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V

ivimos tiempos de incertidumbres y, al parecer, es imprescindible cam-
biar el desarrollo de nuestro Estado de Bienestar a la baja, porque es 
insostenible tal y como le conocemos hoy. Ya está en marcha la reforma 
del sistema de pensiones, que hará que los españoles tengan que traba-
jar más años para, seguramente, cobrar menos pensión. No acabamos 

de digerir la reforma cuando nos toca enfrentarnos a reducciones importantes en los 
presupuestos de las administraciones autonómicas y locales, que son quienes tienen 
la responsabilidad sobre la 
atención social. Durante el 
verano hemos visto cómo 
se han reducido los servi-
cios prestados, con cierres 
de centros, eliminación de 
programas, reducciones de 
horarios, cancelaciones de 
servicios de teleasistencia 
y ayudas a domicilio, y acu-
mulación de retrasos en la 
concesión de prestaciones 
o servicios de ayuda a la 
atención a la dependencia. 
Los ciudadanos no somos 
responsables de la incompe-
tencia de unos gestores que no han sabido planificar unos servicios sostenibles. En noviem-
bre hay elecciones generales y estaremos muy atentos a qué proponen unos y otros espe-
cialmente en materia de atención social. Debemos ponernos en guardia y estar preparados 
para defender con contundencia los logros alcanzados hasta ahora por la sociedad civil.

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 
Garcia 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

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

Los asociados podrán recibir 
cursos de educación financiera

UDP, el Banco de España y la Comisión 
Nacional del mercado de Valores, CNMV, han 

firmado un convenio para impartir entre los 
asociados cursos de educación financiera. 

Aprendiendo a sacar 
partido de internet

Más de 150 socios han aprendido a buscar 
por internet las mejores ofertas de ocio, 

a crear sus propios blogs o a mejorar sus técnicas 
de fotografía digital gracias al programa 

“Soy mayor y me gusta navegar”. 9

8

Los socios se forman 
como agentes de consumo

Se han organizado cinco jornadas 
formativas en Alicante, Penáguila (Alicante), 

Valencia, Jumilla (Murcia) y Madrid en las 
cuales han participado un total de 108 

directivos/as y socios/as. 10

Resultados de la Campaña 
de Expansión 2011

Más de 6.000 nuevos socios y más de 30 
nuevas asociaciones adheridas son los 

resultados de  la campaña este año en 
Cuenca, Cáceres, Badajoz, Murcia y Toledo. 6
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Más de 1.400 asociados de Lugo 
se dan cita en su encuentro anual
Alrededor de 1.500 jubilados 
de 19 municipios lucenses se dieron cita 
en Castro de Ribeiras de Lea para asistir 
a la XXII comida anual que organiza UDP-Lugo

UDP-Villaescusa recoge 1.200 kilos 
de alimentos para Cáritas.
Los alimentos recogidos por iniciativa de la 
asociación “Casa Grande” de Villaescusa de 
Haro, serán entregados a las personas que están 
pasando por dificultades en la zona.

Claves para mantener 
el cerebro en forma

Existen unas pautas de comportamiento 
sencillas de aplicar que nos ayudarán a 
mantener en las mejores condiciones posibles 
nuestras capacidades cognitivas.

Por San Froilán, Lugo celebra 
la fiesta del pulpo

Las fiestas patronales de San Froilán, 
del 4 al 12 de octubre, son la ocasión perfecta 
para conocer Lugo. No se trata de una fiesta 
cualquiera. Por ello desde hace unos años 
ha recibido la máxima distinción, al ser 
considerada de Interés Nacional. 

24

32

26

sumario
19
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Continúa la Campaña 
de Expansión 2011

los diRectivos de las asociaciones pRovinciales de cáceRes, badajoz, muRcia, cuenca 
y toledo Han finalizado sus actuaciones de la campaña de expansión de este año. 

GRacias a su tRabajo, más de 6.000 nuevos socios se Han adHeRido a udp 

Programa financiado por el IMSERSO

L
as campañas de 
expansión que los 
directivos de UDP 
realizan cada año 

son imprescindibles para 
el mantenimiento y el for-
talecimiento de nuestra 
red asociativa. Han finali-
zado las actuaciones de la 

campañas 2010-2011 en 
cinco asociaciones pro-
vinciales: Cáceres, Ba-
dajoz, Cuenca, Toledo y 
Murcia. 
En Cuenca, el equipo for-
mado por Francisco Jimé-
nez Peñuelas, Heliodoro 
Pérez Ferrer, Luis Martínez 

González y Angel Cues-
ta del Barco, entre otros, 
han visitado 20 asociacio-
nes locales y conseguido 
la adhesión de las asocia-
ciones de Olmeda del Rey, 
Quintanar del Rey, Las Pe-
droñeras, Priego, Rada de 
Haro, Masegosa, Sisante, 
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En Badajoz, la nueva jun-
ta directiva presidida por 
Juan Sánchez Carrasco  
y el vicepresidente, Anto-
nio García González, es-
tán trabajando en la “reflo-
tación” de la provincial en 
la zona, visitando 21 aso-
ciaciones locales, y adhi-
riendo a 7 nuevas situa-
das en los municipios de 
Trujillanos, La Morera, Val-
decaballeros, Yelbes, Va-
lle de Sta. Ana, Nogales y 
Rena, que suman más de 
800 nuevos socios.
En Murcia, el presidente 
Luis Fuster y el secretario, 
Carlos Manuel Salgueiro, 
han realizado una impor-
tante incorporación con la 

adhesión de la asociación 
de Santomera, que aporta 
cerca de 1.500 nuevos so-
cios.
Por último, los directivos  
de UDP-Toledo “El Carro”, 
Eduardo Arriero Ortega y 
José Antonio Corrochano 
Gómez, han realizado un 
total de 9 visitas asociacio-
nes locales, y al cierre de 
esta edición estaba pen-
diente de confirmar la ad-
hesión de dos nuevas aso-
ciaciones.
Quedan por recibir las ac-
tividades  y resultados de 
las provincias de Valencia, 
Ávila y Ciudad Real que pu-
blicaremos en el siguiente 
número de la revista.  n

Villaverde y Pasaconsol, 
La Peraleja y Villarejo de 
Sobrepuertas. En total cer-
ca de 2.500 nuevos socios. 
Además se han afianzado 
los lazos con las asocia-
ciones ya adheridas.
En Cáceres, Virgilio Lo-
zano e Isidoro Fernández 
son los directivos que ha-
bitualmente realizan las vi-
sitas. Sus actuaciones han 
logrado la adhesión de las 
asociaciones de Morale-
ja, Moheda de Gata, Pue-
bla de Argeme, Perales del 
Puerto y Holguera, con cer-
ca de 500 nuevos socios. 
Además, se está realizan-
do campaña en los centros 
municipales de la capital.

Virgilio Lozano (Cáceres), Isidoro Fernández (Cáceres), Francisco Peñuelas (Cuenca), Eduardo Arriero Ortega y José 
Antonio Corrochano (Toledo), Luis Fuster (Murcia) y Juan Sánchez Carrasco (Badajoz).
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Cursos de Educación Financiera 
para los asociados

el banco de españa, la comisión nacional del meRcado de valoRes (cnmv) y udp 
fiRman un convenio paRa que los asociados Reciban educación financieRa en la escuela 

de foRmación, en las sedes y on-line.

En colaboración con el Banco de España y la CNMV 

L
a Unión Democráti-
ca de Pensionistas, 
UDP, el Banco de 
España y la Comi-

sión Nacional del Mercado 
de Valores, CMNV, han fir-
mado un convenio de cola-
boración para el desarrollo 
de un Plan de Educación 
Financiera entre el colec-
tivo de personas mayores.
El Plan se enmarca dentro 
de los objetivos y compro-
misos asumidos por am-
bas instituciones económi-
cas y que se recogen en el 

Plan de Educación Finan-
ciera 2008-2012, que tiene 
como objetivo promover la 
colaboración con organis-
mos o instituciones, públi-
cos o privados que puedan 
contribuir a la mejora de la 
cultura financiera de la po-
blación. 
En este caso, el Banco de 
España, la CNMV y UDP, 
han desarrollado un plan de 
acción dirigido a las perso-
nas mayores y pensionis-
tas como consumidores fi-
nales. Así se desarrollaran 

distintas actividades edu-
cativas dirigidas a asocia-
dos de UDP, y actividades 
informativas de carácter 
general, y de interés para 
los usuarios de productos 
financieros.
Se realizarán tanto jorna-
das formativas, con cursos 
presenciales en la Escuela 
de Formación de UDP, en 
Madrid, así como cursos 
itinerantes y on-line. Ade-
más se diseñará un curso 
virtual al que acceder a tra-
vés de Internet.  n

Los cursos se impartirán en la sede de la Escuela de Formación en Madrid, en las sedes de las asociaciones y on line.
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M
ás de 150 mayo-
res asociados  
de las localida-
des de Gijón, 

Madrid, Barcelona, Muro 
de Alcoy, Sax, Cerdanyola 
del Vallés, y Bétera (Valen-
cia), han recibido cursos de 
orientación y aprovecha-
miento de internet dentro 
del programa “Soy Mayor 
y me Gusta Navegar”, rea-
lizado en colaboración con 

Cibervoluntarios y la Fun-
dación Vodafone. 
En total se han realizado 16 
talleres cuyas materias fue-
ron elegidas por los alum-
nos, lo que permite detectar 
cuáles son las prioridades 
de los asociados a la hora 
de formarse en nuevas tec-
nologías. Los socios prefirie-
ron formación sobre temas 
de ocio, (museos virtuales, 
organizar un viaje, música 

y lectura); estar informados 
en la red (prensa digital, ra-
dios y buscadores de infor-
mación); fotografía digital y 
creación de blogs.
Es de destacar las buenas 
relaciones surgidas entre 
los socios y los cibervolun-
tarios y la voluntad e inte-
rés de los asociados a con-
tinuar recibiendo este tipo 
de formación sobre estas y 
otras materias.  n 

Aprendiendo las infinitas 
posibilidades de Internet

más de 150 socios Han apRendido a buscaR poR inteRnet las mejoRes ofeRtas de ocio, 
a cReaR sus pRopios bloGs o a mejoRaR sus técnicas de fotoGRafía diGital GRacias al 

pRoGRama “soy mayoR y me Gusta naveGaR”. 

Programa de UDP, en colaboración con Fundación Vodafone y Cibervoluntarios

Los alumnos del curso 
de Madrid pudieron 
aprender a crear un blog 
y recibieron formación 
sobre tratamiento de 
fotografías digitales.
Abajo, participantes 
en el curso de Muro 
de Alcoy.
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Los socios se forman como 
agentes de consumo

se Han oRGanizado cinco joRnadas foRmativas en alicante, penáGuila (alicante), 
valencia, jumilla (muRcia) y madRid en las cuales Han paRticipado un total de 108 

diRectivos/as y socios/as.

Los cursos están financiados por el Imserso

E
l programa de for-
mación a los aso-
ciados “Agentes 
de Consumo para 

la Mejora de la Calidad de 
Vida” es una iniciativa de 
UDP en colaboración con 
el IBV subvencionada por 
el Imserso, que se enmar-
ca dentro de las actuacio-
nes de la iniciativa SIMPLIT. 
Se trata de un programa 
de formación en cascada, 
donde los socios formados 
informan a su vez a otros 

asociados de sus zonas de 
influencia sobre los aspec-
tos esenciales a tener en 
cuenta a la hora de com-
prar un producto o contra-
tar un servicio. 
Hasta la fecha se han rea-
lizado cinco jornadas en la 
que han participado 108 
directivos de asociaciones  
de 40 localidades. En las 
jornadas se analizan los as-
pectos relacionados con la 
tipología de los productos 
que se desean adquirir, las 

tareas básicas y secunda-
rias que permiten realizar y 
las características más im-
portantes que deben cum-
plir según las capacidades 
de cada persona. Las jor-
nadas se completaron con 
un Taller práctico sobre la 
adquisición de un teléfono 
móvil.
La primera Jornada  se rea-
lizó el 10 de mayo en Ali-
cante, con la asistencia de  
directivos de las asocia-
ciones locales de Alicante, 

En los cursos se analizan las capacidades físicas que influyen en el uso de los productos.
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Vicepresidente de la Fede-
ración Provincial de Alican-
te. José  ha sido el Primer 
Agente UDP de Consumo, 
formado en la primera se-
sión, apenas diez días an-
tes. En este corto tiempo, 
José tuvo que asimilar la in-
formación recibida y apren-
der las técnicas didácticas 
más elementales para po-
der transmitírselas a sus 
convecinos. El esfuerzo 
fue importante, pero el re-
sultado mereció la pena, 
estuvo brillante.
La tercera Jornada se rea-
lizó en el salón de actos 
del Ilustre Colegio Oficial 
de Farmacéuticos de Va-
lencia, cuya presidenta, Mª 
Teresa Guardiola, cedió 
sus instalaciones. Hay que 

agradecer las gestiones 
de la directiva de la Fede-
ración de Valencia para la 
organización del acto y la 
asistencia de los directivos 
de  Albalat de la Ribera, Vi-
llamarxant, Tuéjar, Rótova, 
Palma de Gandía, Albora-
ya, Comarcal de Camp de 
Morvedre, A. Antonio de 
Benageber, Villar del Arzo-
bispo, Albuixech, Baladre, 
Corbera, Aldaia, Beniajar, 
y por supuesto, Valencia.
El 21 de junio se realizó la 
Jornada en la sede de la  
Asociación de Viudas de Ju-
milla, gracias al entusiasmo 
y a la valiosa colaboración 
de su presidenta  Paquita 
Díaz. A la misma también 
asistieron los directivos de 
la Federación Regional de 
Murcia, Luis Fuster Gómez, 
presidente y Carlos Manuel 
Salgueiro, secretario.
Por último, el 29 de junio 
se desarrolló la Jornada de 
Madrid, presidida por José 
Serra, presidente de UDP 
Madrid y vocal de la Junta 
Directiva, y contó además 
con la presencia de el pre-
sidente y el vicepresidente 
de UDP Cuenca: Francisco 
Jiménez y Heliodoro Pérez; 
la presidenta de la UDP Al-
bacete, Mercedes Miñana 
y  la presidenta y una vocal 
de la Asociación de Alman-
sa “El Progreso”.
En octubre continuarán las 
jornadas formando a más 
asociados sobre la mate-
ria. Las asociaciones inte-
resadas en recibir cursos 
pueden contactar con la 
sede Nacional.  n

Sax, Salinas, Onil, Elche, 
Alcoy, San Bartolomé, Pe-
náguila, La Nucía,  San Vi-
cente del Raspeig, La Ro-
mana y Orihuela Costa.
La Jornada fue presentada y 
presidida por Mª Luisa Gime-
no, presidenta de la Federa-
ción Provincial y Vicepresi-
denta Nacional de UDP, que 
organizó la asistencia de to-
dos los directivos, y propor-
cionó la estructura y medios 
técnicos necesarios para 
poder desarrollar la clase 
con el máximo de comodi-
dad para los participantes y 
las profesoras.
La jornada de Penágui-
la (Alicante) fue impartida 
por José Ballart, secretario 
de la asociación “Virgen del 
Patrocinio” de Penáguila y 

Durante las jornadas se impartió un taller práctico donde los asistentes 
aprendieron qué factores hay que tener en cuenta a la hora de elegir un móvil. 
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E
l presidente de 
UDP, Luis Mar-
tín Pindado parti-
cipó en las XXVI 

Jornadas de Coordinación 
de Defensores del Pueblo, 
que se celebraron en la ciu-
dad de Cartagena del 6 al 8 
de junio. En estos encuen-
tros anuales se trabaja des-
de las distintas Defensorías 
temas de actualidad y de 
relevancia para los ciuda-
danos. Este año el objeto 
de estudio fue  la situación 
de las personas mayores 
desde el punto de vista so-
cio-económico, socio-sani-
tario y en su relación con la 

aplicación de la Ley de De-
pendencia.
Durante su intervención 
Pindado denunció que “las 
administraciones compe-
tentes no habilitan los me-
canismos e instrumentos 
que le permitan solucionar 
los problemas generados 
por su propia actividad en la 
aplicación de la Ley. Y ello 
con la máxima transparen-
cia informativa, una exquisi-
ta atención al ciudadano y 
una sensibilidad especial al 
tratarse de un tema tan cer-
cano a los afectos como son 
las circunstancias vitales de 
los seres queridos…”

Por otro lado resaltó que 
“fortalecer el tejido asociati-
vo con más gente, más for-
mación y más recursos es la 
mejor manera de fortalecer a 
la sociedad civil en su defen-
sa de los derechos conse-
guidos”. “La Ley contempla 
y establece unos derechos, 
–concluyó Pindado–, pero 
somos los ciudadanos los 
que debemos considerarnos 
valedores de los mismos, y 
buscar las fórmulas de parti-
cipación o crear las necesa-
rias, para que esos derechos 
se cumplan, y para poner en 
marcha iniciativas que bus-
quen su consecución”.  n

UDP defiende el asociacionismo 
como valedor de la sociedad civil
el pResidente nacional, luis maRtín pindado, sostiene que Hay que cambiaR el 
concepto de jubilación, paRa HaceR veR a todos que la vida puede seR tan pRoductiva, 

enRiquecedoRa y excitante como antes. 

XXVI jornadas de Coordinación de Defensores del Pueblo

A la derecha, Martín Pindado, junto a Mari Carmen Pelegrín, primer teniente de alcalde del Ayto. de Murcia, J. M. Martínez 
Cenzano, defensor del pueblo de Castilla-La Mancha, y Antonio Comas, director provincial de la Tesorería de la SS.
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E 
l Foro mostró las 
experiencias de 
empresas como 
Vodafone o Bal-

neario Hervideros de Co-
frentes, que han prestado 
atención a las necesida-
des de las personas mayo-
res a la hora de diseñar sus 
productos y servicios. 
La directora gerente de 
UDP, Paca Tricio, presen-
tó el punto de vista de los 
usuarios, y resaltó la im-
portancia de poner en mar-
cha  iniciativas como ésta, 
que contribuyen a que sea-
mos capaces de construir 
una sociedad para todos. 

UDP, en el II Foro sobre Innovación, 
Economía y Calidad de Vida

RepResentantes de las peRsonas mayoRes, pRofesionales y empResaRios del sectoR analizaRon 
en valencia cómo diseñaR pRoductos y seRvicios que tenGan en cuenta las necesidades 

de este colectivo. 

Organizado por el IBV y la asociación CVIDA

De dcha. a izda. Paca Tricio, directora gerente de UDP, Pilar Rodríguez, presidenta de la Fundación Pilares, Raquel 
Poveda, directora de Personas Mayores del IBV, José Manuel Azorín, Manager de Productos Sociales de Vodafone España, 
y Miguel Ángel Fernández, Director General del Balneario de Cofrentes.

Según un estudio del IBV, 
el 42% de las personas 
mayores creen que los pro-
ductos no tienen en cuen-
ta sus necesidades ni sus 
preferencias. La cifra es 
importante si tenemos en 
cuenta que es un colectivo 
cada vez más numeroso y 
con un mayor peso en la 
sociedad española, donde 
representa el 16,7% del to-
tal de la población actual. 
En 2050 este porcenta-
je superará el 30%, según 
datos del Instituto Nacio-
nal de Estadística (INE) 
de 2010. Las investigacio-
nes en este campo han 

detectado problemas im-
portantes de usabilidad en 
muchos productos básicos 
relacionados con la realiza-
ción de las actividades de 
la vida diaria. “Manuales de 
instrucciones con letra de-
masiado pequeña, botes 
que se nos resisten al in-
tentar abrirlos, son solo al-
gunos ejemplos que coin-
ciden con esta percepción 
de que los mayores son un 
grupo olvidado en el diseño 
de los productos y servicios 
actuales”, afirma la directo-
ra de Personas Mayores y 
Atención a la Dependencia 
del IBV, Rakel Poveda.  n
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U
nión Democráti-
ca Pensionistas, 
UDP, ha otorga-
do los premios 

de su X Concurso Litera-
rio. El ganador, que disfru-
tará de 15 días de pensión 
completa y tratamientos 
termales para dos perso-
nas en el Balneario Her-
videros de Cofrentes, ha 
sido “Orquídeas viajeras”, 
de Alfonso Villagómez 

Rodil. El Segundo Pre-
mio, consistente en diez 
días de pensión comple-
ta y tratamientos terma-
les para dos personas ha 
recaído en “Tras un sue-
ño”, de Herminia Vázquez 
Alonso. El Tercer Premio, 
consistente en siete días 
de pensión completa y tra-
tamientos termales para 
dos personas ha sido para 
“Historia del escritor y un 

Fallados los premios 
del X Concurso Literario

con el concuRso se pRetende fomentaR la cReación liteRaRia y la lectuRa entRe los 
mayoRes. los Relatos GanadoRes seRán editados en un libRo que se distRibuye entRe los 

paRticipantes y las asociaciones que lo soliciten.

Se publicará un libro con los relatos de los ganadores

mendigo”, de Santiago Gó-
mez-Morán. El Cuarto Pre-
mio, consistente en cinco 
días de pensión comple-
ta y tratamientos termales 
para dos personas es para 
“Carta a un hijo”, de Vicen-
te Albuixech.
El jurado también conce-
dió cuatro accésit dotados 
con premios de tres días 
de pensión completa y tra-
tamientos termales para 
dos personas a los traba-
jos “Sin saber qué hacer”, 
de María Agustina Alonso; 
“Juan Leba, el anarquista”, 
de Mª del Carmen Vega; 
“El viejo pescador”, de An-
tonio Medina y “El Lago”, 
de Esther Caño.
Los trabajos premiados 
han sido publicados en un 
libro editado por UDP.
Este año se han recogi-
do cerca de 400 trabajos 
realizados por jubilados y 
pensionistas de toda Es-
paña. La media de edad 
es de 74 años y el partici-
pante de más edad tiene 
91 años. El Concurso Lite-
rario UDP cuenta con la fi-
nanciación del Imserso y la 
colaboración del Grupo de 
Balnearios Cofrentes.  n

Imagen del cartel del X Concurso Literario de UDP diseñado por Quelot.
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E
studiantes de hu-
manidades de 30 
universidades es-
pañolas y per-

sonas mayores de 180 
residencias y centros mu-
nicipales de mayores han 
participado por parejas en 
el concurso “Tienes una 
historia que contar”, orga-
nizado por UDP y la Obra 
Social de Catalunyacaixa. 
Durante los últimos meses, 
cerca de 300 estudiantes 
de humanidades se han 
estado entrevistando con 
otras tantas personas ma-
yores durante su participa-
ción en el concurso, para 
construir juntos una histo-
ria a partir de las vivencias 
del mayor.
Tanto los mayores como 
los jóvenes desconocen 
de antemano la identidad 
de sus parejas, y es a tra-
vés del diálogo y del en-
cuentro como se produ-
ce una aproximación entre 
las distintas generaciones, 
que fomenta el diálogo en-
tre las personas, y permite 
a los jóvenes escuchar la 
memoria histórica del país 
de la mano de sus auténti-
cos protagonistas.

V Edición de “Tienes una 
Historia que Contar”

el concuRso Rescata HistoRias de vida de las peRsonas  mayoRes. los cinco mayoRes GanadoRes 
del concuRso podRán HaceR Realidad el sueño de su vida. Han paRticipado 30 univeRsidades 

y 180 centRos Residenciales y de peRsonas mayoRes de toda españa.

Universitarios y mayores de toda España se encuentran en el concurso

Salvador Cortés y Gema Cerezuela, participantes en la edición de Murcia.

En el concurso han parti-
cipado 30 universidades 
de 24 provincias de 14 Co-
munidades Autónomas de 
toda España y se han re-
cogido 270 artículos. Se-
villa con 80 relatos, Mur-
cia con 65 y Barcelona 
con 40 han sido las pro-
vincias donde se han pre-
sentado mayor número de 
historias. Los mejores ar-
tículos son publicados en 
medios de comunicación 
escritos colaboradores del 
programa. Además, se pu-
blica un libro ilustrado con 

los mejores relatos y to-
dos los artículos recogidos 
son colgados en la web del 
concurso: www.tienesuna-
historiaquecontar.com. 
Los cinco estudiantes ga-
nadores serán galardona-
dos con premios en metáli-
co: primer premio de 2.500 
euros; segundo, 2.000 
euros; tercero, 1.500 euros; 
cuarto y quinto: 750 euros, 
cada uno. Por su parte, los 
premios para las cinco per-
sonas mayores ganadoras 
es hacer realidad el sueño 
de su vida.  n  
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Para realizar los ensa-
yos de el gres porce-
lánico se ha contado 

con usuarios mayores de 65 
años, activos y sin depen-
dencia que han comproba-
do la seguridad y funcionali-
dad del producto al realizar 
diferentes tareas durante la 
evaluación. Las principales 
ventajas que han destaca-
do son que es un pavimen-
to seguro y que no resbala, 
reduciéndose el riesgo de 
caídas. La empresa TAU ha 
trabajado junto con el Insti-
tuto de Biomecánica en el 
desarrollo de los productos 
Civis Agora y Civis Care. Se 

han obtenido criterios de di-
seño de pavimentos adap-
tados desde el punto de vis-
ta funcional y emocional, a 
través de datos biomecáni-
cos y de la percepción de 
estos grupos de población, 
pasando satisfactoriamen-
te la evaluación. 
En cuanto al certificado del 
móvil Emporia RL1, las prin-
cipales ventajas que han 
destacado los mayores tes-
tados han sido el adecua-
do tamaño de números y 
letras, la comodidad para 
marcar los números, menú 
fácil de localizar y el poco 
peso del móvil, entre otras. 

Dos nuevos productos 
obtienen el certificado Simplit
el teléfono móvil empoRia Rl1, de vodafone, y los GRes poRcelánicos civis aGoRa y civis 
caRe de la empResa tau ceRámica Han obtenido el sello simplit, que ceRtifica que son 

pRoductos adaptados a las necesidades de los mayoRes.

Los productos son testados por personas mayores antes de obtener el sello

El producto desarrollado 
por emporia Telecom para 
su distribución en exclusiva 
con Vodafone es un teléfono 
móvil pensado para las per-
sonas mayores, que deman-
dan móviles de fácil uso para 
comunicarse de forma sen-
cilla con familiares y amigos. 
El emporia RL1, que ofrece 
Vodafone a 0€ a todos sus 
clientes con contrato, es un 
terminal compatible con au-
dífonos, que posee teclas 
extra grandes con puntos de 
presión claramente recono-
cibles, y una amplia pantalla 
OLED de alto contraste para 
facilitar la lectura.  n



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

Cerca de 1.500 asociados de varias localidades de Lugo se reúnen en la fiesta de 
Castro de Rei (pág. 20). Extremadura homenajea a sus voluntarios mayores 
(pág. 22). UDP recoge 1.200 kilos de alimentos para los necesitados de 

Castilla-La Mancha (pág. 24).  

Asociados
UDP, CERMI y LA ONCE, POR LA ACCESIBILIDAD EN LOS DOMICILIOS 

UDP, en colaboración con el CERMI y la ONCE vienen realizado di-
ferentes gestiones en el ministerio de Fomento y en el de Sanidad, 
Política Social e Igualdad para que se realicen las modificaciones 
legislativas oportunas que faciliten la realización de obras de acon-
dicionamiento en las viviendas de los mayores que tengan proble-
mas de movilidad. Fundamentalmente en la creación de ascenso-
res y eliminación de escaleras o escalones altos en los accesos. 
La secretaria general de Política Social y Consumo, Isabel María 
Martínez Lozano, ha mandado una carta a la organización en la 
que entre otras cosas manifiesta que “se trata de un problema que 
afecta de manera muy importante a las personas mayores, dificul-
tando una vida activa y de plena inclusión en la sociedad. 
“Sé que es un gran desafío que tenemos por delante -continúa 
la carta- y podéis contar con mi colaboración. En el proceso de 
trámite parlamentario del proyecto de ley de adaptación del or-
denamiento jurídico español a la Convención de Derechos de 
las Personas con Discapacidad, se han presentado diversas en-
miendas que pretenden facilitar los procesos de accesibilidad en 
el marco de las comunidades de propietarios...”. “En este senti-
do hemos hecho llegar al Grupo Parlamentario Socialista nuestra 
posición, que avanza en el sentido de aquellas enmiendas y de 

vuestra petición para que en 
el marco de las negociaciones 
se pueda llegar a un acuerdo 
que satisfaga las necesidades 
de tales personas.
...“en todo caso contamos ya 
con la nueva herramienta pre-
vista en el artículo 111 de la ley 
de Economía Sostenible, por el 
que las autoridades públicas 
pueden decretar la necesidad 
de hacer esas obras para ga-
rantizar los derechos recono-
cidos a las personas con cual-
quier tipo de discapacidad” 
–concluye el escrito de la secre-
taria general de Política Social y 
Consumo.
Por su parte, la directora de ga-
binete del ministro de Fomento, 
Myriam Aguilar, contesta a las 
demandas manifestando igual-
mente en un escrito que “des-
de esta Secretaría de Estado de 
Vivienda y Actuaciones Urba-
nas, estamos trabajando para 
incidir positivamente en esta di-
rección, por vía parlamentaria, 
aprovechando la tramitación 
del Proyecto de Ley de adap-
tación normativa a la conven-
ción internacional sobre los de-
rechos de las personas con dis-
capacidad actualmente en el 
Congreso”.  n
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El presidente de la Federación de Valencia, José Sanchís, el presidente Nacional, Luis Martín Pindado, 
José Luis Zarco, tesorero provincial y Maribel Tarín, coordinadora de voluntariado, en la asamblea.

L
a Federación Pro-
vincial de Valen-
cia celebró el pasa-
do 10 de junio, una 

asamblea extraordinaria 
en la Escuela de Hostele-
ría y Turismo, en la que se 
han dado cita los presiden-
tes comarcales de la orga-
nización. A la cita acudie-
ron el presidente Nacional, 
Luis Martín Pindado, el pre-
sidente de la Federación, 
José Sanchís, Enrique Mar-
co, secretario y otros miem-
bros de la junta directiva.
Enrique Marco y José San-
chís presentaron un resu-
men de las actividades y 

programas que se han de-
sarrollado a lo largo del 
año, destacando los pro-
gresos del Programa de 
Voluntariado, que en muy 
poco tiempo ha doblado 
el número de voluntarios, 
y ya cuenta con 600; así 
como el trabajo realizado 
en la informatización de los 
hogares de jubilados; la or-
ganización de las Olimpia-
das, con la asistencia de 
unas 5.000 personas; así 
como las sesiones de tra-
bajo que ha realizado la 
junta directiva con las au-
toridades de la Administra-
ción local y autonómica, 

Asamblea extraordinaria 
en la Federación de Valencia
la fedeRación de valencia Ha celebRado una asamblea extRaoRdinaRia con los diRectivos 
comaRcales de la oRGanización en la zona, donde se  pResentó un Resumen de las actividades 

y pRoGRamas desaRRollados poR la fedeRación duRante el cuRso

Valencia

así como con diferentes 
entidades. 
El presidente Nacional clau-
suró la Asamblea, declaran-
do que “no podemos olvi-
dar que Valencia fue una de 
las fundadoras de UDP, en 
1977”, a lo que ha añadido 
que “somos la organización 
más grande y antigua del 
país en lo que a jubilados y 
pensionistas se refiere”.
Finalmente, los asistentes 
disfrutaron de una comida 
a la que han acudido David 
Calatayud y Joaquín Mar-
tínez, Secretarios Autonó-
micos de la Consellería de 
Bienestar Social.  n

asociados
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Voluntarias de Lugo 
animan los centros de día

Galicia-Lugo

de ellas se animó a coger 
la pandereta y acompañar 
a los “músicos” durante la 
actuación. El acto con-
cluyó con una merienda 
que sirvió para recobrar 
las fuerzas e intercam-
biar opiniones entre usua-
rias de Arroupar, usuarios 
de ALUME, voluntarias de 
UDP y profesionales de 
las tres entidades. 
Estuvieron presentes tam-
bién durante la celebración 
de este encuentro algunos 
familiares de las usuarias 
del centro de día.  n

El 16 de junio el cen-
tro de día Arroupar, 
la Asociación Lu-

cense de Ayuda a Enfer-
mos Mentales (ALUME) y 
UDP-Lugo realizaron una 
actividad conjunta deno-
minada “recital de pande-
retas”. Arroupar acogió a 
los participantes del ta-
ller de panderetas impar-
tido por las voluntarias de 
UDP-Lugo. 
Las voluntarias de UDP 
Lugo, ofrecieron un re-
pertorio de canciones po-
pulares gallegas, tales 
como a Carolina o Apa-
ga o candil Marica Chús 
Chús, a las usuarias de 
Arroupar, quienes disfru-
taron y pudieron partici-
par directamente durante 
la actuación, bailando o 
cantando. Incluso alguna 

Las voluntarias de UDP animaron a las usuarias del centro de día Arroupar con 
un recital de panderetas.

Fiesta en la 
carballeira de Castro 

de Riberas de Lea

Alrededor de 1.500 jubi-
lados de 19 municipios 

lucenses se dieron cita en 
Castro de Ribeiras de Lea, 
en Castro de Rei, para asis-
tir a la XXII comida anual 
que organiza UDP-Lugo
A esta cita acudieron 
miembros de asociaciones 
de la comarca chairega y 
de otros municipios: Balei-
ra, Castro de Rei, Castro-
verde, Cospeito, Guitiriz, A 
Fonsagrada, Lourenzá, Lu-
cus Augusti (Lugo), Meira, 
Mondoñedo, Monterroso, 
Outeiro de Rei, A Ponteno-
va, Palas de Rei, Pol, Pan-
tón, Portomarín, Riotorto y 
Trabada.
El encuentro sirvió tam-
bién de foro político muni-
cipal, puesto que en esta 
ocasión la mayoría de las 
agrupaciones locales de 
la Unión Democrática de 
Pensionistas no sólo con-
taron con la compañía de 
sus alcaldes, sino también 
de sus antecesores en el 
cargo, alguno de los cua-
les ha pasado a liderar el 
grupo de la oposición.  n
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fue a cargo del Profesor 
José Carlos Millán Ca-
lenti, director del Com-
plejo Gerontológico La 
Milagrosa, y contó con la 
presencia del rector de la 
Universidad de A Coru-
ña, José Mª Barja Pérez, 
y del concejal de Medio 
Ambiente y Sanidad en el 

El 21 de junio, en el 
salón de actos del 
Círculo de Arte-

sanos, Ángel Carracedo 
Álvarez, catedrático en 
Medicina Legal de la Uni-
versidad de Santiago de 
Compostela pronunció la 
conferencia “La Genética 
Forense”. La presentación 

La profesora, Aránzazu Balo, y algunas alumnas durante la celebración de la 
clausura del curso de Memoria. 

Actividades de la 
Provincial de A Coruña

Galicia - A Coruña

Ayuntamiento de A Coru-
ña, Enrique Luis de Sal-
vador Sánchez.
La Provincial coruñesa 
también celebró la clau-
sura curso de Memoria, 
que se ha venido impar-
tiendo los jueves en el 
Complejo Gerontológico 
La Milagrosa, por la Psi-
cóloga del Centro, Arán-
zazu Balo García. Es un 
curso gratuito para to-
dos los socios de UDP-A 
Coruña y todos los años 
cuenta con 25 alumnos. 
Alumnos y profesora ce-
lebraron una fiesta de fin 
de curso, con pinchos y 
refrescos, donde no faltó 
un regalito para la docen-
te por su buen hacer du-
rante el curso.
Por último, el 14 de junio 
se reunió el grupo de Vo-
luntariado con la coordi-
nadora, Mª Jesús Blan-
co Pérez, en el Sporting 
Club Casino, como cierre 
de curso. Al término de la 
jornada los participantes 
pudieron disfrutar de una 
chocolatada.  n

nota del director
en el último número de la revista UDp, apareció publicado un artículo de humor titulado “carta de una 
madre gallega”. se trata de un texto que circula por internet y que nos llego a la redacción sugerido por 
un lector que había tenido conocimiento de él en un medio argentino, donde a los españoles nos llaman 
‘gallegos’. Yo leí el artículo y me pareció que tenía su gracia, de modo que decidí incluirlo en la sección 
“Diviértete”, como texto humorístico, al igual que hacemos todos los números. el artículo ha causado 
malestar en algunos lectores gallegos, y ha propiciado protestas de los directivos de la federación de 
Galicia. como director y responsable de los contenidos de la publicación pido mis más sinceras disculpas 
a todo aquel que pudiera haberse sentido ofendido, particularmente a los lectores gallegos de la revista, 
a quienes quiero, respeto y admiro. 

José Alberto Alvarez, director de la revista UDP.
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Asamblea general en la 
provincial de Alicante

Alicante

UDP-Alicante agradece a 
todas las asociaciones la 
actitud activa, participati-
va y colaboradora de to-
dos los directivos, y por su-
puesto de los asociados 
que acudieron a la jornada 
y para los que se organizó 
una excursión al Castillo de 
Santa Bárbara mientras los 
cargos de las asociaciones 
locales trabajaban en el ta-
ller formativo.  n

E
l 15 de junio tuvo 
lugar la asamblea 
general de UDP-
Alicante, que con-

tó con la participación de 
71 asociaciones de toda la 
provincia y a la que acudie-
ron 242 directivos y asocia-
dos. Se paso revista a las 
actividades y programas 
desarrollados y se pre-
sentaron  las actividades 
previstas en lo que resta 
de año. De igual modo se 
realizó la jornada formati-
va de directivos, donde se 
informa a los mismos de 
las gestiones necesarias a 
realizar para el buen fun-
cionamiento de las orga-
nizaciones. La jornada de 
formación se desarrolló en 
el Museo Arqueológico, y 
resultó muy positiva por la 
numerosa participación de 
directivos. 

De Izda. a dcha. Juan Antonio Pérez, Tesorero, Marisa Gimeno, presidenta, 
Alberto Oliver, secretario, y María Muñoz, vocal.

UDP-Salinas 
celebra su XXXIII 

Aniversario

El 2 de julio la asocia-
ción de UDP-Salinas 

celebró el XXXIII aniver-
sario de su constitución. 
La iglesia de San Antonio 
Abad celebró una misa 
en recuerdo de los socios 
fundadores. Posteriormen-
te se celebró una cena en 
el local de la comparsa de 
Piratas a la que acudieron 
140 miembros de la aso-
ciación acompañados por 
el alcalde, Isidro Monzó, la 
concejala de Cultura, Ma-
bel Crespo, el párroco y el 
presidente de la Comparsa 
Piratas. Durante el acto, el 
presidente de UDP-Salinas, 
Matías Monzó, recibió una  
placa conmemorativa en 
recuerdo de los fundado-
res de esta asociación. La 
cena terminó con unas pa-
labras del alcalde de agra-
decimiento a los asociados  
y con el sorteo de regalos 
entre los asistentes. n

Alicante-Salinas
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Por fuentes de León (Ba-
dajoz), Ignacio Triano Jime-
no, de 83 años y Felipe Ra-
mos Martínez, de 82 años. 
Por Navaconcejo (Cáce-
res), Rosa Rodríguez de la 
Calle, de 81 años, Félix Pa-
blo Pesado de 82 años y 
Víctor Pérez García de 81 
años. Y por Serradilla (Cá-
ceres) Gonzalo Antón Fer-
nández, de 85 años.
Todos los homenajeados 
han recibido una placa de 
reconocimiento a su labor 
voluntaria así como la fe-
licitación más expresiva 
por parte de los directivos 
regionales y provinciales 
por la labor altruista y des-
interesada que están de-
sarrollando independien-
temente de su edad.  n

El coordinador regional 
del voluntariado de la 
UDP de Extremadu-

ra y presidente de la Fede-
ración de Extremadura, Isi-
doro Fernández, ha tomado 
la decisión de premiar a to-
das las personas volunta-
rias que hayan sobrepasa-
do en este año los 80 años, 
por la labor que siguen de-
sarrollando en beneficio de 
otras personas que sufren 
situaciones de desamparo 
o carencias afectivas.
Los voluntarios que han 
sido acreedores de esta 
distinción han sido por Ala-
gón del Río (Cáceres) Teó-
fila López Paniagua, de 81 
años. Por Fregenal de la 
Sierra (Badajoz), Manuela 
García Agudo, de 83 años. 

El presidente de UDP-Cáceres, Virgilio Lozano, el presidente de la Federación 
Extremeña, Isidoro Fernández, el homenajeado, Gonzalo Antón y su señora, y el 
alcalde de Serradilla, Gelasio Morales.

Veinticinco años 
de la asociación 

de Alpicat

El día 24 de junio la 
asociación de jubila-
dos de Alpicat cele-

bró el 25 aniversario de su 
fundación.
A las 12 horas se ofició 
una Misa cantada por el 
orfeón de la asociación, 
con asistencia del alcalde 
de la corporación, Cabré 
Roure y varios concejales, 
así como el presidente de 
la asociación, Jaume Ru-
bio Laforga, el secretario, 
Antonio Gilart Narcís, y 
resto de la junta y Josep 
Pueyo presidente de la 
Coordinadora de Jubilados 
y pensionistas de Lleida y 
Comarcas y Delegado Pro-
vincial de UDP.
Seguidamente se celebró 
una comida de hermandad 
para más de 300 comen-
sales.
En la sala se encontraban 
presentes los cinco presi-
dentes desde la fundación 
de la asociación. Se hicie-
ron varios actos de recono-
cimiento y homenaje a los 
presidentes y a los mayo-
res de 80 años, así como 
a matrimonios celebrantes 
de las bodas de oro.  n

Cataluña-Lleida

Extremadura homenajea 
a los voluntarios mayores

Extremadura
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“estamos muy contentos y 
nos sentimos muy orgullo-
sos por poder colaborar con 
vosotros y ayudar en esta 
labor que desempeñáis”. 
Además, Aníbal Carrasco 
hizo también alusión a las 
palabras del presidente na-
cional de la Unión Democrá-
tica de Pensionistas, Luis 
Martín, quien afirmaba hace 
unos días que “una vez más 
queda demostrado que las 
personas mayores somos 
pilares solidarios para las 
nuevas generaciones y te-
nemos capacidad y ganas 
de trabajar y más aún en 
tiempo difíciles, para paliar 
las necesidades de muchas 
familias de España afecta-
das por la crisis económica 
y laboral que no pueden sa-
lir adelante”.  n

L
os vecinos de Vi-
llaescusa de Haro 
han hecho entrega 
de un total de 1.200 

kilos de alimentos básicos 
y no perecederos a Cáritas 
Diocesana de Cuenca. La 
iniciativa partió de la Unión 
Democrática de Pensionis-
tas “Casa Grande” de la lo-
calidad, quienes, sensibili-
zados por la situación que 
se está atravesando, en la 
que tantas personas tienen 
necesidades, decidieron 
comenzar una campaña de 
recogida de alimentos en la 
que se han involucrado to-
dos los habitantes de la lo-
calidad conquense.
De esta manera, el presi-
dente de “Casa Grande” de 
Villaescusa de Haro, Aní-
bal Carrasco, explicaba que 

El presidente de UDP-Cuenca, Francisco Peñuelas, haciendo entrega del 
material recogido al director de Cáritas en Cuenca, Silvestre Valero Segovia.

Convivencia 
de mayores en 

Chiclana

El 3 de julio, tuvo lugar 
en el Sotillo (Chiclana), 

la convivencia de personas 
mayores de la Asociación 
Provincial de Pensionistas 
y Jubilados de UDP Cádiz. 
En la citada convivencia, 
se celebro el XX aniversa-
rio de la inauguración de la 
sede social de UDP-Cádiz, 
cedida a la Asociación Pro-
vincial por la organización 
Nacional, aniversario que 
fue conmemorado con la 
elaboración y degustación 
de una con una tarta de 
cumpleaños con la imagen 
de la sede (en la imagen 
inferior). 
Además, los asistentes 
pudieron disfrutar de un al-
muerzo así como pudieron 
participar en el concurso 
de baile de la escoba y de 
la silla. Para finalizar, se 
entregaron  trofeos a los 
ganadores de los distintos 
juegos de mesa. 
La jornada discurrió con 
armonía y buen humor por 
parte de los muchos aso-
ciados y directivos asis-
tentes al acto.  n

Andalucía-Cádiz

UDP recoge 1.200 kilos 
de alimentos para Cáritas

Castilla-La Mancha - Villaescusa de Haro



Cuídate
INFORMACIÓN PRáCTICA PARA UNA V IDA SALUDAbLE

Es el centro de operaciones y su mantenimiento es esencial. Consejos fáciles 
para mantener en forma el cerebro (pág.26). La piel es el escaparate de 

nuestro cuerpo y la alimentación es esencial para su cuidado, (pág. 28).

En un estudio acerca de los circuitos cerebrales que 
controlan el hambre y la saciedad, investigadores 
de la Escuela de Medicina de la Universidad de yale 
(EE UU) han llegado a la conclusión de que el meca-
nismo molecular que regula los radicales libres juega 
también un papel clave en el aumento del apetito. 
Según revelan en un estudio publicado en “Nature 
Medicine”, el aumento de radicales libres en el hi-
potálamo suprime el apetito en ratones obesos ac-
tivando las neuronas de la saciedad, secretoras de 
melanocortina. Lo malo es que los radicales libres 
también aceleran el envejecimiento. 

En sus experimentos con 
ratones, los científicos 
observaron que, tras co-
mer, las neuronas respon-
sables de una ingestión 
excesiva tenían altos ni-
veles de radicales libres. 
Este proceso lo impulsan 
la hormona leptina y la 
glucosa, mandando se-
ñales al cerebro para 
modular la ingesta de ali-
mentos. Cuando los rato-
nes comen, los niveles de 
leptina y glucosa suben, 
así como niveles de radi-
cales libres. Sin embargo, 
en ratones con obesidad 
inducida por la dieta, es-
tas mismas neuronas re-
dujeron esta actividad 
(resistencia a la leptina); 
en estos ratones, los nive-
les de radicales libres fue-
ron amortiguados por las 
peroxisomas, previnien-
do la activación de es-
tas neuronas y la capaci-
dad de sentirse saciados 
después de comer.

RADICALES LIBRES CONTRA LA GLOTONERíA
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Claves para mantener 
el cerebro en forma

Con una actitud adecuada podemos regenerar 20.000 neuronas al día 

el aRtículo Resume la confeRencia que el doctoR pedRo GaRGantilla pResentó en 
la xlii asamblea GeneRal de udp celebRada en benidoRm, duRante la pResentación 

de su libRo “Hay vida más allá de los 65”.

E
l envejecimiento 
del cerebro es fi-
siológico, es de-
cir, envejece al 

igual que el resto de los 
órganos, pero su deterioro 
nos afecta de manera más 
decisiva, por eso es funda-
mental su cuidado. Se tra-
ta de un órgano que pesa 
casi 1.500 gramos, sin em-
bargo consume el 20% de 
nuestra energía corporal. 
El cerebro no envejece por 
igual en todas las personas 
ni todas las áreas del cere-
bro envejecen por igual. 
Nuestro cerebro empie-
za a envejecer a los 27-
30 años y a partir de ese 
momento no aumenta de 
peso. Permanece estable 
hasta los 50 años y a par-
tir de entonces empieza 
a disminuir de tamaño. El 
ser humano tiene al nacer 
alrededor de 100.000 mi-
llones de neuronas. A par-
tir de los 40 años mueren 
diariamente decenas de 
miles de neuronas, pero 
ahora sabemos que las 
neuronas se pueden rege-
nerar y que la zona don-
de más se regeneran es 
en el hipocampo, la zona 



27

Cuídate

encargada del aprendiza-
je y la memoria. Se ha de-
mostrado que podemos 
regenerar 20.000 neuro-
nas todos los días. Pero 
¿cómo?
En primer lugar debemos 
comer menos y más equi-
librado. Hay que incluir en 
nuestra dieta más vegeta-
les y menos hidratos de car-
bono. El alimento que me-
jor “le va” a nuestro cerebro 
los ácidos grasos omega-3 
que se encuentran en ali-
mentos como el salmón, el 
kivi o las nueces.
Dos. Está demostrado que 
el ejercicio físico hace que 
aumente el número de neu-
ronas en el hipocampo. Por 
lo tanto mejora nuestra me-

de crear nuevas amistades.
Seis. Vive con optimismo. 
El pesimismo produce es-
trés. Cuando estamos es-
trados liberamos una sus-
tancia que se llama cortisol 
(“la hormona del estrés”). 
El estrés crónico afecta a 
la maquinaria cerebral y re-
duce el número de neuro-
nas.
Siete. No fumes. Varios 
estudios demuestran que 
el tabaco reduce el rendi-
miento cerebral.
Aún no conocemos todos 
los efectos sobre nuestro 
cuerpo del envejecimien-
to cerebral, pero es seguro 
que cuidando y ejercitando 
la mente, el cuerpo saldrá 
beneficiado.  n

moria. Caminar una hora 
diaria a buen ritmo es su-
ficiente.
Tres. Es beneficioso hacer 
ejercicio mental, crucigra-
mas, sudokus, leer libros, 
ir al cine o al teatro, escu-
char música…
Cuatro. Viaja mucho. Via-
jar supone romper la ruti-
na y el enfrentarse a situa-
ciones desconocidas hace 
trabajar al cerebro
Cinco. Evita la soledad. La 
conducta social es tan anti-
gua como la humanidad, ya 
que durante los últimos mi-
les de años hemos evolu-
cionado hacia redes socia-
les complejas. Mantén unas 
relaciones sociales con la 
gente que conoces o trata 

El cerebro alberga redes neuronales conectadas entre sí. Cada neurona está conectada con otras mil neuronas diferentes.
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tribuna de salud 

L
a vitamina D que es 
antirraquítica y an-
tiosteoporótica se 
deposita en la piel 

por la acción de los rayos 
solares. En la piel  se de-
posita también la melanina,  
que es un pigmento que la 
protege frente a la agresión  
de los rayos ultravioleta.
En los mayores la piel ad-
quiere unas  características 
propias. Aparecen arru-
gas, la epidermis se adel-
gaza (piel de vidrio), apare-
cen pequeños moratones,  
manchas, pigmentaciones, 
lunares, pequeños tumo-
res, verrugas, etcétera, tí-
picos de las personas de 
edad. Para cuidar y embe-
llecer la piel hay que seguir 
un estilo de vida saluda-
ble, abarcando una nutri-
ción adecuada, ejercicio fí-
sico, buena oxigenación, 
tranquilidad mental, dormir 
bien, divertirse, etcétera. En 
cuanto a la nutrición han de 
ingerirse  abundantes vita-
minas sobre todo la A, B, C, 
D, bioflavonoides, y minera-
les como el magnesio, síli-
ce, cinc, etcétera. A su vez, 
hay que tomar suficientes 

grasas saludables y sobre 
todo ácidos grasos esen-
ciales como  los omega-3 
y omega-6, y una cantidad 
diaria suficiente de proteí-
nas de alta calidad biológi-
ca. Muy buenas son las de 
soja que contiene lecitina. 
Recurrir sobre todo a los 
azúcares complejos y evi-
tar los refinados. Muy bue-
nas plantas para la piel son 
rosa mosqueta y el aloe 
vera. Los aceites de almen-
dras dulces, el aceite de 
coco, el aceite de germen 
de trigo, el aceite de té ver-
de, el aceite de aguacate y 
el aceite de argán (éste últi-
mo muy acreditado en der-

matología cosmética) son 
muy recomendables.
En el campo de la medicina 
estética, están las inyeccio-
nes de  ácido hialurónico, 
ácido glicocólico, el Botox 
(toxina botulínica) y, última-
mente, se está anunciando 
mucho las cremas a base 
de baba de caracol y del 
veneno de serpiente.
El lema es que siempre 
debe buscarse la belleza 
de la piel de dentro a afue-
ra, es decir, mejorando la 
salud integral del cuerpo y 
de la mente y haciéndolo 
así la belleza de la piel se-
ría el reflejo de la salud in-
terior.  n

la piel siRve de baRReRa defensiva fRente a la invasión de los 
micRobios, ReGula la tempeRatuRa coRpoRal, amoRtiGua de 
los cHoques o pResiones sobRe el cueRpo y depuRa ayudada  
poR la tRanspiRación y el sudoR actuando como un 

seGundo Riñón

Víctor lóPez García
médico GerontóloGo

Vocal sanidad UdP-madrid

El cuidado 
de la piel



Lugo celebra San Froilán del 4 al 12 de octubre, una ocasión inmejorable 
para degustar el mejor pulpo a feira del mundo. (pág. 32). Limpia las telarañas de 

la mente y completa los pasatiempos. (pág. 35).

IDEAS  y SUGERENCIAS  PARA APROVECHAR EL T IEMPO DE  OCIO

Diviértete
Un cazador viaja al África y lleva consigo su perrito 
foxterrier para no sentirse solo. Un día, en la jungla, el 
perrito, persiguiendo mariposas, se aleja de su amo y 
se extravía. Cuando lleva un buen rato vagando so-
lo por la selva, ve a lo lejos una pantera enorme que 
se le acerca a toda carrera con la intención eviden-
te de devorarlo. El perro piensa rápidamente qué 
puede hacer: ve un montón de huesos de un animal 
muerto y se pone a mordisquearlos. Cuando la pan-
tera está a punto de atacarlo, el perrito dice:
– ¡Ah, qué rica estaba esta pantera que me acabo 
de comer!
La pantera lo escucha y, frenando en seco, gira y hu-
ye despavorida, mientras piensa: “caramba con el 
perrito salvaje, por poco me come a mi también”.
Un mono que andaba trepando en un árbol cerca-
no y que había presenciado toda la escena, sale 
corriendo tras la pantera para contarle cómo la ha-
bía engañado el perro. 

El mono le cuenta a la 
pantera lo que había vis-
to y ésta, muy enojada, 
le dice al mono: “súbe-
te a mi espalda y vamos 
a buscar a ese perro sin-
vergüenza, a ver quién 
se come a quién”. y sa-
len corriendo a toda ve-
locidad a buscar al fox-
terrier. El perro ve a lo 
lejos que vuelve la pan-
tera, ahora con el mo-
no chivato encima. “¿y 
qué puedo hacer aho-
ra?”, se pregunta. En lu-
gar de salir corriendo, se 
queda sentado dándo-
les la espalda como si no 
los hubiera visto. Cuando 
la pantera está a punto 
de atacarlo, el perro di-
ce: “Maldito mono men-
tiroso... ¡Hace media ho-
ra que lo mandé a traer-
me otra pantera, y toda-
vía no ha aparecido!”.
Moraleja: en los momen-
tos de crisis, sólo la imagi-
nación es más importan-
te que el conocimiento 
(Albert Einstein).

circUla en internet. El perro, la pantera y el mono. 
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El Emporia RL1 ha obtenido el certificado Simplit que garantiza que 
es fácil de usar.

Emporia RL1: La edad 
solo es un número

en vodafone tRabajamos cada día paRa ofReceR dispositivos móviles y seRvicios que faciliten 
la comunicación de todas las peRsonas: paRa nuestRos clientes con necesidades especiales, 

los mayoRes y las peRsonas con discapacidad, nuestRo compRomiso es aún mayoR. 

L
os principales ob-
jetivos son los de 
dar respuesta a las 
necesidades de 
las personas de-

pendientes, empleando los 
últimos avances en tecnolo-
gía y telecomunicaciones y 
total cobertura en servicios 
asistenciales, para dar apo-
yo dentro y fuera del hogar 
a la persona que lo precise. 
Hoy en día, los teléfonos 
móviles han cambiado la 
manera en que vivimos. 
Se han convertido en par-
te de la vida diaria tanto si 
estás llamando a un taxi, 
gestionando tus cosas ó 
quedando para tomar un 
café con un amigo o fa-
miliar.
Pensamos que mucha gen-
te que podría beneficiar-
se significativamente de un 
teléfono móvil, no pueden 
disfrutar de sus beneficios 
porque los diseños que se 
hacen en la actualidad no 
son fáciles de usar. A me-
nudo muchos usuarios se 
encuentran con barreras: 
las pequeñas pantallas; el 
volumen no tiene utilidad si 
no se puede escuchar; las 
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teclas diminutas; un plan de 
precios y servicios no es 
bueno si tú no puedes leer 
ó entender los servicios que 
incluye y sus beneficios.
Este es el motivo por el que 
ofrecemos móviles, servi-
cios y planes de precios que 
se adaptan a todos, porque 
tenemos diferentes necesi-
dades personales de comu-
nicación. Porque queremos 
que Vodafone sea para to-
dos.
El Emporia RL1 nace con el 
objetivo de hacer la comuni-
cación más sencilla a todos, 
en especial a las personas 
mayores. Es el teléfono más 
intuitivo del mercado, y se 
diferencia de todos los de-
más por ser realmente sen-
cillo de utilizar sin olvidar el 
aspecto estético.
Entre sus características 
destacar: larga duración de 
la batería; linterna LED; so-
nido de auricular alto; car-
gador de base; compati-
ble con audífonos; pantalla 
OLED en color con caracte-
res grandes; manos libres; 
teclas de acceso directo; te-
clado grande.

Servicio vodafone activo
El servicio Vodafone Acti-
vo, es un servicio de aseso-
ramiento que puedes usar 
gratuitamente y de por vida 
al comprar un Emporia RL1. 
Incluye atención las 24 ho-
ras al día 365 días al año; 
accesibilidad inmediata; 
para ti y tu familia; cobertura 
en todo el territorio nacional; 

número telefónico, le pone-
mos en comunicación direc-
ta y personal con un equipo 
multidisciplinar de profesio-
nales, para atender y dar 
respuesta rápida, precisa y 
eficaz a las dudas de índole 
médica, social, psicológica, 
nutricional, jurídica e infor-
mática que desee realizar 
el usuario. Para más infor-
mación acerca del servicio 
www.vodafone.es/vodafo-
neparatodos

¿como conSeguirlo?
Llévate este teléfono exclusi-
vo de Vodafone por 0 euros 
en la modalidad de contra-
to y disfrútalo con la Tarifa 
XS 6. Por 6 euros/mes (7,08 
céntimos IVA inc.) tienes: lla-
madas a todos sin importar 
el operador, cualquier día y 
hora, por sólo 6 cént./min. 
(7,08 cént. IVA inc.); 250 min/
mes para llamadas a todos 
los fines de semana y festi-
vos las 24 horas; Sin pagar 
cuotas de alta.
Podrás conseguirlo a tra-
vés de nuestra tienda on 
line www.tienda.vodafone.es; 
llamando al 607 10 01 00. 
Consulta más puntos de 
venta ó más información en 
www.vodafone.es/vodafo-
neparatodos.  n

Condiciones para alta nueva y por-
tabilidad con permanencia de 18 
meses y consumo mínimo de 9 
euros/mes (10,62 IVA inc). Consu-
mo mínimo mensual de la Tarifa 
XS6, de 9 euros (10,62, IVA inc.). La 
cuota mensual de 6 euros está in-
cluida en el consumo mínimo. Es-
tablecimiento de llamada 15 cént. 
(17,70 cént. IVA inc.).

llamadas atendidas por pro-
fesionales; sin cuotas men-
suales ni coste de alta.
Vodafone Activo incluye es-
tos servicios gratuitos. 
Información y asesora-
miento informático: ase-
soramiento con tecnología 
3G, dudas en incidencias. 
Información y asesoramien-
to jurídico: tramitación de 
documentación legal, trámi-
tes, contratos, derechos de 
la Seguridad Social. 
Información y asesoramien-
to psicológico, sociosanita-
rio y nutricional: consultas 
analíticas, informes médi-
cos y diagnósticos, dietas 
equilibradas y hábitos ali-
menticios. 
Información y asesoramiento 
social, médico y psicológico.
El servicio es prestado por 
Asmedit, empresa líder en 
el asesoramiento asisten-
cial, que con sólo marcar un 
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las fiestas patRonales de san fRoilán, del 4 al 12 de octubRe, son la ocasión peRfecta 
paRa conoceR luGo. no se tRata de una fiesta cualquieRa. poR ello desde Hace unos 

años Ha Recibido la máxima distinción, al seR consideRada de inteRés nacional. 

diviértete 

L
lega el mes de oc-
tubre y en Galicia 
todas las miradas 
se vuelven hacia 

Lugo. Es hora de celebrar 
una vez más a San Froilán 
con mucho pulpo, buen vi-
no, música y ambiente de 

fiesta. Nada menos que 
desde 1754 la capital de 
la provincia más extensa 
de Galicia viste durante 
esa fechas sus mejores 
galas y se transforma pa-
ra recibir a miles de visi-
tantes. Las calles y edifi-

cios iluminados, los pues-
tos, las atracciones y ba-
rracas en los alrededores 
del emblemático parque de 
Rosalía... La tradición man-
da sentarse a comer ‘pulpo 
á feira,’ exquisito como en 
ninguna otra parte de Ga-
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Quien tenga pensado unir-
se al festejo tiene que re-
cordar que hay tres días 
grandes. El día del Santo, 
el 5 de octubre, centrado 
en esa figura histórica que 
nació en los arrabales de 
la ciudad en el año 833, 
y del que se dice que in-
trodujo en su boca brasas 
ardientes para aceptar la 
vocación que le imponía el 
juicio divino: la de eremita 
o la de predicador.
Fue esta segunda la que 
eligió y la que le condu-
jo a lo largo y ancho de 
la península, llamando la 
atención por su buen jui-
cio y mejores obras. Aun-
que existe una iglesia de-
dicada a él en la plaza de 
Ferrol, las celebraciones 
se centran en la magnífi-
ca Catedral –uno de los 
hitos de la arquitectura ga-
llega religiosa– y más con-
cretamente en una capi-
lla renacentista del siglo 

XVII, donde se le puede 
ver representado en una 
preciosa talla de Francis-
co de Moure como obispo 
en acto de bendecir.
Después llega el 11 de oc-
tubre, cuando tiene lugar ‘O 

licia. Pero también se pue-
de aprovechar para probar 
otros manjares de la zona. 
No es ninguna casualidad 
que Lugo sea la provincia 
gallega con mayor núme-
ro de consejos reguladores 
de Denominación de Ori-
gen –un total de diez– y 
que el refrán que dice “Y 
para comer, Lugo...” se ha-
ya convertido en un sello 
gastronómico de calidad. 
Lacón con grelos, empa-
nada o caldo son los platos 
tradicionales, pero en cada 
restaurante se pueden co-
nocer otras especialidades 
con productos de la tierra, 
entre los que no faltan la 
ternera, el lacón y la pata-
ta, además de los cuatro 
quesos con denominación 
de origen de la provincia.
es imprescindibles para 
entender el inmenso patri-
monio cultural y paisajís-
tico que nos espera más 
allá de las murallas.

En una capilla renacentista de la catedral se le puede ver a San Froilán representado en una preciosa talla de 
Francisco de Moure como obispo en acto de bendecir. Y después se puede disfrutar del mejor pulpo a feira.



Edad Media, en el que no 
faltan juglares, caballeros, 
exhibiciones de cetrería y 
oficios tradicionales y, có-
mo no, la celebración de 
un banquete medieval. Por 
la noche, un emocionante 
espectáculo de fuegos ar-
tificiales que los lucenses 
admiran desde lo alto de 
esas murallas que han si-
do declaradas Patrimonio 
de la Humanidad pone el 
punto final hasta el año si-
guiente.  n
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Domingo das Mozas,’ que 
está dedicado a la exalta-
ción del traje tradicional y 
el folclore gallego. Durante 
esos días se suceden los 
desfiles de cabezudos, las 
charangas, los mercadillos 
y los espectáculos de ma-
gia y malabares. Las fiestas 
se despiden al día siguien-
te con la Feria Medieval: 
la plaza de la Catedral y 
los alrededores de la mura-
lla romana se transforman 
en un mercado típico de la 

Lugo, Lucus Ausgusti, fundada 
quince años antes de nuestra era, 
aún conserva huellas de aquella 
época: la Casa de los Mosaicos, 
el Centro Arqueológico de San 
Roque, el puente romano sobre 
el Miño y las cercanas termas, 
en cuyo entorno todavía 
funciona un magnífico balneario.
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pasatiempos



Infórmate en www.bono-social.es
o en tu compañía eléctrica.

BONO SOCIAL 
 Activa tu derecho y congela tu recibo de la luz 

Recuerda que si recibes una pensión mínima o formas parte de un hogar en el que todos sus integrantes 

en edad de trabajar se encuentran en situación de desempleo, puedes beneficiarte de las ventajas del 

Bono Social. Y también si tienes contratada una potencia inferior a 3kW o eres familia numerosa.

Una medida social pensada para los que más lo necesitan.
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