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l otro dia hablaba con un directivo de UDP muy veterano, y le preguntaba
como estaba afectando a su asociacién la mala situaciéon econ6mica de las
administraciones. Me contest6 que de ninguna manera, porque nunca le
habian dado nada y ahora tampoco. Este directivo ha conseguido man-
tener, con estos mimbres, un grupo de voluntariado de 200 personas,
que prestan servicio en varias localidades acompanando a mayores en situaciones de
soledad o necesidad.
Es cierto que hace frio ahi
afuera, pero también es
cierto que tenemos mucho
camino andado, que hemos
pasado por momentos muy
duros y que hemos seguido
creciendo. En ocasiones es
alentador fijarse en los que
nos precedieron dentro de
UDP. Gente que sin nin-
guna formacién especifica
en asociacionismo o parti-
cipacion ciudadana, y con
una carencia absoluta de
recursos, fueron capaces
de crear estructuras estables, generadoras de iniciativas y actividades que mejoraban
la calidad de vida de los demas, a la vez que la suya. Ahora estamos mejor formados
y con una estructura muy consolidada. Y ahora méas que nunca la sociedad necesita
de nuestra valiosa aportacion. La cuestion es si tendremos el empuje necesario para
seguir ofreciendo cada dia lo mejor de nosotros mismos.

PRESENCIA UDP
PRESIDENTE Consejo Estatal de las Personas Mayores, Consejos Autonémicos Provinciales y
‘1 l l D P Luis Martin Pindado Locales de Personas Mayores, Plataforma de ONG's de Accidn Social, Consejo
DirRecTorRA GERENTE; Paca Tricio Estatal de ONG's de Accidn Social, Plataforma AGE, Departamento de Infor-
V/ICEPRESIDENTE, M® Luisa Gimeno; ~ macion Publica (DIR) de Naciones Unidas, Red Iberoamericana de Asociaciones
EDITA SECRETARIA, Margarita Garcia Durd;  de Adultos Mayores (RIAAM), Federacion Europea de Personas Mayores Eurage,
UDP-Dp1o. DIRECCION Y ADMON. TESORERO, Esther Femdndez Plataforma del Voluntariado de Espafia, Coalicién de Ciudadanos con Enfer-
Calle Alcald 178, 28028 - Madrid. Vocatss, R. Casero, J. Serra, J. Serfaty, medades Crénicas, Instituto Edad & Vida, Foro Europeo de Mayores Activos,
Tfno: 91541 0057 y 91 54202 67. P.L. Creszo, G. Gorlr:_idoyJ. Rodriguez Consejo Editorial de la revista Senda.
Fax: 91 542 07 94. luds Moﬁ?nN;f;Zogg?S\/;Lrgorito REDACCION, DISENO Y PRODUCCION Estoesvida. www.estoesvida.net.
www.mayoresudp.org. Garcia Durd, Jacob Serfaty, DiSTRIBUCION, SONIA HERRANZ.
Mail: udp@mayoresudp.org. Pera T, ILUSTRACION DE PORTADA: Quelot il.lustraci6. quelot@telefonica.net

IMPRESION: Producciones Grafimatic

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA Deposito Legal: M-22653-1981

PrEMIO HoNORiFICO INSERSO 1989
REGISTRO NACIONAL DE ASOCIACIONES, N° 213

REGIsTRO DE ENTIDADES [+D MITYC, n°7072010 g
u ]
é DE ESPANA

Revista subvencionada por:

REGISTRO DE CENTROS DOCENTES “MAYORES AcTIvos” N° 217

SANIDAD
MEDALLA DE ORO DE LA SOLIDARIDAD SociaL 2011 ¥ POLITICA SOCIAL

"
&
E
f



sumario

La Federacion de Emigrantes Espafioles
en Francia se integra en UDP

Faceef estd integrada por 95 asociaciones
de emigrados en varias ciudades francesas
y es la organizacion de emigrados
espanoles mds importante de Francia.

El voluntariado de UDP, una
vocacion con nombres y apellidos

Mds de 6.000 personas participan en

el Programa de Voluntariado Social de
UDP. Son usuarios, técnicos y voluntarios
que trabajan para hacer un poco
mejor su vida y la de los demds.

Talleres de psicomotricidad
y estimulacion cognitiva
Durante el primer semestre se han realizado 27

talleres en localidades de 10 provincias espanolas a
los que han acudido mds de 700 personas.

Campana Adultos Mayores
Demandan Accién

La campana se realiza a nivel mundial y UDP
fue la organizacién de referencia en Espana.
Los asociados de Madrid participaron en la
campana que fambién estuvo

apoyada por la web.
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Féulération d"Associntions et Cenlres d"Emigrés Espagnols en France

FACEEF

Frdernchin de Asoclaciones v Centros de Espafioles Embgrantes en Francia
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sumario

XXI Marcha en Guiptzcoa

Alrededor de 550 jubilados

guipuzcoanos participaron en Lasarte-
Oria en la edicién XXI de la Marcha
provincial, organizada por la Asociaciéon
Guipuzcoana de Jubilados y Pensionistas.

Jornada de convivencia en Lugo

Mds de 800 asociados, llegados de diferentes
localidades de Lugo y otras provincias gallegas
disfrutaron de una agradable velada.

Medidas eficaces
para prevenir la gripe

Los virus de la gripe resisten mds

en ambiente seco vy frio. Pueden conservar

su capacidad infectiva durante una semana
a la temperatura del cuerpo humano, durante
30 dias a 0 °C, y durante mucho mds tiempo

a menores temperaturas.

Invierno al sol a precios irresistibles

Gracias al acuerdo vigente entre Bancaja Hdbitat
y UDP, todos los asociados pueden disfrutar de

las instalaciones y servicios de los complejos

Vida & Resorts durante el tiempo que deseen,

a precios muy especiales.
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Gracias a las gestiones del presidente y su junta directiva

UDP se expande
en Europa

LA FEDERACION DE EMIGRANTES ESPANOLES EN FRANCIA SEINTEGRA EN U DP. FACEEF ESTA INTEGRADA
POR 95 ASOCIACIONES DE EMIGRADOS EN VARIAS CIUDADES FRANCESAS Y ES LA ORGANIZACION DE
EMIGRADOS ESPANOLES MAS IMPORTANTE DE FRANCIA.

a pequena Espa-
ha de la llanura de
Saint Denis es un
barrio de Paris que
late con un corazén espa-
fiol. Allino podiafaltar UDP
y alli ya estamos represen-
tados, desde el dia 22 de
octubre, por medio de la
Federacién de Asociacio-
nes y Centros de Emigra-
dos Espafnoles en Francia
(FACEEF), que se han ad-
herido a nuestra organiza-
cion.
La FACEEF es una Fede-
racion de asociaciones de
emigrantes espanoles que
aglutina a 95 asociacio-
nes y centros socio-cultu-
rales distribuidos a lo lar-
go y ancho de todo el pais
y que trabaja para que la
integracion de la comu-
nidad espafola en la so-
ciedad francesa se con-
siga respetando nuestras
tradiciones, nuestra cul-
tura y nuestra lengua. La
Plaine Saint-Denis tiene
una larga y dificil historia
como barrio obrero espa-
fol. Ya en 1911 acudieron
muchos espafoles, hu-
yendo de la miseria, para

6

Frdérathan & Assoeiations of Centres d'Emigres Espagnals en Franee

FACEEF

Frderaciin de Asociacionrs ¥ Critros de Espnfioles Ensigrantes en Francin

Toulouse

encontrar trabajo en las
fabricas que se encontra-
ban en la zona norte de
Paris, se alojaban en con-
diciones precarias en una
especie de chabolas que

se encontraban cerca de
su lugar de trabajo. Con
el tiempo, comenzaron
a traer a sus familias, se
empezaron a construir ca-
sas y se fue formando un



barrio donde encontraban
acomodo los nuevos emi-
grantes espanoles que, en
el ano 1920, ya represen-
taban mas del 90% de los
habitantes de La Plaine.
La segunda leva la formd
el éxodo de la poblacion
republicana, que tuvo que
abandonar Espafna a par-
tir de 1939 y que se sumo
a estos emigrantes, termi-
nando de perfilar el carac-
ter espanol del barrio.

La tercera leva fue en los
anos 50/60, que ya no emi-
graban por motivos politi-
COS pero que emigraban

encontraban los espafio-
les que habian emigrado
a Francia. Alfonso Xl le
confia la misidon de “crear
en Paris una obra social a
favor de los trabajadores
espanoles”.

En 1922 el padre Gabriel
consigue comprar unos te-
rrenos en la Plaine Saint-
Denis y en 1926, por ini-
ciativa de los trabajadores
espanoles emigrantes y
con el apoyo de los clare-
cianos, se funda en la Plai-
ne la Mutua de Seguros “El
Hogar de los Espafoles”.
De 1940 a 1944 los es-

NACIONAL .

APFEEF piden la cesiénde
este patrimonio para crear
un centro cultural y social
al servicio de los espafo-
les de la region.

En el 2001 la Embajada de
Espanaylas Federaciones
que lo venian solicitando
acuerdan la cesion de los
locales del Patronato para
albergar la Casa de Espa-
fia con un Centro Cultural
y un Centro Social para las
Personas Mayores.

En el 2002 el Estado es-
pafiol se compromete a
construir este Conjuntoy el
alcalde diputado de Saint-

La Federacidon integra a 95 asociaciones
de diferentes ciudades de Francia

buscando una vida mejor.
Asi mismo, la voz que se
iba extendiendo sobre las
facilidades que disfrutaban
los habitantes de ese ba-
rrio: lengua, cultura, apo-
yos sociales, etcétera, hizo
que fueran acudiendo a La
Plaine incluso otros emi-
grantes espafoles que se
habian asentado en otras
ciudades de Francia.

Y ya tenemos a nuestra
pequena Espana incrusta-
da en un barrio de Paris.
Los apoyos sociales que
tuvieron estos espanoles,
desgajados de su patria,
también tienen una lar-
ga y dificil trayectoria: En
1913, el padre clarecia-
no Gabriel Palmer y Ver-
daguer hace saber al Rey
Alfonso XIIl la situacion
de desamparo en que se

pafoles participan activa-
mente en la Resistencia
Francesa y en la Libera-
cion de Francia.

En 1946 el alcalde de Saint-
Denis, con la presencia de
la propia Pasionaria, cam-
bia el nombre de la calle
donde se encontraba el
“Hogar de los Espafioles”
de rue de la Justice a rue
de Cristino Garcia, en ho-
nor al sindicalista y guerri-
llero antifranquista, y héroe
espanol de la Resistencia
Francesa, durante la cual
organizo, entre otras accio-
nes notables, el asalto a la
prision de Nimes.

En 1979, los clarecianos
tienen que ceder el patri-
monio debido a la nueva
legislacion y “El Hogar de
los Espafoles” junto con
las Federaciones FAEEF y

Denis concede el permiso
de construccion.

En el ano 2004 se inaugu-
rala Casa de Espanade la
Region Parisina.

En octubre de 2011 la FA-
CEEF, miembro de esta
Casa, celebra su VIl Con-
greso e invita a participar en
el mismo al presidente de
UDP, Luis Martin Pindado y
a la secretaria general, Mar-
garita Garcia Dura. Eldia 22,
por votacién unanime de to-
das las regiones francesas
alli representadas, FACEEF
se incorpora a UDP.

En nuestra generacion los
espafnoles hemos perdido
demasiados amigos que
han tenido que emigrar
para poder ganarse la vida.
Con la incorporacioén de la
FACEEF sentimos que los
recuperamos un poco. l

7.



. NacioNaL

Programa financiado por el 0'7% IRPF

Voluntariado con
nombres y apellidos

SoN MAs DE 3.000 PERSONAS DE DIFERENTE PROCEDENCIA Y CONDICION QUE DEDICAN UN
TIEMPO DE SUS VIDAS A LOS DEMAS. EL PROGRAMA DE VOLUNTARIADO SociAL DE UDP LEs
OFRECE FORMACION Y UN SISTEMA DE TRABAJO QUE LES PERMITE DESARROLLAR SU LABOR DE

MANERA EFICAZ

Asistentes al XI Curso de coordinadores de voluntariado. Virgilio Lozano, Ciceres; Petra Garcia, Ciceres; Juan
Sanchez, Badajoz; M" Carmen Lépez, Madrid; Jose Antonio Brafianova, Lugo; José Veredas, La Rioja; Angelina Fernindez,
Madrid; Eduardo Arriero, Talavera de la Reina; M" Angeles Corcuera, Miranda de Ebro; Isidoro Ferndndez, Extremadura.

irgilio Lozano tra-

baj6 para la ad-

ministracion has-

ta su jubilacion.
Después entr6 en UDP y
comenz6 su carrera en el
campo del asociacionismo
de mayores. En 2001 acu-
di6 a su primer curso de vo-
luntariado, en Alagén, Ca-
ceres, de donde salieron
los cinco primeros volunta-
rios de Extremadura.

. g

Diez afios después, Virgi-
lio es uno de los volunta-
rios mas veteranos de la
organizacién, ademas del
coordinador del programa
en la provincia de Caceres
que dispone en la actuali-
dad de 176 voluntarios.

Hoy sigue siendo volunta-
rio y dice que “el compro-
miso que se adquiere es
para siempre. Yo soy vo-
luntario porque quiero vy

me da la gana, nadie me
obliga. Yo en ocasiones
he acudido a mi visita es-
tando enfermo y he vuel-
to a casa perfectamente.
Esto se hace por con-
vencimiento. Es impor-
tante tener esto claro an-
tes de comprometerte. Si
no estas seguro, si no tie-
nes esa ilusion por ayudar
a los demas, mejor no te
metas” —concluye Virgilio.



Loli Espinosa es nueva en
estaslides. Lleva untiempo
intentando poner en mar-
cha el programa en Valla-
dolid, pero encuentra mu-
chas dificultades. En su
opinion, en las grandes ciu-
dades las administraciones
se ocupan de todos los ser-
vicios y les esté4 resultando
dificil encontrar la manera
de colaborar. No obstante
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la Paz en el Teléfono Do-
rado y ahora quiere dar un
impulso al voluntariado en
la zona.

A Loliy a Virgilio, como a to-
dos los integrantes del pro-
grama, les mueven los mis-
mos valores, la satisfaccion
de emplear parte de su tiem-
po en hacer el bien a los de-
mas. Eso es lo fundamental,
la voluntad de ayudar.

NacIoNAL .

informa de las caracteristi-
cas del programa y se les
imparte un curso de forma-
cién con la finalidad de im-
plantar el programa en su
zona de influencia.

Una vez implantado el pro-
grama se crean las bases
para la expansion del mis-
mo, a través de la capaci-
tacion de voluntarios como
gestores y formadores de

Maria Ponce, Linares Jaén; Francisco Pefiuelas, Cuenca; Victoria Grados, comarca de la Vega Baja de Alicante; Federico
Urquidi, Miranda de Ebro; Teo Pérez, Linares Jaén; Ramon Prieto, Barco de Valdeorras, Orense; Loli Espinosa, Valladolid;
Luis Martinez, Cuenca; Carmen Martin, Cdceres; Manuel Izquierdo, Barco de Valdeorras, Orense.

no se rinde. Cuenta con 20
voluntarios y trabaja en re-
sidencias y centros de dia.
Sabe que hay muchas per-
sonas que necesitan com-
pafia y ella quiere ayudar.
Quien ha manejado una
casa durante afnos seguro
que tiene recursos suficien-
tes para seguir adelante. Le
han surgido con los afios in-
quietudes solidarias, ya co-
labor6 con Mensajeros de

Para poder aprovechar
este valioso capital huma-
no, se viene desarrollando
desde hace 16 anos el Pro-
grama de Voluntariado So-
cial de Mayores para Mayo-
res de UDP.

A través de las asociacio-
nes, los socios son infor-
mados de la existencia del
programa, y se seleccio-
na a aquellos que mues-
tran interés. A estos se les

futuros voluntarios o gesto-
res en otros ambitos de ac-
tuacion.

De esta forma, el programa
ha ido creciendo y evolu-
cionando, configurandose
como uno de los progra-
mas mas importantes de la
organizacion.

Para su desarrollo y man-
tenimiento, UDP cuen-
ta con un equipo de técni-
cos que trabajan cada dia

9 mm
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Distribucion del programa de Voluntariado Social de UDP

El programa esta presente

en 285 localidades
de 17 provincias

En la actualidad
presta servicio
a cerca de 7.500 usuarios

Casi 5.500 voluntarios mayores
atendiendeo a ofros mayores

Algunos de

los componentes del
equipo técnico que
aportan soporte y
coordinan

el funcionamiento
del programa,

de derecha a izquierda,
Javier Alvarez Souto,
Marta Fernindez,
Chus Blanco, Inma
Aparicio, Paco Novo,
Ragquel Herranz,

y Chelo Murioz.

solucionando dudas y pro-
blemas surgidos del de-
sarrollo de la labor de los
voluntarios, ademas de co-
ordinando los encuentros
y posibilitando que fluya la
informacién entre los usua-
rios y voluntarios.

10

Este equipo técnico da
soporte a todos los par-
ticipantes del programa,
posibilitando el desarro-
llo de su labor voluntaria,
formando e informando, y

suministrando los mate-
riales, la cobertura y las

acreditaciones  necesa-
rias para ejercer el volun-
tariado de manera segura
y eficaz.

Una de las caracteristicas
mas destacadas del Pro-
grama es que se produ-
cen muy pocas bajas entre



los voluntarios. El compro-
miso adquirido se mantie-
ne con el tiempo y se esta-
blecen vinculos profundos
entre usuario y voluntarios

de atencion positivo para
la sociedad y para los so-
cios de UDP que se bene-
fician de la posibilidad de
acogerse al programa.

Arriba, encuentro multitudinario de los voluntarios de Castilla-La Mancha,
la comunidad donde nacié el voluntariado de UDP y la que mayor niimero de
voluntarios tiene. Abajo, voluntarias de Valencia acompafian a una usuaria del

programa en su 93 cumpleafios.

que van mucho mas alla
de la prestacion de un
servicio. En muchas oca-
siones, el voluntario aca-
ba siendo usuario, y pre-
cisando la ayuda de otros
voluntarios, con lo que el
programa cierra un circulo

En la actualidad son mas
de 13.000 las personas
que componen el progra-
ma de voluntariado en
toda Espafa y crece con
rapidez en algunas zonas.
Cada ano se realizan di-
versos encuentros entre

NACIONAL .

voluntarios que sirven de
foro de intercambio de ex-
periencias entre volunta-
rios a la vez que sirven de
estimulo para los volunta-
rios en el desempefo de
su labor solidaria.

Para Isidoro Fernandez,
coordinador del Programa
de Voluntariado en Extre-
madura, “Nuestro proble-
ma es la extension del te-
rritorio que tenemos que
cubrir, y la poblacion muy
envejecida de algunos
pueblos. En nuestro caso,
ni las autoridades autono-
micas ni las locales estan
contribuyendo al desarro-
llo del programa. En estas
condiciones es dificil reali-
zar cualquier tipo de acti-
vidad, pues tenemos que
poner en muchas ocasio-
nes dinero de nuestro bol-
sillo, pero lo fundamental
es continuar motivando a
las personas para que si-
gan desempefando su la-
bor” explica Isidoro.
Isidorotrabajodurante anos
en el campo de las teleco-
municaciones. Tampoco
sabia nada de voluntariado
cuando empez6 a promo-
ver el programa entre los
jubilados de Extremadura
hace diez anos. Pese a las
dificultades actuales para
conseguir financiacion, si-
gue trabajando dia a dia
para difundir el programa
en la region. Un motivo po-
deroso le impulsa, al igual
que a los mas de 3.000 vo-
luntarios de UDP: ayudar
a que los demas vivan un
poco mejor. W

11 .
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Los cursos estan financiados por el Imserso

Mas de 700 personas, en los
talleres de la Escuela Itinerante

SE HAN IMPARTIDO CURSOS EN VEINTISIETE LOCALIDADES DE DIEZ PROVINCIAS ESPANOLAS. LOS
BENEFICIARIOS CONSIGUEN MEJORAR SUS CAPACIDADES MOTORAS Y COGNITIVAS, ASi COMO MEJORAR
SU AUTOESTIMA Y AMPLIAR SUS AMBITOS DE RELACIONES SOCIALES.

En los cursos se aplican técnicas grupales para mejorar el equilibrio y la coordinacion de movimientos.

erca de 700 per-

sonas han par-

ticipado en los

talleres de Psi-
comotricidad y de Estimu-
lacion cognitiva que con la
financiacién del Imserso
UDP viene desarrollando
en diversas localidades de
toda Espana durante este
ano. Los talleres se enmar-
can dentro de las activida-
des de la Escuela ltinerante
de UDP, que busca acercar
estas actividades de man-
tenimiento y mejora de las
capacidades cognitivas a

BV

los mayores de las asocia-
ciones locales.

Hasta la fecha han recibido
formacion los asociados de
Gijon (Asturias); Cerdanyo-
la del Vallés, y Castellde-
fels (Catalufa); Almonacid
del Marquesado, Montalbo,
Villar de Olalla, Almendros,
Palomares del Campo y
Saelices (Cuenca); Cadiz,
Talavera de la Reina, Le-
kumberri (Navarra), Tiriez
(Albacete); La Xara, Elda,
Elche, Sax, Val d’Ebo, Pi-
noso, Balones, Villena (Ali-
cante); y Pol, Castro de Rei,

Cospeito, Guitiriz (Lugo) y
Moraleja, en Caceres.

En los talleres de Psicomo-
tricidad se aplican técnicas
y ejercicios que favorecen
el desarrollo motor del indi-
viduo, tales como el equili-
brio, la coordinacion global
de los movimientos, la rela-
jacion y la respiracion.

También setrabajanlas ha-
bilidades manuales y mo-
trices con trabajos manua-
les que permiten por una
parte, realizar movimientos
que favorecen también al
aparato psicomotor, y por



NAcCIONAL .

Formando

parte de cada
sesion, también
se han incluido
dindmicas de
grupos, las cuales
han contribuido
al desarrollo

de la atencion,

la memoria,

el ritmo y la
discriminacion
sensorial, ademds
de favorecer un
estado de animo
positivo en los/as
usuarios/as.

Los talleres no realizados hasta la fecha se
pondrdn en marcha a partir de noviembre

otra, adquirir una adecua-
da estructura espacial y
temporal, asi como ejerci-
tar las aptitudes cognitivas
de los mayores: percep-
cién de tamanos, propor-
ciones y colores, concen-
tracion, etcétera.

Por dltimo, a través de la es-
timulacion cognitiva se en-
trena y adiestra de un modo
sistematico la utilizacién,
control y conocimiento de
los procesos, estrategias,

técnicas y vivencias impli-
cadas en el funcionamiento
de la memoria y que mejo-
ran su rendimiento.

Las principales técnicas y
estrategias utilizadas con
mejores resultados son la
atencion, visualizacion, aso-
ciacion, categorizacion, ylas
auto instrucciones y rees-
tructuracion cognitiva (cam-
biar creencias erroneas de
los mayores acerca de su
memoria y sus actitudes).

Queremos agradecer a los
directivos que han partici-
pado en este programa, su
colaboracién para organi-
zar eficazmente todos los
talleres, informando, acor-
dando con los profesores
los dias y horarios, elabo-
rando las inscripciones, fa-
cilitando los locales, repar-
tiendo el material, etc... sin
su ayuda seria imposible or-
ganizar ni poner en marcha
ninguna actividad. W

13 .
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Campana internacional de Help Age

UDP abandera en Espafia la campafia
Adultos Mayores Demandan Accién

LA CAMPANA SE REALIZA A NIVEL MUNDIAL Y UDP FUE LA ORGANIZACION DE REFERENCIA EN
EsPANA. LOS ASOCIADOS DE MADRID PARTICIPARON EN LA CAMPARA QUE TAMBIEN ESTUVO

P 4 406 Demands detion

-

APOYADA POR LA WEB.

. B

Los socios de Madrid posaron con diferentes carteles y aportaron sus propios lemas de camparia.

nién Democrati-
ca de Pensionis-
tas, UDP, aban-
dera en Espana la
campana Adultos Mayores
Demandan Accion, ADA,
que se desarrolla en todo el
mundo de la mano de Help
Page Internacional.
La campana, se realiza co-
incidiendo con la celebra-
cién del Dia Internacional
de las Personas Mayores
(1 de octubre), y pretende
generar un movimiento de
apoyo en la sociedad ha-
cia la Convencién por los
derechos de los mayores,
contra la discriminacion de
las personas por razones

. 14

de edad, y hacer visibles
la situacion que atraviesa
este colectivo en cada pais
del mundo.

Toda la sociedad esta in-
vitada a participar en esta
campana afavordelos ma-
yores. Los interesados po-
dran dejar sus mensajes
de apoyo en la web: www.
mayoresudp.org.

Los organizadores de la
campana, buscaran tam-
bién el contacto con los
formadores de opinion (pe-
riodistas, politicos, etc),
con el fin de sensibilizar-
les en la necesidad de lan-
zar un claro mensaje posi-
tivo sobre la aportacion de

los mayores a la sociedad,
lejos de la imagen de ele-
mentos pasivos y recep-
tores de servicios socia-
les; y de considerarlos un
segmento vulnerable de la
sociedad, excluyéndoles
de forma automatica de la
mayoria de las politicas y
planes de desarrollo.

En este sentido UDP esta
trabajando en la campanfa
Doce Causas para 2012
(Ano Europeo del Enveje-
cimiento Activo y la Solida-
ridad entre Generaciones)
en la que denunciara dife-
rentes carencias que su-
fren hoy los mayores es-
pafnoles. &



Premios

NACIONAL .

Sensibilizacion

La Fundacion Edad y Vida
premia la labor de UDP

El presidente Nacional, Luis Martin Pindado, recibe la distincion de manos del
presidente de la Fundacién Edad y Vida, Higinio Raventés.

| presidente Na-
cional de UDP,
Luis Martin Pin-
dado, recibi6 ayer
de manios del presiden-
te de la Fundacion Edad
y Vida, Higinio Raventos,
el Premio Honorifico “por
su labor, esfuerzo, y dedi-
cacion, en su afan por fo-
mentar la union de Asocia-
ciones de Mayores, para
prestar el servicio, la co-
ordinacion, el fomento y la
defensadelosinteresesde
este colectivo, asi como su
inestimable aportacién a
Edad & Vida, como miem-
bros promotores de esta
institucion”.
El Premio Edad & Vida se
crebenel2004,conelobje-
tivo de promover iniciativas

de investigacion relaciona-
das en los ciudadanos ma-
yores la mejora de su ca-
lidad de vida. En esta VIl
edicion, el premio versa so-
bre: Oportunidades de co-
laboracion publico-privada
para garantizar la sosteni-
bilidad del modelo de sa-
lud en Espana. W

W N R N T B e e W W e

Colaboracion
en la campana
“Come por la vista”

DP ha colaborado en

la Campanha “Come
por la Vista”. El objetivo
de la jornada se ha cen-
trado en la prevencion e
informacion sobre la De-
generacién Macular Aso-
ciada a la Edad (DMAE)
y el Edema Macular Dia-
bético (EMD), para con-
cienciar sobre sus cau-
sas y consecuencias. Asi
como, dar a conocer los
alimentos mas saludables
para la vista, destacan-
do la importancia de una
alimentacion sana y equi-
librada para prevenir las
enfermedades oculares.
La Campafna “Come por
la Vista” se ha llevado a
cabo en varios mercados
de Madrid donde los visi-
tantes han sido asesora-
dos en su compra diaria
acerca de qué alimentos
son mas saludables para
la vista. W
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Emilio Polo, representante de UDP en la PVE moderé un taller

UDP participa en la XVI Escuela
de Otofio de Voluntariado

DIFUNDIR ENTRE LA SOCIEDAD LOS VALORES DE PARTICIPACION, SOLIDARIDAD Y CAMBIO SOCIAL
PROPIOS DEL VOLUNTARIADO EN UN MOMENTO ESPECIAL DE CRISIS ECONOMICA SON LOS OBJETIVOS

DE ESTA EDICION.

-

Inauguracién de la XV1 Escuela de Otorio del Voluntariado.

a Escuela ha ofreci-

do espacios de con-

ferencias y espacios

de debate en forma
de talleres. Las conferen-
cias contaron con exper-
tos de Francia, Chile, Mali,
Jordania, Estados Unidos,
Europa y Libano que ofre-
cieron un panorama en sus
regionesy se pudieron com-
partir tres retos comunes. El
primero es que hay que se-
guir poniendo en valor lo
que el voluntariado aporta a
la sociedad. El voluntariado
nos hace estar juntos, nos
hace ser solidarios, refleja
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nuestros valores, nos en-
riquece como comunidad.
El segundo reto es que hay
que sensibilizar a las per-
sonas sobre la idea de que
el voluntariado es una for-
ma de participacion social.
Es un modo de compromi-
so civico que permite cam-
biar el mundo uniéndote a
una causa, a un tema que
Nnos mueve, Nos conmueve
y lo sentimos. Poco a poco
transformamos el mundo.
Para sumar los esfuerzos
necesitamos que las entida-
des que se unan y formen
redes de intercambio que

fortalezcan sus mensajes y
su impacto. El tercer reto es
el de llegar a mas personas,
de todas las generaciones,
etnias, culturas y religiones,
tengan o no discapacida-
des, sean jovenes o mayo-
res. Y para eso las tecnolo-
gias de la informacion y la
comunicacion son impres-
cindibles.

Eltaller de “Redes sociales
para mejorar el mundo” era
un espacio de exposicion y
debate sobre el papel que
estan jugando las tecno-
logias de la informacion y
la comunicacion (TIC) en
el cambio social desde las
propias organizaciones de
voluntariado. Fue dinami-
zado por Emilio Polo de la
UDP. En el taller se subray6
gue estamos en una época
de revolucién tecnologica y
por eso tenemos que sensi-
bilizar alas personasy alas
entidades delautilidad,yde
la necesidad, de las redes
socialesy elusodelas TIC.
Hay que usar las TIC como
herramientas de comunica-
cién, difusion de ideas y te-
mas, y también paralarela-
cion entre las asociaciones
y personas voluntarias de
forma global. B



sociados

INFORMACION DEL MOVIMIENTO ASOCIATIVO

- JUNTOS PODEMOS

LAS ONG DEMANDAN SOLUCIONES ANTE LA SITUACION DE MAS DE NUEVE MILLONES

DE PERSONAS VULNERABLES

UDP forma parte de la Plataforma de ONG de Accidon
Social y de la Plataforma de Voluntariado de Espana,
que junto a la Red Europea de Lucha contra la Pobre-
za y la Exclusion Social en el Estado Espanol y el CERMI
han presentado a los partidos politicos, ante las proxi-
mas elecciones generales, un documento de propues-
tas que permita mejorar la situacion de mds de nueve
millones de personas que dependen de la atencion di-
recta de las ONG de Accion Social en Espana.

En el documento de propuestas presentado a los parti-
dos politicos se recoge la iniciativa de crear una Ley del
Tercer Sector que reconozca a las ONG como agente
social. Las entidades necesitan un nuevo marco legis-
lativo para poder sobrevivir y mantener, a largo plazo,
una labor que es imprescindible para la sociedad.

MO TE OLVIDES.
MARCA LA

Actualmente, la crisis eco-
némica estd provocando
una disminucion del nu-
mero de proyectos socia-
les que benefician a las
personas mds desfavore-
cidas. Por esta razdn, se
reivindica que en los pre-
supuestos generales del
Estado se incluya una par-
tida destinada al desarro-
llo de programas de ac-
cion social, asi como una
mejora del sistema de fi-
nanciacion de las ONG.
En Espana, actualmente,
infegran el Tercer Sector
de Acciéon Social 29.000
entidades en las que tra-
bajan 500.000 personas
remuneradas (2,5 del em-
pleo en nuestro pais) vy
cerca de 900.000 perso-
nas voluntarias, que pres-
tan servicios de apoyo di-
recto a 9.000.000 de per-
sonas procedentes de dis-
tintos colectivos. La acti-
vidad econdmica del Ter-
cer Sector de Accion So-
cial representa el 1,7% del
Producto Interior Bruto.

Masde 500 asociados participanen laXX| Marcha de Jubilados de GuiptGzcoa

(pag. 18). El Encuentro Anual de Lugo retne a mas de 800 personas (pag. 19).

1.200 kilos de alimentos. Reconocimientos a M? Luisa Ansorena y Ramoén
Munera por su labor solidaria (pags. 20 y 22).
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Euskadi-Guiptzcoa

XXI Marcha de los jubilados
de Guiplzcoa

ALREDEDOR DE 550 JUBILADOS Y PENSIONISTAS GUIPUZCOANOS PARTICIPARON AYER EN LASARTE-ORIA
EN LA EDICION XXI DE LA MARCHA PROVINCIAL, ORGANIZADO POR LA ASOCIACION GUIPUZCOANA

DE JUBILADOS Y PENSIONISTAS

La XXI Marcha congregé a mds de 500 personas y conté con una nutrida participacion femenina.

n la organizacion

de la Marcha co-

laboraron el cen-

tro ‘Biyak Bat’ y el
Ayuntamiento lasarteaoria-
tarra. Desde primeras ho-
ras de la jornada, Okendo
plaza, lugar donde se cen-
traliz6 la operacion, se con-
virti6 en una marea roja; ya
que la organizacion repar-
ti6 una camiseta conme-
morativa con dicho color a
todos los participantes para
que se les distinguiera facil-
mente. Y la verdad, lo con-
siguieron.
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Venidos en autobls des-
de diferentes puntos de la
provincia, desde Hondarri-
bia hasta Onati, 142 equi-
pos —con cuatro integrantes
cada uno— se concentraron
en Okendo plaza para que
los representantes de la or-
ganizacion, Inaki Goikoetxea
(vicepresidente de la Asocia-
cion provincial) y Manolo Ur-
danpilleta, de Biyak Bat, en-
tre otros, les dieran la senal
de salida. Los equipos fue-
ron saliendo con la intencion
de recorrer los siete kildbme-
tros previstos de un circuito

muy bien disenado por la or-
ganizacion.

Entre los equipos partici-
pantes se pudo apreciar
la presencia del presiden-
te de la Asociacion Guipuz-
coana, José Riviere, acom-
panado de las presidentas
del Hogar local Biyak Bat,
Mertxe Galdos, la respon-
sable de la comarca de Do-
nostialdea, M? Carmen Ba-
llesteros y el alcalde Pablo
Barrio, el concejal de Servi-
cios Sociales, Gorka Liza-
rraga y el Concejal de Cul-
tura, Boris Nogales. W



Galicia-Lugo

Asociapos .

El encuentro anual de Lugo

AN

reine a mas de 800 personas

PR YN

Los asociados llegados de diferentes localidades de Lugo y otras provincias
gallegas disfrutaron de una agradable velada.

0S mayores aspiran
a tener mas prota-
gonismo y una ma-
yor infuencia en la
toma de decisiones que
afectan al conjunto de la
sociedad, tal y como dejo
entrever el presidente Na-
cional, Luis Martin Pinda-
do, quien reclamdé una ma-
yor presencia de jubilados
en las distintas candidatu-
ras electorales, en las que
la representacion no supe-
ra el 3%.
Martin Pindado realiz6 es-
tas declaraciones en el
transcurso de la comi-
da anual organizada por
la UDP Lugo que preside
Bernardino Barreiro. Esta
jornada pretende poten-
ciar las interrelaciones de
los mayores de las distin-
tas poblaciones de Lugo,

asi como de las ciudades
de A Coruna y Santiago, y
congrego en el restaurante
Val dos Sofios de Duancos
a mas de 800 personas.

Al acto acudié la presidenta
de UDP-Galicia, Maria Lui-
sa Ansorena, asi como el
presidente de UDP-Santia-
go, José Rodriguez y otros
directivos. Las pensiones,
la cuantia de sus importes
y su garantia de cobro en
el futuro fueron otros de los
asuntos abordados en la
jornada. W

Los Voluntarios
de Lugo celebran
su VIl Encuentro

Cerca de 100 voluntarias y
voluntarios de la UDP de
Lugo se reunieron en la loca-
lidad de Guitiriz para celebrar
el VII Encuentro Provincial
del Voluntariado Social de
Mayores para Mayores.

La Jornada se desarrolld
por la manana, comenzan-
do con una visita guiada
por la localidad gracias a
la colaboracién del Ayunta-
miento de Guitiriz. Una vez
terminada la visita los volun-
tarios se dirigieron a la Casa
Habanera del Ayuntamiento
para evaluar la marcha del
Voluntariado a través de sus
experiencias. Después dio
comienzo el acto institucio-
nal en el que participaron el
director Xeral de Xuventu-
de e Voluntariado, Ovideo
Rodeiro, el vicepresidente
de la Diputacion Provincial
de Lugo, Antonio Veiga, y
el alcalde de Guitiriz, Xosé
M? Teixido Nufez. El acto
concluyo con la entrega de
diplomas a los nuevos vo-
luntarios y una posterior co-
mida de confraternidad. W
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Galicia - A Coruia

M2 Luisa Ansorena recibe

3 ! Tl
e e = o

la Insignia de Oro de UDP

El presidente Nacional, Luis Martin Pindado, impone la Insignia de Oro de
UDP a la presidenta de la Federacion de Galicia, M" Luisa Ansorena.

| dia 15 de sep-

tiembre tuvo lu-

gar la imposicion

de la Insignia de
Oro de UDP a Maria Lui-
sa Ansorena, de manos
del presidente Nacional
Luis Martin Pindado, en un
acto celebrado en el com-
plejo residencial La Mila-
grosa de La Coruna.
Asistieron, ademas del pre-
sidente Nacional, el presi-
dente de la Diputacion, Die-
go Calvo, el alcalde Carlos
Negreira, la directora Ge-
neral de dependencia de la
Junta, Coro Pifeiro, el direc-
tor del complejo Millan Ca-
lenti, el presidente y miem-
bros de la provincial de udp
de La Coruna, asi como per-
sonal y residentes.
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Por otra parte, el 20 de oc-
tubre el Club Basquet Co-
ruia al completo, acudio
a visitar el Complejo Ge-
rontolégico La Milagro-
sa. Ademas de charlar y
acompanar a los ilusiona-
dos usuarios del complejo,
trabajadores y miembros

de la asociacion Provincial
hicieron una demostracion
de baloncesto con una im-
provisada canasta, coloca-
da para la ocasion.

El viernes 21, la junta di-
rectiva, acompanados del
Director de La Milagrosa,
el profesor José C. Millan
Calenti, asistieron al parti-
do que enfrentaba al equi-
po corufés con el Tenerife
Baloncesto.

Finalmente, el 24 de octubre,
la conselleira de Sanidad de
la Xunta, Pilar Farjas, ofrecio
una conferencia a todos los
socios con el titulo “Corres-
ponsabilidad del paciente en
la sostenibilidad de la sani-
dad publica”.

El salon de actos del Spor-
ting Club Casino estaba al
completo, y acudieron elte-
niente de alcalde del Ayun-
tamiento, Julio Flores, el
concejal de barrio, Juan de
Dios Ruano, y el responsa-
ble de Mayores de la Obra
Social Caixa Galicia, Juan
J. Castro Dominguez, en-
tre otros. A
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Alicante-Benidorm Valencia
Homenaje a la Mujer = uppP-valencia
Pensionista en Benidorm| participaen
Bank4Elder

Rosa Pacheco, Dama de Honor; Marisa Gimeno, presidenta de UDP-Alicante; Ia
Reina, Cristina Lara; Pilar Albert, directora de Accién Social; y Josefa Raboso, Dama.

| pasado 24 de oc-
Etubre la Federacion
UDP Alicante cele-
br6 su Homenaje a la Mu-
jer Pensionista 2011, en la
sala de fiestas Benidorm
Palace. Cerca de 1.000 ju-
bilados de las asociacio-
nes de nuestra provincia se
congregaron en esta jorna-
daenlaque ademasde au-
toridades municipales con-
tamos con la presencia del
secretario autonémico de
Autonomia Personal y De-
pendencia, Joaquin Marti-
nez Gomez; y la directora
general de Accion Social,
Mayores y Dependencia,
Pilar Albert.
Los asistentes rindieron ho-
menaje a Wencesla Caste-
6 Prieto, de La Romana, y
a José Ibafnez Soler, de Pe-

naguila, en reconocimiento
a su trayectoria en el movi-
miento asociativo de UDP.

Queremos agradecer la co-
laboracion de Helena Ru-
benstein, Georgio Armany,
la CAM y BANKIA, las es-
tancias del Balneario Hervi-
deros de Cofrentes, el viaje
que disfrutara la Reina por
gentileza de Transvia Tours
y al Benidorm Palace. B

a Federacién Provincial

de la UDP de Valencia
y el Instituto de Biomecani-
ca participan en el proyec-
to europeo BANK4ELDER
que tiene como objetivo
potenciar el acceso de las
personas mayores a los
servicios bancarios a tra-
ves de los cajeros automa-
ticos, Internet, la television
y el teléfono movil.
Esta iniciativa persigue la
creacion de un entorno facil
de utilizar como explica la
directora de Personas Ma-
yores y Atencion a la De-
pendencia del 1BV, Rakel
Poveda: “pensamos en
soluciones faciles que ani-
men a los mayores a acce-
der a los servicios banca-
rios a través de las nuevas
tecnologias, algo que toda-
via no se ha generalizado
en este grupo de poblacion
dado que encuentran difi-
cultades al interactuar con
ellas”. W
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Castilla-La Mancha Madrid
Ramon Munera, Mayor Convenio
del Afio en Albacete o2 Comunidad

=

.‘ & ! X

Ramén Munera recibe de manos de la alcaldesa del Ayuntamiento de Albacete,
Carmen Bayod, un regalo conmemorativo de la ocasion.

| presidente de

la Federacién de

Castilla - La Man-

cha, Ramén Mune-
ra, recibid en 4 de octubre
un homenaje como Persona
Mayor mas distinguida en
2011. Munera lleva 20 afos
trabajando en la promo-
cion del asociacionismo de
mayores en la region, y ha
conseguido, junto a sus di-
ferentes equipos, que UDP
sea la organizacion de re-
ferencia en la Comunidad.
Actualmente representa a
mas de 400 asociaciones
de pensionistas y a mas de
90.000 mayores en Castilla-
La Mancha. Desarrolla el
programa de voluntariado,
atendiendo a mas de 3.000
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personas que sufren proble-
mas de aislamiento y sole-
dad. Tanto la alcaldesa de
Albacete, Carmen Bayod,
como el concejal de Cultu-
ra, Manuel Serrano, resal-
taron la ejemplar trayectoria
de Munera que desde hace
20 anos emplea su tiempo
en mejorar las condiciones
de vida de los mayores de
su entorno. &

| Area de Servi-
cios Sociales de
la Comunidad de
Madrid y UDP
Madrid, han firmado un
convenio de colaboracion
para la prestacion del ser-
vicio de voluntariado de
UDP en residencias de la
Comunidad. Este acuerdo
permite ampliar el ambito
de actuacién del progra-
ma que ha arrancado re-
cientemente en Madrid, y
que ya cuenta con 60 vo-
luntarios, gracias al trabajo
decidido y constante de la
coordinadora del progra-
ma en la capital, Angelina
Fernandez, ayudada por
M2 Carmen Lépez.
Por otra parte, los asocia-
dos de Madrid contintan
sus actividades cultura-
les. Recientemente han
regresado de un viaje a
Salamanca donde pudie-
ron conocer alguna de las
maravillas que guarda la
ciudad de los universita-
rios (foto inferior). W
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Valencia-Cofrentes

CLM-Zarzuela

Cofrentes inaugura

]

centro d

a2 A -

El nuevo centro de mayores, adherido a UDP, dispone de magnificas
instalaciones y unas inmejorables vistas al impresionante cafion del Cabriel.

on la presencia
de todos los ma-
yores del pue-
blo y vecinos que
quisieron acudir al aconte-
cimiento, El Centro de Ma-
yores de Cofrentes, adheri-
do a UDP, abri6 sus puertas
el pasado 26 de agosto.
La inauguracion del cen-
tro corri6 a cargo del alcal-
de de Cofrentes, Raul An-
gel Balufo; la concejala de
Bienestar Social, Victoria
Angel Valiente; y el Coordi-
nador Nacional del Terma-
lismo de UDP, Vicente Ga-
vidia. Acompanaron a los
asociados también el res-
to del equipo de gobierno
actual y miembros de la an-
terior legislatura, como Ju-
lian Hernandez que ejercia
de teniente alcalde cuando
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surgi6 la idea de este pro-
yecto. Tras una ceremonia
a cargo del parroco de la
localidad, Eduardo Saiz los
asistentes pudieron disfru-
tar de un aperitivo y bailar
con el Duo “Los Jeros” que
amenizaron todavia mas la
tarde.

El centro de mayores cum-
ple las expectativas crea-
das, tanto por la buena res-
puesta que esta recibiendo
con continua afluencia de
jubilados, como por sus co-
modidades, yaqueentresus
nuevas instalaciones cuen-
ta con un amplio salon, bi-
llar, terraza, y escenario, asi
como por su ubicacién a los
pies del castillo, que permite
disfrutar de unas impresio-
nantes vistas al volcan y al
rio Cabriel. H

Zarzuela
celebra el Dia

del Jubilado

| dia 18 de agosto se ha

celebrado en Zarzuela
el dia de los jubilados.
La jornada fue muy concu-
rrida con la asistencia de
Carlos Navarro, diputa-
do provincial de Servicios
Sociales; Alicio Trigueros,
alcalde de Zarzuela y otros
miembros de su equipo de
gobierno, asi como la junta
directiva de UDP-Cuenca.
Tras los discursos pertinen-
tes se realiz6 una comida
de hermandad. También
hubo tiempo para la entre-
ga de una placa a los dos
socios con mayor edad de
la asociacion, Bartolomé
Rodriguez Noheda y Jesus
Cardo Bonilla. Ademas se
entregaron 26 trofeos, co-
pas con inscripcion, a las
trece parejas ganadoras de
los distintos juegos popula-
res llevados a cabo en dias
anteriores, tales como jue-
go de bolos, billar, petan-
ca, tdngano, tute y truque,
entre otros. El acto finalizd
sobre las 18 horas con la
satisfacciébn de todos los
participantes.




Cuidate

INFORMACION PRACTICA PARA UNA VIDA SALUDABLE

EL PODER SANADOR DE LOS SENTIMIENTOS

Lo que llamamos “mente” es el resultado del funcio-
namiento del cerebro: los pensamientos, las creen-
cias, las ideas, los sentimientos, las emociones vy las
esperanzas, que resultan de actividades eléctricas y
quimicas generadas en las células nerviosas del ce-
rebro. De tal modo que, si cambiamos nuestros pen-
samientos, podemos modificar nuestro cerebro. Y al
hacerlo, influiremos también en nuestra biologia.

Actitudes, creencias, hdbitos y estados emocionales,
desde el amor hasta la compasiéon y desde el mie-
do hasta el resentimiento y la rabia, pueden desen-
cadenar reacciones que afectan la quimica interna
y optimizar o debilitar nuestro estado funcional. Po-

ra preservar la vida, de-
bemos sentirla. Una vida
saludable incluye la mo-
vilizacion adecuada de
los estados emocionales.
Todas las emociones son
buenas si son honestas y
expresadas saludable-
mente.

Las semillas de la sabidu-
ria, de la paz, de la salud
y de la integridad se en-
cuentran en el seno de
nuestras dificultades. Ca-
da circunstancia, cada
persona que se Nos pre-
senta puede ensenarnos
COMO UN MAESIro y ex-
pandir nuestra concien-
cia hacia otras dimen-
siones. Todo aquello que
acariciamos con nuestra
sensibilidad es una opor-
tunidad de transformar
el barro en oro. Al trans-
formarnos, nos sana-
mos. Asi la vida deja de
ser una lucha de éxitos o
fracasos para convertir-
se en una danza del co-
razén. Lograrlo estd en
nuestras manos.

Llegan los frios y con ellos un compafiero de viaje indeseable, la gripe, la vacuna
es la mejor prevencion (pag.26). Cuidarse los pies es esencial para la
salud del resto de nuestro cuerpo (pag. 28).
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La campafa de vacunacion de la gripe estd en marcha, no lo dudes, vactnate

Medidas eficaces para
prevenir la gripe

LOS VIRUS DE LA GRIPE RESISTEN MAS EN AMBIENTE SECO Y FRIO. PUEDEN CONSERVAR SU
CAPACIDAD INFECTIVA DURANTE UNA SEMANA A LA TEMPERATURA DEL CUERPO HUMANO,
DURANTE 30 DiAS A O C Y DURANTE MUCHO MAS TIEMPO A MENORES TEMPERATURAS.

-

La vacuna de prevencion de la gripe se aplica en los centros de salud y resulta eficaz en mds del 80% de las personas.

a gripe es una infec-
cion virica muy con-
tagiosa de las vias
respiratorias. “Pue-
de afectar a ambos sexos
por igual y suele ser mas
frecuente en nifios, aunque
también afecta a los adultos
y es mas peligrosa en los
ancianos”, advierte el dr. Al-
varo Cuenllas, director Mé-
dico de la Zona Centro del
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Grupo Ballesol. Se trata de
unainfeccion estacional que
comienza en otofno, cuando
empiezan a bajar las tem-
peraturas, produciéndose
la mayoria de los casos en-
tre los meses de diciembre
y de marzo, aunque puede
existir algiin caso esporadi-
co en el resto del afo (favo-
recidos por el uso del aire
acondicionado).

Lagripe se contagiaal pro-
pagarse por el aire, a tra-
vés de gotitas infectadas
por el virus que se expul-
san al toser o estornudar,
el frio y la humedad favo-
recen esa propagacion
que tiene como resulta-
do la infeccién en las vias
respiratorias. Se puede
iniciar el contagio desde
el dia antes de empezar a



La gripe puede tardar en curarse una semana, y no hay tratamientos eficaces.

manifestarse los sintomas
hasta que éstos desapa-
recen. La duracion suele
ser de alrededor de cinco
dias y puede quedar una
tos residual y cansancio

reo, pérdida de apetito,
cansancio, tos, dolor de
garganta, moqueo nasal,
nauseas y vomitos, debi-
lidad, dolor de oidos, o
diarrea.

Cuipare M

puede descompensar en-
fermedades que ya sufren
los ancianos como son las
de tipo cronico, diabetes,
enfermedades pulmonares,
cardiacas etcétera’, advier-
te el dr. Alvaro Cuenllas.
Pero existen una serie de me-
didas preventivas que el es-
pecialista recomienda aplicar
para evitar el contagio.

La primera y mas impor-
tante es la vacunacion, no
sOlo de los mayores, que
siempre se debe realizar
si no hay contraindicacion,
sino también de aquellos
que estan encargados de
su cuidado.

En segundo lugar, como
es una enfermedad infec-
ciosa y facilmente transmi-
sible, es recomendable, en
la medida de lo posible, no
tener contacto con aque-
llas personas que la estan
padeciendo, evitando las
grandes aglomeraciones
de sujetos, y lavandose

Es importante vacunarse, extremar
las condiciones de higiene y no fumar

tras la infeccién. Aunque
algunos de los sintomas
son similares a los de un
resfriado comun, se re-
comienda estar atentos
a los siguientes signos
y sintomas que eviden-
cian una infeccion por
gripe y acudir al médico
en cuanto empiecen a
manifestarse: fiebre, es-
calofrios, dolor de cabe-
za, dolor muscular, ma-

Si bien la gripe es una afec-
cion benigna que se cura
sola, puede causar compli-
caciones potencialmente
peligrosas en personas que
no gocen de buena salud,
como son los mayores de 65
anos y los menores con en-
fermedades cronicas o que
estén bajos de defensas.

“En el caso de los ancianos,
la gripe siempre comporta
una mayor gravedad, pues

las manos mas a menudo
y siempre que se toque a
una persona infectada.
También es muy impor-
tante contar con unas
vias respiratorias saluda-
bles y una buena capaci-
dad respiratoria. Esta se
consigue realizando regu-
larmente un ejercicio fisi-
co acorde con el sujeto y
abandonando el consumo
del tabaco. ®
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0s pies tienen unos

enemigos que con-

viene conocer.

La obesidad vy el
sobrepeso pueden originar
a la larga por sobrecarga
problemas osteoarticulares
y producir solapadamente
artrosis, artritis, desgaste
de los cartilagos articulares,
inflamaciones, hincha-
zones, etcétera. Todo esto
se acentlia aln mas cuan-
do se padece de deformi-
dades como pie plano, pie
cavo, pie valgo, etcétera.
Muchas personas mayo-
res tienen dolores, moles-
tias en los pies que resultan
a veces muy fastidiosos y
discapacitantes.

Los trastornos del retorno
venoso de la sangre (in-
suficiencia venosa créni-
ca) también pueden produ-
cir hinchazones, dolores en
los pies, cansancio cronico
de las piernas, pequefas
Ulceras por encima de los
tobillos, etcétera.

Los trastornos circulatorios
arteriales (obstruccion de
las arterias por arterioscle-
rosis) pueden producir is-
quemia, falta de riego en
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El cuidado
de los pies

Los PIES, POR SU POSICION EN EL CUERPO, ESTAN MUY PREDISPUESTOS
AL DESGASTE Y AL DETERIORO, Y TAMPOCO AYUDA EN SU CUIDADO
LA MALA HIGIENE Y LA POCA ATENCION QUE LES PRESTAMOS.

las piernas y en los pies e
incluso necrosis. Estos tras-
tornos estan muy relaciona-
dos con ciertos factores de
riesgo cardiovascular como
exceso de colesterol en la
sangre —sobre todo del co-
lesterol malo—, exceso de
azUcar, espesamiento de la
sangre, hipertension arte-
rial, fumar, etcétera.

La diabetes antigua y mal
controlada puede originar
una pérdida de la sensibili-
dad en los pies, al frio al do-
lor, al calor, etcétera con lo
que ello lleva consigo. Tam-
bién la diabetes contribuye
mucho en el endurecimien-
to de las arterias ya mencio-

nado. Los diabéticos estan
mas predispuestos a pade-
cer infecciones por hongos
o0 bacterias en los pies.

Este tipo de pacientes de-
ben seguir con todo rigor
un estilo de vida saluda-
ble y ademas un esmerado
cuidado de los pies (higie-
ne, lavado, secado, calza-
do, calcetines, proteccion,
plantillas, corte de unas, eli-
minacion de callosidades,
etcétera) y deberan estar
bajo los cuidados de los
profesionales competen-
tes (pododlogo, diabetdlogo,
angiologo, reumatologo, or-
topeda, etcétera) segun la
dolencia de que se trate. B




Diviértete

IDEAS Y SUGERENCIAS PARA APROVECHAR EL TIEMPO DE

OCIlIO

CURIOSIDADES DE LA HISTORIA

En la época medieval era habitual comer cerdos, ca-
britos y otros animales asados. Se presentaban en la
mesa enteros y habia un hombre encargado de tro-
cearlos. Este hombre era denominado cortador o frin-
chante y su tarea no era sencilla.

Ser cortador era un cargo relativamente importan-
te dentro del entorno real y debia conocer perfecta-
mente el protocolo y coémo tratar a los nobles y al rey.
Solia acompanar al monarca alld donde fuera. gPor-
que le gustaba al rey su forma de frincharg No exac-
tamente.

Los cuchillos que utilizaba para frinchar la carne que
comia el rey, en caso de ser envenenados, podian
acabar facilmente con la vida de este. Por lo tanto, el
cortador era un cargo de confianza, un hombre leal a
su rey. Todo lo que necesitaba para su frabajo viajaba
siempre con ély con el rey: cuchillos, tenedores, trapos
para limpiar...

Los instrumentos del cor-
tador siempre se guarda-
ban y transportaban en
un badl cerrado con llave.
Antes de comenzar a co-
mer, el cortador usaba los
cuchillos para extraer de
un pan unarebanaday se
la daba a probar al repos-
teroreal. Silos cuchillos ha-
bian sido envenenados, €l
repostero moriria. 3Por qué
elreposteroreal? Pues por-
que sobre él recaia la res-
ponsabilidad de custodiar
el baul del cortador.

Por cierto, segun parece
esto de usar “un proba-
dor” para ver si los alimen-
tos han sido envenenados
ha sido una costumbre en
varias épocas y situacio-
nes. Pero yo lo veo algo in-
Utilen muchos casos, salvo
en el caso de que el vene-
no sea de efecto inmedio-
to. Si este mata pasadas
dos horas, después de la
comida morirédn el rey vy el
probador. Eso si, sabiendo
que su vida estaba en jue-
go, seguro que el probao-
dor vigilaba para que no
envenenaran alrey.

Pasar el invierno al sol ya esta al alcance de todo el mundo gracias a las
ofertas para socios de los complejos Vida y Resorts. (pag. 32). Limpia las
telarafas de la mente y completa los pasatiempos. (pag. 35).
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LA TELEFONIA MOVIL ES CLAVE PARA CONSEGUIR LA INCLUSION SOCIAL DE LOS MAYORES Y LAS
PERSONAS CON DISCAPACIDAD VISUAL, AUDITIVA O MOVILIDAD REDUCIDA. LA OPERADORA ESTA
ESPECIALMENTE COMPROMETIDA CON ESTOS COLECTIVOS.

emporia

vodafone ¥l
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Los terminales Emporia RL1 y el ZTE han sido disefiados de manera que sean fdciles de usar por

todas las personas.

odafone ofre-
ce una com-
pleta oferta de
productos para
los mayores.

VobAFONE AcTIVO

El Servicio Vodafone Acti-
VO, es un servicio de ase-
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soramiento/informacién
que puede usar gratuita-
mente y de por vida cual-
quier cliente que compre
un Emporia RL1 6 un Sim-
ply ZTE.

Este servicio incluye aten-
cion las 24 horas los 365
dias del afo; cobertura en

todo el territorio nacional;
accesibilidad inmediata;
para ti y tu familia; sin cuo-
tas mensuales ni coste de
alta; numero de llamada
gratuito; y llamadas aten-
didas por profesionales.

Con este servicio podras
disfrutar cuando lo necesi-
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vodafone

tes, de toda la informacién
y asesoramiento en asun-
tos juridicos, psicologicos,
médicos, sociales y nutri-
cionales.

Llevandote un Emporia
RL1, teléfono exclusivo de

Vodafone por 0 euros en
la modalidad de contrato 6
bien a través del Programa
de Puntos; 6 bien llevando-
te un Simply ZTE en la mo-
dalidad de prepago por 35
euros y también a través

del Programa de Puntos.

¢, COMO CONSEGUIRLOS?
Através de la tienda on line:
www.tienda.vodafone.es;
6 en tu tienda Vodafone
mas cercana.

Pack T Loop Nokia

Comunlcacmnes sin mterferenmas en tu audifono

QUE Es

Con TLoop mejoraras tus
comunicaciones, disfrutaras
de un sonido mas claro

y evitaras interferencias.
Ademas, es mas comodo

y discreto para los

usuarios de audifono o
implantes cocleares.

El dispositivo LPS5
garantiza una escucha
eficaz ya que permite filtrar
el ruido de fondo. Es facil
de usar, avisa por alerta
de vibracion, y ofrece una
excelente calidad de audio.

El Terminal Nokia 2330 tiene
teclas grandes que favorecen
una mayor usabilidad,
dispone de Camara VGA

y esta realizado con un
material resistente y practico.

t
&

5‘#

%

QUIEN LO PUEDE UTILIZAR
Todos aquellos usuarios de
audifono ¢ implante coclear
que tengan posicion T,
ademas de poder utilizarlo
con todos los dispositivos
que tengan Bluetooth,
ordenadores y MP4.

COMO UTILIZARLO

Salo tienes que activar el
Bluetooth de tu movil, poner tu
audifono 6 implante coclear en
posicion T, colgarte el accesorio
alrededor del cuello y ya esta.

COMO CONSEGUIRLO
Puedes conseguir este
pack a 0 euros si te vienes
a Vodafone. Y si ya eres
cliente, consiguelo a través
del Programa de Puntos.

El dispositivo LPS5
con bucle inalambrico,
mejora la calidad del sonido.



Invierno al sol a
precios irresistibles

(GRACIAS AL ACUERDO VIGENTE ENTRE BANCAJA HABITAT Y UDP, TODOS LOS ASOCIADOS PUEDEN
DISFRUTAR DE LAS INSTALACIONES Y SERVICIOS DE LOS COMPLEJOS VIDA & RESORTS DURANTE EL
TIEMPO QUE DESEEN, A PRECIOS MUY ESPECIALES.

os dos complejos
Vida & Resorts ubi-
cados en las locali-
dades de Benidorm
y en Santa Pola, han sido
especialmente disefados
para los activos seniors.
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Los mayores de 55 anos
pueden disfrutar de como-
das estancias en lugares
tranquilos, cerca de la pla-
ya y con un gran abanico
de servicios a su disposi-
cion.

¢,Por qué no pasar los frios
meses de invierno en un
Resort Unico y novedoso
en el corazén de la Costa
Blanca donde su cuerpo y
mente se beneficiaran del
buen clima Mediterraneo.
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Todas las viviendas de Santa Pola Life Resort son accesibles, amuebladas y estin completamente equipadas
con cocina, bafio con ducha, terraza y salén-comedor.

Reserve su bungalow o
apartamento antes del
31 de diciembre de 2011
y aprovéchese de estos
atractivos precios.

En estos precios estan in-
cluidos agua, luz, limpieza
semanal, television, segu-
ridad 24 horas, IVA, acce-
so y uso de las piscinas en

Disfrute de unas modernas
y alojamientos a precios muy asequibles

Santa Pola Life Resort
Quince dias en un bunga-
low para dos personas por
450 euros. Si usted prefie-
re alquilar el mes entero el
precio es de 700 euros.

Benidorm Vida & Golf
Quince dias en un aparta-
mento para dos personas
por 475 euros.

Un mes en apartamento para
dos personas: 720 euros.

Benidorm y del club social
en Santa Pola. Estos pre-
cios son validos para es-
tancias hasta el 31 de mar-
zo 2012.

Durante su estancia en
los resort usted tendra a
su disposicion el Centro
Spa y Fitness, donde po-
dra disfrutar de tratamien-
tos termales y actividades
deportivas, centro medico

y rehabilitacion, restauran-
te, teatro, salas de reunio-
nes, comercios, parking,
gimnasio, piscinas, pro-
grama de actividades salu-

Instalaciones

dables, carta de tratamien-
tos de antienvejecimiento y
bienestar y mucho mas.

Galas de Navidad & No-
chevieja

Como todos los afios, cele-
bramos las fiestas navide-
fas en un ambiente fami-
liar, ofreciendo a nuestros
clientes la posibilidad de
disfrutar de la cena de No-
chebuena, comida de Navi-

33 .
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Las habitaciones dad y una gala de Noche- Especial Navidad

disponen de
detectores de
humo, alarmas
de emergencia
conectadas al

centro de control

durante 24h,
TV de plasma,
teléfono y aire
acondicionado.

vieja, en nuestros esplén-
didos restaurantes Alonai
y El Club, con unos menus
especiales a precios muy
asequibles.

iAproveche esta oportuni-
dad! Disfrute del sol duran-
te este invierno y paselo
bien en estos novedosos
Resorts. W

Cena de Nochebuena

54 euros.
Comida de Navidad

60 euros.

Gala de Nochevieja

95 euros.

Teléfono 902 105 342

www.vidayresorts.com
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CoRTE EL cuPON Y ENViELO A UDP, C/ AlcalA, 178, 28028-MAbRID

Forma de pago:
Q Giro Postal

DONATIVOS

A Transferencia a UDP, C/ Alcald 201, 28028 Madrid
CC: 20130718 01 0200508613

Adjuntar resguardo del giro postal o copia de la fransferencia

Todos los donativos realizados a UDP son deducibles en el IRPF

Para la emisién del cerfificado de donacidon deben identificarse adecuadamente
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BONO SOCIAL

Activa tu derecho y congela tu recibo de la luz

Recuerda que’si recnbes una penswn minima o formas parte. de un- hogar en el que todos sus. mtegrantes
en edad de trabajar se encuentran en situacion de desempleo puedes benefmar’te de las ventajas del
Bono Social. Y también si tlenes contratada una potenC|a mfenor a 3kW 0 eres famma numerosa

Informate en www.bono-social.es

§ GOBIERNO MINISTERIO MINISTERIO .
~ 1 2 H ‘P DE ESPANA DE INDUSTRIA, TURISMO DE SANIDAD, POLITICA SOCIAL
0 en tu compania eléectrica. Y COMERCIO E IGUALDAD




