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n un contexto económico como el actual, donde las exigencias a todos los nive-
les son recortar y recortar, corremos el peligro de dañar gravemente estructuras 
que llevan años funcionando y realizando importantes contribuciones sociales. 
La red asociativa de personas mayores es un importante factor que cohesiona la 
sociedad, mejorando las condiciones de vida de miles de personas y ofreciendo 

un espacio de apoyo, información, participación y representación a las personas mayores.
Hay ocho millones de mayores en España, con muchas necesidades de atención sociosani-
taria, pero también con necesidades de par-
ticipación, de realización personal y social. 
Las asociaciones ofrecemos todo ello. Propi-
ciamos las condiciones necesarias para que 
cualquier persona mayor pueda relacionar-
se con otras, construir sinergias, informar-
se de las posibilidades que ofrece la jubila-
ción, formarse en participación ciudadana, 
en asociacionismo, en voluntariado... en de-
finitiva, vivir un envejecimiento activo.
Todas las estructuras asociativas necesitan 
recursos. Hasta ahora, las administracio-
nes han sido nuestras principales financia-
doras, pero se oyen cantos de sirena y nos 
tememos que los recortes vayan más allá y lleguen a verdaderas amputaciones que hagan 
muy difícil el funcionamiento de estructuras sociales que llevan décadas funcionando en 
nuestro país con transparencia y eficacia.
Miles de jubilados trabajan desinteresadamente para que otros cientos de miles se benefi-
cien de los programas e iniciativas generados por su actividad. Confiamos que la adminis-
tración sea sensible a esta necesidad y apoye colectivos como el nuestro. Somos un colchón 
social de primera magnitud, y un filón casi inagotable de capital humano que no podemos 
permitirnos el lujo de desaprovechar.

Presidente
Luis Martín Pindado

Directora Gerente: Paca Tricio
Vicepresidente, Mª Luisa Gimeno; 

Secretaria, Margarita García Durá;
Tesorero, Esther Fernández  

Vocales, R. Casero, J. Serra, J. Serfaty, 
P. L. Crespo, G. Garrido y J. Rodríguez

Consejo Editorial

Luis Martín Pindado, Margarita 
García Durá, Jacob Serfaty, 

Paca Tricio.

Redacción, diseño y producción Estoesvida. www.estoesvida.net. 
 Distribución, Sonia Herranz. 

Ilustración de portada: Quelot il.lustració. quelot@telefonica.net
Impresión: Producciones Grafimatic

Depósito Legal: M-22653-1981

Revista subvencionada por:

PRESENCIA UDP
Consejo Estatal de las Personas Mayores, Consejos Autonómicos Provinciales y 
Locales de Personas Mayores, Plataforma de ONG’s de Acción Social, Consejo 
Estatal de ONG’s  de Acción Social, Plataforma AGE, Departamento de Infor-

mación Pública (DIR) de Naciones Unidas, Red Iberoamericana de Asociaciones 
de Adultos Mayores (RIAAM), Federación Europea de Personas Mayores Eurage, 

Plataforma del Voluntariado de España, Coalición de Ciudadanos con Enfer-
medades Crónicas, Instituto Edad & Vida, Foro Europeo de Mayores Activos, 

Consejo Editorial de la revista Senda.
Calle Alcalá 178, 28028 - Madrid.
Tfno: 91 541 00 57 y 91 542 02 67. 

Fax: 91 542 07 94.
www.mayoresudp.org.

Mail: udp@mayoresudp.org.

EDITA
UDP-Dpto. Dirección y Admon. 

Re g i s t r o d e Ce n t r o s Do c e n t e s “May o r e s Ac t i v o s” nº  217
Me d a l l a d e Or o d e l a So l i d a r i d a d So c i a l 2011

Pr e m i o Ho n o r í f i c o In s e r s o 1989
En t i d a d De c l a r a d a d e Ut i l i d a d Pú b l i c a

Re g i s t r o Na c i o n a l d e As o c i a c i o n e s,  nº  213
Re g i s t r o d e En t i d a d e s I+D MITYC, nº7072010



4

sumariosumario

Certificado de Calidad para el 
programa de Voluntariado de UDP 

La Gestión del Programa de Voluntariado 
Social de Mayores de UDP ha obtenido 

la Certificación de Calidad de acuerdo 
con la norma UNE-EN-ISO- 9001:2008.

UDP, en la promotora contra 
la congelación de las pensiones

La promotora, que agrupa varias organizaciones 
de mayores, presentó a la Mesa del Congreso 

de los Diputados una Proposición de Ley de 
Iniciativa Legislativa Popular para la reversión 

de la congelación de las pensiones en 2011. 13

12

La certificación Simplit se amplía 
a los servicios para mayores

Durante 2011 se ha puesto a punto la 
metodología que permite lanzar SIMPLIT 

Servicios y se ha realizado el primer curso 
para que los directivos y socios de UDP 

aprendan a ejercer un consumo orientado 
a la mejora de la calidad de vida. 14

Doce Causas para 2012 se centra 
en las pensiones y en el edaísmo

La campaña de sensibilización “Doce Causas 
para 2012” que realizan el IMSERSO y UDP dedica 
los meses de enero y febrero a el sistema público 

de pensiones y a la discriminación por edad. 6
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En la declaración de la Renta, 
marca la X Solidaria
El año pasado se pusieron en marcha 1.072 
proyectos sociales llevados a cabo por 405 
ONG de Acción Social. Sin embargo, los 
recursos son insuficientes. 

Manuel Lora recibe 
la Insignia de oro de UDP
El vicepresidente de la Federación de Castellón 
fue partícipe e impulsor de la formación de UDP, 
la primera confederación de jubilados 
a nivel nacional.

Posturas correctas para evitar 
dolores de cuello

Sujeta y brinda movilidad a la cabeza. 
Aloja en su interior estructuras vitales como 
la médula espinal, la tráquea y la glándula 
tiroides, e importantes arterias y venas 
que riegan el cerebro, además 
de ganglios linfáticos. 

Intercambio de casas, 
viaja de manera diferente

Gracias al acuerdo alcanzado con el portal 
de intercambio de casas Knok, ahora podrás 
intercambiar por unos días tu casa con otras casas 
de asociados a la organización en España 
y en el Extranjero.

16

32
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15
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Las tendencias 
demográficas 
en España y la 
crisis económica 
obligan a 
replantearse 
el sistema 
público de 
pensiones.

Por la consolidación y mejora 
del sistema público de pensiones
Las proyecciones demográficas y los cambios en el mercado laboral hacen necesarios 
nuevos planteamientos de cara a consolidar y mejorar el sistema público de pensiones. 

UDP aporta sus recomendaciones en esta materia.
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L
as proyecciones 
demográficas nos 
hacen reflexionar 
sobre la revolución 

social, provocada por el 
importante envejecimien-
to de la población que se 
producirá en los próximos 
años. Los datos nos obli-
gan a pensar desde ya en 
una sociedad futura dife-
rente a la actual en mu-
chos aspectos, donde los 
mayores están llamados 
a desempeñar un papel 
esencial. 
Según la Proyección de 
Población de España a 
Largo Plazo, del INE en el 
2049 los mayores de 64 

años constituirán el 31,9% 
de la población total fren-
te al 17,3% actual. En poco 
más de 30 años la pobla-
ción de personas mayores 
pasará de los 8.000.000 
actuales a 15.000.000.
Actualmente hay unas 22 
personas mayores por cada 
cien en edad potencialmen-
te activa, pero en 2049 esta 
relación se habrá duplicado 
(53 por cada cien), es decir, 
dos personas en edad de 
trabajar por cada persona 
mayor (Libro Blanco de En-
vejecimiento Activo). 
La masa laboral tiende a 
disminuir en las próximas 
décadas, y cuando las 

generaciones del baby-bo-
om se jubilen de aquí a 25 
años,  la relaciones entre 
mayores y población po-
tencialmente activa se al-
terarán notablemente. Es 
necesario establecer nue-
vos mecanismos de soli-
daridad intergeneracional 
para que este aumento 
del gasto social no recai-
ga sólo en los trabajadores 
más jóvenes y considerar 
la dimensión productiva, 
en su sentido más amplio, 
de las personas mayores.
En este sentido, las aso-
ciaciones de mayores es-
tán participando en la cam-
paña “Doce  causas para 
2012” realizada por el Im-
serso en colaboración con 
UDP.

Propuestas

Entre las propuestas pre-
sentadas por las asocia-
ciones se encuentran me-
didas como:
• Establecer la jubilación 
voluntaria.
• Penalizar las prejubilacio-
nes involuntarias.

Nacional
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Nacional 

• Establecer nuevas fórmu-
las legales que permitan 
compatibilizar de manera 
flexible la realización de tra-
bajos remunerados y la per-
cepción de una pensión.
• Incentivar la formación 
continua y los cursos de re-
ciclaje para mayores de 50 
años con el fin de que per-
manezcan en la empresa.
• Incentivar con desgravacio-
nes y ayudas a las empre-
sas que mantengan trabaja-
dores mayores de 50 años. 
• Hacer campañas de comu-
nicación para promover a los 
mayores de 50 años como 
activos de las empresas. Fo-
mentar la imagen de las em-
presas con mayores en sus 
plantillas, como empresas 
fiables, con experiencia y en 
la que existe el intercambio 
intergeneracional.

• El trabajo por cuenta pro-
pia en los últimos años de 
la vida laboral es una op-
ción en la que debe traba-
jarse en el inmediato fu-
turo. 
• Promover que los con-
venios colectivos incluyan 
cláusulas que favorezcan 
de manera real y efectiva 
la no discriminación por ra-
zón de edad en el acceso y 
el mantenimiento en el em-
pleo de los trabajadores y 
las trabajadoras de más 
edad. 
• Impulsar campañas de 
sensibilización e informa-
ción sobre nuestro sistema 
de pensiones y los meca-
nismos de previsión públi-
cos y privados actuales. 
• Establecer los cambios es-
tructurales necesarios para 
que el nivel de empleo en 

España sea equiparable al 
de la Europa de los 15.
• Establecer medidas de 
estímulo para la formación 
de empleo juvenil.
• Promover apoyos a la na-
talidad estableciendo nue-
vas medidas protectoras 
para las familias y la crian-
za de los hijos. 
El documento final con los 
informes, argumentacio-
nes y aportaciones de las 
asociaciones de mayores 
sobre el Sistema Público 
de Pensiones, será entre-
gado a los responsables 
de políticas de mayores 
de las administraciones 
nacionales y regionales, 
así como a entidades, or-
ganismos e instituciones 
relacionadas con el tercer 
sector, y a los medios de 
comunicación.  n

En el año 2050 el 
gasto en pensiones 
de España será de 
los más elevados 
de Europa, sólo 

superado por 
Luxemburgo y 

Portugal.
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por delante de la discapa-
cidad (53%). 
En esta misma encuesta, 
para los ciudadanos espa-
ñoles la discriminación por 
edad ocupa el segundo lu-
gar (61%) en cuanto a los ti-
pos de discriminación más 
habituales en nuestro país, 
después del origen étnico 
(66%) y antes de la disca-
pacidad (56%). Asimismo, 
el 48% de los europeos y el 
43% de los españoles con-
sideran que la edad pue-
de ser una desventaja a la 

hora de conseguir un tra-
bajo, los mismos porcen-
tajes que se otorgan al as-
pecto, la forma de vestir o 
de presentarse.
En un Eurobarómetro espe-
cial sobre “Envejecimiento 
activo” publicado en ene-
ro de 2012 con motivo de 
la celebración del Año Eu-
ropeo del Envejecimiento 
Activo y de la Solidaridad 
Intergeneracional, se refle-
ja que el 15% de los espa-
ñoles y del conjunto de los 
europeos han sido testigos 
de casos de discriminación 
por edad y el 6% ha sido 
víctima de discriminación 
a causa de su edad en el 
lugar de trabajo o cuando 
buscaba trabajo.  
Los datos reflejan esta si-
tuación, según el “Informe 
del Mercado de Trabajo de 
los mayores de 45 años”, 
realizado por el Observa-
torio de las Ocupaciones 
del Ministerio de Trabajo e 
Inmigración en 2011 y que 
recoge datos a diciembre 
de 2010, el 36,84% de los 
parados que tienen entre 
55 y 59 años, y el 39,70% 

Por una sociedad 
para todas las edades

Según el Eurobarómetro de la Unión Europea casi el 60% de los ciudadanos considera 
que la discriminación por razones de edad es una práctica extendida en su país, por detrás 

de la de origen étnico (61%) y por delante de la discriminación por discapacidad. 

La discriminación por edad 
es la gran olvidada en la lu-
cha por la igualdad. Según 
señala el Eurobarómetro 
en el informe sobre “Discri-
minación en la Unión Eu-
ropea en 2009”, la percep-
ción de los europeos de 
que la discriminación por 
edad constituye una prác-
tica extendida en su país 
se ha incrementado en 16 
puntos en un solo año, pa-
sando del 42% de 2008 al 
58% en 2009, por detrás 
del origen étnico (61%) y 

Fuente: Guía de estilo para periodistas sobre personas mayores. EAPN
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de los mayores de 59 años 
son parados de muy lar-
ga duración, es decir, lle-
van más de dos años sin 
empleo. A lo que hay que 
sumar el aumento de los 
despidos de mayores de 
55 años, en 2010 el núme-
ro de parados de 55 a 59 
años aumentó un 13,07%.
Los estereotipos y la ima-
gen negativa de “cumplir 
años”, favorecen la discri-
minación de los trabajado-
res de edad en el ámbito 
laboral.
En 2011, el Relator Espe-
cial de las Naciones Unidas 

sobre el derecho de toda 
persona al disfrute del más 
alto nivel posible de salud 
física y mental realizó un 
estudio en el que se con-
centró en las personas de 
edad. En el informe se se-
ñalaba la necesidad de to-
mar medidas contra la dis-
criminación y exclusión de 
las personas mayores: “el 
problema más importan-
te que plantea el envejeci-
miento mundial es el de ga-
rantizar el ejercicio de los 
derechos humanos de las 
personas mayores. Es im-
prescindible que se tomen 

medidas para erradicar la 
discriminación y la exclu-
sión de esas personas y 
para garantizar el acceso 
a servicios adecuados a 
sus necesidades…” 

Propuestas

Estas son algunas pro-
puestas presentadas por 
las asociaciones:
• Instar a Naciones Unidas 
a elaborar -tal y como se re-
coge en la Declaración de 
Brasilia (diciembre 2007)-  
una Convención Interna-
cional de los Derechos de 
las Personas de Edad tal 

Más del 20% de los entrevistados fueron testigos de discriminación por edad o fueron discriminados personalmente.
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y como se ha hecho con 
otros colectivos con alto 
riesgo de sufrir discrimina-
ción y exclusión social (ni-
ños, mujeres, discapacita-
dos, inmigrantes…).
• Que se cumpla la legis-
lación vigente tanto a ni-
vel nacional como interna-
cional en lo que se refiere 
a garantizar el derecho al 

trabajo de los trabajadores 
de edad. 
• A las administraciones di-
señar políticas de enveje-
cimiento desde el prisma 
de los derechos humanos, 
no desde la cobertura de 
los servicios básicos.
• Perseguir legalmente des-
de la perspectiva de dere-
chos humanos cualquier 

tipo de discriminación por 
razones de edad, ponien-
do especial atención la 
que se produce en el ám-
bito laboral.
• Las empresas deben in-
tegrar los cambios demo-
gráficos que se presentan,  
para ello deben diseñar 
políticas de desarrollo del 
personal para aprovechar 

los puntos fuertes de los 
trabajadores de todas las 
edades.
• Diseñar políticas espe-
cíficas para los trabajado-
res de pymes: favorecer el 
paso de trabajador a em-
pleador.
• Favorecer la integración 
de trabajadores con ex-
periencia, en puestos de 

formación continua, forma-
ción profesional, prevención 
de riesgos laborales sobre 
todo de aquellos que proce-
dan de trabajos penosos.
• Apoyar a los emprendedo-
res maduros, con medidas 
fiscales y administrativas.
• Realizar campañas de co-
municación corporativas: 
dentro de las empresas, 

donde se incida en la im-
portancia del trabajador de 
edad como fuente de expe-
riencia y conocimiento. 
• Realizar campañas de 
sensibilización en escue-
las, institutos y universida-
des donde se enseñe el va-
lor de la experiencia, y del 
conocimiento que pueden 
aportar los mayores.  n

La crisis económica ha agudizado la 
discriminación por edad en el trabajo

Nacional
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Certificación europea 
para el voluntariado de UDP

La Gestión del Programa de Voluntariado Social de Mayores de UDP ha obtenido la 
Certificación de Calidad de acuerdo con la norma UNE-EN-ISO- 9001:2008.

La certificación de calidad garantiza la calidad del programa

L
a Gestión del Pro-
grama de Volun-
tariado Social de 
Mayores de UDP, 

ha obtenido la Certifica-
ción de Calidad de acuer-
do con la norma UNE-EN-
ISO- 9001:2008, auditado 
por la empresa Dekra Cer-
tification S.L.

El Sistema de Calidad im-
plantado por UDP, recoge 
los criterios de gestión sobre 
los que se sustenta el pro-
grama de voluntariado afec-
tando al conjunto de activi-
dades y procesos mediante 
los que se desarrolla el mis-
mo. UDP por tanto obtiene 
la primera certificación de 

calidad y establece 
las bases para una 
futura implantación 
en la totalidad de 
los procesos de la 
organización.
Cerca de 11.500 per-
sonas forman parte 
del Programa de Vo-
luntariado Social de 

UDP. De estos, 7.500 son 
usuarios y 4.000 son volun-
tarios mayores que les atien-
den, aumentando en este 
curso un 19,5%.
El 88% de los voluntarios 
son mayores de 65 años 
y un 10% mayores de 90 
años; el 63% son mujeres; y 
el 83% dedica entre cuatro 
y cinco horas semanales a 
las labores de voluntariado; 
sólo en Castilla-La Mancha, 
los cerca de 2.200 volunta-
rios dedicaron 145.000 ho-
ras en 2011. El programa 
está presente en 285 loca-
lidades de 17 provincias de 
toda España.
Desde que en 1995 arran-
cara el programa, más de 
5.500 mayores han desa-
rrollado las labores de vo-
luntariado, que han suma-
do cerca de dos millones de 
horas a esta función.  n
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UDP, en la promotora contra 
la congelación de las pensiones

La promotora, que agrupa varias organizaciones de mayores, presentó a la Mesa 
del Congreso de los Diputados una Proposición de Ley de Iniciativa Legislativa 

Popular para la reversión de la congelación de las pensiones en 2011.

Son necesarias 500.000 firmas para que la iniciativa prospere

E
l pasado 15 de 
febrero, una co-
misión promoto-
ra compuesta por 

las organizaciones UDP, 
CEOMA, Mayores IU, Fe-
deración de asociacio-
nes de Vecinos de Madrid, 

Mayores 15 M y CEPYP 
presentó a la Mesa del 
Congreso de los Diputados 
una “Proposición de Ley de 
Iniciativa Legislativa Popu-
lar para la reversión de la 
congelación de las pensio-
nes en 2011”. En el escrito, 

los firmantes, “solicitan un 
único pago para recuperar 
el poder adquisitivo perdi-
do... que será una cantidad 
equivalente a la diferencia 
entre la pensión percibi-
da en 2011 y la que hubie-
re correspondido de haber 
aplicado a su cuantía el in-
cremento del 2,9 por cien-
to, correspondiente al IPC 
real en el período de no-
viembre de 2010 a noviem-
bre de 2011.
La cantidad resultante de la 
congelación del ejercicio de 
2011, cobrada en una sola 
paga, se sumará al total per-
cibido en el ejercicio de 2011 
y, a ese total, se incremen-
tará el 1% destinado por el 
Gobierno para el cálculo de 
la pensión de 2012.
También se destaca en la 
proposición que se desti-
nan más de cuatro mil mi-
llones para complementos 
a mínimos, cantidad que 
debiera contemplarse en 
los Presupuestos Genera-
les del Estado.
Las organizaciones de la 
promotora esperan alcan-
zar las 500.000 firmas ne-
cesarias para la tramitación 
parlamentaria de la Propo-
sición de Ley.  n

Representantes de las organizaciones que suscriben la Proposición en el 
Congreso. A la izquierda, la secretaria general de UDP, Margarita García Durá.

Nacional
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G
arantizar aspec-
tos relacionados 
con la accesibi-
lidad, la facilidad 

de uso y la satisfacción del 
cliente en servicios como la 
restauración o la utilización 
de los medios de transporte 
es el objetivo de la iniciativa 
SIMPLIT aplicada a servi-
cios que han lanzado el Ins-
tituto de Biomecánica (IBV) 
y la Unión Democrática de 
Pensionistas y Jubilados de 
España (UDP).
“La buena acogida que ha 
tenido la iniciativa con la 
evaluación de la facilidad de 

uso y el asesoramiento en 
el diseño de productos, nos 
ha llevado a ampliarlo a los 
servicios ofertados por las 
empresas, un campo en el 
que hay mucho trabajo por 
hacer”, explica el presiden-
te de UDP, Luis Martín Pin-
dado. 
Las personas mayores se-
leccionadas a nivel nacional 
para hacer de mystery sho-
ppers (clientes sorpresa) re-
cibirán formación impartida 
por el IBV donde se les ex-
plicará en qué consiste su 
participación en la evalua-
ción del servicio. 

Los Balnearios de Chuli-
lla, Cofrentes y Montanejos 
participaron en el estudio 
piloto donde se han aplica-
do estas técnicas y en bre-
ve recibirán el sello SIM-
PLIT garantizando que sus 
servicios tienen en cuenta 
las necesidades y preferen-
cias de clientes de todas las 
edades.
Se está impulsando la in-
ternacionalización de SIM-
PLIT en Portugal gracias al 
acuerdo de colaboración 
suscrito con la Asociación 
Red de Universidades de 
Mayores (RUTIS).  n

La certificación Simplit se amplía 
a servicios para mayores

Durante 2011 se ha puesto a punto la metodología que permite lanzar SIMPLIT 
Servicios y se ha realizado el primer curso para que los directivos y socios de UDP 

aprendan a ejercer un consumo orientado a la mejora de la calidad de vida.

Simplit es una iniciativa de UDP y el IBV en colaboración con AENOR

Investigadores del Instituto de Biomecánica de Valencia, IBV, y un asociado a UDP testando uno de los teléfonos móviles que 
han obtenido la certificación.



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

Manuel Lora, uno de los pioneros del movimiento asociativo de mayores, 
recibe la Insignia de Oro de UDP (pág. 16) UDP A Coruña participa en el 
lanzamiento de  la Campaña “vivirencasa.es” (pág. 18). Semanas Culturales 

en las asociaciones de Muro y Teulada (pág. 22). 

Asociados
Juan lara, Presidente de la Plataforma de ong

La recaudación obtenida mediante la casilla de 
Fines Sociales en 2011 fue de 262 millones de euros. 
En 2010, gracias a la solidaridad de las personas 
contribuyentes que marcaron Fines Sociales, más 
de cinco millones de personas que dependen ca-
si por completo de estas aportaciones para poder 
sobrevivir cada día, pudieron beneficiarse de los 
programas financiados gracias al IRPF. En concre-
to, se pusieron en marcha 1.072 proyectos sociales 
llevados a cabo por 405 ONG de Acción Social. 
Sin embargo, los recursos son insuficientes. 
El importe aprobado no representa ni una terce-
ra parte de lo solicitado por las ONG para cubrir 
las necesidades ciudadanas detectadas. Más de 
800 proyectos se quedaron sin cubrir por falta de 
dinero.
Hablamos de personas, no de números o de esta-
dísticas. De Ana, que a sus 88 años vive sola en su 
casa y puede hacerlo, porque le traen la comida 
diariamente y porque Pilar y Juani la visitan cada 
semana, la llevan de paseo y la ayudan a hacer 
sus gestiones. Ana disfruta del programa de Ayuda 
a Domicilio y voluntariado social de la Unión De-
mocrática de Pensionistas (UDP), financiado por el 
0,7% del IRPF. Esta es la realidad y estos son ejem-
plos de  los proyectos que se financian con la ca-
silla de Fines Sociales. Nuestro objetivo es que esos 
800 proyectos que se quedaron sin financiación el 
año pasado, puedan realizarse.
Nuestro mensaje va dirigido a ese 48% de contri-
buyentes que todavía no marcan la X de Fines So-
ciales haciéndoles notar que esta asignación no 

les cuesta nada –ni le 
van a cobrar más, ni le 
van a devolver menos-, 
se trata de una parte 
proporcional de sus im-
puesto, en concreto el 
0,7, que ya le ha sido re-
tenido . 
También se puede mar-
car la casilla de Fines So-
ciales además de la ca-
silla de la Iglesia Católi-
ca asignando un 0,7% a 
cada una de ellas. De 
esta manera, su aporta-
ción suma no se divide, 
asignando un 0´7 de sus 
impuestos a Fines Socia-
les y un 0´7 a la Iglesia 
Católica.  n
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Nacional

E
l vicepresidente 
de la Federación 
de Castellón, Ma-
nuel Lora, recibió 

de manos del presidente 
Nacional, Luis Martín Pin-
dado, la Insignia de Oro de 
la organización. Lora es-
tuvo acompañado por los 
miembros de la junta direc-
tiva Nacional y de su pro-
pia junta directiva en Cas-
tellón.

La insignia de Oro de UDP 
se otorga a aquellos so-
cios o directivos que hayan 
destacado en su labor soli-
daria y de promoción aso-
ciativa. Manuel Lora forma 
parte del grupo de funda-
dores de Unión Democráti-
ca de Pensionistas, siendo 
partícipe e impulsor de la 
creación de una gran con-
federación nacional de ju-
bilados en los años 70.  n
 

Manuel Lora recibe 
la Insignia de Oro

El vicepresidente de la Federación de Castellón fue 
partícipe e impulsor de la formación de UDP, la primera 

confederación de jubilados a nivel nacional.

Valencia - Castellón

El presidente Nacional, Luis Martín Pindado, impone la Insignia de Oro de UDP a 
Manuel Lora en presencia de los miembros de las directivas nacional y de Castellón.

Colaboración 
de la Federación 

Catalana y Ortogán

L
a Federación Cata-
lana y la empresa 
consultora especia-
lizada en servicios 

y productos para mayores 
Ortogán, han alcanzado 
un acuerdo que permite 
a la Federación Catalana 
disponer de unos espa-
cios en los que desarrollar 
su actividad, a la vez que 
proporciona a la empresa 
la posibilidad de acceder a 
un grupo de clientes poten-
ciales. Los acuerdos entre 
asociaciones de mayores 
y las empresas son funda-
mentales para la financia-
ción de las organizaciones 
y para el funcionamiento 
de las mismas. Acuerdos 
como el alcanzado por 
la Federación Catalana 
de UDP y la empresa de 
servicios Ortogán (en la 
fotografía inferior Grego-
rio Giménez, secretario de 
la Federación Catalana y 
Carlos Concepción, presi-
dente de Ortogán) son un 
camino a seguir beneficio-
so para ambos.  n

Barcelona



Arriba los asociados 
durante la asamblea. 
A la derecha la mesa 
presidencial con la 
junta directiva que 
presentaron balance 
del año y proyectos 
para el 2012.

E
l 5 de febrero los 
asociados de Vigo 
celebraron su XII 
Asamblea Ordi-

naria en las instalaciones 
del Hotel Coya de Vigo.
La asamblea, a la que 
acudieron cerca de dos-
cientas personas, transcu-
rrió con normalidad, apro-
bando el acta anterior, el 

estado de cuentas y pre-
supuesto así como lectura 
del informe del presidente 
pasando luego a ruegos y 
preguntas que fueron des-
pejadas por la mesa presi-
dencial. Tras la asamblea, 
los socios disfrutaron de 
una gran comida y poste-
rior baile, que se prolon-
gó hasta tarde y en la que 

Los asociados de Vigo celebran 
su XII Asamblea Provincial 

Más de 200 personas se dieron cita en la asamblea anual de UDP Vigo, que pasó balance 
del año y presentó nuevas iniciativas de cara al 2012. La jornada se completó con una 

comida de hermandad y un animado baile.

Galicia - Vigo

participaron gran número 
de socios.
Esta jornada tan completa 
y amena duró más de ocho 
horas, incluyendo asam-
blea, comida y baile.
La asociación provincial  
de Vigo agrupa a más de 
1.100 personas y realizan 
actividades culturales y de 
ocio de todo tipo.  n

17 



18

Los beneficiarios dispondrán de programas de estimulación y 
control cognitivo.

L
a asociación Pro-
vincial UDP A Coru-
ña, en colaboración 
con la empresa Re-

cursos y Servicios Geron-
tológicos Gallegos SL y el 
Grupo de Investigación en 
Gerontología de la Univer-
sidad de A Coruña (GIG) 
han lanzado la campaña 
vivirencasa.es.
Gracias a esta campaña, 
se han puesto dispositivos 

de Telegerontología a dis-
posición de ocho hogares 
de mayores de Galicia gra-
tis durante un año.
Telegerontología es un nue-
vo recurso de apoyo geron-
tológico a domicilio que a 
través de Internet lleva, des-
de un centro control (La Mi-
lagrosa) a centros remotos 
(domicilios, centros cívicos, 
residencias…) diferentes 
funcionalidades entre las 

UDP A Coruña lanza 
la campaña vivirencasa.es

Ocho hogares de mayores gallegos verán implantado el servicio de Telegerontología en 
sus casas, de manera gratuita y durante un año. Dispondrán de asistencia remota por parte 

de los profesionales de La Milagrosa.

Galicia - A Coruña

que se incluyen: una apli-
cación de entrenamiento 
cognitivo; videoconferencia 
con profesionales; determi-
nación online de paráme-
tros biomédicos o telealar-
ma por videoconferencia, 
entre otros. 
“El objetivo principal de Te-
legerontología es apoyar a 
la persona mayor y/o a su 
cuidador facilitando su per-
manencia en el domicilio y 
evitando su institucionaliza-
ción” señala el profesor Mi-
llán Calenti, responsable del 
proyecto. 
“En el complejo Gerontoló-
gico La Milagrosa tenemos 
ubicado el Centro Control, 
desde el que diferentes pro-
fesionales atienden las de-
mandas generadas en los 
domicilios, dando respues-
ta especializada a sus pro-
blemas y lo que es más 
importante, registrando la 
interacción del usuario so-
bre el sistema lo que per-
mite hacer un seguimiento 
longitudinal y detectar alte-
raciones de salud de mane-
ra precoz”, concluye Calen-
ti, que avanza que se están 
investigando nuevas poten-
cialidades del programa.  n

Asociados
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Asociados

La lucha interminable 
de Apejupo

Andalucía - Málaga C-LM - Cuenca

A la inauguración de la ex-
posición acudieron socios y 
amigos que tuvieron la opor-
tunidad de disfrutar con las 
interpretaciones del Quin-
teto de Cuerda de la Joven 
Orquesta Provincial de Má-
laga. En marzo se presenta 
la muestra “Picasso desde 
otro ángulo” de la que po-
drán disfrutar los vecinos de 
Parque Oeste.  n

Apejupo, la asociación 
adherida a UDP en 
el Parque del Oeste 

de Málaga, dispone de un 
local cedido por el ayunta-
miento para la realización 
de sus actividades. Las ins-
talaciones son compartidas 
con otros grupos sociales 
y la convivencia está resul-
tando imposible, como ha 
denunciado repetidamente 
ante las autoridades loca-
les el presidente de la aso-
ciación, Luis Alex Guzman.  
Pese a todas las dificulta-
des, los asociados siguen 
dinamizando la vida cultural 
de los mayores de la zona, 
con multitud de actividades 
y propuestas culturales. Fi-
nalizaron un año cargado 
de iniciativas con la exposi-
ción “Un andaluz universal. 
Federico García Lorca”.

Las actividades culturales llenan los espacios municipales cedidos a 
UDP-Apejupo por el ayuntamiento. 

Convivencia 
de voluntarios 

en Cuenca

El día 23 de diciem-
bre el voluntariado 
de UDP-Cuenca ce-

lebró el día de convivencia 
de Navidad en el bar Los 
Dos. Al acto acudieron los 
voluntarios y coordinado-
res, así como los directivos 
de la asociación. En Cuen-
ca capital hay un grupo con 
45 voluntarios y voluntarias, 
que prestan periódicamen-
te servicios de acompaña-
miento a personas en ries-
go de soledad o exclusión. 
En la provincia, el volunta-
riado de UDP cuenta con 
32 grupos de voluntariado 
con 566 voluntarios.  
El voluntariado de UDP-
Cuenca está consolida-
do y en expansión, pese a 
las dificultades económicas 
que atraviesan las adminis-
traciones que dificultan la fi-
nanciación del programa y 
la formación de nuevos vo-
luntarios.  n
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que duró la feria, el stand 
estuvo atendido por el pre-
sidente de UDP-Badajoz, 
Juan Sánchez Carrasco, y 
por el vicepresidente, An-
tonio García, quienes re-
partieron numerosa docu-
mentación y material de 
la organización, así como 
explicaron a los visitantes 
qué era UDP y qué ofrece 
a sus asociados. El stand 
recibió la visita de autori-
dades como el consejero 
de Sanidad y Política So-
cial de la Junta de Extre-

L
a XV Feria de Mayo-
res de Extremadura 
que se celebró en 
Badajoz los días 9, 

10, 11 y 12 de febrero con-
tó con la participación de 
UDP-Badajoz, quienes par-
ticiparon con stand propio.  
Por la Feria han pasado en-
tre 35.000 y 40.000 visitan-
tes, y muchos de ellos se 
interesaron por las activida-
des y programas desarrolla-
dos por UDP, en particular, 
el Programa de Voluntaria-
do. Durante los cuatro días 

madura, Francisco Javier 
Fernández Perianes y de 
Juan Bravo Gallego, direc-
tor general de Política So-
cial y Familia. 
Los visitantes a la feria dis-
frutaron de talleres, char-
las, conferencias, así como 
concursos, demostraciones 
de cocina en vivo, o  degus-
taciones gratuitas.
La clausura fue en los pabe-
llones de la Institución Ferial 
con un concierto de la Ban-
da de Música del Ayunta-
miento de Badajoz.  n

UDP-Badajoz, presente en la 
Feria de Mayores de Extremadura
UDP-badajoz fue la única asociación de personas mayores que dispuso de expositor 
propio en la Feria de Mayores de Extremadura. Los visitantes se interesaron por los 

programas desarrollados y por la actividad de UDP en la zona. 

Extremadura - Badajoz

El presidente de UDP-Badajoz, Juan Sánchez Carrasco, (segundo por la izquierda) con otros miembros de su 
junta directiva en el stand de UDP-Badajoz en la XV Feria de Mayores de Extremadura.
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Jornadas informativas 
en UDP-Albacete

Castilla-La Mancha - Albacete

te, se trataron las ponen-
cias de cada programa. En 
cuanto al programa de Po-
dología Itinerante, este año 
se ha visto afectado y ha te-
nido que subir el precio a 10 
euros por servicio. 
En lo referente a Turismo 
Social, la Junta de Comuni-
dades de Castilla-La Man-
cha no pondrá en funcio-
namiento este programa 
en este año, hasta que pu-

Convocadas por las 
asociaciones pro-
vinciales y locales 

de UDP Castilla-La Man-
cha, durante el pasado 
mes de enero se han ce-
lebrado varias jornadas in-
formativas con el fin de que 
los asociados conozcan los 
programas para 2012. Las 
jornadas fueron inaugu-
radas por las autoridades 
asistentes y, posteriormen-

En el espectáculo se compusieron diferentes números que complementaban 
la música de la Coral UDP Alcoy con el Ballet de Virginia Bolufer. 

blique una normativa. La 
Federación de UDP-C-LM 
presentó un programa para 
viajes de Turismo Social a 
la Junta de Comunidades 
que lo autorizó y apoyó. 
Desde entonces, la Fede-
ración ha mantenido con-
tactos con varias agencias 
de viajes. Se han confec-
cionado unos itinerarios de 
viajes y un convenio que 
incluye las normas por las 
que han de realizarse, pre-
cios y condiciones, que se 
han entregado a todas las 
asociaciones.
Por último se informó a los 
asistentes de que el día 20 
de enero se publicaron en 
el Diario Oficial de Castilla-
La Mancha las normas para 
el programa de Termalismo 
Social en la región. En estas 
jornadas se ha informado de 
los programas de Termalis-
mo que tiene el IMSERSO 
y del que tiene actualmen-
te la Federación Territorial 
de UDP por convenio con 
distintos balnearios, todos 
compatibles con el Terma-
lismo Social de Castilla-La 
Mancha para 2012 recien-
temente publicado.  n

Juan Déniz Guerra
El pasado 10 de diciembre falleció, a los 87 años de edad, Juan Déniz Guerra, tesorero 
de la Asociación de Pensionistas de La Palma. Desempeñó el cargo durante 19 años 
llevando adelante una magnífica labor. Juan ha dejado una honda huella entre los 
asociados. Era hombre de buen talante, amigo de todos y muy apreciado. Nunca faltó a 
sus obligaciones, que cumplió escrupulosamente y de forma desinteresada. Vayan estas 
líneas como un grato recuerdo de sus compañeros que nunca le olvidarán. 
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actuaciones musicales y la 
celebración de la comida de 
hermandad.
Los actos arrancaron con la 
presentación de la Reina y 
Damas de Honor y se ho-
menajeó al socio de más 
edad. El 19, actuación tea-
tral a cargo del Grup Teatre 
Xaló y el Coro de la Aso-
ciación de Jubilados y Pen-
sionistas de Dénia, y el 20, 
actuación de la Agrupación 
Cultural Rondalla Crevillen-
tina. Se disfrutó con la exhi-
bición del Grup de Danses 
Font Santa de Teulada y el 
concierto de la Coral de Xà-
bia y el grup de Teatro de 
Jubilados y Pensionistas 
Amanecer de Xàbia.
Para finalizar, concierto de 
la Coral Inglesa, y Comida 
de Hermandad.  n

L
os asociados de 
Alicante han orga-
nizado dos Sema-
nas Culturales en 

distintas localidades de la 
provincia. La primera se 
realizó en Muro de Alcoy, 
del 7 al 11 de noviembre. 
En las actividades pro-
gramadas participaron un 
gran número de vecinos y 
visitantes venidos a la lo-
calidad para la ocasión. 
Hay que destacar el impor-
tante papel desempeñado 
por el presidente de UDP-
Muro de Alcoy, José Cas-
cant Castelló. 
Por otra parte, UDP-Teula-
da-Moraira celebró su Se-
mana Cultural del 18 al 24 
de febrero con la elección de 
la Reina y Damas de Honor, 
representaciones teatrales, 

Rafael Climent, alcalde de Muro, Pilar Albert, directora general de Acción 
Social, la reina y damas y y M. Gimeno, presidenta de UDP-Alicante.

Iniciativas 
en marcha 

en UDP-Madrid

En Madrid los socios 
de UDP se mueven 
generando numero-

sas iniciativas. El gerontó-
logo Víctor López García 
impartió una conferencia 
sobre el tema “La medici-
na natural y el cáncer”. El 
22 de febrero, se imparte 
un curso por miembros 
de las fuerzas armadas 
sobre robos, hurtos y ti-
mos. Igualmente se infor-
mó a los asociados sobre 
el tema de la hipoteca in-
versa. El 27 de febrero, 
acudieron a ver “Camba-
lache”, obra divertidísima 
interpretada por Emma 
Ozores. 
Están previstas visitas al 
museo de la Real Aca-
demia de Bellas Artes de 
San Fernando y la confe-
rencia  del profesor Juan 
Luis Beceiro “La Leyen-
da Negra del Genocidio 
americano”. También es-
tán previstas charlas y 
coloquios con diferentes 
expertos así como un via-
je para recorrer Portugal, 
y Tierra Santa. 
Todos los lunes se impar-
te un taller de pintura en 
tela totalmente gratuito y 
en marzo se van juntos 
de balneario. Por último, 
el programa de volunta-
riado está asentándose y 
creciendo en Madrid.  n

Madrid

Semanas Culturales 
en Muro y Teulada 

Comunidad Valenciana - Alicante

22





Asociados

24

E
l 23 de febrero 
se entregaron los 
premios del I Con-
curso de Fotogra-

fía Ballesol-UDP Madrid.
Han participado cerca de  
100 personas de las cua-
les 60 personas han cum-
plido con los requisitos 
propuestos en las bases: 
ser mayor de 65 años o 
mayor de 50 con incapa-
cidad demostrada. Final-
mente participaron en el 
concurso 90 imágenes.
Formó parte del jurado el 
prestigioso fotógrafo Ma-
nuel P. Barriopedro, 
Resultaron ganadores del 
concurso: Primer premio, 

dotado con 1.500 euros 
para Bernardo Álvaro Po-
lanco con la obra, Dos Ca-
ras. El Segundo Premio, 
dotado con 750 euros, 
recayó en Antonia Poyal 
Costa, con la obra Lago de 
Bañolas. El Tercer Premio 

fue para Carmen Valero 
Ballesteros, con la obra 
Dulce Pastelera, quien re-
cibió 500 euros.
Todas las obras presenta-
das se exponen en la re-
sidencia Ballesol Príncipe 
de Vergara de Madrid.  n

Entrega de premios del concurso 
de Fotografía Ballesol UDP

Todas las obras presentadas a concurso forman parte de una exposición que ya 
puede visitarse en la residencia Ballesol Príncipe de Vergara.

Concurso organizado en colaboración con UDP-Madrid

Junto a estas líneas 
la fotografía ganadora 
del Segundo Premio, Lago 
de Bañolas, de Antonia 
Poyal Costa.
Abajo la obra ganadora 
de los 1.500 euros del 
Primer Premio, Dos 
caras, de Bernardo Álvaro 
Polanco.



Cuídate
INFORMACIÓN práctica para una vida  saludable

 

No le prestamos demasiada atención pero es importante adoptar posturas 
correctas para evitar dolores en el cuello (pág.26). Mantener los huesos 

en buen estado influye de manera decisiva en la salud (pág. 28).

Para el mal aliento: hacer gárgaras con el jugo de 
medio limón. Contra el acné y las picaduras de 
mosquitos: aplicar, mediante bastones de algo-
dón, el zumo de medio limón sobre los granos de 
acné y picaduras. Remedio para uñas duras: colo-
car el jugo de un limón en un recipiente que con-
tenga media taza de agua. Introducir los dedos, 
por unos minutos, en esta preparación para endu-
recer las uñas.
Para eliminar el cansancio físico y la fatiga: agre-
gar al agua del baño o en un pañuelo unas gotas 
de aceite esencial de limón. Para fortalecer el sis-
tema inmunológico: extraer el jugo de una naran-

ja y luego mezclar con 
cuatro guayabas. Be-
ber de inmediato.
Remedio contra los do-
lores articulares debi-
dos al reumatismo: fro-
tar con aceite esencial 
de limón.
Remedio a los dolores 
de garganta, las llagas 
de la boca y las infla-
maciones de las encías: 
diluir el limón en agua 
caliente y hacer gárga-
ras con el mismo. 
Remedio para la artro-
sis, la artritis, y la arterios-
clerosis: incluir en la die-
ta zumo de limón diluido 
en agua. La dosis se au-
menta progresivamen-
te añadiendo un limón 
diario hasta llegar a una 
docena. Después se re-
vierte el proceso hasta 
llegar a un limón.
Remedio para cuando 
la vesícula biliar no fun-
ciona correctamente: 
el zumo de naranja flui-
difica ayuda a la secre-
ción de la bilis. n

LAs mil y una utilidades de los cítricos
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Posturas correctas para 
evitar dolores en el cuello

Las malas posturas producen cefaleas y lesiones vertebrales

Sujeta y brinda movilidad a la cabeza. Aloja en su interior estructuras vitales como la 
médula espinal, la tráquea y la glándula tiroides, e importantes arterias y venas que riegan 

el cerebro, además de ganglios linfáticos. 

F
uerte, robusto y 
“construido” para 
durar toda la vida, 
el cuello no debe 

darnos normalmente mo-
tivos de queja. Pero si su-
fre tortícolis crónica, es-
pasmos y rigidez, la causa 
puede estar en los movi-
mientos y actividades ín-
fimas e imperceptibles, al 
que lo sometemos cada día 
y para los cuales no está 
preparado.

Postura recomendada
Al leer, la mayoría de la gen-
te asume una postura inco-
rrecta: estira el cuello un 
poco hacia adelante, mi-
rando el libro hacia abajo. 
Cuando los músculos del 
cuello se cansan de soste-
ner la cabeza de esta mane-
ra –que requiere demasiada 
energía y además no puede 
mantenerse indefinidamen-
te– comienzan a doler.
Según los especialistas, 
la posición ideal de lectura 
consiste en mantener la ca-
beza erguida, con las ore-
jas situadas directamente 
sobre los hombros y la vis-
ta apuntando al frente. Esta 
postura proporciona una 
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comodidad natural, debido 
a que la cabeza se sitúa en 
una posición neutral y equi-
librada. 
Para mantener esta posi-
ción hay que situar el ma-
terial de lectura al nivel de 
los ojos, una posición que 
cansa mucho los brazos. 
La solución consiste en no 
tener el libro con las manos 
sino colocarlo en un atril o 
sujetarlo mediante un dis-
positivo de lectura.

Para ver la tele
Para mirar la televisión re-
clinado hay que doblar la 
caderas en lugar del cuello, 
para lo cual hay que encon-
trar el modo de apoyarse 
de espaldas, manteniendo 
la parte superior de la es-
palda, el cuello y la cabeza 
en un plano recto.
Un buen reclinatorio per-
mite alcanzar esa postura, 
aunque una solución más 
económica consiste en co-
locar un almohadón con 
forma de cuña, de unos 60 
centímetros de alto. 
El almohadón puede apo-
yarse, como es habitual, 
contra el respaldo del si-
llón, pero también pue-
de situarse sobre el suelo 
contra el sofá, con lo cual 
pueden extender las pier-
nas mientras se permane-
ce apoyado de espaldas y 
manteniendo toda la parte 
superior del cuerpo en una 
misma línea.
Hay que mirar a la panta-
lla sin inclinarse hacia ella 
y después variar su posi-
ción y brillo hasta que pue-

nas puedan mantener en 
alto nuestra pesada cabe-
za durante mucho tiempo.
Para solucionar este incon-
veniente hay que adecuar 
el ordenador a nuestra vis-
ta y no al revés. Para con-
seguirlo hay que mirar a la 
pantalla informática sin in-
clinarse hacia ella y des-
pués variar su posición y 
brillo hasta que pueda ser 
vista sin problemas a tra-
vés de las ventanas bifo-
cales de las gafas.
Otra alternativa consiste en 
hablar con un optometrista 
familiarizado con el trabajo 
de ordenador, quien puede 
variar la posición, gradua-
ción o tipo de las lentes, o 
prescribir otras bifocales 
nuevas, para adecuarlas al 
trabajo con pantalla.  n

da ser vista sin problemas 
a través de las ventanas bi-
focales de las gafas. 

Las gafas y el ordenador 
Las lentes bifocales no han 
sido diseñadas para mirar 
el monitor de alta resolu-
ción de los ordenadores. 
Este problema de diseño 
se vuelve más evidente 
cuando obliga constante-
mente a la persona a echar 
su cabeza hacia atrás para 
leer la pantalla mirando por 
la parte superior de sus ga-
fas.
Esta postura, muy corrien-
te, hace que se acorten los 
músculos que conectan el 
cráneo y el cuello a la me-
dia espalda, lo cual a su vez 
hace que se vuelvan me-
nos eficientes y que ape-

Las malas posturas afectan especialmente a las vértebras cervicales.
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Tribuna de salud 

Se trata de una pér-
dida progresiva de 
la densidad y masa 
del hueso, con un 

aumento de su fragilidad. 
Normalmente no es hasta 
que se produce una frac-
tura cuando se detecta la 
enfermedad.
Esto suele ocurrir a partir 
de los 50 años de edad, 
siendo las mujeres más 
propensas que los hom-
bres a padecerla, sobre 
todo a partir de la meno-
pausia. En los primeros 
años tras La menopausia  
se puede producir hasta  
un 5% de pérdida de la 
masa ósea y un 1% ó 2% 
más anual en los siguien-
tes años.
La incidencia de la enfer-
medad es elevada, pues 
alcanza a unos 2,5 millo-
nes de mujeres en España 
y a unos 800.000 hombres. 
Parece que sólo el 10% 
de las personas afectadas 
están diagnosticadas.
La prevención es la clave. 
Hay que mejorar la ingesta 
de alimentos ricos en cal-
cio. Asimismo es muy con-
veniente tomar alimentos 
ricos en otros minerales 
que también  refuerzan la 
mineralización ósea como 
el  manganeso, flúor, mag-
nesio, etcétera. Tomar el 

sol con prudencia y siem-
pre que se pueda, para 
formar la vitamina D en la 
piel que es muy necesaria 
para prevenir esta enfer-
medad. A veces hay que 
tomar la vitamina D por vía 
oral. Realizar regularmen-
te ejercicio físico mode-
rado en todas las edades 
y evitar factores tóxicos 
como el tabaco y abuso 
del alcohol y del café.
Hay que ayudar la recons-
trucción ósea con la toma 
de algunos medicamen-
tos que disponemos en el 
mercado farmacéutico y 
que ha de recetar impres-
cindiblemente el médico.

Esta enfermedad ósea es 
de tipo degenerativo y pro-
gresivo y puede decirse 
que proviene básicamente 
de llevar un estilo de vida 
malsano junto al efecto 
propio del envejecimiento 
natural. Por ello la edad es 
un factor que contribuye 
mucho en la génesis de 
esta enfermedad
Hay que prestar la máxi-
ma atención a su preven-
ción y a su diagnostico 
precoz, ya a partir de la 
edad adulta, pues, como 
hemos visto, las conse-
cuencias de no evitarla o 
frenarla a tiempo pueden 
ser lamentables.  n

La osteoporosis es conocida también como “la enfermedad  
silenciosa” porque su desarrollo en el organismo no produce 

síntomas hasta que la enfermedad está muy avanzada.
Víctor López García

Médico Gerontólogo
Vocal Sanidad UDP-Madrid

Huesos sanos 
y fuertes



Ideas  y sugerencias  para aprovechar el tiempo  de  ocio

Diviértete

Gracias a un acuerdo con la empresa Knok ahora los socios de UDP pueden 
beneficiarse, del programa de intercambio temporal de casas (pág.32). 
Mantén en forma la mente con los pasatiempos de Esteban Centeno (pág. 35).

William Harrison “Jack” Dempsey, fue un boxeador 
norteamericano, nacido en 1895 y muerto en 1983. 
Campeón de los pesos pesados entre 1919 y 1926, 
es uno de los boxeadores más conocidos de todos 
los tiempos y está entre los mejores púgiles de su ca-
tegoría que han pasado por el ring. En septiembre 
de 1926 Dempsey peleó contra un boxeador llama-
do Gene Tunney, americano de origen irlandés que 
había sido militar. Tunney era un gran púgil y había 
perdido un único combate hasta aquel momento, 
pero a pesar de todo no era el favorito en el comba-
te contra Dempsey.
Dempsey, campeón en aquel momento, perdió el 
combate en los puntos y se dejó el título en la lona, 
después de ostentarlo durante cinco años. Cuando 
Dempsey volvió al vestuario después de la lucha, le 

dijo unas palabras a su 
mujer que han pasado a 
la historia. Su esposa era 
una actriz llamada Este-
lle Taylor. Este le dijo, pa-
ra explicar por qué ha-
bía perdido el combate: 
“Honey, I forgot to duck”. 
Es decir, “cariño, olvidé 
agacharme”.
El 30 de marzo de 1981 
Ronald Reagan salía del 
hotel Washington Hilton 
cuando fue tiroteado. 
Reagan estuvo a punto 
de morir y algunos de sus 
hombres también fueron 
heridos por John Hincke-
ley, el magnicida en gra-
do de tentativa, si se pue-
de usar esta terminolo-
gía. Reagan fue llevado 
al hospital rápidamente 
y cuando llegó su espo-
sa, Nancy Reagan, a la 
sala de urgencias, el pre-
sidente le dijo: “Honey, I 
forgot to duck”, copian-
do la frase de Jack Demp-
sey, una frase dicha cin-
cuenta y cinco años 
antes.  n
(curistoria.blogspot.com.) 

la vena dramática de Ronald Reagan
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El 85% de las tiendas 
Vodafone España, accesibles
Los comerciales de las tiendas han recibido formación tanto sobre los productos y 
servicios sociales comercializados por Vodafone España, como sobre las pautas de 

actuación en la relación y trato con clientes con distintos tipos de discapacidad.  

a cualquier persona, con o 
sin discapacidad, el acce-
so y disfrute de los servi-
cios prestados en las tien-
das de Vodafone España, 
incluyendo las actividades 
de venta, información, con-
tratación y posventa de 
productos y servicios de 
telecomunicaciones. 
La certificación obtenida 
abarca el 85% de las tien-
das propias de Vodafone 
España repartidas por toda 

E
l 85% de la red de 
tiendas propias de 
Vodafone España 
han sido certifica-

das por la empresa AENOR 
como accesibles obtenien-
do el Certificado del Siste-
ma de Gestión de la Acce-
sibilidad Universal según 
UNE 170.001-2:2007.
De esta forma, Vodafone 
España se convierte en la 
primera empresa en nues-
tro país que obtiene dicha 

certificación para una am-
plia red comercial de tien-
das, ya que hasta la fecha 
las certificaciones otorga-
das se referían exclusi-
vamente a instalaciones 
específicas, tales como de-
terminados centros comer-
ciales o culturales, hoteles, 
playas, etcétera.
La Certificación en Accesi-
bilidad Universal de la red 
de tiendas propias de Vo-
dafone España garantiza 
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la geografía nacional. Con 
esta iniciativa, Vodafone 
no sólo pone a disposición 
de sus clientes productos 
y servicios para personas 
con necesidades especia-
les, tales como personas 
con algún tipo de discapaci-
dad  (sensorial, física o cog-
nitiva) o personas mayo-
res, etc., sino que además 
sus tiendas propias facilitan 
que la adquisición de es-
tos productos y servicios se 
realice en entornos normali-
zados y diseñados para to-

das las personas. Para ello, 
en el diseño de las tiendas 
propias de Vodafone Espa-
ña se han contemplado ac-
tuaciones tanto de tipo ar-
quitectónico como técnico 
en las tiendas y su entorno, 
tales como salva escaleras, 
rampas de acceso, accesos 
alternativos, señalización 
adecuada, baldas de aten-
ción a personas con movi-
lidad reducida, instalación 
de bucles magnéticos para 
personas que usan audífo-
no (con la colaboración de 
FIAPAS-Confederación Es-
pañola de Familias de Per-
sonas Sordas, para su ins-

to sobre los productos y 
servicios sociales comer-
cializados por Vodafone 
España, como sobre las 
pautas de actuación en la 
relación y trato con clien-
tes con distintos tipos de 
discapacidad.  n

talación y verificación), etc.
Otras actuaciones lleva-
das a cabo en el curso 
del proyecto han sido las 
relacionadas con la for-
mación a comerciales de 
dichas tiendas, que han 
recibido formación tan-

La 
accesibilidad 

ha sido 
certificada 
por AENOR
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Gracias al acuerdo alcanzado con el portal de intercambio de casas Knok, ahora 
podrás intercambiar por unos días tu casa con otras casas de asociados a la 

organización en España y en el Extranjero.

Diviértete 

E 
l intercambio de ca-
sas es una manera 
diferente de viajar 
donde personas de 

distintas zonas geográficas 
acuerdan intercambiar sus 
casas para viajar y descubrir 
nuevos lugares (el intercam-
bio puede ser simultáneo o 
no). Las ventajas son claras: 
se dispone de alojamiento 
gratuito, mayor comodidad 
que en un hotel, y la oportu-
nidad de descubrir el lugar 
de destino como un local y 
no como un turista. 

El portal Knok es una co-
munidad online que facilita 
a cualquier persona intere-
sada en esta alternativa de 
viaje, encontrar su casa de 
intercambio ideal para sus 
próximas vacaciones, ya 
sean nacionales o interna-
cionales. Ahora UDP y Knok 
han alcanzado un acuerdo 
de colaboración que permite 
disfrutar de esta modalidad 
de viaje por poco dinero y 
con todas las garantías.
Para realizar intercambios 
de casa hay que registrarse 

en www.knok.com/seniors. 
Los miembros de UDP pue-
den usar Knok por tan solo 
15 euros al año, en vez de 
los 119 euros de su pre-
cio habitual, lo que supone 
un 87% de descuento. Pa-
ra unirse, deben acceder 
a www.knok.com/seniors, 
completar el proceso de 
registro e introducir el có-
digo promocional UDPK-
NOK323 en la página de 
pago. Esto es muy impor-
tante, porque permite acce-
der a la oferta exclusiva para 

Una manera de 
viajar diferente

Vista desde 
la terraza de 

una de las casas 
de intercambio 

en Italia.
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socios de Unión Democráti-
ca de Pensionistas, UDP.
Además, podrán disfrutar 
de Knok como un usuario 
regular, y también tendrán la 
posibilidad de buscar otros 
miembros de UDP, con los 
que posiblemente se senti-
rán más cómodos intercam-
biando, puesto que es un 
entorno de mayor afinidad, 
que comparte un mismo es-
tilo de vida.
Para el fundador de Knok, 
Juanjo Rodríguez: “Lo pri-
mero en lo que todo el mun-
do piensa es en el ahorro 
económico, pero en realidad 
son otras las ventajas que 

En la fotografía superior la terraza de una de las casas para intercambiar en Granada. Sobre estas líneas 
aspecto del salón de una casa de Barcelona. 

Los socios de UDP podrán intercambiar 
entre sí estancias temporales en sus casas 

Diviértete



lón); y además descubres 
nuevos sitios, consiguien-
do un mayor acercamiento 
con la cultura y formas de 
vida locales”.
Y concluye “A todos los que 
les parezca un concepto 
atractivo les diría que lo prue-
ben. Todas las personas que 
conozco que lo han probado 
se enganchan y repiten”.  n

Información

info@knok.com  

Corte el cupón y envíelo a UDP, C/ Alcalá, 178, 28028-Madrid

Forma de pago:
q Giro Postal

q Transferencia a UDP, C/ Alcalá 201, 28028 Madrid
CC: 2013 0718 01 0200508613

Adjuntar resguardo del giro postal o copia de la transferencia
Fecha.........de.....................................de 20......

Firma

Todos los donativos realizados a UDP son deducibles en el IRPF
Para la emisión del certificado de donación deben identificarse adecuadamente

DONATIVO
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hace que la gente se apun-
te a esta forma de viajar. Se 
dispone de mucho más es-
pacio que una habitación de 
hotel, cosa que es muy có-
moda tanto en el caso de las 
familias, como para un gru-
po de amigos”.  El fundador 
de Knok asegura que: “es 
genial para largas vacacio-
nes (un hotel puede estar 
bien para algunos días, pe-
ro para una semana o más, 
quieres una cocina, un sa-

Panorámica 
de la urbanización 
en Marbella donde 
se localiza una de 
las casas disponibles.
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