero Colegio  2 Juan M. González Carrillo CAPEX 

3 Alejandro Amigo Naranjo ITACA  3 Tomás  Buenavida Santiago Don Benito 

       

BENJAMÍN FEMENINO  SENIOR FEMENINO 

1 Alma Flores Baquero Colegio   1 Mª del Carmen Chaves Runbeer La Parra 

2 Clara Guerrero Melado Colegio  2 María del Mar Rodríguez Independiente 

3 Inés Sánchez Castillo Colegio     

       

ALEVÍN MASCULINO  VETERANOS A MASCULINO 

1 Ángel Hermoso López Colegio  1 Bruno Paixao Beja atlético 

2 Daniel Rodríguez Merchán Colegio   2 Antonio J. Sánchez  Independiente  

3 Ángel Peguero Amaya -  3 Pedro Manuel Murillo Triatlón Montijo 

       

ALEVÍN FEMENINO  VETERANOS A FEMENINO 

1 Ana Masero Urendez CAPEX  1 Raquel Trabuco Beja atlético 

2 Paloma Roco Marquez  CAPEX  2 Marta C Carrasco Ferreira Triatlón Mérida 

3 Marta Alvarado Sánchez CAPEX  3 Paloman de Llera  Independiente  

       

INFANTIL MASCULINO  VETERANOS B MASCULINO 

1 Alberto Cardeñosa Aguilar Atl. Almendralejo  1 Antonio Rodríguez Linares Independiente 

2 Paco Sánchez Castillo IES  2 Fernando Pérez Pérez Independiente 

3 Pedro Venengas Cruz Club Sta. Marta  3 Antonio Fernández Manchón Independiente 

       

INFANTIL FEMENINO  VETERANOS B FEMENINO 

1 Carla Flores Rodríguez IES  1 Noelia Muñoz Ramos Don Benito 

2 Blanca Fernández Mesias CAPEX  2 July Guerrero Guerrero ITACA 

3 Marta García Zambrano CAPEX  3 Yolanda Zambrano Cabañas Independiente 

       

CADETE MASCULINO  VETERANOS C MASCULINO 

1 Carlos Sánchez Sequeda CAPEX  1 Francisco Mora García Don Benito 

2 Juan Carlos Guerrero Pecero CAPEX  2 José Mª del Castillo Amador Santa Marta 

3 - -  3 Jose A. García Zambrano Independiente 



 

 

 

 

 

 



       OPINIÓN 

       AQUELLAS VOCES 

        Antonio Rodríguez Gordón 

 

Idealizaba mi hermano relatos de Alfredín y Marisol, el Capitán 

Malacara. De lechuga en lechuga una mariposa blanca, y en la flor de la 
alfalfa. Me gritaban el maíz y me voceaba el kenaf no sabía qué.  

La luz del carburo, la voz de mi abuela leyendo Genoveva de Brabante. Lejos -más lejos- otro verbo me 

arrastraba adelante, sin hablarme de nada.  
 

Fui -al nacer- lloriqueo de agosto, de gozo, calurosa luna: como tú. Vine al mundo entre el trigo 

tendido en las eras, granaba la uva, melón en tajada, calor. Vine al mundo escuchando los pasos del surco, 

tormentas, cigüeñas errantes a África.  

Por la chimenea entraba humo negro; mi madre temía.  
Por la chimenea se escapaba humo blanco; mi madre rezaba.  

Por la chimenea entraba el enano.  

Por la chimenea volaban los pájaros.  
Crecí, como tú.  

 

Y fui un niño como Dios manda.  

Y la escuela con mapa de España -piel de toro-, leche en polvo, queso de bola.  
Y un Prietas las filas en la escuela de tardes lluviosas.  

Y un adolescente resignado al: toda la vida del mundo ha sido así.  

Y un libro catón entre el arpa de Bécquer que nunca encontré.  
Y memoria de un tiempo de barrio de caña y cartón, de aro y bombilla.  

Y una voz gritando, siempre gritaba: silencio, silencio, silencio.  

Y otra voz que no llegaba a acunar un despierta, despierta, despierta.  
 

Vino el tiempo de creencias, de largos pasillos, latines, meditaciones.  

Vinieron los quintos, la arena del Sahara y la Marcha Verde.  

Vino Barcelona, Algeciras.  
Una ramita de jara.  

Una potrera de olivo.  

 
Se quedan algunas esquirlas de aquellas voces que fuimos.  

No se rompe -de un golpe- el ayer, aunque ya no nos sirva.  

Se es lo que nunca se adecua porque se nos descuadra.  

Nunca se es lo que está por venir -porque nunca llega-, son otras voces.  
No llegamos a una gota de agua lanzada al futuro. 

 

 Nombre: Tú.  
Fecha de nacimiento: el siglo, el año, el mes, el día que quieras. 

Natural: de toda la Tierra.  

Oficio: persona.  
Aliño: vivir para vivir.  

 

[¿Cómo volver a lo que se perdió? ¿Cómo vivir los borradores que ya  

fueron? La voz en los árboles, en el campo].  
 

[Guardar las alegrías, huir del invierno. Hacia el sur,  

donde los terrenos de las cepas. Sin miedo al chaparrón.  

  



CONSUMO 

CÓMO EVITAR LOS FRAUDES Y ENGAÑO A LAS PERSONAS DE EDAD 

Juan Ramón Díaz Díaz 

Asesor Jurídico – Consorcio Extremeño de Información al Consumidor 

juanramon.diazdiaz@salud-juntaex.es 

 

Este mes dedicaremos esta página a comentar los fraudes y engaños más frecuentes de que son objeto 

las personas de edad. 

Uno de los medios más comúnmente empleados son las ofertas comerciales a través de llamadas 

telefónicas. Si nos ofrecen a través de una llamada telefónica un contrato 

de luz, de gas, de telefonía, etc., debemos exigir que nos hagan la 

propuesta por escrito para estudiarla detenidamente. Solo tras 

comprobar que nos interesan las condiciones de la oferta la aceptaremos. 

Es recomendable también que aquellas personas que no se manejan bien 

con las últimas tecnologías pidan que les manden la factura en papel. En 

ocasiones, al renovar un contrato o aceptar una modificación de las 

condiciones, las empresas dejan de mandar las facturas en papel 

remitiendo al cliente al área de cliente de su página web y hay personas que no saben encontrar esa 

información.  

Sin embargo, si disponemos de la factura en papel podremos ver todos  los conceptos que integran la 

misma y comprobar si nos están cobrando lo correcto o no para, en este último caso, hacer una 

reclamación. 

Es recomendable prestar especial atención a si la oferta conlleva un compromiso de permanencia, y 

cuál sería la penalización por no cumplirlo. 

En el caso de ofertas de luz o de gas hay que recordar que no estamos obligados a suscribir un contrato 

de mantenimiento de la instalación, ni un seguro para reparar averías, pues seguramente ya lo 

tengamos contratado con el seguro de hogar. 

Especial precaución deberemos tener si recibimos una llamada que dice ser de nuestro banco 

informándonos de un supuesto cargo no autorizado y en la que nos piden que les demos los datos de 

nuestra cuenta corriente, tarjeta de crédito, contraseñas, DNI, etc, ya que casi con toda seguridad 

se tratará de un intento de hacerse con esos datos para hacer un uso fraudulento de ellos. Debemos 

recordar que nuestro banco nunca nos va a solicitar las claves de acceso por escrito, ni a través de 

correo electrónico, ni por teléfono. En estos casos lo mejor es acudir personalmente a una sucursal de 

la entidad bancaria para saber si, efectivamente, han utilizado fraudulentamente nuestra tarjeta de 

crédito o no. 
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CONSUMO 

Revise siempre los extractos y recibos de sus cuentas bancarias para verificar sus gastos y las compras 

que hizo. En caso de detectar el cobro de una compra no realizada o de un servicio no contratado, 

póngalo en conocimiento de su entidad para aclarar la situación. 

 

La misma precaución debemos tener si nos piden nuestros datos en un correo electrónico: El correo 

electrónico es un medio de comunicación que se utiliza en una gran variedad de estafas. Es fácil crear 

un correo electrónico para que parezca que proviene 

de una entidad de confianza, (por ejemplo, 

haciéndonos creer que procede de nuestro banco) 

cuando en realidad no es así. No debemos facilitar 

nuestros datos a nadie basándose únicamente en una 

solicitud por correo electrónico, incluso a personas 

que parecen ser amigos o familiares. 

Lo mismo ocurre con la información personal. Si 

alguien nos pide nuestro nombre completo, número de teléfono, dirección, fecha de nacimiento, 

número de la seguridad social o información bancaria por correo electrónico, esto debería levantar 

sospechas. 

 

¡Cuidado con los falsos sorteos! 

Si recibe una llamada telefónica, una carta o una visita en su domicilio comunicándole que ha ganado 

un premio, no debe pagar nada, ni facilitar datos personales o bancarios para que se lo envíen. Si le 

dicen que tiene que llamar a un número de teléfono para pedir información o recibir ese premio, puede 

ser una trampa que tiene por objeto venderle algo que no necesita ni desea. O puede tratarse de un 

número de tarificación adicional y le cobren un alto precio por esa llamada. 

 

Administraciones Públicas: Hacienda, Seguridad Social…  

Es frecuente también recibir llamadas telefónicas de personas que dicen actuar en nombre de las 

Administraciones Públicas. Recuerde que estas Administraciones se dirigen a las personas físicas a 

través de correo ordinario (por carta). 

En cualquier caso, ante la duda de poder estar siendo objeto de un intento de estafa o fraude es 

preferible decir: “No estoy interesado, gracias” y acudir a una oficina de información al consumidor 

en donde le orientaremos y asesoraremos acerca de cómo actuar en tales situaciones. 

 

En el caso de Aceuchal, ya saben que el Consorcio presta servicio de Atención al Consumidor, los 

jueves en horario de 12:30 a 14:00 h, para lo que es necesario pedir cita previa en el 924687295 ó en el 

658908982. 
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