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Hace aproximadamen-
te treinta años yo sentía 
hormigueos por casi todo 
el cuerpo: por las pier-
nas, por el bajo vientre, 
en la cabeza y, cuando 
me acostaba a dormir la 
siesta, en los brazos y las 
muñecas. Los médicos 
alopáticos no me daban 
ninguna solución, por lo 
que empecé a leer libros de 
medicina natural y llegué 
a la conclusión de que los 
hormigueos se debían a 
mala circulación de la 
sangre por los residuos 
de malas digestiones en 
la sangre.

Entonces me preo-
cupé de cuáles eran las 
comidas cuya digestión 
dejaba menos residuos 
tóxicos y encontré que 
la carne, además de dar 
más trabajo a los riñones, 
deja sustancias sin digerir 
que obstaculizan la fluida 
circulación de la sangre. 
El pescado, en menor me-
dida, también tiene efectos 
parecidos, por lo que me 
hice vegetariana, aunque 
no vegana porque seguía 
tomando miel, huevos y 
leche. No obstante, cambié 
a la leche de avena, que 
es más digestiva y tiene 
vitaminas del grupo B.

Me alimento funda-
mentalmente de verduras, 
legumbres y cereales.

Aunque parezca mentira 
se puede hacer una gran 
variedad de comidas dis-
tintas con estos elementos, 
que bien condimentados son 
riquísimos al paladar y no 
dejan nada que envidiar a 
las hamburguesas o a las 
albóndigas de carne. En los 
restaurantes vegetarianos 
hacen hamburguesas de 
vegetales, pero no tenemos 
que envidiar las comidas 
de los omnívoros.

Las verduras, acompa-
ñando a las legumbres o 
a los cereales, los hacen 
más digestivos, por lo 
que dejan menos residuos 
tóxicos.

Determinado tipo de 
condimentos mejoran 
todavía más la digestión, 
además de que mejoran 
el sabor.

Conocidas legumbres 
son las lentejas, los gar-
banzos, las habichuelas 
de cualquier clase, los 
frijoles, las habas secas, 
la soja verde y la soja 
amarilla.

Conocidas verduras son 
la lechuga, el tomate, la 
cebollas blancas o rojas, 
el pimiento verde o rojo, 
el brécol, las espinacas, 
las acelgas, la berza, la 
lombarda y el repollo. 

Ejemplos de cereales son 
el arroz (mejor integral), 
la quinoa, el mijo pelado, 
la avena en copos, el trigo 
en copos y la cebada en 
copos.

Dos legumbres dis-
tintas no se ayudan en la 
digestión ni dos cereales 
distintos ni un cereal y 
una legumbre. Una comi-
da frecuente que parece 
vegetariana, pero no es 
digestiva, son las lentejas 
con arroz. Tampoco lo es 
el potaje de arroz y gar-
banzos, pesado de digerir 
aunque tiene buen sabor. 
Como he dicho antes, 
cualquier combinación 
de legumbres con ver-
duras es digestiva, por 
lo que tenemos muchísi-
mas combinaciones de 
alimentos que dan una 
gran variedad de comidas 
a los vegetarianos. Tam-
bién las combinaciones 
de cereales con verduras 
son digestivas.

Las legumbres se lavan 
y después se echan en agua 
la noche anterior. Las más 

duras necesitan la olla a 
presión para cocerse, por 
ejemplo, los garbanzos y 
la soja amarilla, pero no 
las lentejas o la soja verde, 
que conservan así más 
vitaminas. Esta conserva-
ción de las vitaminas en 
los alimentos depende de 
las temperaturas a que son 
sometidas, como pasa con 
la leche pasteurizada.

Los cereales se deben 
echar en agua media hora 
antes de su cocción para 
evitar la producción de 
ácido fítico, perjudicial 
al organismo (véase 
Google).

Yo también tomo las 
verduras rehogadas con 
ajos o cocidas con un 
chorreón de aceite y unas 
gotas de limón.

Pasemos a los condi-
mentos: además de la sal 
que debe añadirse cinco 
minutos antes de acabar la 
cocción con un chorreón 
de aceite de oliva, porque 
el yodo se volatiliza y el 
aceite se degenera con 
las altas temperaturas, 
tenemos los cominos, que 
disminuyen la cantidad 
necesaria de sal, la cúr-
cuma y el tomillo para 
los cereales y el jengibre 
y la hierbabuena para las 
legumbres. Las cebollas, 
los ajos, el pimiento ver-
de y el pimentón dulce 
para todas las comidas. 
Un chorreón de aceite de 
oliva, añadido al mismo 
tiempo que la sal, hace 
la comida más sabrosa 
y nutritiva.

No se debe comer verdu-
ras (que son químicamente 
básicas) con frutas (que 
son en su mayoría ácidas 
o subácidas) porque se 
neutralizan y, por tanto, 
no se asimilan.

Con estas precaucio-
nes mis hormigueos han 
desaparecido.   

Lucía  
Contreras 
Caballero 
Profesora titular 
numeraria de 
la Facultad de 
Ciencias de la 
Universidad 
Autónoma 
de Madrid	             

BarrioOpinión

Pedro 
Pérez Bozal	

La ola antiinmigra-
ción que golpea al mundo 
podría sacudir al barrio 
de Lavapiés, conocido por 
su historia de mestizaje 
cultural y su constante 
renovación a lo largo 
de los siglos. La llegada 
masiva de comunida-
des latinoamericanas, 
africanas y asiáticas ha 
convertido a este antiguo 
arrabal de la ciudad de 
Madrid en un punto de 
encuentro para personas 
de distintas partes del 
mundo. 

En los últimos años, el 
barrio ha sido testigo de 
un fenómeno preocupante 
en la política española: 
el uso de la inmigración 
como un instrumento 
para la criminalización 
de sectores vulnerables. 
La ultraderecha, con sus 
discursos simplistas y 
polarizadores, ha encon-
trado en los inmigrantes 
el objetivo perfecto para 
desviar la atención de los 
problemas estructurales 
de la sociedad española.

Los discursos xenófo-
bos y racistas se centran 
en vincular la inmigra-
ción con la inseguridad 
(que ha disminuido en 
España pese al aumen-
to de migrantes en las 
dos últimas décadas) y 
la degradación social. 
En el caso de Lavapiés, 
este relato (que no solo 
es utilizado por los ul-
tras) ha sido utilizado 
de manera reiterada 
para estigmatizar a las 
comunidades migrantes. 
Sin embargo, al hacerlo, 
no solo se simplifica de 
manera peligrosa la rea-
lidad del barrio, sino que 
se desvía la atención de 
los verdaderos problemas 
que afectan a la comuni-
dad, como la pobreza, la 
falta de oportunidades y 
la exclusión social.

A menudo, los inmi-
grantes son presentados 
como los culpables de la 
inseguridad, cuando la 
verdadera raíz de muchos 
de los problemas que en-
frenta Lavapiés (y otras 
zonas con altos índices 
de inmigración) radica 
en factores como la gen-
trificación, el desempleo 
y la falta de acceso a ser-
vicios públicos de calidad. 
Es más cómodo para la 
ultraderecha señalar a 
los inmigrantes como 
una amenaza externa 
que cuestionar el modelo 
económico que perpetúa 
la desigualdad.

En paralelo, existe un 
fenómeno más sutil pero 
igualmente dañino: el 
bullying social que afecta 
a los migrantes dentro de 
las estructuras sociales 
más tradicionales. Muchos 
matones de la "clase me-
dia" o "media alta", en su 
mayoría personas medio-
cres que buscan reforzar 
su estatus, encuentran 
en los inmigrantes una 
oportunidad para ejercer 
su poder. Esta dinámica 
se perpetúa mediante una 
combinación de prejuicios 
y estereotipos, en los que 
los migrantes son vistos 
como "los otros", como los 
débiles a los que se puede 
atacar sin consecuencias.

Este tipo de violencia 
simbólica también se ex-
tiende a las interacciones 
cotidianas. Desde comen-
tarios despectivos sobre 
la "calidad" de los inmi-
grantes hasta actitudes 
de rechazo o exclusión 
en espacios públicos y 
privados, los migrantes 
suelen ser objeto de una 
marginalización constan-
te. En un contexto como 
el de Lavapiés, donde las 
diferencias culturales son 
más visibles, la tensión 
entre las clases sociales 
se acentúa, y los inmi-
grantes se convierten en 
blanco fácil de críticas 
infundadas.

Son los inmigrantes 
que molestan: los que no 
tienen grandes carteras 
para convertir el barrio de 
Salamanca en un barrio 
transoceánico de Ciudad 
de México ni marcan goles 
con el Real Madrid. 

La otra cara 
de la moneda                      
Mientras tanto, la 

otra cara de la moneda 
es aún más insidiosa: los 
grandes empresarios de la 
rojigualda en la muñeca 
y el sistema capitalista 
han encontrado en los 
inmigrantes una fuente 
de mano de obra barata. 
Algunos sectores de la 
economía se benefician 
de la disponibilidad de 
trabajadores migrantes 
dispuestos a aceptar 
condiciones laborales 
precarias y salarios ba-
jos, en parte debido a su 
falta de recursos o a la 
necesidad de regularizar 
su situación.

Por otro lado, en am-
plios sectores progresistas 
caen en el "buenismo", un 
término utilizado para 
referirse a una actitud 
superficial de apoyo a los 
inmigrantes sin abordar 
las causas estructurales de 
su marginalización. Este 
discurso a veces resulta 
igual de contraproducente 
que el discurso xenófobo, 
porque en algunas ocasio-
nes reduce el fenómeno 
migratorio a una cuestión 
de "ayudar" a los demás, 
sin poner sobre la mesa 
los cambios profundos que 
necesita la sociedad para 
integrar a los inmigrantes 
de forma equitativa.

En este contexto, Lavapiés 
se convierte en un espejo 
de las contradicciones de 
una sociedad que, por un 
lado, se enorgullece de su 
multiculturalismo, pero, 
por otro, permite que los 
sectores más vulnerables 
sean explotados y crimi-
nalizados a plena luz del 
día.   

La ola antiinmigración vista 
desde el multicultural barrio 
de Lavapiés

Mi cocina
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La Junta de Gobierno Municipal ha 
aprobado el proyecto de acondi-

cionamiento del Palacio de la Du-
quesa de Sueca, en nuestro distrito, 
para la implantación de dos nuevos 
equipamientos sociales municipales: 
un centro de alojamiento temporal 
para familias vulnerables y un cen-
tro de mayores. 
En el inmueble, en la planta baja, se 
hallaron restos de enterramientos is-
lámicos que podrían datar de los siglos 
XII o XIII. Estos serán musealizados por 
medio de suelo de vidrio pisable que 
permitirá tanto su visión como una 
correcta conservación. También se 
conservará un reloj de sol que salió 
a la luz en la medianera del palacio 
con el Instituto de Educación Secun-
daria (IES) San Isidro, que podría ser 
anterior incluso a la construcción del 
propio Palacio de Sueca. Por último, 
en la primera planta se conservarán 
restos de pinturas murales con moti-
vos vegetales y geométricos propios 
de las decoraciones de los palacios 
madrileños del siglo XVIII y, sobre to-

do, del XIX. El proyecto cuenta con 
el visto bueno tanto de la Dirección 
General de Patrimonio Cultural de la 
Comunidad de Madrid como de la Co-
misión Local de Patrimonio Histórico.
Construido en 1781, el emblemáti-
co edificio, conocido en los últimos 
años por ser la sede del ficticio Mi-
nisterio del Tiempo en una conocida 
serie de televisión, fue transformado 
en palacio en 1791, cuando Carlos IV 
mandó construir un palacio para Go-
doy y su esposa, la duquesa de Sue-
ca. Anteriormente, el inmueble había 
albergado una escuela para los hijos 
de los criados de Carlos III. Ya a co-
mienzos del siglo XIX, acogió la Es-
cuela de Temporalidades y, después, 
el Colegio de Humanidades. En el si-
glo XX fue cuartel de la Guardia Civil 
y posteriormente viviendas privadas.
El Palacio de la Duquesa de Sueca 
se incorporó al patrimonio munici-
pal tras una expropiación que tuvo 
lugar en 1999, que establecía que el 
inmueble debería ser destinado a un 
fin de interés social.

El Palacio de la Duquesa de Sueca acogerá 
un alojamiento para familias vulnerables 
y un centro de mayores

A partir del 1 de enero de 
2026, ningún coche sin 

etiqueta ambiental podrá cir-
cular por la ciudad. Esto afec-
ta a unos 400.000 vehículos, 
sobre todo gasolina anteriores 
a 2000 y diésel previo a 2006.
Hasta ahora, estos coches solo 
podían moverse por la ciudad si 
su propietario estaba empadro-
nado y pagaba el impuesto de 
circulación en Madrid, pero esto 
se acaba el 31 de diciembre de 
2025. Después de esa fecha, ni 
residentes ni visitantes podrán 
circular con un vehículo sin pe-
gatina verde, amarilla o azul.
Las cámaras de las ZBE multa-
rán con 200 euros a los infrac-
tores. Solo habrá excepciones 
para vehículos históricos, de 
emergencias y de movilidad 
reducida.

Madrid dice adiós 
a los coches sin 
etiqueta en 2026

Desde el pasado 12 de septiem-
bre, y hasta el próximo día 11 

de octubre, la Swinton Gallery (Mi-
guel Servet, 21) viene acogiendo 
numerosos eventos relacionados 
con las Stolpersteine (piedras de 
memoria) instaladas en el barrio 
de Lavapiés, en homenaje a 100 
represaliados en campos de con-
centración alemanes.
Entre estos eventos, se encuentra la 
exposición de acuarelas del pintor 
David Cárdenas, dedicadas a estos 
madrileños, que fueron deportados 
y asesinados, y en muy pocos casos 
liberados, en Gusen o Mauthausen.
Reproducciones de algunas de es-
tas acuarelas, junto con un mapa 

de las 100 Stolpersteine instaladas, 
han sido recopiladas en una carpeta 
que el visitante puede adquirir en 
la propia galería.
Además de la exposición, los días 3, 
4 y 10 de octubre, se llevarán a cabo 
los siguientes actos:
-	 3/10 a las 19 h, presentación del 

libro Sobrevivir a Mauthausen-
Gusen, de Enrique Calcerrada 
Guijarro.

-	 4/10 a las 11,30 h, charla "La me-
dicina durante el nazismo", con 
Esteban González López y Rosa 
Ríos Cortés.

-	 10/10 a las 19 h, encuentro con 
familiares de deportados a los 
campos de concentración.

Stolpersteine en Madrid, 
cada nombre importa

Madrid reactiva este año la tasa 
de basuras para más de 1,5 mi-

llones de viviendas tras 10 años sin 
aplicarla a particulares. La TGR entró 
en vigor el 1 de septiembre de 2025, 
en cumplimiento de la Ley 7/2022 
sobre residuos y suelos contamina-
dos. Esta norma, que traspone una 
directiva europea de 2018, obliga a 
los municipios de más de 5000 ha-
bitantes a implantar un sistema de 
pago específico para alcanzar los ob-
jetivos de reciclaje marcados por la 
Unión Europea.
La primera notificación será individual 
y los contribuyentes tendrán dos me-
ses para pagar esta nueva tasa. A partir 

de 2026, el recibo podrá domiciliarse y 
se podrá fraccionar el pago, igual que 
ocurre con el IBI.
El Ayuntamiento de Madrid ha incluido 
una reducción en la cuota a las fami-
lias numerosas similar a la que existe 
en el IBI. La reducción se aplicará de 
oficio en aquellos casos en los que el 
contribuyente sea el propietario de la 
vivienda. Además, los beneficiarios del 
ingreso mínimo vital y de la renta mí-
nima de inserción están exentos del 
pago de este nuevo tributo, pero pa-
ra ello deben identificarse como tales 
cada año antes del 1 de marzo.
El cálculo depende del valor catastral, 
la generación y separación de residuos, 

y un coeficiente ambiental. Garajes, 
trasteros y solares están exentos. El 
Ayuntamiento de Madrid ha habilita-
do un simulador de la tasa de gestión 
de residuos, donde se pueden incluir 
la calle, el número y el valor catastral 
aproximado del inmueble.

Vuelve la tasa de basuras a Madrid

Regresa 21 DISTRITOS, 
el programa anual del 

Área de Cultura, Turismo y 
Deporte del Ayuntamiento 
de Madrid para acercar la 
cultura a todos los barrios 
a través de propuestas ar-
tísticas diversas, inclusivas 
y gratuitas.
Su programación incluye música, teatro, circo, danza, títeres, conferencias, ex-
posiciones, talleres y eventos, además de actividades formativas, participativas 
y de creación colectiva.
Todas las propuestas son gratuitas y se desarrollan en centros culturales, bi-
bliotecas y espacios al aire libre.
Puedes encontrar la programación en https://21distritos.es/

21 Distritos regresa con una temporada 
de otoño diversa, accesible y participativa
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Se ha presentado en nuestro dis-
trito, dentro de las actividades de 

Dragones de Lavapiés, una iniciativa 
para incentivar a los jóvenes y ayu-
darlos en su inserción laboral en uno 
de los nichos de empleo más intere-
santes, especialmente para el barrio 
de Lavapiés u otro barrio del distrito 
Centro, y de esta forma se estable-
cería una colaboración barrial entre 
profesionales y ciudadanos. Se trata 
de estimular a la población joven a 
descubrir una nueva profesión: pa-
seadores de perros. Estos perros son 
entrenados por la entidad Perrunean-
do, especializada en educación canina 
desde 2013. Los jóvenes reciben un 
entrenamiento teórico-práctico de 20 
horas, que incluye primeros auxilios 

caninos. Cada paseo no es colectivo, 
sino individualizado. Las personas in-
teresadas tienen una entrevista per-
sonal con el paseador para conocer 
lo que necesita su perro y diseñar el 
mejor paseo en tres modalidades: 
paseo de media hora, paseo de cin-
cuenta minutos o paseo olímpico para 
aquellas mascotas que requieren ejer-
cicio físico más intenso. Cada pasea-
dor obtiene un título y un certificado 
de horas realizadas. En su página web 
se encuentra el correo electrónico y 
el teléfono para obtener información. 
Próximamente, también se abrirá un 
curso de entrenamiento canino pa-
ra complementar la cualificación de 
estos jóvenes y ofrecer al distrito un 
servicio más amplio.

OpiniónPongamos que hablo...  de teatro

Esther Bravo 
@bravoo_esth er                            

Dicen que la vida es puro 
teatro, pero a veces se nos ol-
vida ir a verla en directo. Nos 
conformamos con el “teatro” de 
la política, con el drama en las 
redes, con la comedia romántica 
de las plataformas… y dejamos 
el verdadero escenario vacío.

Así que hoy no vengo a con-
tarles un cotilleo de camerino 
ni una anécdota de producción 
(tendremos números para eso): 
hoy vengo a hacer campaña. 
Campaña por el teatro.

Vayan. Vayan solos, que no 
pasa nada por reírse (o llorar) 
en soledad en la oscuridad de 
una butaca. Vayan con amigos, 
para comentar luego en el bar 
si el final era genial o un ho-
rror. Vayan con sus padres, que 
seguro que tienen historias de 
aquel teatro de antes que olía a 
puro y a colonia. Lleven a sus 
hijos, aunque no entiendan 
todo: el teatro también edu-
ca los oídos, la paciencia y la 
imaginación.

Vayan, aunque tengan sueño, 
aunque tengan Netflix, aunque 
llueva o haya fútbol. Vayan por-
que nada se parece a estar ahí, 
sintiendo la respiración del actor 
que se está jugando la vida en 
escena, escuchando al público 
reír en coro o quedándose en 
silencio absoluto cuando algo 
les toca de verdad.

Vayan, hay ofertas, hay des-
cuentos, seguro que encuentran 

un precio adecuado a su bolsillo, 
pero no dejen de ir, el teatro 
cura el alma y para ello no hay 
precio que lo valga.

El teatro es un espejo, pero 
también es un refugio. Es don-
de nos reconocemos y a veces 
donde nos atrevemos a soñar. 
Es donde las tragedias se viven 
sin consecuencias y las come-
dias nos salvan los lunes. Y 
me explico: como espectadores 
podemos llorar, indignarnos y 
sufrir, pero cuando se encien-
den las luces de sala, volvemos 
intactos, y es ahí donde destaco 
que el teatro es un lugar seguro 
para experimentar emociones 
que nos hagan reflexionar sin 
que tengan un impacto real en 
nuestra vida. Y cuando digo que 
el teatro nos salva los lunes, me 
refiero a las comedias, esas que 
te levantan el ánimo, que te ali-
geran un poquito los pesares y 
que nos recuerdan que la vida 
es divertida y bella, incluso 
cuando los lunes pesan.

Y siguiendo con el hilo de 
que el teatro es un refugio, no 
olvidemos que el teatro también 
es trinchera. En Palestina, 
mientras caen bombas, hay 
artistas que montan funcio-
nes en medio de las ruinas 
para que sus hijos no olviden 
lo que es soñar. Hacen teatro 
para seguir vivos, para que su 
historia no la cuente otro. Y no 
es la primera vez que el mundo 
mira a otro lado: ya nos pasó 
con Ucrania. Llenamos porta-
das, colgamos banderas en los 
balcones… y hoy todo sigue 

igual. Las guerras siguen, la 
gente sigue huyendo, pero las 
cámaras se fueron.

Quiero detenerme un se-
gundo aquí para rendir mi 
más profunda admiración a un 
compañero y amigo, el director 
de escena Ignacio García, que 
está ahora mismo en Ucrania, 
dirigiendo repertorio español 
entre alarmas y bombas, entre 
refugios y miedo. Llevar el 
teatro a una zona de guerra 
no es solo valentía: es un acto 
de amor radical por la cultu-
ra, es regalar un poquito de 
esperanza donde casi todo es 
incertidumbre.

En mi primera columna les 
prometí que cada mes traería 
historias para reír, indignarse o 
llorar. Pues aquí está la primera: 
una invitación a no rendirse, 
a llenar el teatro, aunque todo 
parezca en contra.

Esta es mi minipromesa: yo 
seguiré yendo al teatro, aunque 
llueva, aunque haya fútbol, aun-
que el mundo parezca caerse a 
pedazos. Y les invito a hacerla 
suya: ir al teatro al menos una 
vez al mes, solos, acompañados, 
con hijos, con padres o con des-
conocidos…, pero ir.

Porque mientras haya pú-
blico, habrá teatro. Y mientras 
haya teatro, habrá quien cuente 
lo que pasa, aunque al mundo 
no le guste escucharlo. En Pa-
lestina lo saben bien. También 
lo supimos con Ucrania. Que 
no se nos olvide.

Nos leemos el mes que 
viene.   

El teatro es trinchera
Federico 
Gutiérrez Cifuentes

Las opiniones son como los 
pedos, cada uno tenemos las 
nuestras, muchas y variadas.

Hay pedos de disimulo, 
esos que no se escuchan, pero 
tampoco huelen. Cuando se 
te cae, miras para los lados y 
continuas caminando de forma 
altiva, como diciendo “ahí va 
eso”, pero en realidad el único 
que se ha percatado de ese pedo 
eres tú, igual que cuando opinas 
entre un grupo de personas y 
no te escucha nadie aunque 
creas que estés en el pleno del 
Congreso.

También existen los pedos 
con barro, esos que dejan la 
ropa interior impregnada de 
residuos barrales. De esos 
tampoco se entera nadie en el 
momento de la explosión, solo 
cuando dejas la prenda en el 
cubo de la ropa sucia. Estos 
pedos podemos compararlos a 
cuando opinas sobre algo con 
el único ánimo de embarrar el 
ambiente, hablando sin sentido 
de esto y aquello, creyéndote en 
posesión de la verdad absoluta, 
pero sin darte cuenta de que tus 
interlocutores enseguida tiran 
con su dedo índice hacia arriba, 
como en los vídeos de TikTok, 
porque les importa un pedo lo 
que les estás contando.

Los más comunes son los 
pedos sonoros, esos que si ade-
más les pones verdaderas ganas 
pueden sonar estruendosos, 
aparte de desagradables, hue-
lan o no. Son esos cuescos que 
antiguamente solo el padre de 
familia tenía el valor de tirár-
selos delante de todo el seno 

familiar y que, como estaba 
así estipulado por los tiempos 
y el patriarcado, nadie hacía 
un gesto de desavenencia en 
público. Pues como ese tipo de 
pedos también hay opiniones, 
personas que se creen el amo, 
jefe o en otros casos opinólogo 
olímpico. Esos, como los pedos 
de los que hablamos, sí son peli-
grosos porque, se tiren el pedo 
que se tiren, sus acólitos van 
a decir amén y van a guardar 
ese pedazo de pedo en el mejor 
lugar de su cerebro, que repe-
tirán como un mantra llegado 
el caso.

Y, para finalizar, está el 
pedo mochilero, qué asco de 
pedo. Es ese pedo que cuando se 
viene, silencioso como un rezo 
monacal, te deja al cabo de unos 
segundos un olor infernal a tu 
alrededor, te escondas donde 
te escondas va contigo y con 
todos con los que compartas 
contorno, cargando fétidamente 
el círculo. ¿Quién no se acuer-
da de esos opinadores que, al 
igual que los pedos mochileros, 
dejan una sensación fétida en 
el ambiente cuando hablan o 
escriben? Necesitan que su pedo 
sea el que más huela, desean que 
su pedo vaya en la dirección 
contraria para hacerse ver o 
escuchar, hablan y opinan de 
que tus pedos no huelen y qué 
es lo que tienes que hacer para 
que tus pedos huelan como los 
suyos, que los pedos chachis 
pirulis son de su propiedad y 
que solo si eres y opinas como 
ellos tendrás pedos number one 
del Varón Dandy.

Estoy seguro de que tú tam-
bién recuerdas pedos diferentes, 
pero ojo avizor, yo ya te avisé. 
Ojo con los pedorros.   

Opiniones

Iniciativa de Dragones de Lavapiés

https://www.instagram.com/skinazo_bar/
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Son mis dudas y mis pasos
es el cantar de un octubre 
que me lleva a tu encuentro 
de viento, lluvia y ocaso.

Es la quietud tu lenguaje 
donde escucho tu canción,
silencio del bosque tu linaje 
ardiente hoguera interior.

Camino hacia ti, dulce gemido
descansa la carne y la sangre,
y mi otoño se viste prendido.

Radiante sol brilla sin control 
en pasajes dorados y marrón,
¡Alma encendida, muero de Amor!   

Alfonso 
Becerra 
Álvarez	       

Cerca de ti

¡TRIANA, TRIANA,
tú fuiste el rey de la música en España!
En lo del rock andaluz
tú fuiste el más sabio, Jesús.
Bellísimas canciones jalonan vuestra carrera,
hasta que un día aciago la interrumpió la
	 carretera.
Con vuestra música levantabais pasiones,
porque con ella llegabais hasta los corazones.
Gonzalo García Pelayo os dio vuestra primera
	 oportunidad,
que se plasmó en el disco "El patio",
¡nunca he escuchado nada tan hermoso, bello y
	 sabio!
"Hijos del agobio",
trabajo digno de encomio;
"Sombra y luz",
puro arte andaluz;
"Un encuentro", 
más que un disco un monumento;
"Triana",
hermoso como una bella dama;
y finalmente "Llegó el día",
mil veces lo oiría.
Aunque ya no pisáis los escenarios,
somos aún muchos los que os veneramos,
y vuestra música seguiremos escuchando,
¡MIENTRAS LA TIERRA SIGA ROTANDO!   

Oda al grupo 
Triana

Miguel González 
Poeta colchonero             

Ana María 
López 
Expósito               

Mary Wollstonecraft 
(1759–1797) tuvo una vi-
da algo inusual para la 
época. Como mujer del 
siglo XVIII, adelantada 
a su tiempo, fue capaz 
de establecerse como 
escritora profesional e 
independiente en Lon-
dres. Emma Goldman la 
describió en 1911 como 
una pionera del progreso 
humano y una campeona 
de los desfavorecidos. 
Escritora, filósofa y de-
fensora de los derechos 
de la mujer británica, 
considerada una de las 
pioneras del feminismo 
moderno. Su obra más 
famosa, Vindicación de 
los derechos de la mujer 
(1792), argumentaba que 
las mujeres no eran in-
feriores por naturaleza, 
sino por falta de educa-
ción y oportunidades. 
Exigía igualdad en la 
enseñanza, el acceso 
al trabajo y la inde-
pendencia económica, 
desafiando las ideas 
predominantes de su 
tiempo. En el capítulo 1 
del libro comenta: “Los 
hombres intentan, con 
argumentos artificiosos, 
frenar nuestro impulso 
hacia la virtud y la sa-
biduría afirmando que, 
por disposición natural, 
las mujeres debemos 
limitarnos a ocupacio-
nes domésticas y a los 
placeres frívolos. Pero 
si la naturaleza no ha 
dotado a nuestro sexo 
de menos capacidad 
intelectual que al suyo, 
¿por qué habríamos de 
permanecer ignorantes 

y sometidas? Si se nos 
educase como seres 
racionales en lugar de 
adornarnos como esclavas, 
desempeñaríamos nues-
tros deberes con mayor 
dignidad y seríamos más 
respetadas. La educación 
que recibimos nos hace 
débiles y vanidosas; se 
nos enseña a valorar 
más la elegancia que la 
fortaleza, a preferir la 
sumisión antes que el 
pensamiento indepen-
diente. Si se nos concede 
alma, ¿por qué negarnos 
el derecho a cultivarla? 
La tiranía de los hombres 
ha convertido en virtud 
femenina la obediencia 
ciega, pero la verdadera 
virtud no tiene sexo”. 
Estoy totalmente de 
acuerdo con sus afirma-
ciones acerca de que la 
opresión femenina era 
en aquel momento histó-
rico el producto de una 
educación diseñada para 
mantener a las mujeres 
en la ignorancia. Con 
esta obra se convirtió 

en una de las mujeres 
más populares de Eu-
ropa de la época. Fundó 
junto a su amiga Fanny 
Blood un proyecto para 
apoyar a las mujeres 
abandonadas por sus 
familias, creando una 
escuela-pensión donde 
no solo podían alcanzar 
unas habilidades bási-
cas para mantenerse 
en la vida, sino que allí 
encontraban cuidado 
y refugio. Tras varias 
relaciones fracasadas 
se casó con el filósofo 
William Godwin, con 
quien tuvo a su segunda 
hija, Mary Shelley (auto-
ra de Frankenstein). Sus 
obras más importantes 
son Pensamientos sobre 
la educación de las hijas 
(1787), Vindicación de 
los derechos del hombre 
(1790), Vindicación de 
los derechos de la mujer 
(1792), Cartas escritas 
en Suecia, Noruega y 
Dinamarca (1796). 

Hoy escribo para ella 
esta canción:

Madre 
del alba, 
voz que 
imaginó 
el futuro

Un cráter en Venus lleva tu nombre,
huele a tinta indomable,

leo tus vocablos,
acaricio un mapa de batalla, 

grietas en los muros
del universo violeta. 
Te dibujo a carbón

con huellas de libertad. 
Gaviota de alto vuelo,

raíz fuerte. 
Tu pluma antorcha de pensamiento,

espejo de la historia. 
Hoy geminan tus semillas,

capitana del alba,
cuando el mundo es noche.   
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https://www.instagram.com/alfonso.becerra.poesia/
https://www.mercadodelacebada.com/puestos/charcuteria-jesus-y-toni/
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Carlos 
Sánchez Tárrago	

Todos los meses, desde hace 
cinco años, me enfrento a la bo-
nita tarea —y al reto— de buscar 
una historia relacionada con el 
barrio. Es mi forma de conti-
nuar aquella columna que, con 
gran acierto, iniciara Alfonso 
Sastre Higuera —septiembre de 
2013, inicio de NHU—, dando 
comienzo a una sección que, 
en un momento determinado, 
dejó de publicarse.

Mi historia con NHU comen-
zó cuando (2021) me acerqué al 
periódico para informar de un 
libro que acababa de publicar. 
No solo me escucharon, sino 
que además me invitaron a 
colaborar de forma regular.

Desde entonces, cada mes, 
el reto personal de escribir 
una historia del barrio ya no 
era una colaboración más: era 
un encuentro con las calles, 
las voces y las memorias de 
un lugar que siempre tiene 
algo que contar. Y también, de 
alguna forma, un espejo en el 
que me reconozco.

Al revisar los interesantes 
números que ya se habían 
publicado, me encontré con 
aquella columna y propuse 
retomarla, aunque abordando 
historias que no hubiesen sido 
ya contadas. Y, en abril de 2021, 
comencé una colaboración 
ininterrumpida que inaugu-
ré con un artículo dedicado 
a La Casa Encendida. No era 
casual: en su biblioteca pasé 
muchas horas preparando el 
que fue mi primer libro: El 
padre Revilla.

Y este mes de 2025, doce 
años después de la aparición 
de NHU, me enfrento a la re-
dacción de mi artículo 50. A 
lo largo de este tiempo, mis 
textos han estado dedicados a 
calles, personajes, institucio-
nes, tradiciones y aspectos tan 
diversos como el café Barbieri, 
la taberna de Antonio Sán-
chez, el Hospital Provincial 
de Madrid, las gallinejas, la 
Gota de Leche, los aguadores 
de Lavapiés, Gloria Fuertes, 
el Colegio de Sordomudos o 
Manolo Tena.

Estos últimos meses he 
tenido que dedicar casi todo 
mi tiempo al trabajo sobre 
una tesis titulada: Eduardo 
Ortega y Gasset, referente in-
telectual y moral republicano, 
silenciado por el franquismo. 
Pero en ningún momento quise 
dejar de acudir a mi cita con 
el periódico.

Lo que no imaginaba es 
que ese trabajo académico 
acabaría entrelazándose con 
mi experiencia como colabo-
rador en NHU. Pero así fue. 
Personajes que había tratado 
previamente en mis artículos, 
como Antonia Mercé, la Argen-
tina —que visitó a Eduardo en 
su exilio en Hendaya junto a 
Unamuno—; o Rafael Oropesa 
Clausín —exiliado en México—, 
me sirvieron para documentar 
aspectos de la tesis, por lo que 
los artículos que les dediqué en 
NHU aparecen citados como 
referencia. Porque su historia 
—la del barrio— merecía estar 
en ambos lugares.

Más que una fuente, NHU 
ha sido para mí un espacio 
de construcción de memoria 
colectiva. Escribir aquí me ha 
obligado a escuchar, a inves-
tigar con respeto, a narrar 
con afecto. Y eso ha nutrido 
profundamente mi mirada 
académica. En mi tesis, NHU 
aparece citado, pero también 
aparece como espíritu: como 
esa forma de hacer periodismo 
desde lo cercano, lo cotidiano, 
lo real.

Este artículo es, en defini-
tiva, un pequeño homenaje. A 
Lavapiés, por supuesto. Pero 
también a NHU, por abrirme 
las puertas, por confiar en mi 
palabra y por enseñarme que 
la investigación también puede 
nacer desde la calle, desde la 
charla con un vecino, desde 
la emoción de una historia 
bien contada.

Porque, a veces, escribir 
una tesis no es solo revisar 
bibliografía: también es ca-
minar las calles, escuchar 
las voces, dejarse tocar por 
las historias. Es, en defini-
tiva, comprender que el co-
nocimiento no vive solo en 
los libros, sino también en 
los recuerdos compartidos, 
en las esquinas del barrio, 
en la memoria viva de sus 
habitantes.

Gracias, Javier, Nines, 
Nati, Miguel Ángel, María y 
Alejandro (y también Asun, 
Maribel, Pilar…, incorporadas 
más tarde), por brindarme el 
periódico, vuestra amistad 
y vuestro ejemplo, donde el 
respeto a las personas y a 
la libertad de expresión son 
valores que nunca deben 
perderse, como queda refle-
jado en la extraordinaria 
vida de Eduardo Ortega y 
Gasset.   

Periodismo e investigación: 
el papel de NHU en mi tesis doctoral

María Asunción 
Cobo Guardo              

Un domador de caballos 
y acróbata, de nacionalidad 
irlandesa, que estaba en 
España y se llamó Thomas 
Price creó en el año 1847 
este circo.

En el llamado paseo de 
Recoletos había un circo am-
bulante. Empezó a funcionar 
en un local de madera situado 
en este paseo madrileño.

Hacia el año 1880, el cir-
co pasó a tener una nueva 
localización y se asentó en 
la plaza del Rey.

En este nuevo lugar co-
menzó con funciones más 
profesionales y ya con una 
pista no itinerante, sino fija. 

En este espacio se repre-
sentaban las típicas funciones 
circenses, como payasos y 
acróbatas, y sesiones con 
animales ya adiestrados.

Empezó una nueva temá-
tica, como sesiones de espec-
táculos teatrales que, a veces, 
eran representaciones de las 
zarzuelas populares.

En ocasiones, también 
había sesiones de boxeo y 
de la llamada lucha libre.

A principios de los años 
60 se reformó  el edificio y 
comenzaron a representar 
otros circos diferentes de 
otros países.

Fue su director en esta 
época Arturo Castilla, una 
persona muy trabajadora 

y gran emprendedor vas-
co. Comenzó actuando de 
payaso en algún hospital, 
realizando actuaciones in-
fantiles. Creó una sección 
de chistes y fue dueño de 
circos como el Americano. 
Falleció en 1996, dejando 
una nueva visión del circo. 
Desde su creación y hasta su 
cierre en 1970, fue director 
del circo Price.

Tuve oportunidad de acu-
dir a ver una de sus últimas 
funciones. Recuerdo a Pinito 
del Oro, quien se retiró del 
espectáculo actuando de 
trapecista. Fue una de las 
mejores, a la vez que se dio 
el cierre del Price.

Había sesiones los do-
mingos por la mañana. Lo-
gró actuaciones de Paquita 
Rico, el gran  Charlie Rivel, 
Mary Santpere y un largo 
etcétera.

En 1970 cerró definiti-
vamente y fue derribado 
el edificio para, posterior-
mente, levantar un edificio 
de banca.

Hacia el año 2007, el circo 
volvió a abrir sus puertas en 
la ronda de Atocha hasta la 
actualidad.

En este nuevo inmueble, 
además de espectáculos 
de circo, se celebran otro 
tipo de escenificaciones y 
actuaciones.

El CIRCO PRICE fue una 
institución en Madrid y, con 
su nueva etapa, lo sigue siendo 
en la actualidad.   

El Circo Price

	 Unamuno y Ortega 
	 y Gasset en Hendaya, 
	 c. 1925. Universidad 
	 de Salamanca, 
	 Fdo. Unamuno
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En el Colegio de Médicos de Madrid, en el mes de oc-
tubre, se van a celebrar dos congresos muy extraños. 

Uno sobre las bondades de los psicofármacos, que ahora 
presentan como psicodélicos para aliviar la vida y la muer-
te; el otro congreso, también raro o pintoresco, es sobre 
inmortalidad y da voz a las propuestas más delirantes.
Uno y otro cuentan con apoyo internacional del más al-
to nivel e influencia y de farmacéuticas. Las vacunas de 
ARN mensajero aparecen también. De momento nos 
emplazamos observando y analizando. El día 3 de octu-
bre hablaremos de inmortalidad y el día 17 de drogas 
legales y asistidas para la vida y la muerte.
En esta línea también decidió el consejo abrir debate y 
análisis sobre el problema del insomnio, que ya afecta 
a la mitad de la población y creciendo...
No es un problema personal y genera enorme preocupa-
ción y sufrimiento no poder dormir. El día 24 de octubre 
nos juntamos para compartir experiencias y para rastrear 
soluciones sin caer tampoco en psicofármacos para in-
ducir el sueño. Los casos en los que con procedimientos 
saludables se va consiguiendo dormir de modo suficiente 
y reparador nos interesan especialmente.
En el último debate del mes, que será el día 31, tocare-
mos el tema de la limpieza en el barrio, ya que genera 
cada vez más tensión y preocupación. El día 10 no ten-
dremos "café de los viernes". Todos estos debates o en-
cuentros vecinales son los viernes a las 19:00 horas en 
la plaza de Cascorro, número 11, local 5.
Los lunes nos seguimos reuniendo a la misma hora y 
el mismo lugar como Consejo Abierto de Redacción, y 
también es de libre participación.
La publicación y el espacio de relación y debate mere-
cen atención y cuidado en tiempos en los que hablar y 
escuchar son casi actos revolucionarios.
Si te apetece venir no te cortes, no hay requisitos para 
tu participación.
Estamos construyendo espacios distintos y libres. De eso 
va la película.

Carlos 
Fernández 
Carro	

Hoy, en las aguas cáli-
das de un mar plácido tan 
querido por ambos, vengo 
a depositar tus cenizas, a 
liberarlas de esa urna que 
las contiene dándoles la 
libertad para mecerse en 
esas aguas y reposar en 
su seno. Vengo a darte el 
último adiós realizando 
tu deseo…, dando con esto 
un paso más en el duelo. 
Cuando me las entregaron, 
las llevé conmigo a casa 
y me dije: “Bueno, son 
tus cenizas, pero estás en 
casa”. Pasados los meses 
entendí que no tenía sentido 
aferrarme a ellas, que las 
cenizas son solo cenizas, 
que hay que aprender a 
soltar, que los recuerdos 
y las sensaciones que los 
acompañan son buenos 
y en ocasiones buscados, 
pero aferrarse a ellos es 
castigarse dando la es-
palda a la vida. Cuando 
falleciste escribí que no 
iba a retenerte y que me 
quedaría con tus mejores 

recuerdos. Me ha costado 
y aún me cuesta tanto una 
cosa como la otra. Enca-
jábamos a la perfección, 
incluso en altura para 
caminar por la calle abra-
zados, como solías decir. 
He sido feliz y he sufrido 
a tu lado, pero te doy las 
gracias por haber existido 
y haberme elegido como 
compañero de vida. Aho-
ra, vivimos en dos planos 
diferentes de existencia, 
donde la conexión física 
es imposible, donde tú 
has de seguir creciendo 
y yo, aquí, aprendiendo. 
Aprendiendo a vivir sin ti, 
aprendiendo a quererte de 
otra forma, aprendiendo a 
permitirme… Últimamen-
te he descubierto escritos 
tuyos que nunca llegaste a 
mostrarme y que no voy a 
reproducir, bueno…, tan 
solo una frase: “Conocer-
te es lo mejor que me ha 
ocurrido en la vida”, y yo 
te digo: “Estábamos pre-
destinados”. Tú llegaste 
a este mundo con una 
información genética que 
te haría padecer una lar-
ga y cruel enfermedad, y 
yo llegué un poquito más 

tarde que tú, pero desde 
bien chiquito con apren-
dizaje como cuidador. Lo 
sublime de todo esto es que 
todos los sentimientos y 
acciones partieron desde el 
corazón, partieron desde el 
amor. “Obras son amores 
y no buenas razones” o “el 
amor es estar ahí cuando 
el otro te necesita”, es algo 
que aprendí de las mujeres 
que me criaron. La vida es 
sabia, de otra forma nunca 
podría haber sido.

Llevo dos días por esta 
tierra mediterránea, olien-
do ese mar, paseando por 
su orilla, viendo a parejas 
mayores cogidas de la 
mano, hinchándome de 
recuerdos y sensaciones y 
sintiéndome triste y algo 
extraño sin que tú estés 
a mi lado…, añorándote. 
Ahora, voy a hacer el acto 
de echar tus cenizas al mar, 
conscientemente, desde 
el amor y el respeto que 
siempre nos tuvimos, en 
presencia de tus familia-
res y de los corazones de 
quienes te quisieron y no 
han podido estar hoy aquí 
y de ti misma, que seguro 
que acudes acompañada 

a compartirlo, y con ello 
pondré fin a una etapa del 
duelo para poder seguir 
adelante, para poder se-
guir cerrando etapas.

Tres, fuisteis tres las 
mujeres de mi vida, tres 
rosas que ahora, sus ce-
nizas, compartirán aguas 
y lecho marino. Hasta 
siempre, Cari.

El acto.
Motor parado, balan-

ceo, silencio solo roto por 
el ligero choque de las 
aguas con el casco, olor 
a mar, me abstraigo, no 
hay nadie más, solo tú y 
yo. Abro la urna y empiezo 
a sembrar con tus ceni-
zas la mar, lentamente, 
viendo cómo las mismas 
se mecen un instante y 
luego desaparecen. Cierro 
los ojos, me lleno de ese 
olor, del silencio apenas 
perturbado, y tu imagen 
acude a mi cabeza, son-
riente, y una lágrima de 
amor recorre mi mejilla. 
Me siento bien, extraña-
mente tranquilo, y por 
un instante el silencio es 
total y tu presencia me 
invade por completo… 
¡Qué gozada!   

Una última despedida. El acto

El Cine Doré, situado en pleno centro de Madrid, es todo un 
monumento al séptimo arte, un baluarte testigo de pelícu-

las de todo tipo. 
Con más de un siglo de vida, el edificio histórico se va a someter a 
obras de accesibilidad para instalar una rampa y un ascensor para 
que cualquier espectador pueda acudir a disfrutar de su pantalla.
Como compensación por las molestias que puedan ocasionar 
estar obras, y mientras duren los trabajos, el Ministerio de Cul-
tura ha decidido que, durante los próximos tres meses, las en-
tradas sean gratis. Esta reducción del precio de las entradas de 
sus habituales 3 euros a 0 se extiende a toda la programación 
de la Filmoteca, que abarca desde clásicos restaurados hasta cine 
contemporáneo, documentales y ciclos temáticos. Las entradas 
pueden reservarse de forma anticipada a través de la web ofi-
cial de la Filmoteca hasta tres días antes de la sesión. También 
podrán recogerse en la taquilla del propio cine el mismo día de 
la proyección, hasta completar aforo.
La programación se mantendrá sin alteraciones, y el acceso al 
edificio se organizará de forma especial para evitar molestias 
a los espectadores y que las obras afecten lo menos posible.
La librería funcionará de martes a sábado y los domingos por 
la tarde. Mientras duren las obras, la cafetería permanecerá ce-
rrada. Los demás espacios del cine sí seguirán disponibles pa-
ra el público.

El Cine Doré ofrecerá entradas gratis 
durante los próximos tres meses

La XXII Semana Internacional 
de la Arquitectura llega del 3 

al 13 de octubre con 60 edificios 
abiertos gratis, rutas temáticas, 
mercadillo de diseño y concier-
tos de jazz. Portugal es el país 
invitado y presenta la obra de 
Álvaro Siza Vieira, ganador del 
Premio Pritzker.
Este año, homenaje especial a 
Luis Gutiérrez Soto: 14 de sus 
obras se exhiben en el Retiro. 
Para los peques, talleres crea-
tivos y, para todos, debates sobre vivienda y urbanismo. El 
mercadillo Pop Arq Store permite comprar piezas únicas crea-
das por arquitectos.
Inscripciones en https://www.semanaarquitecturamadrid.com/

XXII Semana Internacional 
de la Arquitectura

Hasta el 30 de noviembre podemos disfrutar de la visita 
a la exposición “Chorus in Rememory of Flight”, patro-

cinada por el Ayuntamiento de Madrid, en La Casa Encen-
dida, en la ronda de Valencia, 2.
“Chorus in Rememory of Flight” es una combinación de 
videoarte, poesía y música, para tratar el tema de la mi-
gración, la pérdida y la resistencia.
Parece que no solo se ve, además se siente. La exposi-
ción de Julianknxx está dedicada a la diáspora del pueblo 
africano.

Exposición en La Casa Encendida


