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A

l cierre de la edición aún no habían subido de nuevo el IVA. Pero suenan 
tambores de tijera otra vez y nos tememos que habrá que hacer otro agujero 
en un cinturón que cada vez tiene menos correa. Las medidas de ajuste es-
tán resultando poco eficaces, y no vemos el final de un túnel muy, muy largo 
que tenemos por delante. Nos queda siempre la esperanza de que después 

del palo vendrá la zanahoria, pero para entonces quizás el burro ya este muerto. Acaba-
mos de celebrar la Asamblea Anual de UDP de la que daremos cumplida información 
en el próximo número, y allí se palpaba una cierta efervescencia, un malestar contenido 
que presionaba las costuras de 
los delegados amenazando con 
reventar de un momento a otro. 
Son muchos los programas au-
tonómicos y locales que se han 
visto afectado por la bajada de 
subvenciones, por el retraso en 
los pagos, por la incertidumbre 
en una solución temprana a los 
problemas. La exposición de có-
mo va el proceso de recogida de 
firmas para la Iniciativa legis-
lativa Popular contra la conge-
lación de las pensiones supuso 
abrir una espita por donde los 
delegados dejaban escapar la 
presión contenida, a la vez que cundía entre los representantes de las asociaciones de 
España, Francia y Alemania la idea de que hay que pasar a la acción; de que cruzarse 
de brazos esperando a que todo vuelva a ser como antes, no vale; de que los directivos 
no están solos y tienen problemas comunes que exigen soluciones comunes. Es aquello 
del poder de la unión. ¿Recuerdan?  
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Entrevista a Miguel Angel García 
Nieto, alcalde de Ávila

Miguel Ángel García Nieto colabora y apoya las 
iniciativas de UDP en Ávila. Su ciudad ha recibido 

numerosos reconocimientos por sus esfuerzos 
en hacerla accesible, y busca el encuentro y la 

participación con las organizaciones de mayores. 

UDP recibe la Medalla 
de Oro de la Cruz Roja

De manos de Su Alteza Real la Princesa Letizia, 
el presidente de UDP, Luis Martín Pindado recibió 

la Medalla de Oro por su contribución solidaria 
a la mejora de las condiciones de vida 

de las personas mayores. 13

10

Iniciativa Legislativa Popular 
por unas pensiones con futuro

UDP participa en la recogida de firmas 
para la Iniciativa Legislativa Popular que 

persigue  la anulación de la Ley que 
permitió la congelación de las pensiones. 

La reivindicación persigue defender un 
sistema de pensiones digno y con futuro. 14

Por el respeto a la figura del mayor 
y por un envejecimiento saludable

La campaña de sensibilización “Doce Causas 
para 2012” que realizan el IMSERSO y UDP dedica 

los meses de mayo y junio al respeto a la figura 
del mayor y a una cultura de la salud. 6
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Cuidarelax amplía 
su ámbito de actuación
Ante los buenos resultados de las ediciones 
anteriores, este año participan en el programa 
los balnearios de Cofrentes, en Valencia, 
Arnedillo, en La Rioja y Alhama de Aragón, en 
Zaragoza.

Olimpiadas de 
la Federación de Valencia
Más de 1.000 personas han disfrutado de una gran 
cantidad de actividades programadas a lo largo 
de la jornada en las Olimpiadas anuales que este 
año se celebraron en la Pobla de Vallbona.

Taller intergeneracional en Lugo

Loa asociados de UDP - Lugo ha desarrollado 
un taller intergeneracional de “solidariedad”, 
en el marco del Programa de Voluntariado 
Social.

Aprovecha las ventajas 
del carnet UDP-Aesfas

Con el carnet de UDP-Aesfas todos los socios 
y sus familiares podrán beneficiarse de importantes 
descuentos en un gran número de servicios y 
productos de empresas que colaboran 
con la organización.

18

32
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16
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Por el respeto a las personas 
mayores en la sociedad

es necesaRio planteaRse la jubilación como un nuevo peRiodo de enRiquecimiento 
peRsonal, evitando los esteReotipos negativos sobRe el pRoceso de envejecimiento y 

pRopiciando una mayoR paRticipación en todos los ámbitos. 

L
as personas mayo-
res no ocupan hoy 
el lugar que les co-
rresponde en la so-

ciedad. Por ello es nece-
sario que los jubilados se 
impliquen más en la vida 
social, con el fin de conse-
guir una mayor presencia 
en los centros de toma de 
decisiones, así como para 
mejorar la imagen del co-
lectivo entre los propios 
mayores y entre la socie-
dad en general.
En nuestra sociedad nadie 
quiere ser mayor. Debe-

ríamos reflexionar por qué 
las personas caminamos 
hacia un lugar en el que 
nadie quiere estar. 
Según el Libro Blanco 
sobre Envejecimiento Ac-
tivo, “el 60% de la pobla-
ción española considera 
que a partir de los 65 años 
la salud sufre un deterioro 
fuerte, que la mayor parte 
tienen incapacidades que 
las hacen depender de los 
demás, que tienen mala 
memoria, que son rígidas 
e inflexibles, menos ac-
tivas, irritables…, y para 

más de un 50% de la po-
blación son seniles”. 
En este sentido, desde 
UDP denunciamos que 
los medios de comunica-
ción fomentan a menudo 
la difusión de estereotipos 
negativos sobre las perso-
nas mayores, excluyendo 
de las pantallas y los mi-
crófonos a las personas 
de edad. 
De los presentadores de 
los programas con más 
audiencia en radio, sólo 
dos son mayores de 65 
años, Pepe Domingo 

Campaña de sensibilización del Imserso en colaboración con UDP
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Castaño (69), en “Tiempo 
de Juego” de la cadena 
COPE; y Luis del Olmo, 
(75) en “Protagonistas” de 
ABC.Radio. El resto tienen 
menos de 60 años. No hay 
ningún presentador de in-
formativos ni programas 
de TV de gran audiencia 
mayor de 60 años. Los 
más mayores son Matías 
Prats (60), Pedro Piqueras 
(57), Ana Rosa Quintana 
(56), Jesús Alvarez (54), 
Ana Blanco (51) y María 
Escario (53).
Otro ejemplo de esta es-
casa presencia de los ma-
yores está en la política. 
En las ultimas elecciones 
municipales (mayo 2011),  
solo cinco, de los 50 can-
didatos presentados por 
cada uno de los partidos 
mayoritarios en las capi-

tales de provincia, eran 
mayores de 65 años. Una 
baja representación de un 
colectivo que representa 
ya el 23% del electorado 
(INE). 
La presencia de las per-
sonas mayores en gene-
ral, y de la mujer mayor en 
particular  en los órganos 
de decisión del país de-
berá aumentar proporcio-
nalmente a su presencia 
como grupo demográfico 
dominante en los próxi-
mos años. 

ProPuestas 
l Realizar campañas de 
comunicación que fomen-
ten una imagen más real 
del proceso de envejeci-
miento.
l Fomentar la realización 
de cursos de preparación 

para la jubilación, para que 
la ciudadanía prepare esta 
etapa vital como un tiempo 
de renovación y posibilida-
des de crecimiento y reali-
zación personal.
l Fomentar entre la pobla-
ción jubilada la cultura de 
la participación y la res-
ponsabilidad social, con 
el fin de mejorar la imagen 
del colectivo.
l Incorporar en la agenda 
de los medios de comuni-
cación informaciones sobre 
las aportaciones que los 
mayores hacen a la socie-
dad en todos los ámbitos.
l Fomentar en la infancia 
y la juventud la utilización 
de imágenes positivas de 
la vejez, a través por ejem-
plo de la literatura, el cine, 
los medios audiovisuales 
y del desarrollo de progra-
mas intergeneracionales.
l Informar a la población 
jubilada de las oportunida-
des de desarrollo personal 
que les ofrece la sociedad, 
tanto en el campo formati-
vo, como laboral, cultural, 
o de participación social. 
l Facilitar la presencia de 
mujeres mayores en ámbi-
tos de toma de decisiones 
para que puedan participar 
en el diseño de políticas 
específicas que acaben 
con la doble discriminación 
que sufren algunas: por la 
edad y por el género.
l Empoderar a las perso-
nas de edad mediante la 
formación en procesos de 
participación social, políti-
ca y de desarrollo comuni-
tario.  n

NacioNal

Imagen 
del documento 

interactivo con toda 
la información de la 

campaña. Disponible en 
www.mayoresudp.org
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Por una cultura de la salud
inveRtiR en pRogRamas de envejecimiento saludable RetRasa el deteRioRo físico y cognitivo, 
lo que sin duda supone un gRan aHoRRo paRa el sistema sanitaRio. las asociaciones de 

mayoRes fomentan el envejecimiento activo y RetRasan la apaRición de dependencias. 

E
nvejecer no es si-
nónimo de enfer-
medad. Si una 
persona ha tenido 

a lo largo de su vida unos 
buenos hábitos y ha vivido 
en unas buenas condicio-
nes, llegará a los 65 años 
en un estado de salud óp-
timo. Por eso es impres-
cindible invertir en preven-
ción, aunque sólo cerca 

del 3% del gasto sanitario 
actual en los países de la 
UE se dedica a esto.
No olvidemos que la ge-
nética (27%); los factores 
ambientales (19%); los há-
bitos que se han tenido a 
lo largo de la vida (43%); 
y el sistema sanitario en 
un 11%  (hospitales, con-
sultorios médicos, segu-
ros de salud, médicos, 

laboratorios, medicamen-
tos…); son los responsa-
bles de los casos de en-
fermedad o muerte.
Entre la población de en-
tre 55 y 75 años, el 60% 
de los hombres considera 
bueno su estado de salud 
y el 45% de las mujeres. 
Sólo el 15% de la pobla-
ción mayor española de-
clara su estado de salud 

Campaña de sensibilización del Imserso en colaboración con UDP

NacioNal 
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alto riesgo de sufrir algún 
tipo de enfermedad.
l Formar a aquellas per-
sonas encargadas del cui-
dado de las personas ma-
yores (sean familiares, o 
cuidadores), sobre la ne-
cesidad de que tengan há-
bitos saludables (alimen-
tación, ejercicios, salud 
mental, etcétera).
l Favorecer aquellas ac-
tividades que retrasen el 
deterioro cognitivo: talleres 
de memoria, ajedrez, etc.
l Facilitar la incorporación 
de nuevas tecnologías 
como instrumento para ac-
ceder a herramientas de 
ejercicio mental.
l Garantizar el acceso de 
todas las personas mayo-
res a un centro de atención 
primaria, y que este reúna 
las condiciones adecua-
das para atenderlos (sue-
los antideslizantes, número 
de ascensores suficientes, 
o rampas de acceso…).
l Poner carteles en es-
tos centros con instruccio-
nes claras, precisas y con 
una tipografía lo suficiente 
grande para que puedan 
verlos correctamente.
l En cuanto al Centro de 
Información, crear pun-
tos de atención específico 
para estos pacientes, ya 
que tanto por número de 
pacientes como por núme-
ro de visitas necesitan una 
atención personalizada.
l En los hospitales facili-
tar que enfermos crónicos 
en caso de ser atendidos 
por el cónyuge también 
mayor, cuente con las 

instalaciones adecuadas, 
y evitar que el cuidador 
caiga enfermo.
l En estos casos, y cuando 
el cónyuge que cuida del 
enfermo tenga que cam-
biar de localidad, facilitar-
le un alojamiento próximo 
al centro hospitalario (con-
ciertos con residencias de 
estudiantes, de mayores,... 
con mayores voluntarios 
que ofrezcan sus domicilios 
particulares y que a cambio 
reciban una ayuda).
l Incrementar la formación 
geriátrica en Médicos de 
familia.
l Favorecer la incorpo-
ración de estudiantes de 
áreas rurales a la Medi-
cina, con créditos, becas 
de libros, de alojamiento, 
transporte etc, y las prác-
ticas de estos como médi-
cos de familia en el ámbi-
to rural. De esta forma se 
impediría que el joven rom-
piera el vínculo con su lu-
gar de origen después de 
pasar por la Facultad.
l En los ámbitos donde 
hay mucha población en-
vejecida (Galicia, Castilla 
y León, etcétera), y poca 
densidad de población po-
ner en marcha unidades 
especiales de atención 
geriátrica que cuente con 
médico, enfermera y asis-
tente social.
l Este mismo sistema po-
dría aplicarse para la apli-
cación de cuidados paliati-
vos en aquellos pacientes 
con una enfermedad incu-
rable y que desee morir en 
casa.  n

como malo o muy malo 
(Imserso EPM, 2010).
En España la esperanza 
de vida libre de incapaci-
dad (EVLI) a los 65 años es 
para los hombres de 10,3 
y para las mujeres de 10; 
es decir en general para 
las personas mayores de 
65 años el buen estado de 
salud se incrementará 10 
años más.
Es llamativa la falta de ge-
riatras o de médicos con 
formación geriátrica, y reco-
mendable que se aumente 
la formación en esta espe-
cialidad médica durante los 
años de carrera, o que se 
incentive a los médicos de 
familia que son los que se 
enfrentan a diario con ma-
yor número de pacientes 
mayores. 
No es cierto que el gasto 
sanitario sea directamente 
proporcional con el porcen-
taje de mayores de 65 años 
de un país. Por ejemplo la 
nación más envejecida del 
mundo, Japón, está entre 
las de gasto más bajo (ocu-
pa el lugar 21 de 30) fren-
te a Estados Unidos, que 
es la que más gasta y una 
de las menos envejecidas 
(ocupa el puesto 23).

ProPuestas
l Invertir en promocionar 
los hábitos saludables des-
de la infancia, como fuen-
te de calidad de vida en la 
vejez.
l Facilitar los exámenes 
genéticos en aquellos pa-
cientes con antecedentes 
familiares y por tanto con 
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boraron de forma personal 
o a través de las asociacio-
nes de mayores contestan-
do a un cuestionario, al fin y 
al cabo ellos son las perso-
nas que mas disfrutan de la 
ciudad y pueden notar cua-
les son esas dificultades.

Ávila recibió en 
2010 el premio 
europeo Ciudad 
Accesible. Los  

mayores participaron en 
la elaboración del Plan 
de Urbanismo. ¿Cómo?
–Los mayores de Ávila cola-

–¿Cómo debe ser, en su 
opinión, un lugar ideal 
para vivir? 
–el lugar ideal para vivir 
debe ser el que adapte sus 
estructuras y servicios para 
todos los ciudadanos, sea 
cual sea su edad, para que 
sea accesible a todos e in-
cluya las respuestas a las 
necesidades y capacida-
des de todos.
–¿Son los mayores abu-
lenses activos? 
–La población de mayo-
res de Ávila es socialmente 
muy activa. por un lado, gra-
cias al consejo municipal 
de personas mayores, las 
asociaciones disponen de 
una plataforma para la pro-
moción de sus iniciativas, 
asegurando un cauce para 
la representación de orga-
nizaciones y asociaciones 
ante el ayuntamiento. por 
otro lado, desde la conce-
jalía de servicios sociales, 
se ha puesto en marcha el 
segundo plan municipal de 
mayores, con una tempora-
lidad entre 2011 y 2016, en 
el que a través de diferen-
tes programas se pretende 
dar respuesta a todas las 
necesidades e inquietudes 
de los mayores.

“Soy partidario de la jubilación 
voluntaria”

miguel angel gaRcía nieto colaboRa y apoya las iniciativas de udp en ávila. su 
ciudad Ha Recibido numeRosos Reconocimientos poR sus esfueRzos en HaceRla accesible, 

y busca el encuentRo y la paRticipación con las oRganizaciones de mayoRes.

Miguel Ángel García Nieto, alcalde de Ávila
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–¿Cómo afectan los ajus-
tes presupuestarios a las 
subvenciones a asocia-
ciones de mayores?
–por supuesto, los ajustes 
han sido para todos, pero 
conseguimos mantener los 
básicos y con mucha imagi-
nación llevar a cabo los pro-
gramas sin coste para las 
arcas municipales, como el 
convenio que hemos firma-
do para los voluntarios.
–¿Cómo pueden los ma-
yores de Ávila seguir con-
tribuyendo?
–Los mayores viven de 
un modo autónomo e in-
dependiente, forman par-
te activa en la familia y en 
la sociedad, vinculándo-
se con otras generacio-
nes, asumiendo funciones 
y roles específicos que les 
comprometen en el entra-
mado social. además de 
colaborando activamen-
te en la familia, los mayo-
res pueden contribuir en el 
desarrollo social de la ciu-
dad aportando sus ideas, 
su forma de estar y mani-
festando sus inquietudes e 
intereses y poniéndolos al 
servicio de los demás.
–Las personas mayores 
no tienen el protagonis-
mo social que les corres-
ponde por peso demográ-
fico. ¿A qué se debe?
–creo que los mayores ya 
son socialmente protago-
nistas, demandan su espa-
cio y su voz social, quieren 
ejercer sus derechos como 
ciudadanos y participan en 
todo lo que les incumbe y 
atañe socialmente.

además las actuales políti-
cas de envejecimiento acti-
vo potencian las capacida-
des de la persona cuando 
se hace mayor, para que 
participe en asuntos socia-
les, económicos, culturales 
y cívicos.
–¿Por qué el hacerse ma-
yor tiene mala prensa?
–vivimos en una sociedad 
donde prima la dictadura 
de la juventud, donde todos 
intentamos ser jóvenes du-
rante el mayor tiempo posi-
ble, y como consecuencia 
hacerse mayor nos pare-
ce sinónimo de decrepitud, 
falta de fuerza y enferme-
dad. pero creo que esta vi-
sión de las personas mayo-
res está y tiene que seguir 
cambiando. estas perso-
nas son muy importantes 
en el tejido social porque, 
además de ser los transmi-
sores de valores culturales 
y morales a las nuevas ge-
neraciones, son también un 
apoyo en el buen desarrollo 

de la vida familiar al hacer-
se cargo del cuidado de los 
pequeños y mayores.
–¿Cómo le gustaría vivir 
su tiempo de jubilación? 
–cuando llegue mi tiem-
po de jubilación me gusta-
ría estar tan lleno de opti-
mismo y vitalidad como veo 
que están los mayores de 
mi ciudad, y dedicaré mi 
tiempo a mi familia y a mis 
aficiones, por lo tanto pro-
curaré hacer todas las ac-
tividades que sea posible, 
porque creo firmemente 
en el envejecimiento activo 
como forma de dar vida a 
los años y de conseguir es-
tar sano y autónomo el ma-
yor tiempo posible, y esto 
es obligación de cada per-
sona.
–¿Es partidario de la jubi-
lación voluntaria?
–si. no creo que se deba de 
hacer de una forma obliga-
toria, creo que puede traer 
también algunas conse-
cuencias muy negativas.  n 

El alcalde ha potenciado la elaboración del Plan de mayores 2011-2016, que 
pretende dar respuesta a las necesidades de los mayores en todos los ámbitos.
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La Organización de Jubilados 
de Uruguay se adhiere a UDP

la oRganización nacional de jubilados y pensionistas de uRuguay, onajpu, se Ha 
adHeRido a udp. se tRata de una entidad influyente y muy activa en su país que entRa a 

foRmaR paRte de nuestRa oRganización.

Aglutina a 153 asociaciones y más de 70.000 socios.

L
a Organización Na-
cional  de Jubilados 
y Pensionistas de 
Uruguay, ONAJPU 

se ha adherido a UDP. Se 
trata de una confederación 
que agrupa a 153 asocia-
ciones de todo el país sud-
americano y más de 70.000 
socios. 
La Organización Nacional 
de Asociaciones de Jubila-
dos y Pensionistas del Uru-
guay tiene 21 años de his-
toria, en los últimos años 

ha crecido en múltiples as-
pectos que hacen más efi-
caz su funcionamiento y 
a la vez, ha promovido la 
evolución de las institucio-
nes que la integran, tratan-
do de mejorar la comuni-
cación interinstitucional e 
impulsando la utilización 
de los elementos tecnoló-
gicos más modernos para 
acceder a la información y 
el conocimiento de los mu-
chos miles de integrantes 
de las mismas en todo el 

país. ONAJPU tiene repre-
sentantes en espacios for-
males de negociación, con-
trol y ejecución de políticas, 
y en encuentros y activida-
des de la sociedad civil. 
Dispone de varios medios 
de comunicación para in-
formar de sus actividades, 
como son dos programas 
de radio y dos publicacio-
nes de tirada nacional.  
Además de su faceta rei-
vindicativa cabe destacar 
los programas que realiza, 
como los de atención sani-
taria. En virtud a acuerdos 
firmados con los gobiernos 
de Cuba y Uruguay se ha 
logrado prestar atención 
médica a cerca de 90.000 
personas y se ha consegui-
do que más de 27.000 ma-
yores uruguayos con pocos 
recursos hayan sido opera-
dos de cataratas.  n
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UDP recibe la Medalla 
de Oro de la Cruz Roja

de manos de su alteza Real la pRincesa letizia, el pResidente de udp, luis maRtín pindado 
Recibió la medalla de oRo poR su contRibución solidaRia a la mejoRa de las condiciones 

de vida de las peRsonas mayoRes.

Los Príncipes Felipe y Letizia entregaron la Medalla a Luis Martín Pindado

El pasado 8 de mayo, 
Unión Democrática 
de Pensionistas, UDP, 

recibió la Medalla de Oro de 
la Cruz Roja por su contribu-
ción continuada y solidaria a 
la mejora de las condiciones 
de vida de las personas ma-
yores. Recibió la distinción 
el presidente Nacional, Luis 
Martín Pindado, de manos 
de la Princesa Letizia. En-
tre los asistentes a la cele-
bración del Día Mundial de 
la Cruz Roja y de la Media 
Luna Roja se ha contado 
con la presencia de diver-
sas personalidades públicas 

y representantes de la Insti-
tución humanitaria de todo 
el mundo. En el transcurso 
del acto, Cruz Roja ha dis-
tinguido con su Medalla de 
Oro, máximo reconocimien-
to de la Institución, a cator-
ce personalidades, institu-
ciones y empresas que han 
destacado durante el último 
año por su compromiso so-
cial y su labor solidaria: Patri-
cio López Fernández (volun-
tario de Cruz Roja en Alcoy, 
Alicante); Esperanza López 
Peña (voluntaria de Cruz 
Roja en Ciudad Rodrigo, Sa-
lamanca); Familia Da Hora-

Martín (dentro del programa 
de familias de acogida de 
la Cruz Roja en Valladolid); 
José Ángel Cuerda Monto-
ya; Javier Capataz Gordi-
llo; José Boada Bravo; Emilia 
Astudillo Doménech; Media 
Luna Roja de Djibuti; Estra-
tegia regional de preven-
ción de violencia en Améri-
ca; Fundación ONCE; Radio 
Nacional de España; Unión 
Democrática de Pensionis-
tas y Jubilados de España; 
Fundación Renal “Iñigo Ál-
varez de Toledo”; y la Fede-
ración Española Bancos de 
Alimentos.  n

El presidente de UDP, Luis Martín Pindado, recibe la medalla de Oro de la Cruz Roja de manos de Su Alteza 
Real la Princesa Letizia.

NacioNal
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L
as personas mayo-
res ya nos hemos 
puesto en marcha 
para conseguir las 

firmas que necesitamos 
para que nuestra Iniciativa 

Legislativa Popular, en de-
fensa de nuestras pensio-
nes, presentes y futuras, 
llegue a buen término. 
Y lo estamos haciendo 
como tenemos que hacer 
las cosas, como ciudada-
nos activos que, cuando 
les dan la oportunidad de 

En defensa 
de unas pensiones con futuro
udp paRticipa en la Recogida de fiRmas paRa la iniciativa legislativa populaR que peRsigue  
la anulación de la ley que peRmitió la congelación de las pensiones. la Reivindicación 

peRsigue defendeR un sistema de pensiones digno y con futuRo.

Se están recogiendo firmas en asociaciones de UDP de toda España y Francia

Se han colocado mesas para recoger firmas en diferentes puntos de España, y en UDP 
se recogen firmas en todas las asociaciones.

pelear por sus derechos, 
la aprovechan. Todas las 
asociaciones que nos he-
mos unido en este reto es-
tamos saliendo a la calle 
pidiendo un respaldo que 
es de justicia que nuestros 
conciudadanos nos pres-
ten.  
En lo que corresponde a 
UDP estamos muy con-
tentos con la respuesta 
que están dando nuestros 
socios en la labor de reco-
gida de firmas.  Hombres 
y mujeres de UDP están 
llevando los pliegos has-
ta las aldeas más remotas 
de sus respectivas comar-
cas y ayudando a rellenar-
los a todos los que quie-
ren apoyarnos en nuestro 
empeño. Los fedatarios 
que hemos nombrado tra-
bajan de firme dando fe. 
Y no quiero pasar por alto 
la oferta que hemos reci-
bido de nuestros socios 
de FACEEF de recoger fir-
mas en Francia de todos 
aquellos españoles que, 
aún residiendo en Francia, 
estén también censados 
en España y puedan fir-
mar.  ¡Gracias amigos! ¿Y 
qué decir de las personas, 

Margarita garcía Durá
secretaria general De uDP



jóvenes y viejos, que es-
tán apoyándonos en esta 
Iniciativa Legislativa Popu-
lar?  ¡Gracias, gracias, por 
ser tan solidarios!
Ya basta de quejarnos de 
los polít icos.  La Cons-
titución española nos da 
la oportunidad de partici-
par en la vida pública, por 
otros medios que no sean 
a través de los políticos. 
Para ello, prevé la partici-
pación directa de los ciu-
dadanos, reconociendo al 
pueblo como sujeto de la 
iniciativa legislativa, me-
diante la presentación de 
500.000 firmas. Con esto 
nos abre el camino para 
proponer al poder legisla-
tivo la aprobación de nor-
mas cuya necesidad es 
ampliamente sentida por 
el electorado, pero que 
no encuentran eco en las 
formaciones políticas. ¿Y 
qué necesidad es más 
ampliamente sentida que 
las pensiones? 
Las pensiones son una par-
te fundamental de nuestros 
derechos y son indispen-
sables para nuestro futuro.  
Tenemos que defenderlas 
activamente consiguiendo 
las firmas que nos permi-
tan que se apruebe esta 
iniciativa. Esperamos que 
todos os impliquéis en esta 
tarea.
Lo vamos a conseguir. Y 
vamos a demostrar que, 
¡Este sí es un país para 
viejos! y que tenemos los 
mismos derechos y obli-
gaciones que cualquier 
otro ciudadano.  n

XII Curso de Formación 
de Voluntariado

Voluntariado

so dejar pasar la ocasión 
para proponer y recoger 
sugerencias para la mejo-
ra continua del voluntaria-
do y su gestión así como 
de cara a la expansión e 
implantación en nuevos 
ámbitos. 
A pesar de tratarse de una 
formación han sido inelu-
dibles, pero altamente in-
tensos e interesantes, los 
debates surgidos en cada 
uno de los temas, principal-
mente por la comparación 
de las situaciones presen-
tadas en los contenidos for-
mativos con la situación de 
las provincias o localidades 
donde se ubican los grupos 
de voluntarios y donde se 
lleva a cabo la acción vo-
luntaria.  n

Del 23 al 26 de abril se 
celebró en El Escorial 
el XII Curso de For-

mación de Coordinadores 
del Voluntariado UDP, den-
tro de las actividades forma-
tivas previstas para desa-
rrollar en 2012 a partir de la 
subvención al programa con 
cargo a la Asignación Tribu-
taria del IRPF 2011.
En él participaron coor-
dinadores voluntarios y 
coordinadores técnicos 
desplazados desde las 
provincias de Ourense, 
Lugo, A Coruña, Cáceres, 
Badajoz, Valladolid, Ali-
cante, Valencia, La Rio-
ja, Madrid y Burgos. En el 
curso participó también la 
directora gerente de UDP, 
Paca Tricio, quien no qui-

Los coordinadores de voluntariado de diferentes provincias se dieron cita 
en El Escorial para intercambiar experiencias y conocimientos.

15
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L
os balnearios de 
Cofrentes (Valen-
cia), Arnedillo (La 
Rioja) y de Alha-

ma de Aragón (Zarago-
za), acogerán a lo largo de 
este año a los asistentes 

al programa de respiro y 
formación para familiares 
de mayores dependientes, 
Cuidarelax. El programa, 
financiado por el Minis-
terio de Sanidad y Asun-
tos Sociales, a través de 

El programa Cuidarelax 
beneficiará a más de 700 personas
ante los buenos Resultados de las ediciones anteRioRes, este año paRticipan en el pRogRama 
los balneaRios de cofRentes, en valencia, aRnedillo, en la Rioja y alHama de aRagón, 

en zaRagoza.

Financiado a través de la convocatoria del IRPF

la convocatoria de IRPF, 
beneficiará a más de 700 
personas de esas tres co-
munidades autónomas.
Se trata de un programa 
pionero, que conjuga estra-
tegias clásicas de apoyo a 
cuidadores con una nove-
dosa actividad, como es el 
alojamiento en un balnea-
rio durante un fin de sema-
na, donde se aúnan los tra-
tamientos termales, el ocio 
y la psicoeducación.
Los objetivos que se pre-
tenden alcanzar, con este 
programa, son el descan-
so lúdico del cuidador; el 
apoyo a las parejas cui-
dadoras de un mayor de-
pendiente; y la búsqueda 
de un espacio de en-
cuentro formativo entre 
los cuidadores familiares 
de personas mayores de-
pendientes. 
El 83,5% de las personas 
mayores dependientes es-
tán atendidas por familia-
res, la mayoría mujeres. 
Esto crea conflictos y di-
ficultades para compatibi-
lizar trabajo y cuidado del 
mayor. Para más informa-
ción deben llamar al teléfo-
no 91 542 02 67.  n



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

La Federación de Valencia reúne a más de 1.000 personas en las Olimpiadas 
de mayores (pág. 18) Los asociados de Lugo fomentan la “solidariedad” 
intergeneracional (pág. 22). Virgilio Lozano reelegido presidente de UDP-

Cáceres. (pág. 24).

Asociados
RESUELTO EL CONCURSO LITERARIO UDP

El primer premio, consistente en 15 días de pensión 
completa y tratamientos termales para dos per-
sonas en el Balneario Hervideros de Cofrentes, ha 
correspondido al relato titulado “La señora Bondu-
rant”, de José Ramón de Urioste. El segundo pre-
mio, consistente en 10 días de pensión completa 
y tratamientos termales para dos personas ha sido 
para “La Troica”, de Oroncio Javier García Campo. 
El tercer premio, consistente en siete días de pen-
sión completa y tratamientos termales para dos 
personas para “Cabeza Grande”, de Miguel Ángel 
Guardia Contreras. Y el cuarto premio, consistente 
en cinco días de pensión completa y tratamientos 
termales para dos personas, para “El jardín de las 
sombras”, de María Cruz Altabert Cuevas.

El jurado también con-
cedió cuatro accésit 
dotados con premios 
de tres días de pensión 
completa y tratamien-
tos termales para dos 
personas a los traba-
jos “Madre que repartía 
cerezas”, de Anastasio 
Fernández Sanjosé; “El 
Tiovivo”, de Julita Nico-
lás Zabala; “Ya no ven-
drán los nietos este ve-
rano”, de Pablo More-
no Mesón y “Deseos es-
condidos”, de Isabel Mi-
có Feliz.
En esta edición se han 
recogido cerca de 328 
trabajos realizados por 
jubilados y pensionistas 
de toda España. Por pri-
mera vez los concursan-
tes han podido enviar 
vía e-mail los relatos, 
opción a la que han re-
currido el 28%. La media 
de edad ha sido de 74 
años y el participante, 
202 relatos los han pre-
sentado hombres y 126 
mujeres.
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Las mujeres participaron activamente en la realización de diferentes ejercicios gimnásticos en grupo 
que amenizaron la jornada a los visitantes.

L
a Federación Pro-
vincial UDP - Va-
lencia celebró, 
el pasado 11 de 

mayo, sus Olimpiadas 
anuales, que en esta oca-
sión han tenido lugar en 
la localidad de Pobla de 
Vallbona.
En el evento se han dado 
cita más de 1.000 mayo-
res, que han disfrutado de 
una gran cantidad de acti-
vidades programadas a lo 
largo de la jornada. Tras la 

recepción de asistentes y 
la entrega del almuerzo se 
ha procedido a la inaugu-
ración del evento, a cargo 
de Mari Carmen Contelles 
Llopis, alcaldesa de la Po-
bla de Vallbona.
José Sanchís Molina, pre-
sidente de la Federación 
Provincial UDP Valencia, 
ha declarado que “promo-
vemos una programación 
de actividades que fomen-
ten la actividad física e in-
telectual, porque así nos 

Olimpiadas de UDP Valencia 
en la Pobla de Vallbona

más de 1.000 peRsonas mayoRes Han disfRutado de una gRan cantidad de actividades 
pRogRamadas a lo laRgo de la joRnada en las olimpiadas anuales que este año se celebRaRon 

en la pobla de vallbona.

Comunidad Valenciana - Valencia

mantendremos sanos físi-
ca e intelectualmente y po-
dremos ayudar al resto de 
la sociedad como intenta-
mos siempre hacer”.
Por su parte, Pilar Albert, 
directora general de Ac-
ción Social y Mayores ha 
declarado que “es un pla-
cer estar una vez más con 
vosotros en este evento 
anual y veros tan dinámi-
cos como siempre, promo-
viendo el envejecimiento 
activo“. En las Olimpiadas 
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En esta edición de las Olimpiadas se ha prestado especial atención al Pilates, modalidad de ejercicios 
deportivos que realizados con moderación son adecuados para todas las edades.

se han dado cita otras per-
sonalidades del mundo de 
la política, como Jorge 
Cabré, conseller de Jus-
ticia y Bienestar Social; 
Joaquín Martínez, secre-
tario autonómico de Bien-
estar Social; Esther Fran-
co, diputada por Valencia; 
y numerosos alcaldes y 
concejales de distintas lo-
calidades de la provincia 
de Valencia. También han 
estado presentes Marisa 
Gimeno, vicepresidenta 
de UDP España, así como 
otros representantes de 
entidades colaboradoras 
de UDP, como el Colegio 
Oficial de Farmacéuticos 
de Valencia, representado 
por su presidenta, Mª Te-
resa Guardiola.
Tras la inauguración del 
evento, los más de mil ju-
bilados y pensionistas han 
realizado un encuentro en 

el que todos los asisten-
tes han realizado ejerci-
cios de Pilates de la mano 
de ANEP (Asociación Na-
cional de Entrenadores de 
Pilates). El Presidente de 
ANEP, Javier Martínez, ha 
recordado los beneficios 
que supone para la salud 
la práctica de Pilates.
A continuación se han 
realizado exposiciones de 
cuadros de gimnasia de 
cuatro grupos de jubilados 
de La Pobla de Vallbona, 
ĹEliana, Ribarroja y Bena-
guasil. Más de 200 mayo-
res en los cuatro grupos 
han realizado sus exposi-
ciones de gimnasia. Por 
otra parte, la empresa Da-
none ha realizado la char-
la “Mujer, salud presente 
y futura”, mientras que la 
empresa BHU, ha realiza-
do charlas sobre alimenta-
ción saludable.

Finalizada la comida de 
hermandad, se han entre-
gado diplomas de agrade-
cimiento a los más de 200 
jubilados que han partici-
pado en las exposiciones 
de gimnasia. Los diplomas 
los ha entregado Jorge Ca-
bré, conseller de Justicia y 
Bienestar Social, que una 
vez más ha apoyado un 
evento de la FV-UDP y ha 
afirmado que “desde Con-
sellería siempre apoyare-
mos a nuestros mayores 
y los tendremos en cuen-
ta”. Cabré ha señalado “la 
labor que realizan las aso-
ciaciones de pensionistas 
y jubilados por mejorar el 
bienestar de las personas 
mayores”, y ha afirmado 
que la UDP “es un mode-
lo para el asociacionismo 
valenciano por su carácter 
dinámico, comprometido y 
generoso”.  n
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calde de Orihuela, Antonia 
Moreno y la diputada Móni-
ca Lorente.
El conseller destacó que 
“todas las UDP de nues-
tra Comunitat integran un 
colectivo muy valioso que 
merece el apoyo y recono-
cimiento de las institucio-
nes públicas; forman parte 
de la entidad de mayores 
más antigua, numerosa y 
representativa de toda Es-
paña y ya, solo por ello, 
debéis estar orgullosos”, 
y añadió que “las asocia-

L
a Asociación de Ju-
bilados y Pensionis-
tas UDP-Club Crisol 
de Orihuela celebró 

del 23 al 27 de abril su Se-
mana Sociocultural. Duran-
te el acto de inauguración, 
recibió la visita del conseller 
de Bienestar Social, Jorge 
Cabré; la directora general 
de Acción Social y Mayo-
res, Pilar Albert, la presiden-
ta Provincial, Marisa Gime-
no, el concejal de Bienestar 
Social de Orihuela, Emilio 
Zaplana; la teniente de al-

ciones integradas en la 
UDP son un modelo para 
el asociacionismo valen-
ciano por su carácter di-
námico, comprometido y 
generoso”. 
 La asociación cuenta con 
socios de 27 nacionalida-
des y está promoviendo 
desde hace once años “el 
envejecimiento activo” or-
ganizando bailes, pilates, 
ajedrez, bicicleta, natación, 
pintura, ingles, español, in-
formática, canto, paseos, 
excursiones y festejos.  n

UDP-El Crisol de Orihuela 
celebra su Semana Sociocultural

gRacias a la iniciativa de el cRisol los mayoRes de oRiHuela encuentRan una opoRtunidad 
de RealizaR actividades cultuRales y RecReativas y fomentan la Realización de un 

envejecimiento activo.

Comunidad Valenciana - Alicante - Orihuela

Las autoridades autonómicas y locales posan junto a los miembros de las directivas provinciales y locales 
durante la inauguración de la Semana Sociocultural.
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UDP-Alicante en la Feria 
del Mayor de Torrevieja

Comunidad Valenciana - Alicante - Torrevieja

des municipales participa-
ron con su presencia en la 
Feria, el alcalde de Torre-
vieja, Eduardo Dolón, hizo 
entrega de los premios que 
se concedieron acompa-
ñado por la concejala del 
Mayor y promotora de la 
Feria, Inmaculada Monte-
sinos; además de Agusti-
na Esteve, edil de Partici-
pación Ciudadana.
Desde la UDP Provincial de 
Alicante queremos agrade-
cer la invitación a la I Fe-
ria del Mayor por parte del 
Ayuntamiento de Torrevie-
ja y también a la encarga-
da de organizar la misma y 
técnico del Imserso, Car-
men Montesinos.  n

Los días 26, 27 y 28 
de abril se celebró en 
Torrevieja la primera 

Feria del Mayor. El even-
to estuvo encaminado a 
proporcionar a las perso-
nas mayores todo tipo de 
servicios y productos: pe-
luquería, estética, analíti-
cas, toma de tensión, etc... 
La Federación Provincial 
UDP de Alicante junto con 
el Balneario Hervideros de 
Cofrentes y Aesfas montó 
su propio stand y durante 
las tres jornadas nos en-
cargamos de dar a cono-
cer nuestra organización, 
nuestros convenios y ven-
tajas al asociarse. Por su 
parte diferentes autorida-

La presidenta de UDP-Alicante, Mª Luisa Gimeno, en el centro con el 
trabajador social Pedro Ruíz y las dos representantes del Balneario de Cofrentes.

XX Semana 
Cultural en 

Ribarroja del Turia

Mas de 300 personas 
mayores se han dado 

cita en la inauguración de 
la XX Semana Cultural 
de UDP de Ribarroja del 
Turia. Al acto acudieron  
la directora general de 
Acción Social y Mayores, 
Pilar Albert, el alcalde de 
este municipio, Francis-
co Tarazona, así como la 
concejal de Servicios So-
ciales, Beatriz Córcoles, 
el presidente Provincial 
de la UDP, José Sanchis, 
y la coordinadora del pro-
grama de Voluntariado  
Maribel Tarín.
El Presidente de UDP-Ri-
barroja, José Roselló, ex-
plicó las actividades que 
realizarán esta semana, 
entre las que ha desta-
cado un campeonato de 
Juegos, bailes,  actuacio-
nes de la Coral y del gru-
po de Teatro, así como 
los cuadros de gimnasia 
de mantenimiento de las 
asociaciones de  la Po-
bla de Vallbona, L’ Eliana, 
Benaguasil y Ribarroja.
Durante su intervención, 
Albert ha agradecido “la 
labor que realizan las 
asociaciones, organizan-
do las semanas cultura-
les y otras actividades 
que promueven el enve-
jecimiento activo”.  n

Valencia

asociados



Los asociados de Lugo practican 
la “solidariedad” intergeneracional

Galicia - Lugo

cado la interacción con las 
voluntarias y voluntarios de 
UDP Lugo, se les ha ido 
mostrando la labor del vo-
luntariado UDP, cómo los 
grupos se enfrentan a si-
tuaciones de riesgo, y cómo 
las voluntarias y voluntarios 
se sirven de las habilidades 
que el voluntariado les otor-
ga para resolver conflictos. 
El resultado ha sido muy 
positivo, destacando el alto 
grado satisfacción del gru-
po de jóvenes que ha parti-
cipado y las ganas de reali-
zar otra colaboración en un 
futuro próximo.
Este tipo de actividades se 

E
n colaboración 
con la entidad 
Valponasca, cuya 
finalidad es la pro-

moción integral de niños y 
niñas, jóvenes, mujeres, in-
migrantes y familias en ries-
go y situación de exclusión 
social, UDP - Lugo ha desa-
rrollado un taller intergene-
racional de “solidariedad”, 
en el marco del Programa 
de Voluntariado Social.
El objetivo del taller es in-
culcar a los jóvenes en los 
valores de la solidaridad y 
el voluntariado. 
A través de una serie de se-
siones donde se ha provo-

Mediante grupos de discusión los jóvenes entendieron mejor la labor de los voluntarios, y éstos 
pudieron expresar las satisfacciones y responsabilidades que comporta la labor de voluntariado.

plantean para hacer partí-
cipe a la sociedad de la la-
bor de los grupos de volun-
tariado y para mostrar a las 
propias voluntarias y volun-
tarios que su labor es admi-
rada más allá de la propia 
organización, convirtiéndo-
los en protagonistas de la 
evolución social, inculcan-
do valores esenciales en el 
desarrollo humano.  
Los proyectos que fomen-
tan el voluntariado entre 
la población, y en espe-
cial entre los jóvenes, son 
esenciales para construir 
una sociedad más justa y 
solidaria.  n
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 En la inauguración de la ex-
posición estuvieron la presi-
denta Mª Luisa Ansorena y 
la secretaria de la Asocia-
ción, Amelia Brandariz, que 
pudieron comprobar de pri-
mera mano, la calidad de 
los cuadros expuestos.
Por otra parte, y siguiendo 
las actividades recreativas 
y culturales que desarrolla 

L
os socios de UDP 
A Coruña realizaron 
este año un curso de 
pintura impartido por 

María Pose Castro. Los fru-
tos de este curso han podi-
do verse durante el mes de 
junio en la exposición que 
acogió la Sociedad Recrea-
tiva de Artesanos de La Co-
ruña.

Algunos de los participantes en el curso de pintura posan con las obras expuestas en la Sociedad Recreativa de 
Artesanos de la Coruña.

UDP-A Coruña apuesta 
por las actividades culturales

Galicia - A Coruña

UDP A Coruña entre los ma-
yores de su zona, se realizó 
la fiesta de fin de curso del 
taller de pintura y manuali-
dades que las voluntarias 
imparten a los usuarios de 
la Residencia Teresa Jor-
net. A lo largo del año pin-
taron cuadros, botellas de 
sidra, manteles, jabones, 
servilletas... A la fiesta acu-
dió la presidenta de la aso-
ciación, Mª Luisa Ansorena, 
que destacó la valiosa labor 
que realizan los voluntarios 
entre las personas mayo-
res que sufren problemas 
de soledad. Gracias a los 
voluntarios, estas personas 
encuentran motivos para 
seguir adelante y agrade-
cen de corazón la ayuda de 
los voluntarios.  n
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Cáritas como de las autori-
dades locales.
Por otra parte, en un acto 
celebrado en la sala de 
lectura de la Biblioteca de 
la Fundación Picasso, pre-
sidido por el director de 
la Fundación, José María 
Luna, y el presidente de la 
Asociación de Jubilados y 
Pensionistas Parque del 
Oeste (APEJUPO), José 
Luis Alex; el Centro de Do-
cumentación de la Casa 
Natal ha recibido, tras ser 
aceptado formalmente por 
el Consejo Rector de la 
Fundación, una valiosa do-
nación bibliográfica fruto 
de la campaña “Un vecino 
un libro” con cinco impor-
tantes obras que forman 
parte ya de los fondos de 
la Fundación.  n

L
os asociados de 
Apejupo, en Málaga 
siguen su actividad 
solidaria entre los 

vecinos del barrio de Par-
que Mediterráneo en Má-
laga. Tras las exposiciones 
montadas en su sede sobre 
Lorca y Picasso, han pues-
to en marcha una campaña 
con el nombre de “Alimen-
tos para los necesitados” a 
través de la que han reco-
gido gran cantidad de ali-
mentos de socios, vecinos 
y administraciones públicas 
y privadas, y los han entre-
gado a Cáritas para que se 
encargue de su distribución 
entre las personas que los 
necesiten. La campaña ha 
sido dirigida por Francisco 
Quero Muñoz y ha recibido 
el agradecimiento tanto de 

Miembros de UDP-Apejupo en el día de la cuestación en beneficio de la 
Cruz Roja. 

Los Apejupos recogen 
alimentos en Málaga

Andalucía - Málaga

Virgilio Lozano, de 
nuevo presidente 
de UDP-Cáceres

UDP Cáceres realizó 
su Asamblea Gene-

ral Ordinaria en Alagón 
del Río con asistencia de 
135 delegados. Durante 
la Asamblea se rindieron 
cuentas de las actividades 
del año y se anunciaron 
las actuaciones previstas. 
Entre las actividades del 
año se han realizado dos 
viajes a balnearios, uno a 
Cofrentes y otro a Baños 
de Montemayor. También 
se destacó la participa-
ción del IV Encuentro de 
la Plataforma del Volun-
tariado, en Cáceres el 25 
de mayo. En la asamblea 
se hizo la comida de her-
mandad de la asociación. 
El ultimo punto del día era 
la elección del presidente, 
recayendo nuevamente el 
cargo en Virgilio Lozano 
por unanimidad.
Por su parte, la asociación 
local Cristo de la Salud de 
Alagón del Río ha reali-
zado varios talleres. Dos 
cursos del programa de 
acercamiento a las nuevas 
tecnologías Soy Mayor y 
me Gusta Navegar. Por 
último, en el Colegio Pú-
blico del pueblo se realizó  
una convivencia para que 
los alumnos conocieran 
de manos de sus mayores  
los bailes que se hacían 
en otra época.  n

Extremadura - Cáceres
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L
a asociación San 
Julián UDP-Cuenca 
ha efectuado desde 
el 31 de mayo al 5 

de junio una excursión a 
Asturias. Los asociados 
visitaron Gijón, Picos de 
Europa por la parte de As-
turias y Cantabria, Cova-
donga, los Lagos Enol y La 
Encina, Cangas de Onís, 
Potes, Fuentes Dé, Tele-
férico, Santuario de Santo 
Toribio de Liébana. Ovie-
do, Llanes, San Vicente de 
la Barquera, y las Cuevas 
del Soplao. 

El viaje se ha efectuado 
con socios de Cuenca, Ca-
rrascosa de Campo y Bue-
nache de la Sierra.
La excursión ha estado 
bien coordinada y los 
socios dispusieron de la 
gran profesionalidad del 
conductor y del guía, pre-
ocupado de amenizar el 
viaje con todas clase de 
explicaciones que con-
tribuían a apreciar mejor 
todo lo que se iba viendo 
y pendiente de los viaje-
ros en todo momento, con 
ayuda en las bajadas del 

autobús a los más necesi-
tados por la movilidad, en-
tre otros muchos detalles 
que ponían de relieve su 
gran profesionalidad y su 
calidad humana.
En el hotel Trespalacios de 
Panes los viajeros recibie-
ron un esmerado trato y 
quedaron muy satisfechos 
con el servicio que presta-
ban en el comedor, con un 
trato directo en las mesas 
y con una buena calidad 
en la comida. Destacada 
también es la visita y comi-
da realizada en Burgos.  n

UDP Cuenca realiza un viaje 
al norte de la península

asociados de las localidades de cuenca, caRRascosa de campo y buenacHe de la sieRRa 
Han paRticipado en un viaje Realizado poR el noRte de la península, donde se visitaRon 

impResionantes paRajes natuRales y un buen númeRo de lugaRes de inteRés cultuRal.

Tres localidades viajan a Asturias, Cantabria y Castilla y León

Los asociados de las tres localidades conquenses que realizaron el viaje pudieron disfrutar de la riqueza 
arquitectónica de Burgos, así como de su excelente gastronomía.
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Si has sentido alguna vez un dolor muscular en las pantorrillas o en los muslos puede 
que sufras el síndrome de los contempladores de escaparates, descubre con 

Víctor García las causas de esta enfermedad (pág.28). 

El consumo moderado de cerveza aumenta la 
cantidad de colesteroles buenos que impiden 
que los malos actúen sobre los vasos sanguíneos.
Asimismo, los consumidores de esta bebida tan 
popular tienen unas cantidades de vitamina E 
(anticancerígena) infinitamente superiores al res-
to. También está considerada como una fuente 
dietética de silicio, elemento que participa acti-
vamente en los procesos de calcificación.
 La cerveza no sólo apaga la sed y refresca, sino 
que también disminuye la excitabilidad y relaja. 
Su gran tópico es que engorda y que puede lle-
var, incluso, a la obesidad.
En cambio, la cerveza es una bebida natural, diu-
rética, con bajo contenido en calorías, sin gra-

sas y que, por su con-
tenido de ácido car-
bónico, ayuda a hacer 
la digestión. De modo 
que la llamada “tripa 
cervecera” no es culpa 
de la cerveza, sino de 
lo que la acompaña.
El consumo diario de un 
litro de cerveza apor-
ta alrededor de un 20 
por ciento de las nece-
sidades diarias de ca-
lorías, un 30 por cien-
to de fósforo y vitami-
nas del grupo B, como 
el ácido fólico, muy re-
comendable en la die-
ta de las embarazadas 
para prevenir enferme-
dades como la espina 
bífida. Este “consumo 
moderado” viene a ser 
de dos botellines y me-
dio al día para la mujer 
y de tres en el caso del 
hombre; cada uno de 
los botellines ha de ser 
de 200 centilitros y su 
ingesta es recomenda-
ble hacerla durante las 
comidas.  n

LAS BONDADES DE LA CERVEZA
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TribuNa de salud 

U
no de cada 10 
mayores de 60 
años sufre esta 
enfermedad ar-

terial periférica según da-
tos de la Fundación Espa-
ñola del  corazón (FEC).
Además, de los casi un 
millón de personas que la 
padecen, la gran mayo-
ría son hombres. Ello se 
debe probablemente a que 
las mujeres, por efecto de 
los estrógenos, están más 
protegidas frente a esta en-
fermedad, al menos, antes 
de la menopausia.
A su vez, en los hombres 
incide el efecto nefasto del 
tabaquismo que es muy 
perjudicial en esta enfer-
medad. Los dolores que 
produce están causados 
fundamentalmente por la 
falta de sangre y oxígeno 
en las piernas por endure-
cimiento y obstrucción de 
las arterias de los miem-
bros inferiores.
La población en general  
no conoce bien esta en-
fermedad, y no sabe inter-
pretar sus síntomas, por lo 
que los pacientes  que acu-

den a sus médicos suelen 
padecerla ya  en estadios  
avanzados.
Los enfermos suelen refe-
rir un síntoma  denominado 
“claudicación intermitente”, 
caracterizado por un do-
lor muscular intenso loca-
lizado en las piernas, pan-
torrilla o en el muslo que 
se desencadena al andar, 
y mejora solamente al pa-
rarse y mirar, por ejemplo, 
un escaparate. De ahí, el  
nombre de la enfermedad.
Algunos pacientes confun-
den estos dolores circula-
torios con dolores muscu-

lares, reumáticos, etcétera  
asociados a la edad.
Es muy importante la pre-
vención y el diagnóstico 
precoz, y hay que consul-
tar con un especialista  tan 
pronto aparecen los prime-
ros síntomas. Si no se diag-
nostica y se trata a tiempo, 
puede producir necrosis 
de los dedos de los pies  e 
incluso gangrena.
El diagnóstico se basa en 
la detección del dolor, la 
exploración física, analíti-
ca de la sangre, valoración  
de los pulsos periféricos y 
otras exploraciones com-
plementarias como eco-
grafía Doppler, etcétera  
que pueda recomendar el  
especialista.
Es fundamental seguir un 
estilo de vida saludable que 
combata o suprima todos 
los factores de riesgo co-
nocidos como tabaco, co-
lesterol, grasas saturadas, 
obesidad, vida sedenta-
ria, exceso de azúcar en la 
sangre, tensión arterial ele-
vada, estrés, etcétera que 
contribuyen en la génesis 
de la arteriosclerosis.  n

según los expeRtos padecen esta enfeRmedad en españa unas  
900.000 peRsonas. sin embaRgo, se estima que el 20% de 

los pacientes ignoRan que padecen esta enfeRmedad.
Víctor lóPez García

médico GerontóloGo
Vocal sanidad UdP-madrid

El síndrome de
los contempladores 

de escaparates



IDEAS  y SUGERENCIAS  PARA APROVEChAR EL T IEMPO DE  OCIO

Diviértete

Descubre todas las ventajas y descuentos que te ofrece el carnet UDP Aesfas 
(pág.32). Mantén en forma la mente con los pasatiempos de Esteban 

Centeno (pág. 35).

Atenea Partenos, o Parthenos, es el nombre de 
una de las esculturas más representativas y co-
nocidas de la antigua Grecia. Como se despren-
de del nombre, la obra representa a la diosa Ate-
nea y fue realizada por Fidias para el Partenón de 
Atenas. Desde el momento de su creación, aque-
lla escultura recibió alabanzas e influyó en otras 
obras y artistas.
Se trataba de una escultura criselefantina, es de-
cir, de oro y marfil. Según parece, se necesitaron 
trece años de trabajo para finalizarla y se empleó 
más de una tonelada de oro en su construcción. 
El núcleo era de madera y esta fue recubierta con 

placas de bronce que a 
su vez fueron cubiertas 
con láminas de oro. Los 
brazos y la cara de la 
diosa tenían un acaba-
do de marfil en lugar del 
oro. Teniendo en cuen-
ta que la altura de la es-
cultura sobrepasaba los 
doce metros, nos pode-
mos hacer una idea de 
su magnitud. El coste de 
levantar aquel home-
naje a Atenea equiva-
lió a los gastos que ha-
bría supuesto la cons-
trucción de doscientos 
treinta trirremes.
La imagen que acom-
paña el texto corres-
ponde a una copia lle-
vada a cabo hace unos 
años para la reproduc-
ción del Partenón que 
hay en Nashville, Ten-
nessee. Realizada por 
Alan LeQuire, trató de 
ser lo más fidedigna po-
sible al original, aunque 
no se empleó tanto oro, 
y vio la luz en mayo de 
1990, después de ocho 
años de trabajo.

UNA ESCULTURA DE ALTURA
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Una apuesta por la 
comunicación y la autonomía
vodafone españa Renueva los teRminales con los que ofRece el seRvicio activo de 
foRma completamente gRatuita y lanza dos teRminales exclusivos: el vodafone 155 

simplicity y el empoRia Rl2.

vos móviles exclusivos: el 
Vodafone 155 Simplicity y 
el Emporia RL2. 
Los clientes que adquieran 
éstos móviles podrán dis-
frutar de forma automática 
y completamente gratuita 
del Servicio Activo, exclusi-
vo para clientes de Vodafo-
ne. Este servicio se presta 
en colaboración con As-
medit, empresa pionera en 
el uso de las TIC aplicadas 
a la asistencia telefónica. 

E
n la actualidad Vo-
dafone ofrece pro-
ductos y servicios 
que facilitan el uso 

del móvil a todas las perso-
nas atendiendo a sus ne-
cesidades específicas. En 
concreto, la oferta de Voda-
fone destinada a las perso-
nas mayores nació con la 
vocación de acompañarles 
en su día a día, facilitando 
su autonomía y proporcio-
nando sensación de segu-

ridad y tranquilidad a ellos 
y a sus familiares.
Vodafone refuerza su com-
promiso de aportar a las 
personas mayores me-
diante las comunicaciones 
la posibilidad de participar 
plenamente en la sociedad 
y actualiza su oferta de te-
léfonos adaptados mante-
niendo la cobertura asis-
tencial para favorecer su 
autonomía. Así, Vodafone 
acaba de lanzar dos nue-

Vodafone 155 Simplicity destaca por su sencillez de manejo. El Emporia RL 2 dispone de Bluetooch y radio.
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Los usuarios del Vodafo-
ne 155 Simplicity o del Em-
poria RL2 podrán disfru-
tar 365 días al año las 24 
horas de servicios ofreci-
dos por profesionales: Ser-
vicio de orientación médi-
ca; Servicio de orientación 
social; Servicios de orien-
tación psicológica;  Servi-
cio de orientación jurídica; 
Servicio de orientación nu-
tricional.

los nuevos Móviles
El nuevo Vodafone 155 
Simplicity destaca por la 
sencillez de su manejo, 
y cuenta con teclado de 
grandes dimensiones, una 
pantalla en color con tex-
tos de gran tamaño, sonido 
claro y alto, compatible con 
audífonos y cargador de 
base. Además de facilitar 
la comunicación median-
te llamadas o mensajes de 
texto, este teléfono incluye 
funcionalidades útiles en la 
vida diaria como la linterna 

dad de añadir contactos a 
la agenda mediante la re-
cepción de un sms. Esta 
opción permite la gestión 
de la agenda de forma 
muy fácil con ayuda de fa-
miliares. 
Ambos terminales inclu-
yen un Botón de Emergen-
cia fácilmente programa-
ble, que se encuentra en 
la parte posterior del telé-
fono. Si el usuario se sien-
te mal o tiene una urgencia 
y necesita ayuda, podrá 
activar una secuencia de 
alertas de forma automá-
tica manteniendo pulsado 
durante varios segundos el 
botón. Cuando esto ocurra 
el teléfono emitirá una aler-
ta y enviará un mensaje de 
texto a los contactos que 
el usuario haya designa-
do previamente. Además, 
también llamará de forma 
consecutiva en modo ma-
nos libres a estos contac-
tos hasta conseguir una 
respuesta.  n

o la radio, que también fun-
ciona en manos libres.
El nuevo Emporia RL2 
es la evolución del ante-
rior modelo RL1. Emporia 
continúa apostando por el 
diseño, que en sus móvi-
les no está reñida con la 
usabilidad. RL2 permite 
la comunicación de forma 
sencilla e intuitiva. Cuen-
ta con teclas de acceso 
directo en los laterales 
del teléfono que permiten 
por ejemplo ajustar el vo-
lumen, bloquear el tecla-
do, activar la linterna o el 
bluetooth, una de las no-
vedades de este modelo. 
Como apoyo adicional al 
manejo, dispone de ele-
mentos sonoros como la 
locución identificativa de 
funciones básicas como 
la marcación de cada nú-
mero. El teléfono dispo-
ne también de radio, se 
pueden programar recor-
datorios de cumpleaños y 
además ofrece la posibili-

El servicio “Activo” 
exclusivo para clientes 
Vodafone ofrece 
orientación sobre 
asuntos médicos, 
sociales, psicológicos, 
nutricionales y legales.



32

con el caRnet de udp-aesfas todos los socios y sus familiaRes podRán beneficiaRse 
de impoRtantes descuentos en un gRan númeRo de seRvicios y pRoductos de empResas 

que colaboRan con la oRganización.

L
a Asociación Es-
pañola de Funcio-
narios y Amigos 
Sénior, Aesfas, es 

una asociación que nace 
con la ambición de reunir 
a las personas pensionis-
tas y jubiladas, y a los fun-
cionarios españoles, crean-
do así un marco de relacio-
nes interpersonales efecti-
vas, buscando la defensa 
de los derechos como fun-
cionarios al servicio de las 
Administraciones Públicas 
y al establecimiento de la-
zos de amistad y compañe-

rismo, estableciendo rela-
ciones con otros Órganos 
de la Administración, con-
tribuyendo así a la mejora 
de la Administración.
Aesfas está adherida a UDP, 
y en virtud de los acuerdos 
de colaboración estableci-
dos por ambas entidades, 
se ha creado el carnet UDP-
Aesfas, por el cual todos los 
socios de UDP y sus fami-
liares podrán beneficiarse 
de los descuentos y ofertas 
alcanzados por diferentes 
empresas e instituciones 
con ambas entidades.

Son muchos los productos 
y servicios que se pueden 
disfrutar ya con importantes 
descuentos y ofertas. Via-
jes, tratamientos termales, 
automóviles gasolina, pro-
ductos de salud y un lar-
go etcétera que crece ca-
da día. Para pedir el carnet 
UDP-Aesfas, que es gratui-
to, sólo hay que contactar 
con la sede Nacional de 
UDP (91 542 02 67) o pe-
dirlo a través de la web de 
Aesfas, www.aesfas.org). 
Es gratis para socios y fa-
miliares de UDP.  n

Aprovecha las ventajas 
del carnet UDP-Aesfas

Balnearios y centros de 
salud ofrecen importantes 

descuentos a los socios. 
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