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Nun afloramento das igrexas evanxélicas coñecemos  a unha das 

que ten maior arraigo e antigüidade en Ames: Entrevista con José 

Luis e Ricardo, pastores da Igrexa de Filadelfia

Visita do Papa. Artigo de don José Luis, párroco de Ortoño

Éxito dos e das deportistas de Ames na temporada 2025-2026. 

O Concello recoñeceu o esforzo de atletas, familias e clubs nuha 

Gala dedicada ao deporte local

 Chega o  veran...e cada gota 

conta. Falamos da auga coa 

xerente da EPEL Augas de Ames, 

Genma Otero :

“O noso obxectivo é dar 

cobertura de abastecemento 

e saneamento a toda a 

poboación de Ames”
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E a sardiña volveu 
mollar o pan...

E os adros 
volvéronse 
alfombrar!
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A poeta de Ames e veciña 
da parroquia de Agrón, Filo-
mena Fraga Rey, vén de en-
trar no selecto grupo de ve-
ciñas centenarias do conce-
llo de Ames. O  19 de maio 
recibiu na súa casa a visita 
do alcalde de Ames, Blas 
García, e da concelleira de 
Benestar Social, Uxía Gar-
cía, que quixeron felicitala 
en persoa e estiveron con-
versando con ela. Filomena 
é “unha muller labrega á que 
lle deu por escribir un libro”, 
como ela mesma se ten 
definido. 

O alcalde de Ames, 
Blas García, destacou 
de Filomena a súa vi-
talidade e o seu hu-
mor. “Para min, como 
alcalde, e para a veci-

ñanza de Ames en xeral, é 
unha honra e un privilexio 
poder seguir desfrutando 
das vivencias que nos conta 
Filomena. É historia viva de 
Ames e a súa filosofía de 

vida é un exem-
plo para 

todos 
nós”. 

A poeta, Filomena 
Fraga, cumpriu cen 
anos en maio

Carmen Vázquez é a 

persoa máis lonxeva de 

Ames con104 anos

O pasado 2 de xuño, Carmen Vázquez 
celebrou o seu 104 aniversario rodeada do 
cariño da súa familia e das persoas máis 
achegadas. O alcalde, Blas García desexou-
lle un feliz aniversario e apuntou a  Agrón 
como a parroquia que “garda o segredo da 
lonxevidade”.

Desde o Concello de Ames, en nome 
da veciñanza 

amesá, trasladóuselle unha 
afectuosa felicitación a Car-
men polo seu 104 aniver-
sario, así como o agradece-
mento a todas as persoas 
maiores do municipio polo 

legado que deixan ás novas xeracións. A súa 
experiencia, esforzo e compromiso consti-
túen unha parte esencial da identidade co-
lectiva de Ames e da historia das súas pa-
rroquias. Dúas mulleres centenarias, re-
ferentes para as súas familias e para a co-
munidade, que representan a memoria, os 
valores e a experiencia acumulada ao longo 
de máis dun século de vida.

O home que fora de-
tido o venres en relación a 
tres supostas agresións se-
xuais ocorridas no Milla-
doiro, no municipio coru-
ñés de Ames, foi achado sen 
vida o sábado, 20 de xuño, 
nunha estrada da localidade 
de Silleda. Fontes próximas 
apuntan a que non hai indi-
cios da participación dou-
tras persoas.

O home, de 45 anos e 
veciño da localidade pon-
tevedresa de Silleda, foi de-
tido pola Garda Civil o ven-
res como presunto autor de 

tres delitos de agresión se-
xual realizados no mesmo 
día no núcleo urbano do Mi-
lladoiro.

Segundo informou o Ins-
tituto Armado, a investiga-
ción comezou en maio tras 
unha denuncia presentada 
por unha das vítimas, quen 
foi abordada de forma sor-
presiva e intimidatoria no 
portal da súa vivenda co fin 
de índole sexual. A vítima 
conseguiu soltarse do agre-
sor e fuxir do lugar para soli-
citar auxilio e poñerse a res-
gardo.

Os teléfonos que empre-
gan os taxistas de Bertami-
ráns e Milladoiro nas cabi-
nas das súas paradas foron 
subtraídos, o que impide aos 
usuarios chamar, salvo aos 
profesionais que contan con 
web propia ou ben divulga-
ron o seu número previa-
mente. Os feitos ocorreron 
na madrugada do pasado 24 
de maio, coincidindo coa ac-
tuación do Combo Domini-
cano na maior das urbes, e 
aínda non se repuxeron. Por 
iso, urxen ao Concello de 

Ames a que o faga.
Segundo transcendeu, 

non é a primeira vez que se 
producen actos vandálicos 
contra as comunicacións 
dos profesionais do taxi, un 
servizo público indispensa-
ble para as persoas maio-
res ou aquelas que, simple-
mente, non teñen automó-
bil. Algúns dos profesionais 
que levan tempo traba-
llando nestas paradas lem-
bran que ante se avisaba 
ao Concello ou ben á tenda 
de telecomunicacións, e 

mandaban un técnico, pero 
agora non hai liña desde hai 
máis de tres semanas.

Atopado morto o home 

que detera a Garda Civil 

como suposto autor de 

tres agresións sexuais

Indignación dos taxistas pola 

falta de resposta municipal 

logo da desaparición dos 

teléfonos das  paradas 
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O Concello de Ames re-
cibe esta distinción por im-
pulsar a cooperación insti-
tucional como “ferramenta 
real de transformación eco-
nómica e social”, consolidán-
dose como un dos municipios 
máis dinámicos de Galicia en 
materia de innovación, em-
prendemento e desenvolve-
mento tecnolóxico con inicia-
tivas como a xornada InnovA-
mes e a atracción de empre-
sas tecnolóxicas, innovadoras 
e de base dixital ao seu en-
torno. 

Tamén destacan outros 
proxectos estratéxicos capa-
ces de xerar novas oportuni-

dades para Galicia, como a 
implantación no parque em-
presarial do Milladoiro do 
Centro Avanzado de Tecno-
logías Aeroespaciales (CA-
TEC), único centro tecno-
lóxico en España dedicado 
exclusivamente ao sector 
aeroespacial e referente 
europeo en investigación e 
desenvolvemento tecnoló-
xico. Ademais, o CPEIG des-
taca o traballo realizado 
polo Concello de Ames para 
fortalecer un entorno es-
pecialmente atractivo para 
empresas tecnolóxicas, in-
novadoras e de base dixital.

O alcalde, Blas García, 

explicou durante o acto que 
“o concello de Ames rexis-
trou unhas cifras moi posi-
tivas no eido do sector tec-
nolóxico: 991 afiliados, dos 
cales o 9,17% pertencían á 
rama da tecnoloxía en Ames 
durante o 2025, segundo o 
Mapa de Empleo Tecnoló-
gico de España, da Funda-
ción Cotec”. Ademais, enga-
diu “son uns número eleva-
dos en comparación con Ga-
licia, que no seu conxunto 
sitúase no 5,8%; a provincia 
da Coruña nun 5,1%, e San-
tiago de Compostela arre-
dor do 7%. O crecemento é 
alto.

O 27 de maio, o alcalde de 
Ames, Blas García, e a conce-
lleira de Promoción Econó-
mica e Emprego, Ana Belén 
Paz, visitaron as instalacións 
da empresa amesá Ilumi-
naciones Santiaguesas, lo-
calizada na aldea da Agrela. 
Deste xeito, o goberno mu-
nicipal puido coñecer de pri-
meira man os labores que a 
empresa realiza nos 16.000 
metros cadrados que ocupa 
a súa nave. 

O alcalde de Ames, Blas 
García, destaca o orgullo que 
supón para Ames contar con 
empresas da calidade como 
Iluminaciones Santiaguesas, 

que é unha referencia no 
eido da iluminación decora-
tiva e para festas en toda Ga-
licia. Esta empresa que conta 
coa súa sede central no lugar 
da Agrela conta con preto 
de 50 anos de experiencia. 
Primeiro como Iluminacio-
nes Vázquez e despois desde 
1992 coa marca actual”.  

Ana Belén Paz, explica que 
“Iluminaciones Santiaguesas 
leva anos sendo a empresa 
adxudicataria do servizo de 
decoración de Nadal do Con-
cello de Ames. Realizan un ex-
celente traballo neste servizo 
e noutros servizos de deseño 
e montaxe”.

A XEA organiza unha campaña de concienciación para 
fomentar o respecto ao descanso veciñal e responsable

A empresa  Iluminaciones 

Santiaguesas recibe ao 

alcalde e á concelleira de 

Promoción Económica

A Asociación Xuntanza de 
Empresarios presentou e a 
súa nova campaña de con-
cienciación social baixo o 
lema Éche un falar miudiño. 
Respecta os teus veciñ@s. 
Charla baixiño, unha ini-

ciativa destinada a promo-
ver o respecto aos niveis de 
ruído permitidos e a reforzar 
a convivencia entre a activi-
dade hostaleira, a veciñanza 
e as persoas usuarias dos 
establecementos. A inicia-

tiva busca implicar á hostala-
ría, á veciñanza e ás persoas 
consumidoras na promoción 
dun ocio respectuoso e com-
patible coa convivencia.

A campaña nace coa von-
tade de sensibilizar sobre a 
importancia de manter com-
portamentos responsables, 
especialmente nas terrazas, 
nas entradas dos locais e nos 
espazos exteriores vincula-
dos á actividade hostaleira, 
contribuíndo así a minimi-
zar as molestias derivadas 
do ruído e favorecendo unha 
convivencia equilibrada en-
tre a actividade económica e 
o dereito ao descanso da ve-
ciñanza. 

Os representantes da 
asociación destacaron que 
esta iniciativa está enfocada 

principalmente nos espa-
zos exteriores dos estable-
cementos, xa que moitas das 
molestias relacionadas co 
ruído non proceden do in-
terior dos locais, senón das 
conversas e concentracións 
de persoas nas terrazas e ac-
cesos aos negocios, espe-
cialmente durante as horas 
nocturnas. Por este motivo, 
a campaña fai un chama-
mento á responsabilidade 
individual da clientela para 
manter un ton de voz mode-
rado e contribuír ao respecto 
polo descanso das persoas 
residentes.

O presidente de Xuntanza 
de Empresarios de Ames, Ra-
món Cordido, sinalou que “a 
hostalaría forma parte da 
vida social e económica das 

nosas vilas e cidades, pero 
tamén debe ser un exemplo 
de responsabilidade e res-
pecto cara ás persoas que 
viven nas súas contornas” 
e destacou que a campaña 
quere “implicar tanto aos es-
tablecementos como á clien-
tela nunha mensaxe positiva 
que favoreza a convivencia, a 
calidade de vida e o respecto 
mutuo”. 

Éche un falar miudiño. 
Respecta os teus veciñ@s. 
Charla baixiño pretende 
converterse nun recordato-
rio sinxelo pero efectivo de 
que pequenos xestos, como 
baixar o ton de voz ao aban-
donar un local ou permane-
cer nunha terraza, poden 
marcar unha gran diferenza 
na convivencia diaria.

Ames recolle o Ames recolle o 

Premio Colaboración Premio Colaboración 

Interadministrativa dos Interadministrativa dos 

enxañeiros informáticosenxañeiros informáticos
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 No Pleno de maio apro-
bouse por unanimidade o 
novo convenio de colabo-
ración entre a Consellería 
de Infraestruturas e Mobili-
dade da Xunta de Galicia, o 
Concello de Ames, e a UTE 
“XG-807”, para dar conti-

nuidade ao servizo de inte-
rese municipal (SIMU). Dito 
servizo facilita a mobilidade 
dos veciños e veciñas das 
parroquias de Ortoño, Buga-
llido e Biduído, a través do 
reforzo do transporte inter-
urbano da Xunta e dun ser-

vizo de interese municipal, 
que discorre entre a rúa Al-
calde Lorenzo e a estación 
intermodal de Santiago.

O alcalde, Blas García, dixo 
“quero aclarar que en Ames 
o transporte urbano non é 
competencia municipal. Por 
iso estamos traballando para 
dispor dun servizo de trans-
porte municipal para ofre-
cerlle un servizo a unha gran 
parte da veciñanza do rural e 
conectar os dous núcleos ur-
banos do concello. Pagamos 
295.000 euros do transporte 

metropolitano e da SIMU. So-
mos o Concello que máis pa-
gamos con moita diferencia, 
co cal creo que temos o de-
reito de solicitar melloras no 
servizo. Convocamos unha 
comisión de seguimento e 
conseguimos poder presen-
tar unha nova proposta, para 
que a liña do servizo SIMU 
pare no campos universita-
rio e para poder negociar di-
rectamente co operador para 
poder negociar este conve-
nio. Isto é o que queremos, 
porque sabemos que este 

convenio non é o mellor que 
podemos ter. Queremos que 
esta liña de autobús pase por 
Fraíz e A Moniña”.

Ademais, aprobouse a ad-
hesión de Ames á Rede Espa-
ñola de Capitais da Cultura. 
Tamén aprobouse por unani-
midade a concesión da me-
dalla do Concello de Ames de 
2026 ao grupo musical Maia-
nas, “pola traxectoria musical 
ao longo de preto de 20 anos, 
e promover a cultura popular 
e manter viva a música tradi-
cional de Galicia.

O Consello de Administración de Augas de Ames EPEL aproba as 

contas anuais de 2025 cun beneficio de máis de 590.000 euros

Ames conmemora o Día Internacional do Orgullo LGBTIQ+ 
con actividades durante a fin de semana do 26 e 27 de xuño

Unanimidade para dar 

continuidade ao servizo 

de autobús de interese 

municipal

O Consello de Adminis-
tración de Augas de Ames 
EPEL aprobou o luns, 8 de 
xuño, na súa sesión ordi-
naria número 17 as contas 
anuais correspondentes ao 
exercicio 2025, que reflic-
ten un resultado positivo de 
590.091,84 euros, consoli-
dando a estabilidade eco-
nómica e financeira da en-
tidade pública empresarial. 
Unha estabilidade xa de-

mostrada no primeiro exer-
cicio de 2024, ano no que 
comezou a funcionar a en-
tidade Augas de Ames EPEL, 
que deixou un remanente 
de 822.000 euros para inves-
timentos na rede. As contas 
anuais aprobadas inclúen 
o Balance de situación, a 
Conta de perdas e ganan-
cias, o Estado de cambios no 
patrimonio neto, o Estado 
de fluxos de efectivo, ar-

queo de caixa a 31/12/2025 
e a Memoria abreviada do 
exercicio 2025.

A xerente de Augas de 
Ames, Genma Otero, sina-
lou que “o exercicio 2025 
estivo marcado por un im-
portante incremento da ac-
tividade da entidade, man-
tendo ao mesmo tempo un 
rigoroso control dos gas-
tos e unha xestión eficiente 
dos recursos públicos. Es-

tes resultados permíten-
nos afrontar os próximos in-
vestimentos con garantías e 
continuar avanzando cara a 
un modelo de xestión cada 
vez máis sostible e innova-
dor”.

Por outra banda, o or-
zamento da EPEL Augas 
de Ames aprobado para o 
exercicio 2026 ascende a 
4.580.651,83 euros. Dito or-
zamento recolle dous im-

portantes investimentos: a 
obra de abastecemento de 
auga potable desde Casti-
ñeiro do Lobo ata o depó-
sito de Aldea Nova; e mailo 
reforzo da rede de abastece-
mento na avenida da Maía, 
dende a rúa Alcalde Lorenzo 
ata o límite co concello de 
Brión, e unha extensión de 
rede desde o campo de fút-
bol de Bertamiráns ata a 
zona do Pedregal.

Un ano máis, o Concello 
de Ames, a través dos de-
partamentos de Igualdade 
e Xuventude, volve crear 
unha programación temá-
tica en conmemoración do 

Día Internacional do Orgullo 
LGBTIQ+, que se celebra o 
domingo 28 de xuño. Deste 
xeito, proponse unha fin de 
semana chea de actividades 
e música para celebrar a di-

versidade sexual. 
A festividade comezará o 

venres 26, ás 19.30 horas, na 
explanada do pavillón mu-
nicipal de Bertamiráns, con 
dous obradoiros. O primeiro 
estará enfocado ao deseño 
e elaboración de bolsas, 
mentres que o segundo es-
tará orientado á confección 
de bandeiras conmemorati-
vas. Todo isto, acompañado 
de música, flocos de millo e 
algodón de azucre. Para am-
bos talleres a participación 
será aberta e gratuíta, polo 
que non será preciso reali-

zar ningunha inscrición. 
Xa ás 21.00 horas, unha 

vez finalizados os obradoi-
ros, farase entrega dos pre-
mios do Concurso Fotográ-
fico LGTBIQ+, que se levou a 
cabo no concello durante as 
últimas semanas, e que está 
enmarcado na campaña 
“Ames a quen ames faino 
con orgullo”. Para finalizar a 
xornada, celebrarase unha 
Holi Party, a festa das cores. 

O sábado 27, a acción 
pasará ao Paseo da Igual-
dade, ao carón do pavillón 
do Milladoiro. Deste xeito, 

ás 20.00 horas, comezará un 
novo obradoiro, que neste 
caso recibe o nome “So-
mos cores” e terá unha du-
ración aproximada dunha 
hora. Xa ás 22.00 horas, co-
mezará o gran xogo “Símbo-
los na noite escura”, para o 
que será preciso inscrición 
previa cubrindo o formula-
rio que se atopa no código 
QR do cartel. Esta activi-
dade está pensada para per-
soas maiores de 13 anos. No 
caso de choiva, realizarase 
no anexo do pavillón muni-
cipal do Milladoiro.
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Genma Otero, xerente de Augas de Ames: “Para nós é unha 

prioridade elaborar un Plan Director do Ciclo Integral da Auga” 

AMSGO: Para comezar, 
poderíamos facer un ba-
lance do que foron os dous 
primeiros anos de funcio-
namento de Augas de Ames 
como empresa pública de 
augas. Como se constituíu 
e que balance fai deste pe-
ríodo?

Xerente: A empresa pú-
blica Augas de Ames EPEL 
constituíuse en abril de 
2024. En principio, consti-
tuíuse cunha fórmula xurí-
dica novidosa en Galicia: é 
a primeira Entidade Pública 
Empresarial Local (EPEL) de 
titularidade 100% munici-
pal. É certo que en Galicia 
existen sociedades mercan-
tís de titularidade pública, 
como Sumarte en Arteixo 
ou Emalsa na Coruña, pero 
unha EPEL como persoa xu-
rídica, no ámbito da xestión 
da auga, Augas de Ames é a 
única.

Que diferenza hai entre 
unha sociedade mercantil 
pública e unha EPEL?

 Se es unha sociedade 
mercantil, estás inscrito no 
rexistro mercantil e funcio-
nas, de facto, case como 
unha empresa privada. Tes 
máis liberdade para contra-
tar ou para levar a contabi-
lidade. Pola contra, como 
entidade pública empresa-
rial local, non estás no rexis-
tro mercantil, senón nun 
rexistro chamado INVENTE 
(Rexistro de Inventarios de 
Entidades Públicas). 

Isto obriga a levar unha 
dobre contabilidade. Por 
un lado, contabilidade pri-
vada cando prestamos o ser-
vizo ao abonado (abastece-
mento, saneamento, factu-
ración), onde funcionamos 

como unha empresa. Por ou-
tro lado, ao exercer potes-
tades administrativas públi-
cas, a EPEL sométese á con-
tabilidade pública e á rendi-
ción de contas ao Ministerio 
de Facenda. Cada trimestre 
debemos enviar os informes 
de morosidade, presentar 
orzamentos públicos, some-
ter toda a contratación á Lei 
de Contratos do Sector Pú-
blico e realizar os procesos 
selectivos de persoal baixo 
os principios de publicidade, 
transparencia e libre conco-
rrencia. É unha fórmula com-
plexa pero da que estamos 
moi orgullosos.

Moitos concellos muni-
cipalizan os servizos direc-
tamente co seu propio per-
soal. Por que optar por unha 
EPEL?

Cando se municipaliza di-
rectamente a través do con-
cello, adoitan xurdir inconve-
nientes. Recordo, por exem-
plo, que en Teo o servizo 
daba perdas porque moitas 
prestacións tiñan que sub-
contratarse. Ao crear unha 
empresa pública, temos per-
sonalidade xurídica de noso. 
Funcionamos de xeito coor-
dinado co concello —esta-
mos adscritos á Concellería 
de Obras e Servizos Básicos, 
que dirixe o concelleiro Gus-
tavo—, pero á vez temos au-
tonomía de xestión e orza-
mentaria para planificar e fa-
cer investimentos na rede.

Cales foron os resultados 
económicos destes dous pri-
meiros exercicios?

O primeiro ano —que 
realmente foron nove meses 
de exercicio— tivemos un re-
sultado positivo de 820.000 

euros. Non me gusta falar de 
“beneficio”, prefiro chamar-
lle resultado positivo. Ese di-
ñeiro pasou ás reservas para 
financiar orzamentos de am-
pliación e mellora da rede. 
Todos os resultados positi-
vos reinfórmanse integra-
mente na rede. Este ano pre-
sentamos as contas de 2025 
cun resultado positivo de 
preto de 600.000 euros. 

Hai que ter en conta que 
o primeiro ano aínda non ti-
ñamos a xefa de servizo con-
tratada e contabamos cunha 
asistencia técnica de Espina 
que nos prestaba esa xefa-
tura mentres realizabamos 
os procesos selectivos.

Como está a evolucionar 
a estrutura de persoal da 
empresa?

Estamos consolidando a 
plantilla. Xa fixemos unha 
contratación a través dunha 
bolsa de oficial de segunda, 
coa que xa hai dúas persoas 
traballando de reforzo. Ta-
mén temos en plantilla fixa 
unha enxeñeira como xefa de 
servizo, que leva a parte ope-
rativa. Acabamos de aprobar 

a oferta de emprego público 
para sacar unha praza de ofi-
cial de primeira (que xa man-
dei publicar no Boletín Ofi-
cial da Provincia), unha de 
oficial de segunda e un téc-
nico de xestión. Precisamos 
este último posto porque na 
estrutura organizativa pasa-
mos directamente da xeren-
cia aos administrativos e au-
xiliares, sen un mando inter-
medio.

A estrutura de persoal da 
EPEL tamén é complexa: por 
unha banda está o persoal 
laboral e, pola outra, o per-
soal funcionario (que polo 
de agora son eu única, ocu-
pando o posto directivo de 
xerencia). O persoal laboral, 
que inclúe a parte operativa 
e administrativa, subrogouse 
de Espina (salvo os man-
dos, que non se subrogan 
por lei). Este persoal réxese 
polo convenio colectivo es-
tatal da auga (o sétimo con-
venio en vigor), aínda que 
estamos negociando un con-
venio propio para adaptalo 
ás nosas circunstancias. Ao 
mesmo tempo, ao ser em-
pregados públicos, teñen os 

beneficios da regulación do 
sector público.

O inicio da andaina de 
Augas de Ames non debeu 
de ser sinxelo. Como lembra 
os comezos?

O primeiro ano de arran-
que foi complicado. Eu in-
corporeime como xerente 
en xullo, polo que ata ese 
momento non se cubrira o 
posto. Houbo que montar 
absolutamente todo desde 
o principio, xa que nin se-
quera había conta de apro-
bación, aínda que si se paga-
ban as nóminas. O período 
de transición de información 
desde a anterior empresa 
concesionaria ata a posta 
en marcha da EPEL foi com-
plexo, pero finalmente saíu 
moi ben. De feito, estamos a 
recibir recoñecementos. En 
abril, a Asociación Española 
de Operadores Públicos de 
Auga (AEOPAS) convidounos 
a unhas xornadas en Arteixo 
para explicar o noso modelo 
de xestión como un caso no-
vidoso. Ademais, acaba-
mos de asinar un compro-
miso con eles para partici-
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par nun proxecto piloto. Van 
pedir unha subvención euro-
pea dentro da Axenda 2030 
ao Ministerio de Asuntos So-
ciais para elaborar unha apli-
cación de transparencia que 
proporcione os datos aos 
usuarios de xeito máis ac-
cesible. Escolleron tres con-
cellos de referencia en toda 
España, e o presidente Blas 
García asinou onte a adhe-
sión de Ames.

Tamén colaboramos coa 
Universidade de Santiago de 
Compostela (USC), concre-
tamente con investigadores 

da Facultade de Ciencias da 
Educación que desenvolven 
un proxecto internacional de 
realidade aumentada. Visi-
taron a nosa ETAP (Estación 
de Tratamento de Auga Pota-
ble) para elaborar un recurso 
didáctico para que o alum-
nado de secundaria poida vi-
sitala virtualmente. Tamén o 
farán coas estacións depura-
doras. Así mesmo, colabora-
mos co IES no desenvolve-
mento das xornadas inter-
culturais, financiando obra-
doiros e impartindo charlas 
de divulgación sobre o uso 
responsable da auga.

Todo isto é moi positivo 
para a entidade, pero en 
que nota o cidadán de Ames 
o cambio de xestión no ser-
vizo da auga?

Actualmente temos uns 
18.000 abonados. Deseña-
mos unha aplicación web 
na páxina de Augas de Ames 
EPEL que automatiza todos 
os procedementos. Se un 
usuario quere dar de alta o 
servizo, xa non ten que vir á 
oficina; pode facelo directa-
mente en liña. Tamén dispo-
ñemos dunha oficina virtual 

para realizar os pagos e dun 
*chatbot* autoeditable para 
resolver dúbidas e xestionar 
formularios.

Mellorouse moito a trans-
parencia e a información en 
comparación con cando o 
servizo se xestionaba direc-
tamente desde o concello. 
Os plans de contratación es-
pecíficos da auga son públi-
cos, polo que os usuarios sa-
ben exactamente que obras 
de mellora se están a desen-
volver.

No tocante ás tarifas, 
mantéñense exactamente 

as mesmas, polo que non 
houbo ningún incremento 
para o abonado. O único 
cambio é que agora o usua-
rio recibe por separado a 
taxa do lixo (que xestiona o 
concello) e a factura do ciclo 
integral da auga (abastece-
mento, saneamento e depu-
ración).

E para as persoas que 
prefiren a atención presen-
cial, especialmente a xente 
maior?

Ese é un aspecto clave. 
Antes só había unha ofi-
cina que atendía os recibos 
da auga xunto con todos os 
demais asuntos municipais. 
Agora dispoñemos de dúas 
oficinas exclusivas para as 
tramitacións do Ciclo Inte-
gral da Auga (CIA). Abrimos 
unha nova oficina no Milla-

doiro, que é o gran núcleo de 
poboación de Ames, e está a 
funcionar de marabilla. A ve-
ciñanza do Milladoiro agra-
dece moito non ter que des-
prazarse para facer as súas 
xestións.

Ademais, desde Augas de 
Ames traballamos no eido da 
igualdade e no apoio ao de-
porte feminino para axudar 
a reducir a fenda salarial. Te-
mos contratos de patrocinio 
con equipos de relevancia 
en primeira ou segunda divi-
sión, como o club de voleibol 
Bruxas e o club de fútbol sala 

Meigas, que ademais están a 
obter moi bos resultados de-
portivos.

Falemos da planifica-
ción a medio e longo prazo. 
Ames é un concello en cons-
tante crecemento demográ-
fico e urbanístico. Como se 
está a planificar o abastece-
mento e o saneamento para 
o futuro?

Precisamente hai unhas 
semanas mantivemos unha 
xuntanza o concelleiro Gus-
tavo, Verónica e máis eu 

cunha empresa de enxeñe-
ría. Para nós é unha priori-
dade elaborar un Plan Direc-
tor do Ciclo Integral da Auga 
a medio e longo prazo. Que-
remos que sexa unha ferra-
menta de traballo práctica e 
realista, non un documento 
para gardar nun caixón.

O primeiro paso é facer 

unha foto fixa da situación 
actual para identificar e co-
rrixir as necesidades urxen-
tes. Unha vez identificadas, 
incluiranse nun plan de in-
vestimentos e farase unha 
proxección do crecemento 
poboacional para planificar 
as infraestruturas necesa-
rias a medio e longo prazo. 
O noso obxectivo é dar co-
bertura de abastecemento 
e saneamento a toda a po-
boación de Ames.

Que investimentos te-
ñen previstos de xeito inme-
diato?

Para o orzamento de 
2026, que ascende a case 5 
millóns de euros (fronte aos 
3 millóns dun orzamento 
ordinario), imos recorrer a 
unha operación de endebe-
damento de máis de 2 mi-
llóns de euros para acome-
ter dúas grandes obras.

A primeira é na Avenida 
da Mahía. Temos proble-
mas de presión no límite con 
Brión nas horas punta dos 
fins de semana. Para solucio-
nalo, imos cambiar o diáme-
tro da tubaxe en toda a ave-
nida, cun investimento de 
uns 400.000 euros que xa es-
tán orzamentados.

A segunda gran obra con-

siste en realizar unha cana-
lización desde a nosa ETAP 
ata Castiñeiro do Lobo para 
poder fornecer auga á Al-
dea Nova, e desde alí a Ber-
tamiráns. Actualmente su-
frimos escaseza en ocasións 
e témoslle que mercar auga 
a Santiago. De feito, toda a 
auga que se fornece ao Mi-

lladoiro mercáselle a San-
tiago. O noso gran problema 
é que, tendo o recurso hí-
drico e unha ETAP con capa-
cidade suficiente, as infraes-
truturas de distribución es-
tán obsoletas. Como o orza-
mento ordinario non chega 
para financiar estas obras, 
temos que recorrer ao ende-
bedamento a longo prazo.

No Plan Director quere-
mos que cada investimento 
teña “substantividade pro-
pia”. Isto significa que cada 
tramo de obra que se exe-
cute poida poñerse en fun-
cionamento de inmediato, 
evitando que queden tuba-
xes soterradas sen uso du-
rante anos que acaben de-
teriorándose antes de seren 
conectadas.

E no que respecta ao me-
dio rural? Hai investimentos 
previstos para os núcleos 
máis afastados?

Absolutamente. A partida 
orzamentaria que reserva-
mos para investimentos vai 
destinada case integramente 
ao rural. O ano pasado in-
vestimos case 80.000 euros 
en Ventín para solucionar un 
problema histórico de inun-
dacións no colexio, provo-
cado polas augas que baixa-
ban do polígono industrial 
de Milladoiro. Foi a nosa pri-
meira licitación pública a tra-
vés do perfil de contratantes 
do Estado e os resultados fo-
ron marabillosos; a comuni-
dade escolar está encantada.

Agora mesmo acaba-
mos de adxudicar outra obra 
en Pedras por un importe 
próximo aos 50.000 euros 
para solucionar un problema 
de drenaxe. Exceptuando a 
futura obra da Avenida da 
Mahía, todos os investimen-
tos que realizamos desde o 
noso inicio foron no rural.

A dispersión xeográfica 

O noso obxectivo é dar cobertura de abastecemento e 

saneamento a toda a poboación de Ames

No Plan Director queremos que cada investimento teña 

substantividade propia. Isto significa que cada tramo de 

obra que se execute poida poñerse en funcionamento 

de inmediato



8 

XUÑO 2026

AMSGO! 

en Galicia complica moito 
a xestión destes servizos en 
comparación con outras zo-
nas de España. Como afron-
tan esta realidade?

É unha realidade moi 
complexa. Nas xornadas de 
Arteixo comprobamos que 
noutras partes de España 
utilízase moito a fórmula 
da mancomunidade para 
agrupar servizos, pero aquí 
a dispersión fano moi difí-
cil. A Xunta de Galicia está 
a elaborar un plan de sa-
neamento e nós estamos 
a redactar o noso propio 
plan, pero queremos que 
sexa realista e realizable 
baixo criterios estritos de 
control.

Hoxe por hoxe cumpri-
mos cos parámetros de ver-
tido, pero temos un pro-
blema grave coa depuración 
no río Sar. A nosa EDAR (Es-
tación Depuradora de Augas 
Residuais) de Sisalde está 
desbordada e precisa unha 
ampliación ou renovación 
urxente. Esta problemática 
xa llo comunicamos á Xunta 
hai moitos anos. Reclama-
mos ese investimento por-
que vemos que a Xunta in-
viste noutras depuradoras 
pero Ames parece a esque-
cida.

Existen axudas europeas 
ou estatais para paliar este 
problema das infraestrutu-
ras?

Ese é un dos grandes ca-
balos de batalla. O secreta-
rio de Estado estivo nas xor-

nadas de AEOPAS e alí expu-
xen que a maioría das axu-
das europeas actuais (como 
os fondos PERTE) van des-
tinadas á dixitalización, au-
ditoría e planificación, pero 
faltan axudas directas para 
infraestruturas físicas. As no-
sas depuradoras están obso-
letas. De nada serve que me 
ofrezan tecnoloxías de depu-
ración novidosas se a capa-
cidade física da planta está 

desbordada; é como empe-
zar a casa polo tellado.

Aínda así, estamos a 
colaborar coa Xunta nun 
proxecto piloto para instalar 
fosas sépticas na parroquia 
de Tapia. Se este sistema 
funciona ben, podería extra-
polarse a outros núcleos ru-
rais illados.

No rural tamén nos ato-
pamos co problema de que 
moitos veciños demandan a 
extensión da rede de abas-
tecemento pero logo non 
se conectan porque prefi-
ren seguir usando o seu pozo 
particular. Unha extensión 
de rede para unha soa casa 
pode custar entre 200.000 
e 300.000 euros. Por iso, 
cando facemos os estudos 
de viabilidade, procuramos 
que a extensión dea cober-

tura como mínimo a un pe-
queno núcleo de catro, cinco 
ou seis casas para minimizar 
custos.

Mencionou antes o 
proxecto de dixitalización. 
En que consiste o PERTE que 
se está a executar?

O concello foi beneficia-
rio dun PERTE de 1.100.000 
euros para o Ciclo Integral da 
Auga, cuxas actuacións de-

ben rematar en xuño. Como 
a EPEL aínda non estaba 
creada cando se concedeu, 
estamos a traballar en total 
coordinación co concello. To-
dos os equipos de sensoriza-
ción e xeorradares que se es-
tán a mercar pasaran a ser 
bens adscritos a Augas de 
Ames. O noso persoal xa se 
está a formar para o seu uso 
e estanse a realizar audito-
rías de seguridade de datos 
nas instalacións.

Dentro deste proxecto, 
imos realizar un plan piloto 
de contadores dixitais con 
telelectura en instalacións 
municipais de Bertamiráns. 
A telelectura será un avance 
enorme para os abonados. 
Actualmente, as fugas inter-
nas nas vivendas só se detec-
tan cada tres meses cando 

chega a factura cun con-
sumo desorbitado. Co con-
tador dixital, o usuario terá 
acceso diario ou cada dous 
días ao seu consumo a tra-
vés dunha aplicación, o que 
permitirá detectar fugas de 
xeito case inmediato. Para 
implantar este servizo tere-
mos que modificar a orde-
nanza de funcionamento e 
a de tarifas para adaptalas 
aos novos custos de mante-

mento e á rede de teleco-
municacións necesaria (tec-
noloxía LoRaWAN, etc.).

Para rematar, que me-
lloras se introduciron no 
que respecta ás condicións 
de traballo do persoal e 
que campañas teñen pre-
vistas a curto prazo?

No tocante ao persoal, 
aplicamos melloras impor-
tantes na xornada laboral. 
O primeiro ano detecta-
mos que durante o verán o 
traballo de campo podíase 
realizar perfectamente en 
xornada continua. Antes ti-
ñan xornada partida, o que 
implicaba moitos despra-
zamentos ineficaces a me-
tade do día. Decidimos uni-
ficar o horario co do con-
cello (de 08:00 a 15:00 ho-

ras), reducindo unha hora a 
xornada diaria sen redución 
salarial. Foi unha medida 
de conciliación moi ben re-
cibida polos traballadores. 
Tamén aplicamos as subas 
salariais correspondentes 
por lei ao sector público e 
estamos pendentes de ne-
gociar as de 2025 e 2026.

En canto ás campañas 
de concienciación, a nosa 
canle de comunicación en 
Instagram e Facebook é 
moi activa. A campaña con-
tra o vertido de toallitas 
húmidas polo inodoro é o 
noso gran cabalo de bata-
lla; os custos e atascos que 
xeran na EDAR son enor-
mes. De feito, imos licitar 
un servizo externo de lim-
peza e mantemento de re-
des para apoiar o noso per-
soal nos puntos críticos de 
atoamento.

A vindeira semana ini-
ciaremos a campaña de ve-
rán sobre o uso responsa-
ble da auga baixo o lema 
“Cada gota conta”. Que-
remos concienciar á po-
boación de que, aínda que 
en Galicia chova moito, a 
auga é un recurso limitado. 
Pedimos que se priorice o 
uso doméstico esencial e 
se restrrinxa o rego de xar-
díns ou o enchido innece-
sario de piscinas. Os rapa-
ces son moi receptivos a es-
tas mensaxes de educación 
ambiental, e confiamos en 
que estes pequenos xestos 
individuais sumen para pro-
texer un recurso tan vital.

Co contador dixital, o usuario terá acceso diario ou cada 

dous días ao seu consumo a través dunha aplicación, o 

que permitirá detectar fugas de xeito case inmediato



XUÑO 2026 

9AMSGO!

O paso dun León. 

A miña impresión da visita do Papa a España
José Luis Dorelle Iglesias, párroco de Ortoño

O 8 de maio de 2025 asomouse ao balcón de San Pedro un home que 
acababa de ser elexido Papa.  A prensa ao presentalo no momento; coas 
présas, confundírono uns como o antigo bispo de Chiclayo no Perú e ou-
tros como bispo de Chicago nos EEUU. O caso é que ambas cousas eran 
case acertadas: León XIV naceu en Chicago e pasou gran parte da súa 
vida no Perú como misioneiro e dese tempo os últimos anos foron como 
obispo de Chiclayo. 

Agora pasou un ano e veu a vernos entre o 6 e o 12 de xuño de 2026. 
En todo momento estivo acompañado por miles de persoas e mesmo en 
Madrid superou o millón. E tamén en todo momento víaselle a gusto coa 
xente. En familia. El transmite boas vibras. 

Saltouse o guión, saltouse o horario previsto, parouse con nenos -fa-
lou con eles ou bendixo a máis de douscentos nuns poucos días- e matri-
monios, personas de toda clase e condición, deixouse abrazar e achegar 
el a quen, por idade ou falta de mobilidade tiñan máis difícil velo. A xente 
búscalle parecidos con Juan Pablo II, con Benedicto ou con Francisco…se-
gundo cada xesto. 

Supoño que é o normal, coller algún xesto dos irmáns maiores ou de 
pais e avós. Que graza adoita facer cando un neno repite un xesto dalgún 
dos seus avós ou de persoas da súa contorna!

As súas palabras son profundas. 7 minutos de aplausos no Congreso 
dos deputados. Isto fálanos da súa reflexión, da súa intelixencia e da ca-
pacidade de análise deste novo Pedro que é León XIV.  Impresionou o si-
lencio da xente en todos os encontros públicos, rezando ou oíndolle con 
atención, cantando, incluso bailando…

O mesmo día do centenario da morte de Gaudí o Papa bendixo a torre 

mais alta de todas as igrexas do mundo, en Barcelona a Sagrada Familia. 
Impresionante. Fermosa síntese de fe, arte, progreso, razón…¡de beleza! 
Unha beleza que constrúe e salva. En Canarias fixo un alegato cargado de 
forza en favor da dignidade humana de cada persona.

Momentos que quedarán tempo na memoria do corazón dos que vi-
vimos estes días como unha oportunidade para alzar a mirada e poñer 
os ollos no realmente importante. Cos mozos pasouno ben e animounos 
a descubrir o verdadeiro sentido da vida, cos presos escoitou, con todos 
compartiu e transmitiu unha paz con maiúsculas.  Impresionante o en-
contro co mundo da arte e a cultura. Un Antonio Banderas falando do fei-
tizo de Dios e un Papa sendo todo para todos, coa súa linguaxe e respon-
dendo as súas preguntas…mesmo en Barcelona a un neno de seis anos co 
que compartiu que de mozo xogou ao fútbol pero ao fútbol americano, 
“un pouco máis violento” entre risos. Fermosas en xeral as súas palabras 
sobre o deporte e sobre a presencia de Dios nas nosas vidas.

O seu estilo é o seu, lembra a outros pero é o seu. A súa palabra é cá-
lida, vai na procura do importante, con profundidade teolóxica e cerca-
nía ao mesmo tempo. Eu diría que León é un Papa de corazón inquieto, 
moi pacífico e moi apropiado hoxe por hoxe no que todo parece falar dun 
mundo roto. Aínda que o roto fora o avión que o levaba de volta a Roma, 
o seu xesto foi de calma, de sorriso e de aceptar con paciencia a espera 
e logo unha solución inesperada para o regreso, sen enfadarse e dialo-
gando sempre. 

Todo roto? Todo non. Hai moito e bo que non fai tanto ruido como o 
pouco e malo.

 E unha proba foron os días da súa visita. Grazas Papa León.
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Ricardo Jiménez e Luís Fernández, pastores da Igrexa de 

Filadelfia: “A xente non le a Bíblia, lenos a nós. Somos o 

instrumento, pero quen convence de verdade é o Espírito Santo”

Que é participar ou per-
tencer a unha confesión 
evanxelista?

Ricardo: Ben, o noso credo 
é que cremos no Pai, no Fi-
llo e no Espírito Santo; cre-
mos que é un só Deus en tres 
persoas de algunha forma, 
e cremos que Xesucristo é o 
único salvador da nosa alma. 
Esta sería a base de case to-
das as denominacións e re-
lixións, que hai que crer en 
Xesús, vale? E nós, basica-
mente, esta é a nosa crenza. 
A igrexa que temos, onde es-
tamos nós, pertence a unha 
denominación que pode ter 
máis de 1000 igrexas en Es-
paña. Existe hai máis de 60 
anos. Nós empezamos en 
Santiago, agora estamos aquí 
e levamos uns 52 ou 53 anos 
de existencia. Basicamente é 
iso: cremos en Xesús, que é o 
único salvador das nosas al-
mas, e é o que profesamos.

Mirando un pouco a web 
das igrexas evanxélicas, po-
ñía como distinción ou dife-
renza característica un maior 
rigor á hora do estudo da Bi-
blia. Vós estades de acordo 
con iso?

Ricardo: Nós damos én-
fase totalmente á palabra, á 
Biblia, para que o entenda-
mos. Aí é onde temos a nosa 
base, o noso fundamento e a 
nosa crenza. Igrexa de Deus 
ou de Xesús só hai unha; de-
nominacións hai moitas. A 
nosa denominación concre-
tamente é a Igrexa Evanxélica 
Filadelfia, que está inscrita 
na FEREDE e levamos moití-
simo tempo. Nós presumi-
mos de ter unha doutrina sa. 

Cando digo unha doutrina sa, 
refírome a unha doutrina que 
no é moi extremista en certas 
cousas, non somos sectarios 
como poden ser algunhas ou-
tras denominacións, e temos 
certa liberdade, pero co orde 
que está establecido na Escri-
tura.

Luis: Si. Ademais, á pre-
gunta de se aplicamos moito 
rigor: nós temos o noso fun-
damento na Biblia. Por exem-
plo, en España, na Igrexa 
Evanxélica de Filadelfia temos 
os nosos propios teólogos e 
xente que imparte estudos 
ao longo e ancho do país. En 
cada igrexa hai un titor onde 
ensina exactamente o que é 
a Biblia. Facemos moito fin-
capé en que a xente se forme 
para poder administrar; non 
podemos deixar a un profano 
utilizar o estrado, porque se 
non cometerían moitos erros. 

Para ser evanxelista, a 
xente vén e acode aos cultos 
sen problema, sen distinción 
de razas, porque non se lle 
pecha a porta a ninguén. Iso 
si, facemos moito fincapé en 
que a xente que veña o faga 
cun corazón sincero e arre-
pentido. Non permitimos a 
práctica do pecado. Poñe-
mos moitos condicionantes 
respecto a que se teñen que 
limpar ou perfeccionar, axu-
dámoslles en todas as áreas, 
pero hai algo que nos marca 
a diferenza con outras de-
nominacións: nós non esixi-
mos diñeiro a ninguén, sim-
plemente cubrimos os gastos 
entre todos e nada máis. Hai 
denominacións que esixen o 
10% da vida ou das finanzas 
(diezman) e piden por mila-
gres pagándolles; nós non. 

Sabemos que non temos a 
capacidade de salvar a nin-
guén, só Deus na súa infinita 
misericordia. Prácticamente 
os que veñen ás nosas igrexas 
teñen un bo asentamento, 
boa aceptación e séntense a 
gusto.

A raíz dese árbol do que 
saen as distintas ramifica-
cións das confesións evanxé-
licas está no momento da 
ruptura que se produce con 
Lutero, que abre a posibili-
dade de facer unha interpre-
tación diferente da relixión 
católica dominante. Que im-
portancia ten para vós a in-
terpretación que faga o indi-
viduo da doutrina da Biblia?

Ricardo: Cando hai esa 
ruptura, é polo texto de “o 
xusto pola fe vivirá”. Normal-
mente na igrexa católica —
porque a palabra católica ás 
veces interprétase mal; to-
dos somos católicos no sen-
tido de que a palabra signi-
fica “xeral”, pero a diferenza 
está na católica, apostólica e 
romana— eles fan indulxen-
cias, cobran por facer misa 
aos defuntos e, aínda que di-
gan que non, detrás de todo 
iso hai unha idolatría por-
que adoran aos santos e hai 
unha intercesión dos santos. 
A Biblia non nos ensina iso. 
A Biblia di que só hai un que 
é Deus e o mediador é Xesu-
cristo; hai un camiño, a ver-
dade e a vida: Cristo, sen me-
diación dos santos. Hai plena 
liberdade para achegarnos a 
Deus. 

Luís: A unha persoa 
evanxélica esíxeselle que es-
tude a Biblia e que a inter-
prete baixo uns parámetros 

que entendemos que son co-
rrectos. O que máis se axusta 
á Biblia é a iluminación do Es-
pírito Santo que te ilumina 
para poder entender. Pero a 
distinción entre evanxélicos 
e católicos é que, por des-
graza, os católicos van un día 
a misa, os domingos, impór-
talles pouco facer o resto da 
semana o que queiran, e o 
domingo van, comulgan e 
acabouse o problema. Nós 
non podemos facer iso. Nós 
dámoslle máis valor a estar 
sometidos á palabra. É unha 
santificación diaria, todos os 
días. Non podo pecar hoxe e 
mañá arrepentirme; iso non 
funciona así. Cando unha 
persoa peca, ten que sen-
tir amargor na súa alma por 
ofender ao santo de Deus. 
Entón arrepentímonos. Sa-
bemos que non somos per-
fectos, pero a Biblia di: “filli-
ños, non pequedes, pero se 
pecades, avogado tedes co 
pai, Xesucristo o xusto”. Nós 
podemos pecar por debili-
dade, pero non deliberada-
mente. O que peca delibe-
radamente é porque quere. 
Nós, cando facemos algo que 
desagrada a Deus, privámo-
nos de comulgar; o que que-
remos é estar ben.

E aquí en Milladoiro, 
hai un asentamento xa de 
tempo, non?

Ricardo: Si, nós aquí en 
Milladoiro levamos dende o 
ano 2005 ou 2006 cun local 
onde celebramos cultos. Xe-
ralmente celebrabamos tres 
ou catro cultos por semana, 
pero agora temos problemas 
de aparcamento, como todo 
o polígono, e reducimos bas-

tante o aforo e os días en que 
podemos facelo. Pero leva-
mos dende o 2005 en Milla-
doiro, e en Santiago xa leva-
bamos tempo atrás, polo me-
nos outros 30 anos a maio-
res. Esta igrexa de Milladoiro 
sería a igrexa nai de Santiago 
(aínda que hai outras dúas 
máis agora mesmo da nosa 
denominación), e leva uns 
53 ou 54 anos aproximada-
mente. 

Luís: Nós nacemos nisto, 
os nosos pais levábannos da 
man á igrexa de pequenos. 
Eu xoguei na rúa cando viña a 
miña nai, sentei de pequeno, 
déronme escola dominical, 
pasei por todas as etapas da 
xuventude, caseime na miña 
igrexa, bauticeime na miña 
igrexa, fíxenme predicador 
e hoxe son o pastor da miña 
igrexa. Dende pequenos es-
tamos familiarizados con este 
ambiente porque os nosos 
pais foron cristiáns case sem-
pre.

De todos os xeitos, a ca-
pacidade de decidir... o bau-
tismo non se produce no mo-
mento do nacemento, non?

Luís: Claro. Cando un 
neno nace, os católicos bau-
tízano ao pouco tempo. Nós 
non facemos iso. Cando un 
neno nace, cando o pai o ve 
oportuno (ao mes ou aos 
dous meses), o que facemos 
é presentalo a Deus. Oramos 
por el, dáse a coñecer o seu 
nome diante de toda a igrexa; 
é un mero formalismo para 
pedir a Deus que o coide, que 
medre san e que bendiga a 
súa casa. Despois, cando esa 
persoa adquire xa un coñe-
cemento do ben e do mal e é 
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asidua dentro da igrexa, con-
vértese e bautízase no nome 
do Pai, do Fillo e do Espírito 
Santo. 

Solemos facelo nun río 
(aínda que tamén se pode fa-
cer na igrexa ou noutros si-
tios). Cando o facemos nun 
río amontóase moita xente 
curiosa, e o que fai esa per-
soa é dicir publicamente 
diante de todos: “decidín se-
guir a Xesús, creo nel como 
único salvador da miña 
alma”. Pero iso faise cando 
teñen conciencia do que é bo 
e malo e entenderon o Evan-
xeo. Se nos piden bautizarse 
e vemos que son moi novos e 
aínda non distinguen, non os 
bautizamos e dámoslles máis 
tempo.

Ricardo: É un matiz moi 
importante. Unha cousa é a 
presentación e outra o bau-
tismo. A igrexa católica bautí-
zaos co motivo de que teñen 
pecado, pero un neno como 
vai ter pecado? Nós non con-
sideramos o bautismo dun 
neno porque non ten uso 
de razón; como vas culpar a 
unha persoa se non distingue 
o ben do mal? O bautismo 
é para facer unha manifes-
tación pública da nosa fe. A 
persoa xa creu, deu un paso 
de testemuño importante e 
agora bautízase porque é un 

mandato do Señor que di: 
“ide por todo o mundo, pre-
dicade o evanxeo a toda cria-
tura, aquel que crer e for bau-
tizado será salvo”. Un neno 
non pode crer nin dubidar.

E como ampliades a con-
gregación? Como se amplía a 
membresía?

Luís: Hai que partir da 
base de que nós primeiro so-
mos cristiáns e despois ta-
mén somos xitanos; temos 
a nosa tradición e cultura. 
As familias xitanas soemos 
ser moi unidas para todo. 
Eu teño tres fillos que teñen 
xa uso de razón e leveinos á 
igrexa dende pequenos. Non 
todos os que veñen cos seus 
pais quedan na igrexa cando 
medran; hai xente que de-
cide non ir e toma outra op-
ción de vida. Pero si que é 
verdade que, segundo van 
medrando as nosas familias, 
vai medrando a igrexa, igual 
que outros se fan maiores e 
parten desta terra. Tamén 
teño que dicir que á nosa 
igrexa veu moita xente que 
non tiña nada que ver con-
nosco, entraron, aceptaron 
ao Señor e quedaron como 
membros. Non son do noso 
círculo, por dicilo así, pero 
coñeceron ao Señor a través 
de nós.

Realizades algunha labor 
de apostolado ou evanxeli-
zación?

Luís: Si, na inmensa maio-
ría de sitios sáese á rúa. Fanse 
moitas campañas en verán na 
rúa, pídese permiso ao con-
cello, anúnciase o evanxeo e 
converteuse moitísima xente, 
xitanos e non xitanos. Tamén 
hai moita difusión nas re-
des sociais. Vénnos ver moita 
xente que se cadra eran cris-
tiáns, cambiaron de domici-
lio, buscaban unha igrexa ade-
cuada coa súa doutrina e uní-
ronse a nós. Outros coñece-
ron a Xesús polas redes. E se 
alguén non se sente cómodo 
pola nosa localización, orien-
támolo a outra igrexa doutra 
denominación que teña unha 
doutrina sa sen ningún pro-
blema. O importante non é 
que medre a membresía, se-
nón que a xente se salve.

Ricardo: Para que a igrexa 
medre, ademais das campa-
ñas na rúa e as redes sociais, 
o máis importante é o día 
a día. Eu, por exemplo, son 
vendedor ambulante. Cando 
vemos a oportunidade con 
algunha señora que nos com-
pra, sempre lle dicimos “Deus 
te bendiga”. Iso esperta a cu-
riosidade e dános acceso a 
falar de Deus. Despois ve-
ñen buscar á persoa cristiá 

que lles falou de Deus. Nós 
somos o instrumento, pero 
quen convence de verdade é 
o Espírito Santo. E tamén dar 
exemplo, porque a xente non 
le a Biblia, lénos a nós.

Para ir rematando. Es-
tanse xerando noticias onde 
se vos identificaba con cer-
tas tendencias de extrema 
dereita. Vou pedirvos unha 
resposta de si ou non radi-
cal, e despois a xustificación: 
Ser evanxelista é ser de dere-
itas?

Luís: Non. Radicalmente 
non. Nós somos apolíticos. 
Non seguimos a política nin 
somos fieis a ningún partido 
político, non estamos aliña-
dos con ningún. Non sei o 
que votan os meus feligreses, 
pero dentro da igrexa non fa-
lamos de ningún partido po-
lítico nin de cal é mellor. Do 
que si falamos é do que está 
en contra de Deus, da pala-
bra do Señor e da doutrina. 
Hoxe en día hai leis que o go-
berno introduciu que van en 
contra dos principios cristiáns 
e morais, e esa doutrina es-
táselle ensinando aos nosos 
nenos de forma implícita ou 
explícita. Iso si que nos pode 
molestar, respectando as leis. 
Non nos decantamos por 
ningún partido nin dicimos 

“imos votar a fulano”, pero 
si comentamos se un partido 
vai máis en contra da escri-
tura ou se outro é un pouco 
máis conservador. Pero fa-
lando de Filadelfia concreta-
mente aquí, non nos aliña-
mos.

Pregúntoo porque vin 
noticias sobre un acto mul-
titudinario en Madrid das 
igrexas evanxélicas onde se 
vinculaba moito coa ideo-
loxía de Donald Trump...

Ricardo: Non, por suposto 
que non. Donald Trump neste 
caso promoveu unha guerra, 
e nós imos en contra da vio-
lencia e de dar morte á xente. 
Os evanxélicos de Filadelfia 
temos unha norma: a Biblia di 
“sometédevos ás leis estable-
cidas”, e sometémonos sem-
pre e cando vaian de acordo 
coa palabra de Deus. Se van 
en contra, posicionámonos, 
pero eses feitos de Madrid 
cos que nos queren vincu-
lar... non. Nós somos homes 
de paz e de diálogo, estamos 
totalmente en contra desa 
forma.

Falabades de que o voso 
colectivo principal é o pobo 
xitano asentado en Milla-
doiro, pero tamén hai pre-
senza de cidadáns que veñen 
de Sudamérica que traen de 
orixe a confesión evanxélica. 
Como é a relación?

Luís: Levámonos ben, de 
feito moitos viñeron ás nosas 
igrexas. Pero repito: igrexa 
hai unha e denominacións 
hai moitas. A nosa denomina-
ción ás veces é un pouco pe-
chada porque non queremos 
que certas costumes e dou-
trinas entren na nosa igrexa 
porque non as compartimos. 
A igrexa está aberta a todo o 
mundo; cando vén un irmán 
latinoamericano recíbese, 
dáselle a benvida e participa, 
pero non se lle dan privilexios 
inmediatos como subir ao es-

Luís Fernández Ricardo Jiménez
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O CEIP Agro do Muíño 
desenvolveu o proxecto de 
mediación artística e crea-
ción mural contextual “Pa-
redes que escoitan, paredes 
que falan”, impulsado polo 
Concello de Ames, a tra-
vés da Concellería de Igual-
dade, e dirixido por 7H Coo-
perativa Cultural en colabo-
ración coa artista urbana 
Nana. Esta iniciativa foise 
construíndo entre os meses 
de febreiro e xuño, coa von-
tade de crear referentes fe-
mininas vencelladas á his-
toria local. A idea é realizar 
novos proxectos coma este 
noutros centros educativos 
do concello. 

A Real Academia Nacio-
nal de Medicina elixiu como 
novo académico de número 
de Medicina Legal a Ángel 
Carracedo, de xeito que ocu-
pará a cadeira número 19 
para participar na elabora-
ción e revisión de estudos, 
investigacións e publicacións 
relacionadas coa medicina e 
a saúde.

O martes 30 de xuño e 
o xoves 2 de xullo, ás 19.00 
horas, vanse a realizar dúas 
actividades de observación, 
previas ao eclipse total de 
sol que se vai a producir o 12 
de agosto. Nesta actividade 
vanse a distribuír gafas de 
protección de homologación 
CE ISO 12312-2-2015. Esta 
actividade estará impartida 
por Ramón Iglesias Marzoa. 
O martes 30 de xuño reali-
zarase na Casa da Cultura do 
Milladoiro, mentres que o 
xoves 2 de xuño desenvolve-
rase no Pazo da Peregrina de 
Bertamiráns. Esta actividade 
está aberta a todos os públi-
cos e non é necesaria inscri-
ción previa.

O concelleiro de Xestión 
do Medio Natural e Aten-
ción ao Rural, Javier Antelo, 
explica que con estas dúas 
actividades “vaise incidir 
nese evento astronómico do 

eclipse, que se vai a producir 
o 12 de agosto, xa que o con-
cello de Ames vai a ser de-
ses lugares privilexiados nos 
que se vai poder observar. 
Debido a iso dende o Conce-
llo vanse realizar estas dúas 
actividades de observación 
para achegar información 
sobre como se vai a produ-
cir, coñecer os mellores luga-
res para poder observalo, as 
horas de observación, e que 
medidas de protección hai 
que adoptar para non sufrir 
danos oculares”.

Interpretación de petró-
glifos e observación de 
estrelas

Para os meses de xullo e 
setembro tamén está pre-
visto realizar dúas activida-
des de interpretación de pe-
tróglifos e observación de 
estrelas, que estarán impar-
tidas por Antón Bouzas. O 

punto de encontro para as 
dúas actividades, do venres 
17 de xullo e do sábado 5 de 
setembro, será o Bosque do 
peregrino situado en Ven-
tosa (Covas). Estas saídas es-
tán abertas a todos os públi-
cos e realizarase en horario 
de 20.30 a 23.30 horas. Ofér-
tanse 40 prazas. É necesario 
inscrición previa.

Nesta actividade combí-
nase a visita aos petróglifos 
de Peneda Negra e Monte 
Castelo e unha observación 
do ceo nocturno, na que se 
vai a ver a relación existente 
entre diferentes constela-
cións e mitos, crenzas e tra-
dicións relacionadas cos pe-
tróglifos.

A fin de semana do 20 e 
21 celebrouse un obradoiro 
sobre a Cultura Castrexa 
para nenos e nenas de 6 a 
14 anos, impartido por Fran-
cisco Ameixeiras.

O CEIP Agro do Muíño presenta o proxecto de mediación 

artística “Paredes que escoitan, paredes que falan”

A astronomía e os petróglifos centran 

as actividades da Aula da Natureza 

A cadeira 19 da 

Real Academia 

Nacional de 

Medicina é de 

Ángel Carracedo

trado a expor a palabra. Vén 
como oínte e, se co tempo se 
establece como membro e se 
adapta á doutrina e ao credo, 
poderá ir medrando con esas 
bases e requisitos como cal-
quera de nós.

Outra cousa que creo que 
vos caracteriza é a alegría no 
culto, algo que os católicos 
ás veces botamos en falta.

Ricardo: Nós somos moi li-
bres, pero con orde. Se unha 
persoa escoita un sermón e 
lle apetece dicir “amén” (que 
significa “así sexa”) ou ex-
presar que recibe o que se 
di, exprésao. Á hora de orar, 
se queremos facelo en voz 
alta, non hai problema, pero 
todo con orde. A diferenza 
é que nós somos pentecos-
tais moderados. Hai pente-
costais que fan circos, pero 
nós somos moderados, todo 
cunha xusta medida e equi-
librio. Na igrexa católica re-
pítese sempre o mesmo me-
todismo. Nós temos plena li-
berdade de dicir “amén, ale-
luia, gloria a Deus”. A base 
dos nosos cultos é orar (falar 
con Deus) e escoitar a Deus a 
través da palabra.

Luís: Si, orar, cantar e es-
coitar a palabra. Tamén a 
xente cre que os xitanos can-
tan todo orientado ao fla-
menco dentro dos cultos, 
pero non sempre. Cantamos 
moitas alabanzas de per-
soas que non son xitanas: es-
pañois, latinoamericanos... 
pero si, somos máis alegres 
e libres, non estamos mania-
tados dentro da igrexa, pero 
con orde.

Ricardo: Nós somos cris-
tiáns evanxélicos pero temos 
un don ou talento que Deus 
nos deu e expresámolo coas 
nosas capacidades: coa gui-
tarra, co piano e poñendo 
as nosas voces ao servizo de 
Deus. Onde está Deus, hai li-
berdade.
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O Milladoiro acolleu o acto de 

entrega de premios do XXIII Certame 

Literario Concello de Ames

O IES do Milladoiro foi 

o gañador do Club de 

Debate Alingua 2026

Os días 3 e 4 de xullo, unha nova edición do festival Ames Jazz

O Certame Literario Con-
cello de Ames é un con-
curso xa consolidado no pa-
norama literario galego e re-
ferente para os creadores e 
creadoras en lingua galega. 
Este ano, o certame alcan-
zou a súa vixésimo terceira 
edición. Neste 2026 presen-
táronse 186 traballos pro-
cedentes de toda Galicia e 
mesmo doutros puntos máis 
afastados da nosa xeografía.

Nestes vinte e tres anos 
de traxectoria do concurso 
recibíronse máis de 3.000 
obras, e foron premiadas un 
total de 414. Os gañadores e 
gañadoras recibiron os seus 
galardóns na Casa da Cultura 
do Milladoiro, o día 13.

Ao longo da gala, a xor-
nalista de Ames Radio, Belén 
Martínez, citou a Begoña Ca-
amaño, homenaxeada neste 
ano nas Letras Galegas e his-
toria do certame literario de 
Ames. Pois xunto con Carlos 
Negro e Charo Pita, formou 
parte do xurado que selec-
cionou os textos gañadores 
da décimo primeira edición 
do Certame literario Conce-
llo de Ames no ano 2014, só 
uns meses antes do seu pa-
samento.

As nove persoas premia-
das na modalidade de narra-
tiva foron as seguintes: Aroa 
Domínguez Domínguez, 
Adriana González Leira e Ana 
López Canosa na primeira 

categoría; Elena Tedín Co-
bas, Enma Serrano Caneda 
e Sarah Muñoz Costa, na se-
gunda categoría; e Francisco 
Javier Fernández Davila, So-
nia Corral Franco e Israel 
Martínez Veiga, na terceira 
categoría.

En canto á modalidade de 
poesía, as persoas galardoa-
das foron: Adriana Gonzá-
lez Leira, Xela Ramos Domín-
guez e Lois Herva Rodríguez, 
na primeira categoría; Ma-
ría Rodríguez Maroño, Elvia 
Pérez Álvarez e Ana Laranga 
Romero, na segunda catego-
ría; e Marta Dacosta Alonso, 
María Comesaña Besteiros e 
Clara do Roxo, na terceira ca-
tegoría.

O salón de Plenos da 
Casa do Concello acolleu un 
acto de recepción e reco-
ñecemento ao alumnado e 
profesorado do IES do Milla-
doiro que vén de gañar a fi-
nal do Club de Debate Alin-
gua 2026, celebrada no au-
ditorio da Casa da Cultura 
de Bertamiráns o pasado sá-
bado 25 de abril. 

A través de dito recibi-
mento púxose en valor o 
enxeño e capacidade de ar-
gumentación da mocidade, 
así como o seu desenvolve-
mento das destrezas orais 
en contextos formais e in-
formais.

O IES do Milladoiro foi 
o gañador deste certame, 

arrebatándolle o título ao 
IES Terra de Xallas, centro 
que foi campión nas últimas 
dúas edicións. 

Os mozos e mozas ame-
sás lograron encabezar a 
clasificación cunha cifra to-
tal de 309 puntos logo de 
demostrar as súas dotes 
de oratoria, escoita e argu-
mentación a través do tema 
“O ensino obrigatorio ga-
rante a igualdade de com-
petencia nas dúas linguas 
oficiais”. 

Así, cada equipo parti-
cipante debateu en dúas 
quendas, debendo adop-
tar en cada quenda unha 
das opcións: “a favor” e “en 
contra” da tese proposta.

o Pazo da Peregrina acolleu a presentación da 
que será a novena edición do festival Ames Jazz, 
que se celebrará os vindeiros venres 3 e sábado 4 
de xullo por diferentes emprazamentos da locali-
dade de Bertamiráns, como son o propio Pazo da 
Peregrina, o bar O Transistor e o paseo do Rego do 
Ameneiral. No caso de choiva, os concertos trasla-
daranse ao auditorio da Casa da Cultura de Berta-
miráns ou ao interior do Pazo da Peregrina. 

Á presentación acudiron o alcalde de Ames e 
concelleiro de Cultura, Blas García; a técnica mu-
nicipal de Cultura, María Vázquez; o director artís-
tico do festival, Xacobe Martínez; o músico com-
poñente do grupo MBM Trío, Antonio Bravo; o 
músico compoñente de Manuel Cebrián Trío, Ma-
nuel Cebrián; e a representante de Mada produ-
cións, Inés Portela.

Esta novena edición do festival abrirase o vin-
deiro venres, 3 de xullo, coa actuación de Manuel 
Cebrián Trío ás 22.00 horas no Pazo da Peregrina. 
O proxecto liderado polo guitarrista e compositor 
Manuel Cebrián, xunto a Paco Charlín no contra-
baixo e David Puíme na batería achega unha pro-
posta musical inspirada na familia, a natureza, 
a vida e a morte, un jazz vibrante cun son neta-
mente acústico.

 Xa o sábado, a xornada abrirase cunha sesión 
vermú a cargo de Suelen Estar Quartet, ás 13.30 
horas no bar O Transistor. Sen partituras pero her-
deiros da tradición clásica e influenciados por es-
tilos musicais diversos, Suelen Estar Quartet pre-
séntase como unha formación pioneira da escena 
nacional que basea as súas interpretacións da li-
bre improvisación sobre os instrumentos clásicos 
de corda. 

Pola tarde, ás 19.00 horas, chegará unha das 
principais novidades desta edición: o ensaio 
aberto da Orquestra Galega de Liberación, no pa-
seo do Rego do Ameneiral. A OGL presenta un en-
semble dunha vintena de músicos residentes en 
Galicia reunidos en torno á música de vangarda, á 

busca de novas formas de creación espontánea, e 
á improvisación como fonte de investigación. Te-
ñen 3 discos publicados no mercado. 

Pechará o festival MBM Trío, ás 22.00 horas, 
no Pazo da Peregrina. Esta é unha agrupación for-
mada por Baldo Martínez, Antonio Bravo e Lucía 
Martínez e supón unha das grandes achegas ao 
jazz contemporáneo galego. A frescura e riqueza 
da súa música fan desta unha proposta máis sedu-
toras, tamén, da actual escena jazzística estatal. O 
obxectivo da súa música é explorar diversas face-
tas dentro da improvisación, que van dende mar-
cos con certa densidade harmónica e rítmica ata 
campos mais próximos ao free jazz e incursións na 
libre improvisación.
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Acto de recoñecemento 

ao deporte amesán

O Club Baloncesto Ames culmina 

o seu 20º aniversario co histórico 

ascenso á 2ª división autonómica

A Escola de Karate 
Dokkodō asinou o pasado sá-
bado, 13 de xuño, en Cedeira, 
outra actuación extraordina-
ria para pechar o circuíto ofi-
cial da Liga Galega de Karate. 
O club amesán reafirmou o 
seu gran momento de forma 
ao repetir, por segunda xor-
nada consecutiva, o segundo 
posto no medalleiro xeral 
de clubs de Galicia. O club 
amesán sumou 18 medallas 
e conquistou seis prestixio-
sos títulos de Grand Winner 

da tempada. 
Desde a dirección do club, 

queren poñer en valor a evo-
lución humana e técnica do 
grupo. Por enriba dos títu-
los, o máis importante desta 
fin de semana foi ver o pro-
greso de todos dende o co-
mezo da tempada e, moi es-
pecialmente, a complicidade 
que amosaron os competido-
res maiores, volcándose por 
completo en axudar, coidar e 
guiar aos máis pequenos du-
rante toda a xornada”.

A karateka de Ames, Oli-
via Parga, vén de proclamarse 
como Grand Winner da tem-
pada 2025-2026 tras a fase fi-
nal da Liga Galega de karate 
disputada o pasado sábado, 
13 de xuño, na localidade de 
Cedeira. Deste xeito, a depor-
tista amesá consegue o tro-
feo por segundo ano conse-
cutivo, o que pon de mani-
festo a súa gran progresión. 

Parga disputou tres gran-
des combates: no primeiro 

venceu sen complicacións 
cun contundente 7-0 e no se-
gundo volveu gañar cun só-
lido 2-0, que a clasificaba 
para a gran final. Neste úl-
timo, que foi moi disputado, 
non logrou a vitoria, mais 
tampouco perdeu: 1-1. 

Con todo este traballo e 
despois de sumar os pun-
tos de toda a tempada, a de-
portista de Ames conseguiu 
por segundo ano consecu-
tivo o trofeo de Grand Win-

ner, unha fazaña que pon de 
manifesto a súa gran progre-
sión deportiva, grazas ao tra-
ballo conxunto coa súa ades-
tradora Ruth Lorenzo.

Logo desta competición, 
Parga terá un breve descanso 
antes de encarar a última 
parte desta tempada, na que 
viaxará ata Elche para dispu-
tar a segunda xornada da Liga 
Nacional e intentar clasifi-
carse para a fase final da Liga 
Nacional española.

O auditorio da Casa da 
Cultura de Bertamiráns aco-
lleu o 18 de xuño un acto 
de recoñecemento a equi-
pos e deportistas amesáns 
que destacaron ao longo da 
temporada 2025-2026. O al-
calde, Blas García, e a con-
celleira de Deportes, Susana 
Señorís, foron os encarga-
dos de entregarlles un pe-
queno obsequio polos éxi-
tos logrados durante a tem-
pada que vén de rematar.   

Os recoñecementos gru-
pais foron para o Berta-
miráns FC, Milladoiro SD, 
Ames Atletismo, o CB Ames 
e o CPA Omega. Ademais, 
os recoñecementos indivi-
duais foron para María Es-
tévez, Mateo Riveiro, Mi-
guel Bascoy, Mauro Vrho-
vski, Claudia Veiga, Hugo 
Vrhovski, María Peña, Inés 
Peña, Jorge Sanmartín, Lu-
cía García, e os irmáns Oli-
via e Xoán David Parga.

O Club Baloncesto Ames 
acaba de escribir a páxina 
máis brillante da súa histo-
ria ao conseguir o ansiado 
ascenso á 2ª División Au-
tonómica. Este fito depor-
tivo coincide coa celebración 
dos seus 20 anos de historia, 
dúas décadas de traballo na 
promoción do baloncesto no 
concello que agora ven a súa 
recompensa.

A Escola de Karate Dokkodo repite o segundo posto no 
medalleiro da Liga Galega e logra seis Grand Winner

Olivia Parga coróase como Grand Winner 2025-2026
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Descansar non é perder o tempo: 
o hábito saudable que máis nos custa                             Por Rosa Fernández

«Ás veces non necesitamos facer máis. Necesi-
tamos parar.»

Vivimos nunha sociedade que aplaude a quen 
sempre está ocupado. Parece que canto máis face-
mos, máis valemos. Sentimos orgullosas de termi-
nar unha lista interminable de tarefas, de chegar 
a todo, de axudar a todos. Con todo, poucas ve-
ces preguntámonos algo importante: a que prezo?

Talvez hoxe levantácheste cansa. Talvez levas 
semanas sentindo que vas en piloto automático. 
Talvez hai tempo que non lembras a última vez 
que te sentaches sen facer nada, sen sentir culpa, 
sen pensar no seguinte que tiñas pendente.

Se te recoñeces nestas palabras, quero que sai-
bas algo: descansar non é un premio que te ga-
ñas cando terminas todo. Descansar é unha ne-
cesidade.

E o máis curioso é que moitas mulleres saben 
coidar dos demais, pero esqueceron como coi-
darse a si mesmas.

Ensináronnos a ser produtivas, responsables, 
resolutivas. Pero poucas veces ensináronnos que 
descansar tamén forma parte dunha vida sauda-
ble. Que unha mente esgotada non pensa mellor. 
Que un corpo canso non rende máis. Que unha 
persoa que nunca se detén acaba perdéndose a 
si mesma.

O descanso non é preguiza. Non é falta de am-
bición. Non é perder o tempo.

Descansar é recuperar enerxía para seguir ca-
miñando.

Pensa no teu móbil. Cando a batería está ao 
5%, buscas un cargador. Non esperas a que se apa-
gue completamente. Con todo, contigo fas xusto 
o contrario. Aguantas e aguantas ata que o can-
sazo se converte en irritabilidade, tensión, ansie-
dade ou tristeza.

O teu corpo tamén necesita cargarse.
A túa mente tamén necesita respirar.
O teu corazón tamén necesita pausas.
E aquí chega unha verdade que pode cam-

biar moitas cousas: non sempre necesitamos va-
cacións para descansar. Ás veces necesitamos 
aprender a descansar cada día.

Porque descansar non significa pasar horas 
tombada no sofá. Descansar pode ser sentarche 
dez minutos cunha cunca de té. Dar un paseo sen 
mirar o móbil. Ler unhas páxinas dun libro. Escoi-
tar música. Mirar pola fiestra. Respirar profunda-

mente antes de empezar unha tarefa.
Pequenos momentos que parecen insignifican-

tes, pero que teñen o poder de devolvernos a nós 
mesmas.

Hoxe quero propoñerche unha guía sinxela.
Chámoa:
O método das tres pausas

Pausa para o corpo

Unha vez ao día pregúntate:
«Que necesita o meu corpo agora mesmo?»
Talvez auga. Talvez movemento. Talvez esti-

rar as costas. Talvez durmir media hora máis esta 
noite.

Escóitao.
O teu corpo leva anos falándote.
Talvez chegou o momento de responderlle.

Pausa para a mente

Reserva cinco minutos para baleirar a túa ca-
beza.

Escribe nun caderno todo o que te preocupa, 
todo o que tes pendente e todo o que non que-
res esquecer.

Non busques solucións.
Só saca o ruído de dentro.
Sorprenderate a sensación de alivio.

Pausa para a alma

Fai algo unicamente porque che fai ben.
Non porque sexa útil.
Non porque sexa produtivo.
Non porque alguén o espere de ti.
Só porque che gusta.
Pode ser escoitar unha canción, coidar unha 

planta, mirar unha posta de sol ou abrazar á túa 
mascota.

As almas tamén necesitan alimento.
E moitas veces esquecémolo.
Talvez mentres les estas liñas sintas que non 

tes tempo para facelo.
É normal.
Pero invítote a facerche unha pregunta dife-

rente:
Que pasaría se seguises outros seis meses sen 

descansar?
Ás veces cremos que parar faranos perder 

tempo.

A realidade é que parar axúdanos a recuperar a 
enerxía para vivir mellor o tempo que temos.

Porque unha muller descansada toma mellores 
decisións.

Ten máis paciencia.
Desfruta máis.
Escóitase máis.
E, sobre todo, lembra que o seu benestar ta-

mén importa.
Antes de terminar este artigo quero propoñer-

che un pequeno compromiso.
Non para mañá.
Non para a semana que vén.
Para hoxe.
Elixe unha soa cousa que poidas facer por ti 

nos próximos trinta minutos.
Só unha.
Pequena.
Sinxela.
Posible.
E faina sen sentir culpa.
Porque coidarche non é un luxo.
Non é egoísmo.
Non é tempo perdido.
É unha forma de dicirche:
«Eu tamén merezo atención.»

E talvez aí, nese pequeno xesto de amor cara a 
ti mesma, empezo un cambio moito máis grande 
do que imaxinas.

Rosa Fernández é orientadora en desenvolvemento persoal e profesional nº 13303 AICM Info@viajandohacialameta.com




