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Presentacion

Queridas amigas:

Una vez mas tengo el placer de enviaros la
memoria de actividades que realizamos en el

tercer trimestre del 2015 de FEMUR, que

recoge las principales acciones y proyectos

realizados, con el esfuerzo, teson y responsabilidad de todas las
personas que formamos FEMUR: trabajadoras, voluntarias, asociadas
y colaboradoras, queremos mantener nuestro mundo rural vivo,
ayudando a las personas que nos necesitan y conseguir una igualdad
de oportunidad real para las mujeres rurales, mejorando la calidad de

vida a las personas cercanas a nosotras.

Se han cumplido nuestros objetivos de todo el afio. El trabajo
realizado por todas, en estos momentos de grandes dificultades
econdmicas y del incremento de necesidades sociales, es de
agradecer. Gracias por vuestra ayuda y comprension. Sé que juntas
conseguimos todos los compromisos, y apoyos necesarios para seguir

luchando.

Un carifioso saludo

Juana Borrego lzquierdo

BIENVENIDOS

www.femur.es




. Femur

Pagina 1

FEMUR celebré el pasado 12 de
septiembre una Jornada: La
Mujer en el Desarrollo Rural en
la localidad de Marbella.

La Secretaria General de FEMUR,
Elena Garcia, did la bienvenida a
las participantes, dando paso a la
inauguraciéon que corrid a cargo
de Teresa Otero, Senadora, y de
Ana Maria Leschiera, Delegada
de lgualdad y Diversidad del
Ayuntamiento de Marbella.

La Senadora Teresa Otero, habld
sobre las “Medidas v
Posibilidades que ofrece el
Desarrollo Rural para el Trabajo
de las Mujeres”.

Mas tarde Gemma Melé Sola,
Presidenta de la Asociacion de
Mujeres Empresarias, Directivas
y Profesionales de Malaga vy
Andalucia, expuso “Las Nuevas
Oportunidades de Empleo para
el Futuro Rural”.

La Ex Vvicepresidenta de la
Asamblea Regional de Murcia
Técnico de la Direccion General
de Planificacion, Investigacion,
Farmacia 'y  Atencion  al
Ciudadano, Belén Fernandez
Delgado, habld sobre
“Elaboracion de Protocolo
Sanitario contra la Violencia
hacia la mujer en el Medio Rural.

Jornada: La Mujer en
el Desarrollo Rural

MUJER RURAL
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FEMUR recibe a Técnicos Rumak
en su sede en Hontalbilla

Juana Borrego, Presidenta Nacional de FEMUR junto con Elena Garcia, Secretaria
General, recibieron el dia 22 de septiembre a un grupo de mas de 40 Técnicos del
Servicio Publico de Empleo de Rumania, que han venido a Espafa para Formarse.

Al encuentro han asistido mas de 100 mujeres de Castilla y Leén para intercambiar
experiencias y puntos de vista con los Técnicos Rumanos.

El Alcalde de la localidad de Hontalbilla, Mariano Tejedor, asistio al Encuentro dando
la bienvenida al municipio.
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Reunidn con el Subsecretario del
Ministerio de Agricultura,
Alimentacion, y Medio Ambiente,
Jaime Haddad

-

El 24 de Septiembre de\
2015, acudieron la
Presidenta Nacional de
FEMUR, Juana Borrego y
la Secretaria General,
Elena Garcia Gil, al
Ministerio de Agricultura
Alimentacion y Medio
Ambiente, para mantener
una reunién con el

Subsecretario Jaime
Haddad, donde le han
expuesto todos los

Programas, Proyectos vy
Actividades que realiza la
Federacion de la Mujer
Rural.
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Visita a la Universidad
Internacional de La Rioja

El Rector de la Universidad Internacional de La Rioja, recibid el Lunes 26 de Octubre a la
Presidenta Nacional de FEMUR, Juana Borrego, y a la Secretaria General, Elena Garcia
Gil, en su sede en La Rioja. Ambas quedaron impresionadas por su buena organizacion.

Firma del Convenio con la Plataforma de
ONG de Accion Socia

ek R e 1oy

El pasado 27 de Octubre la Presidenta Nacional de FEMUR, Juana Borrego, se reunid en
la localidad de Madrid, con el Presidente de la Plataforma de ONG de Accion Social, para
la firma del Convenio de las Subvenciones del Tercer Sector.
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Premios Nacionales
Mujer 2015

La Federacion de la Mujer Rural, celebré el pasado 22 de Octubre en la localidad de
Segovia, una Jornada “Integracion de la Mujer en el Medio Rural” “La biodiversidad

en Femenino”.

Juana Borrego, Presidenta Nacional de FEMUR, dié la bienvenida a las asistentes y
hablé sobre “Fortalezas y Retos a Conseguir”, la Secretaria General de FEMUR, Elena
Garcia, intervino con “Emprendimiento Rural”.

A continuacion se hablé a las participantes de “La Biodiverisidad del Conocimiento
Tradicional en el Desarrollo Rural”.

Dia Internacional de la




Premios Nacionales
Mujer 2015

En la Inauguracion del Acto intervinieron
el Ayuntamiento de Segovia,
Subdelegada del Gobierno en Segovia, y
Esperanza Vazquez, Directora General de
la Mujer en Castilla y Ledn.

La Conferencia Inaugural corrié a cargo
del Subsecretario del Ministerio de
Agricultura, Alimentacion y Medio
Ambiente, Jaime Haddad, que hablo
sobre “La Mujer Rural Protagonista
Comprometida con el medio Ambiente”

A continuacion se dio lectura del Acta del Jurado de la Concesidon de Premios Nacionales
Mujer 2015.

P:—igina6

La entrega de Premios estuvo presentada por Consuelo Berlanga.



Premios Nacionales
Mujer 2015

Las Premiadas de este afio 2015 fueron:

Rosa Lépez, Cantante, Luisa Martin, Actriz, Patricia
Betancort, Periodista y Marta de Mingo, Doma y Alta
Escuela Ecuestre.

Por ultimo tuvo lugar el Almuerzo y un debate con las
Mujeres participantes.




Reunion con Waste
to Energy y Fosimpe

La Presidenta Nacional de FEMUR, Juana Borrego y la Secretaria General, Elena Garcia Gil,
han mantenido una reunion de trabajo con Marc Basany de la empresa Waste to Energy y
Marta Arroyo de Fosimpe, para la posible colaboracidon en Proyectos de Medio Ambiente.

Reunién en Mérida con las Presidentas
y Secretarias de Badajoz

Miembros de la Junta Directiva
de FEMUR, con Juana Borrego, y
Elena Garcia Gil, mantuvieron
una reunion el pasado dia 21 de
Noviembre en la localidad de
Mérida con las Presidentas y
Secretarias de las Asociaciones

de Badajoz.
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FEMUR contra la
Violencia de Genero

o "

FEMUR conmemord el dia 25 de Noviembre el Dia Contra la Violencia de Género en el
centro de Formacion e Insercion Laboral de Hontalbilla (Segovia).

La bienvenida e inauguraciéon corrid a cargo de la Presidenta Nacional de FEMUR, Juana
Borrego, acompafiada por la Secretaria General, Elena Garcia Gil, y el Alcalde del
Ayuntamiento de Hontalbilla, Mariano Tejedor.

Tuvo lugar una mesa de Violencia de Género en el Mundo Rural, donde participaron
Fernando Gil Llorente, Teniente Coronel Jefe de la Comandancia de la Guardia Civil de
Segovia, que habld sobre “Normativa y datos estadisticos del fendmeno de la Violencia de
Género” y Mercedes Brunete, Guardia Civil, equipo Mujer y Menor de la Comandancia de la
Guardia Civil de Segovia, que explico a las asistentes el “Procedimiento de Actuaciones de
las Unidades de Género en el Mundo.
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FEMUR a favor de la
Biodiversidad

La Federacion de la Mujer Rural, celebré el dia 25 de Noviembre una Jornada de
Biodiversidad, donde participé Teresa Borregon. Jefe de Seccién Territorial 1112 de

Ordenacién y Mejora del Servicio Territorial de Medio Ambiente de la Junta de Castilla y
Ledn y Jose Luis Herrero, Director de Medio Ambiente de FEMUR.

En la Jornada se hablé de la “Biodiversidad en Espafia, de los Aprovechamientos

Forestales Sostenibles y de los Conocimientos tradicionales sobre la Biodiversidad.
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la Fuencisla” en Segovia.
A Asistido el Presidente del Consejo, Andrés Torquemada y una amplia representacion
de FEMUR.

La Federacion de la Mujer Rural ha sido la encargada de organizar el dia 4 de Diciembre
la Concentracidn contra la Violencia de Género que el Consejo Municipal de la Mujer de
Segovia, organiza cada primer viernes de mes, en el Colegio Marista “Nuestra Sefiora de

Nieves Herrero presento en Cuellar y en
Miajadas su novela “Como si no hubiera un

Nieves Herrero, que fue presentada por la
Presidenta de FEMUR, Juana Borrego en la sala
Alfonsa de la Torre en Cuellar. Presentd su ultimo
libro “Como si no hubiera un manana”. Una novela
en la que refleja una de las historias mas
comentadas en la Espafia de los cincuenta, el amor
entre la actriz AVA Garder, “el animal mas bello del
mundo”, y el que se autoproclamd como numero
uno del toreo en la Espafa de la posguerra, Luis
Miguel Dominguin.

También realizd la presentacion de su libro a las
Mujeres Rurales de la localidad de Miajadas
Céceres, donde la acompafié la Presidenta de la
Asociacion de Mujeres, Francisca Parejo.

oncentracion Contra
la Violencia de Género



Arranca la campafa
“X Solidaria” 2016

Marcar la casilla solidaria es un pequefio gesto pero una gran oportunidad para mejorar la
vida de las personas. Los proyectos desarrollados en este marco atienden realidades
concretas: tele asistencia; residencias; centros de dia; ayuda a domicilio para personas con
discapacidad fisica; apoyo a las personas con discapacidad intelectual y a sus familias;
atencion a personas sordas en su entorno socio familiar; a personas sin hogar; transporte en
vehiculos adaptados; educacion para la salud; atencion a mujeres en dificultad social;
erradicacion violencia de género e integracion laboral de la mujer; centros de atencion
integral para las mujeres diagnosticadas de cdncer de mama; de atencién psicosocial a nifios
diagnosticados de cancer; atencidn a la poblacién rural desfavorecida y programas de
voluntariado, entre otros muchos.

En tu declaracion de la renta marca “Fines Sociales"”

SOLIDARIA

www.xsolidaria.org
Siguenos en !’; I+ #xsolidaria

Con el objetivo de aumentar el nimero de personas que marquen la casilla de
Actividades de Interés Social en su declaracidon de la Renta, se definen dos lineas de
actuaciéon para el 2016, por un lado, convencer a personas contribuyentes que no
marcan ninguna casilla para que marquen la casilla solidaria, y por otro, informar a las
personas que marcan la casilla de la Iglesia Catdlica de que también pueden marcar la
casilla “X Solidaria” y ayudar el doble; pues las dos “X” se pueden sumar y con este gesto
no se pagan mas impuestos sino que se elige el destino de los mismos.

Actualmente, se estima que el 47% de personas contribuyentes no marcan la casilla de
Actividades de Interés Social. Este dato, supone una motivacidn para seguir trabajando
con el fin de lograr difundir la mayor informacion posible sobre los resultados obtenidos
con los recursos procedentes de la “X Solidaria”

Gracias a la solidaridad de las personas contribuyentes que si marcaron la casilla de
Actividades de Interés General consideradas de Interés Social, mas de 6 millones de
personas en riesgo de exclusidon social en nuestro pais se han beneficiado durante 2015
de 1.236 proyectos realizados por 469 entidades de accion social.
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Programa Mixto de
Femur i
Formacion y Empleo

“Parque Ambiental FEMUR

La Federaciéon de la Mujer Rural inici6 el dia 1 de Noviembre un Programa Mixto de
Formacion y Empleo “Parque Ambiental FEMUR IlI” dirigido a formar a 7 personas
desempleadas del medio rural. El proyecto se realiza en el Centro de Formacion e Insercién
Laboral de de la Mujer Rural en Hontalbilla — Segovia.

Este Programa es la continuacion de las dos fases anteriores los alumnos tienen un contrato
de Formacion por 6 meses y 37,5 horas semanales.

FEMUR a través de este proyecto desea llevar a cabo la especialidad de Instalacién y

Mantenimiento de Jardines y Zonas Verdes, conforme al certificado de Profesionalidad.




Programa Mixto de
Formacion y Empleo
“Parque Ambiental FEMUR

En el Programa formativo se

impartiran  tanto  conocimientos
tedricos como practica profesional.
Las clases tedricas supondran como
minimo un 50% del tiempo total de
la duracién del programa.
El  Programa formativo abarca
ademads de la cualificacion
profesional los siguientes modulos:
e Seguridad e Higiene en el
trabajo
e Sensibilizacion ambiental
e Orientacion laboral y
profesional. Formacién en
torno a la empresa del futuro
trabajador.
e J|gualdad de oportunidades

entre Hombres y Mujeres.
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El Medio Ambiente
unos de los grandes
pilares de FEMUR

La Federacion de la Mujer Rural,
ha venido realizando actividades
de formacion, educacion,
sensibilizacion, difusion,
asesoramiento y orientacion a la
poblacién a lo largo de todo el
afio en un proceso de
concienciacion sobre la
importancia en la conservacion
del medio ambiente en el ambito
rural. Desde el inicio se han
realizado actuaciones
encaminadas a la mejora del
medio ambiente llegando a

multitud de personas por las
comunidades de Espaia.

El 22 de Octubre, FEMUR celebré en Se ha concienciado a la poblacion
Segovia una Jornada sobre Medio rural de la importancia del medio
Ambiente  “La  Biodiversidad en
Femenino:  Juntas  buscamos el
Desarrollo del Medio Ambiente” y que
contd con la asistencia de 400 personas
procedentes de diferentes puntos de

Espafia.

ambiente, su cuidado y respeto.

Las asistentes mostraron interés e
inquietudes con este tema y han
solicitado y recibido asesoramiento,
informacion y educacion
medioambiental.

Se hablo de “Fortalezas y Retos a
Conseguir” y de “La Mujer Rural
protagonista comprometida con el
Medio Ambiente”
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El Medio Ambiente unos <

de los grandes pilares de

FEMUR

Mantenimiento del Parque Ambiental de FEMUR, durante todo el afio un persona (Personal

b

de FEMUR) se ha dedicado exclusivamente al mantenimiento y mejora del Parque Ambiental.

El jardin es la columna vertebral del Parque Ambiental FEMUR; ocupa una superficie de
5.575m2 y esta distribuido en 18 parterres. Su vocaciéon es doble, por una parte es un
muestrario de plantas aromaticas y medicinales de la comarca con un fin didactico y por otra,
un jardin dedicado al descanso y a la contemplacién. En el se han plantado arboles de 15
especies diferentes, arbustos de 18 especies y mds de 3.000 ejemplares de plantas
aromaticas y medicinales de 18 especies diferentes. Ademas esta dotado de sistema de riego
programable y, de una red de senderos que permite la contemplacién y el disfrute de toda la
vegetacion del jardin, con la existencia de bancos de obra para el descanso de los visitantes.

“Conocimientos Tradicionales sobre la
Biodiversidad” es otra de las Jornadas de Medio
Ambiente que ha llevado a cabo FEMUR.

Donde se hablé sobre “Aprovechamientos
Forestales Sostenibles” y  Conocimientos
tradicionales sobre la Biodiversidad”.

Los objetivos conseguidos son:

e Sensibilizar a las personas participantes,
informandolas, educandolas, formandolas
en temas medioambientales para su
cuidado.

e |Informar a la poblacion en temas
medioambientales para que puedan
aplicarlos en la mejora de su entorno.

e Contribuir a una mejora del medio
ambiente a través de los participantes de
Espafia e implicar a través de FEMUR, a
medios de comunicacion y redes sociales
para que lleguen a un amplio nimero de
poblacién lo que incluye desde personas
mayores, jovenes hasta las entidades
locales.

e Concienciar a la poblacion de la necesidad
de cuidar su entorno.
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Feria entre Costurasy
Tradicion de Cuellar

La Presidenta Nacional de FEMUR, Juana
Borrego, Inaugurd la Primera Edicion de
la Feria Entre Costuras y Tradicion que se
celebro en la localidad de Cuellar. 80
Encajeras y costureras se dieron cita en
esta Feria que organizé la concejalia de
Cultura de Cuellar junto con las
Asociaciones Amas de Casa “Virgen del
Henar”, “La Pifuela”, “Los Molinos” y el

Grupo de Danzas Villa de Cuellar.

Participaron encajeras de diferentes
municipios de Segovia y Valladolid, pero

también de otras provincias como Leén o
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Curso FOD

“Actividades Auxiliares en Viveros,
Jardines y Centros de Jardineria”

El 22 de Diciembre se ha iniciado en el
Centro de Formacion e Insercion
Laboral de FEMUR un curso FOD
especialidad “Actividades en Viveros,
Jardines y Centros de Jardineria”.

El curso tendra una duracion de 5
meses, un total de 330 horas, de las
cuales 80 horas son de practicas
profesionales no laborales. Para Ila
realizacion de las practicas, Ila
Presidenta Nacional de FEMUR, Juana
Borrego, ha firmado un convenio con el
Alcalde de Hontalbilla, Mariano
Tejedor, para que las practicas se
realicen en los jardines de la localidad
de Hontalbilla.

En el curso participaran 15 alumnos que
obtendran el Certificado de
Profesionalidad de Nivel 1.

Los modulos que contiene el Certificado
de profesionalidad son:

e Operaciones basicas en viveros y
centros de jardineria.

e Operaciones basicas para la
instalacion de jardines, parques y
zonas verdes.

e Operaciones bdsicas para el
mantenimiento de jardines,
parques y zonas verdes.

e Modulo de practicas
profesionales no laborables.
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Formacion y Promocion

Femur .
del Voluntariado con
Mujeres Rurales

La Federacion de la Mujer Rural
ha realizado diferentes
actuaciones de “Formacion y
Promocion del Voluntariado

con Mujeres Rurales”

Ha celebrado varias Jornadas en
las comunidades de Castilla y

Ledn, Murciay Andalucia.

En las jornadas se ha hablado
de “El Voluntariado en los
Pueblos”, “Difusion del
Voluntariado en el Mundo
Rural”, “El Voluntariado en
tiempos de crisis” “Conciliacion,

voluntariado y familia” etc.

El principal objetivo de estas Jornadas es concienciar, sensibilizar y fomentar los valores
étnicos, sociales y culturales que favorezcan la construccion de una sociedad mas
solidaria, mas justa y participativa a la vez, que se impulsan procesos comunitarios en
las personas participantes para que consideren la tarea del voluntariado como un
objetivo en sus vidas y puedan realizar acciones de ayuda a la poblacion mas necesitada,
promoviendo la defensa y respeto de los derechos e intereses de las personas para
contribuir a una igualdad real y a la eliminaciéon de cualquier tipo de discriminacion,

violencia, exclusion o marginacion que la obstaculicen y entre todos hagamos un mundo
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mas justo y solidario.



Voluntariado en
Don Benito
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La Asociacion de Mujeres Rurales “La Alegria” de Don Benito, colaboré con la Fundacién
Banco de Alimentos de Badajoz. Los dias 27 y 28 de Noviembre grupos de nuestras asociadas
estuvieron pidiendo para la “Operacion Kilo”, llegando a conseguir 18 contenedores repletos
de alimentos (unos 9.000 kg) entre los cuatro grandes supermercados de la localidad.

Estos van al banco de alimentos de la capital, que los distribuye a toda la provincia de
Badajoz.

“Aunque acabamos cansadas, nos reconforta la satisfaccion y el orgullo de haber ayudado
amuchas familias a pasar unas Navidades algo mejor”
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Femur

Plataforma
Tercer Sector

La Plataforma del Tercer Sector es una organizacién de dmbito estatal sin animo de lucro que

nacio en enero de 2012, a la que pertenece FEMUR, y que nace con la intencién de unir y

amplificar la voz del Tercer Sector.

Su labor es generar propuestas a favor de todas las personas, en especial de las mas

vulnerables. Profundizar en la cohesion interna del tejido asociativo en Espafa. Fomentar la

participacion ciudadana y el voluntariado. Asegurar la interlocucion social ante las

administraciones publicas. Impulsar mejoras dentro del tercer sector. Reforzar el papel de las

organizaciones que operan en el ambito autondmico y local. Apoyar y proponer politicas, a

nivel europeo, estatal y autondmico, que favorezcan la igualdad de toda ciudadania.

La Plataforma del Tercer Sector convoca dos

Asambleas anuales en las que se tratan

temas como:

Informaciéon de la grave situacion
generada por la sentencia del Supremo
sobre subvenciones de mantenimiento.
Andlisis de la situacion del Tercer Sector
ante los nuevos escenarios politicos.
Situacién de la tramitacion
parlamentaria de los proyectos del
Tercer Sector de Accion Social y del
Voluntariado.

Desarrollo a futuro de la Ley del Tercer
Sector de Accion Social.

Propuestas de la Plataforma del Tercer
Sector a los partidos y formaciones
politicas en materia de inclusidon vy

derechos sociales etc.

plataforma

tercer
sector




La Plataforma de ONG de Accidon
Social presenta el Estudio del Terce
Sector de Accion Social en Espana

La Plataforma de ONG de Accidn Social, presenté el pasado 27 de noviembre el Estudio del
Tercer Sector de Accidn Social, donde asistié una representante de FEMUR. Un sector que
trabaja en red y que esta al lado de las personas mas vulnerables en nuestro pais, cifrandose

en 53 millones el nimero de atenciones directas.

El objeto de esta investigacion cuantitativa y cualitativa ha sido describir, con la mayor
precision posible, la situacidn y los retos de futuro de las entidades del Tercer Sector de

Accion Social.

Un sector consolidado y constituido por organizaciones sociales que cuentan con muchos
afios de experiencia, y a la vez un sector feminizado que cuenta con un gran altruismo en

sus organos de gobierno.

Este estudio también confirma que ha aumentado el nimero de personas que colaboran
con el Tercer Sector de manera altruista y solidaria, actualmente 1.3 millones de personas,

concluyéndose que ha aumentado el voluntariado como respuesta de la crisis.

El Tercer Sector de Accion Social de Espafia, participa en el desarrollo de politicas sociales de

P'a'lginaz 2

inclusidn y apoyo a las personas mas vulnerables, a la vez que desarrolla nuevas formulas de

economia social y solidaria como respuesta a las necesidades cada vez mas complejas.



Programa

Femur Plurirregional de

Formacion

La Federacion de la Mujer Rural, ha llevado a cabo durante el afio 2015, la realizacion de
Cursos de Formacion a través del Programa Plurirregional de Formacién, subvencionado
por el Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente y el Fondo Social

Europeo.

Gracias a estos cursos que se imparten en localidades de toda Espafa, las mujeres
asistentes adquieren conocimientos e intercambian experiencias que las ayuda a

enriguecerse y participar en la vida social y laboral.

Las mujeres que viven en las zonas rurales tienen gracias a estos cursos la oportunidad
de formarse en su localidad sin necesidad de desplazarse, y asi aumentar la posibilidad

de incorporarse al mundo laboral.

Pégin-a 2 3
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Femur

Como pasar un
invierno Saludable

Llegan las bajas temperaturas, la lluvia y en varios rincones del pais, la nieve. Durante el

invierno, las personas son mas propensas a sufrir enfermedades respiratorias, aumentar de

peso y hasta sufrir depresiones y cuadros de estrés. Por eso, es recomendable adoptar

algunos consejos para sobrellevar de mejor manera la temporada de frio que ya se instalo

entre nosotras.

Mantener u reforzar los habitos de
los virus que
causan los resfrios y la gripe circulan

higiene: en invierno,

con mayor frecuencia y la tasa de
contagio aumenta por el hecho de
estar en ambientes cerrados y mal
para ello, lavarse las
manos sigue siendo una de las
mejores formas de evitar contagio.
Ademas, es recomendable taparse la
boca o cubrirse con el brazo al
momento de estornudar o toser para
propagacion de los
gérmenes. Asimismo, hay que evitar
tocarse los ojos, la boca, la nariz ya
que de este modo es como se
propagan los virus presentes en sus

ventilados,

evitar la

manos.

Faraf
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Evitar cambios bruscos de temperatura:
extremos de temperatura son perjudluales en
esta época del afo. Po eso, se debe tomar en
cuenta que la temperatura de la vivienda debe

estar en torno a los 222C y es aconsejable ventilar
periddicamente los ambientes.

Estar atentos a la proteccion del hogar: El
la estacion donde ocurren mas
incendios en el hogar.
aconsejable agudizar la atencion sobre este
aspecto y ensefarles a los chicos que hacer en
casos de accidente domestico.

invierno es
En este sentido, es

No desatender la proteccion solar: los rayos de
sol pueden quemar la piel durante esta época del
afo, especialmente para aquellos que practican
deportes invernales o al aire libre o en lugares con
alto reflejo de rayos del sol (como agua y nieve).
Por eso, es necesario aplicar proteccion solar con
altos indices de proteccién UV en las zonas de la
piel gque no se encuentren cubiertas por la ropa.



Como pasar un

invierno Saludable

Reforzar el cuidado de la Piel: durante esta
época del afo, la piel lucha contra los
efectos del frio y los cambios bruscos de
temperatura. Para afrontar estas variables es
aconsejable estar pendientes e hidratar,
proteger y nutrir la piel para evitar
descamaciones, paspaduras y grietas.

Cuidar de la alimentacion: en invierno, el
cuerpo necesita mas calorias para afrontar el
frio, lo cual suscita la probabilidad de
aumentar de peso durante la temporada.
Para evitar esta situacion, es recomendable

mantener los horarios de alimentacion,
modificar la temperatura de las comidas con
alimentos tibios y afadir a la dieta una

Aumentar la ingesta de vitaminas: para
combatir los malos efectos del invierno es
necesario aumentar la ingesta de vitaminas
A, Cy D mediante los alimentos apropiados
(citricos, verduras de hoja, lacteos, etc.). La
vitamina A evita la resequedad del cutis y las
grietas en los labios. Por su parte, la vitamina
C ayuda a aumentar las defensas y a prevenir
resfrios.

variedad de frutos secos.

Cuidar el estado de animo: los meses de frio
representan para muchos tiempos de estrés
y tristeza. De hecho, algunas personas son
diagnosticadas con el denominado Trastorno
Afectivo Estacional. Por eso, es importante
mantener una actitud y una disposicion
mental positiva. Por otro lado, resulta de
gran ayuda descansar y dormir en un
ambiente agradable y con temperatura
adecuada.

Persistir con el deporte, aun en tiempos de frio: practicar ejercicio fisico ayudard a entrar en
calor y combatir el frio. Por eso es ideal programar actividades fisicas adecuadas para la época
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del afio en espacios cubiertos y bien ventilados; ademas es aconsejable realizar una rutina de
precalentamiento y a conciencia.



La Botica de FEMUR

emedios caseros para aliviar la tos

La causa mas comun de la tos es el resfriado y la gripe. Estos virus inflaman e irritan las vias
respiratorias superiores y la mayor parte de veces producen mucosidades.

Si la tos es productiva, no hay que intentar pararla ya que el organismo se esta deshaciendo de
las mucosidades por este medio. Si la tos es seca usted querra aliviar la garganta y el
cosquilleo.

Pimienta picante: haga una mezcla de
dos cucharadas de limon con una de
miel y agregue una pizca de pimienta
picante. Esto le ayudara a expulsar las
flemas.

Remedio de cebolla: pele y pique seis
cebollas medianas. Echelas en un
recipiente con cuatro cucharadas de
miel, cubralas y déjelas en bafio maria
dos horas. Cuele la preparacion vy
tome una cucharada cada tres horas.

Cataplasma de mostaza: mezcle una
parte de polvo de mostaza con dos
partes de harina. Agregue agua poco
a poco hasta formar una pasta. Untela
en una servilleta y doble a la mitad.
Aplique vaselina para proteger la piel
y aplique el cataplasma. Si se irrita la
piel, remueva de inmediato. Coca-Cola: en una taza con Coca-Cola ponga
unos trocitos de cebolla y hierva por tres
minutos. Tome antes de acostarse. La receta de
la Coca-Cola inicialmente era de un jarabe para
la tos.

Jarabe de rabano: licie 10 rabanos en una taza
de jugo de limon y % taza de agua. Cuele y
agregue 8 cucharas de miel. Hierva a fuego
lento por media hora. Tome tres cucharadas
cada cuatro horas.

Expectorante natural: el té es un expectorante
natural. También alivia la tos, alivia los
bronquios y sana vias respiratorias.




Artesana

Cristina Viciana - AnankeCosmetics

AnankeCosmetics es un taller
artesanal de jabones y otras delicias
cosmeéticas naturales ubicado en los
montes orientales de Deifontes,
Granada.

Mi  trabajo consiste en la
elaboracion de jabones naturales,
tradicionales y de glicerina, ademas
de otros productos perfumados
sutiimente con esencias y aceites

‘J' na aft _-_- gy esenciales.
Para mis productos escojo ingredientes de una gran calidad, ya que no sélo apuesto por el
disefio y la fantasia, sino que el objetivo principal de mi proyecto es la creaciéon de

cosmeéticos terapéuticos que ofrezcan distintas propiedades beneficiosas para la piel junto
con un olor embriagador.

En la composicidn no utilizo elementos de origen animal ni quimico; creo en la fuerza de los
ingredientes naturales de origen vegetal que nos acercan a tradiciones milenarias del
cuidado de la piel y a remedios naturales para el tratamiento de diversos problemas
cutaneos: acné, eccemas, dermatitis, psoriasis, manchas cutaneas...

Trabajo con toda la gama de aceites
vegetales existentes en el mercado:
manteca de karité, jojoba, germen de trigo,
primula, aguacate, almendras dulces, etc...
aunque siento especial debilidad por el
aceite de oliva virgen extra, tipico de los
olivos de nuestra tierra, Andalucia,
procedente de pequefias cooperativas de
Granaday Jaén.

El carifio y el detalle con el que elaboro toda

(fhh ‘ (;, \
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mi gama convierten a AnankeCosmetics en

y

. i {

un proyecto artesanal que ofrece disefo,

aroma, y color para la creacién de un nuevo VAINI|

concepto de cosméticos artesanales, frescos
y “Cruelty Free”
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La Fiesta Mayor de Olula del Rio estd
dedicada a sus patronos San Sebastian y
San Idelfonso, y se celebra entre el 19 y el
23 de enero. Es conocida también como
“Fiesta del Pan y las Carretillas”.

La directiva de la asociacion esta formada

por un grupo de mujeres, donde
trabajamos de manera totalmente
voluntaria para dar una atencién vy

asesoramiento integral a la mujer,
realizamos todo tipo de actividades:
formativas, lidicas, culturales, de
sensibilizacion, concienciacion y
conmemoracion, todas en pro de
conseguir la igualdad entre hombres vy
mujeres. Sin duda, la tarea mas dificil que
realizamos dentro de la Asociacion es la
atencién, apoyo y acompafiamiento a
mujeres victimas de violencia de género o
mujeres que tienen una situacién de
vulnerabilidad social o econdmica. Labor
de la que nos sentimos tremendamente
orgullosas.

Pertenecemos a FEMUR desde hace varios
afios, organizaciéon a la que agradecemos
enormemente la cantidad de cursos
formativos que nos han ofrecido a lo largo
de estos afios, en diversas modalidades.

Acercando y facilitando la formacion de las
mujeres que vivimos en el ambito rural y
que tan importante es que las mujeres
estemos mas y mejor formadas, sobre
todo para la insercion laboral.

Hablan Nuestras
Asociadas

Mi nombre es Yolanda Rubio, soy la secretaria de la
Asociacion de Mujeres “Francisca Cuellar” de Olula del
Rio, municipio ubicado en la zona norte de la Comarca
del Almanzora, provincia de Almeria, se encuentra
enmarcado en la Comarca del Marmol, nuestra
asociacion se fundé el 17 de noviembre de 1998 y
actualmente cuenta con 183 socias.

Acercando y facilitando la formacidn de las mujeres que
vivimos en el ambito rural y que tan importante es que
las mujeres estemos mas y mejor formadas, sobre todo
para la insercion laboral.

Dos citas ineludibles cada afio en el calendario de la
Asociacion son el 8 de Marzo, Dia Internacional de la
Mujer y el 25 de Noviembre Dia Internacional de la
Lucha contra la Violencia de Género.

Quiero aprovechar la oportunidad que nos ofrece las
paginas de esta revista para mandar un cordial saludo y
mostrar nuestro agradecimiento a la Federacion de la
Mujer Rural en nombre de la Directiva, quedais todas
invitadas a nuestro precioso pueblo.
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energl'a lider mundial en gas licuado

jAhorra energia y gana 200€ en gas!

k L
En Primagas Energia trabajamos para mejorar las

condiciones de vida de las zonas rurales ofreciendo
soluciones con gas.

El cambio
mas natural

iCambiate ahora a Primagas Energia!

Te ayudamos a conseguir un negocio mas rentable con:
+ Una energia moderna y limpia

+" Un ahorro en tu factura energética

iY por ser miembro de FEMUR,
te regalamos* 200€ en gas!
*Promocion valida hasta 30/12/2015 y limitada a clientes mayores de 18 anos residentes en

Espaiia. El disfrute del premio esta sujeto a la formalizacion de un contrato de suministro con
PRIMAGAS ENERGIA, SAU. Los 200€ se aplicardn en la primera factura del gas.

Para participar, envianos un email con un teléfono de contacto a info@primagas.es o llamanos al 900 920 120
y concertaremos una visita para disefiar una propuesta a tu medida para ahorrar energia.

iDescubre ya cuanto puedes ahorrar con gas!
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