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editorial
H

emos asistido en los últimos días a las típicas representaciones de 
los políticos propias de los periodos electorales: inauguraciones 
de instalaciones públicas antes de tiempo, promesas irrealizables, 
ocurrencias de última hora, compromisos de los que se lleva la más 
ligera brisa, y mucho acercamiento a los objetivos de las cámaras. 

De nuevo se han echado las redes de arrastre sobre el riquísimo y accesible “caladero 
de votos” que somos los mayores. Somos muchos, y votamos mucho también. Se 
han escuchado por todas partes frases como 
“potenciar el envejecimiento activo”, 
“sois un activo fundamental de la 
sociedad”, “los mayores deben cobrar 
protagonismo”, “hay que fomentar la 
participación social de los mayores” y 
otras similares. 
Sin embargo, hay datos que no dejan 
lugar a dudas. En las listas del PP y 
PSOE a las alcaldías de las 50 capitales 
de provincia para las elecciones del 
22 de mayo sólo aparecen 5 mayores 
de 65 años, y todos son alcaldes en la 
actualidad. Sólo hay 24 diputados mayores de 65 años en el Congreso. Y la presencia 
de candidatos mayores de 65 años ha descendido desde las últimas elecciones. El 
movimiento se demuestra andando, pero parece que los gestores de la cosa pública 
no están por la labor de dar ejemplo. ¿Es que a los políticos se les acaba la vocación 
con la edad? ¿Es la política un trabajo físico agotador que requiere jubilaciones 
tempranas? ¿Es que los políticos de más edad no tienen ya nada que aportar a la 
administración de lo público? 
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Los mayores tampoco 
estamos en la política

los mayoRes de 65 años tienen una pResencia muy minoRitaRia en las listas electoRales 
pResentadas a las elecciones autonómicas y municipales del 22 de mayo. son menos 

del 10%, cuando el electoRado de ese gRupo de edad es del 23% 

Los diputados mayores de 65 años no llegan al 7%

U
nión Democrática 
de Pensionistas y 
Jubilados de Es-
paña (UDP) viene 

denunciando desde hace 
años la necesidad de incre-
mentar la presencia de los 
mayores de 65 años en sus 
listas electorales, con el fin 
de favorecer la presencia 

de personas mayores en la 
vida social y política.
Pese a todos los cantos 
de sirena oídos en los úl-
timos días sobre la impor-
tancia del colectivo en el 
desarrollo social y econó-
mico del país, los datos 
de participación de mayo-
res en listas electorales no 

dejan lugar a dudas. Solo 
cinco, de los 50 candida-
tos presentados por cada 
uno de los partidos mayo-
ritarios en las capitales de 
provincia, para las eleccio-
nes de mayo, son mayo-
res de 65 años; cuatro del 
Partido Popular (en Huelva, 
Málaga, Badajoz y Oviedo) 
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de electores, y de población 
de este colectivo aumenta 
(22,25%% para elecciones 
de 2007; 22% en 2003) el 
número de representantes 
mayores de 65 años des-
ciende. En las elecciones 
del 2007 sólo el 3,6% de los 

concejales electos en toda 
España tenía más de 65 
años reduciéndose prácti-
camente a la mitad respecto 
al 2003, un 6,32%. En cuan-
to a los alcaldes, del 10,33% 
que se lograron en 2003, en 
2007 se situó en el 6,34%.
Además y según se reco-
ge en el estudio publicado 

por el Imserso sobre la par-
ticipación social de las per-
sonas mayores, ninguno de 
los presidentes de las Co-
munidades Autónomas que 
accedió al cargo tras  las 
elecciones del 2007 tenía 
más de 65 años. Hoy solo 

los presidentes de Asturias 
(68), Melilla (67), y Andalu-
cía (65) han llegado a esa 
edad, y solo los dos últimos 
repiten como candidatos.
La representación en los 
parlamentos autonómi-
cos es prácticamente tes-
timonial, según dicho es-
tudio. En los Parlamentos 

y uno del Partido Socialis-
ta Obrero Español (en Las 
Palmas de Gran Canaria).
Una baja representación 
de un colectivo que repre-
senta ya el 23% del electo-
rado, según el último cen-
so electoral; y el 17,2 % 

(8.092.853 habitantes) del 
total de la población empa-
dronada en España, según 
datos del Instituto Nacional 
de Estadística (INE). 
Además es preocupante 
que la tendencia se repi-
te en los últimos comicios, 
produciéndose la paradoja 
de que mientras el número 

PSOE y PP sólo presentan 5 mayores 
a las alcaldías de las 50 capitales



los jóvenes, pero la alter-
nativa no es desde luego 
meter a los mayores en un 
cajón. Creemos que se-
ría mucho más enrique-
cedor para el debate pú-
blico, e incluso interno de 
los partidos contar con los 
mayores, fomentando el 
intercambio de ideas y ex-
periencias, y favorecer por 
tanto el diálogo intergene-
racional tan enriquecedor 
para todos”.
UDP, propone crear unas 
cuotas de representación 
de los mayores en las insti-
tuciones públicas (partidos 
políticos, en los gobiernos 
locales, autonómicos, na-
cional, en los sindicatos…), 

andaluz (109 miembros), de 
Madrid (135) y de la comu-
nidad valenciana (99), sólo 
un 1,8%, un 1,5% y un 3%, 
respectivamente, de los 
parlamentarios tenía en-
tre 65 y 74 años, y ninguno 
era mayor de esa edad. En 
los parlamentos de Aragón 
(67), Cantabria (39), Casti-
lla y León (32) y Cataluña 
(135), ninguno había cum-
plido los 65.
La situación es similar en 
la representación de los 
mayores en la vida políti-
ca nacional. De los 350 di-
putados que actualmente 
forman parte del Congre-
so de los Diputados, sólo 
24 (un 6,8%), han cumpli-
do los 65 años; 17 del PP 
y siete del PSOE. Los di-
putados de más edad son 
Juan Manuel Albandea 
(PP), de 74 años, y Alfon-
so Guerra (PSOE), de 70 
años.
Ante estos datos, UDP 
apuesta por adoptar me-
didas de discriminación 
positiva que favorezcan 
la integración de los ma-
yores en la vida social y 
política del país. “No tiene 
sentido, que la sociedad 
española cuente cada día 
con más mayores, y que 
estos no cuenten a la hora 
de formar parte de la vida 
política y social del país”, 
señala Luis Martin Pinda-
do, presidente de UDP. 
“Entendemos que tanto los 
partidos políticos, como los 
ámbitos públicos de repre-
sentación, deben renovar-
se, y dar oportunidades a 
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y privadas (empresas) si-
milar al que se aplicó en 
su día para acabar con la 
discriminación femenina, y 
acabar de esta forma con 
otro tipo de discriminación, 
la de la edad.
Por otra parte UDP quiere 
mostrar su satisfacción por 
la ampliación hasta los 70 
años del tope de edad para 
formar parte de manera vo-
luntaria de las mesas elec-
torales, un paso más en la 
normalización de la pre-
sencia de los mayores en la 
sociedad, y anima a todos 
aquellos que hayan cumpli-
do esa edad a participar de 
esta manera en la vida de-
mocrática.  n

UDP pide a los 
partidos que se 

adopten medidas de 
discriminación positiva
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E
n el marco del pro-
grama comunita-
rio PROGRESS 
2010-2011, la Se-

cretaría de Estado de 
Igualdad, a través de la 
Dirección General para la 
Igualdad en el Empleo y la 
no discriminación, ha pues-
to en marcha el proyec-
to TODOIMÁS: Foro 2011 
para la Igualdad de trato y 
la no discriminación.
UDP forma parte del Comi-
té de Dirección del Foro y 
aportará su experiencia en 
casos de discriminación 
por razones de edad.
El proyecto trata de impulsar 
la aplicación efectiva del de-
recho a la igualdad de trato 
y no discriminación e igual-
dad de oportunidades en el 
Estado español. Se organi-
zarán una serie de semina-
rios con el objetivo de pro-
mover la participación de 
todas las instituciones públi-
cas y organizaciones socia-
les que trabajan en el ám-
bito de la igualdad de trato 
y no discriminación y repre-
sentan a todos aquellos gru-
pos que son discriminados 
por razón de discapacidad, 

género, edad, orientación 
sexual e identidad de gé-
nero, origen racial o étnico, 
enfermedad y creencias re-
ligiosas.
Con el fin de provocar una 
reflexión y un debate acer-
ca de los temas clave rela-
cionados con la igualdad 
de trato en el plano nacio-
nal y autonómico, desde un 
enfoque transversal. 
Las personas destinatarias 
del proyecto son el perso-
nal directivo de la Adminis-
tración, responsables políti-
cos, y mandos intermedios 
de los distintos departa-
mentos (servicios sociales, 

UDP participa en el Foro 
2011 para la Igualdad

el objetivo es impulsaR la colaboRación, cReación de sineRgias y movilización de actoRes 
sociales paRa fomentaR las estRategias de pRomoción de la igualdad de tRato y lucHa contRa 

la discRiminación en el plano nacional y autonómico.

La organización forma parte del Comité de Dirección del programa de la UE

empleo, educación, vivien-
da, justicia, fuerzas de se-
guridad, etc.), profesionales 
de las administraciones pú-
blicas que operan, preferen-
temente, en el plano local en 
departamentos de políticas 
relacionadas con igualdad 
de trato; profesionales y di-
rectivos/as de ONG y so-
ciedad civil en general, que 
actúan con los distintos gru-
pos de población que sufren 
discriminación; además de 
otros actores sociales como 
profesionales de la justicia, 
sindicatos, medios de co-
municación, universidades, 
etcétera.  n
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E
l programa de Ter-
malismo Social de 
UDP está tenien-
do una gran acep-

tación por parte de los so-
cios. Durante el mes de 
marzo han disfrutado del 
programa casi 1.000 so-
cios que han llegado de va-
rias localidades de toda Es-
paña. Así, al balneario de 
Cofrentes han acudido au-
tobuses de varios pueblos 
de la provincia de Cáceres, 
de la comarca de Almadén 
(Ciudad Real), Badajoz, 
Teruel, Elche, Andújar, Ma-
drid, Barcelona, Alcázar de 
San Juan, Alicante y Astu-
rias. Durante las estancias, 
además de los tratamientos 

termales ofertados en el 
programa, los asociados 
han tenido la oportunidad 
de disfrutar de las ventajas 
del Programa de Termalis-
mo de UDP. 
Dos establecimientos ter-
males tienen convenio con 
UDP: el Grupo Cofrentes, y 
el Balneario de Elgorriaga. 
El programa de Termalismo 
Social ofrece los servicios 
de alojamiento y manuten-
ción en régimen de pensión 
completa y en habitaciones 
dobles de uso compartido; 
Tratamientos termales bá-
sicos, que incluyen la pres-
cripción del tratamiento por 
el médico del balneario, la 
impartición del tratamiento 

termal prescrito y su pos-
terior seguimiento médico; 
Realización de Actividades 
de animación; Póliza colec-
tiva de seguro turístico. Los 
turnos tienen una duración 
de 12 días (11 noches).
UDP ofrece a los socios 
de la organización algunas 
ventajas en el disfrute del 
programa como el traslado 
gratuito a los balnearios, 
el disfrute de las ventajas 
del Club del termalismo de 
UDP (sorteos, ofertas es-
peciales a voluntarios, ac-
cesorios de baño gratis); 
descuento del 10% para los 
voluntarios de UDP y tras-
lado de vuelta al punto es-
tablecido.  n 

Cerca de 1.000 socios disfrutan 
del Programa de Termalismo 

ceRca de 1.000 socios Han disfRutado duRante el mes de maRzo del pRogRama 
de teRmalismo social de udp, que ofRece completos tRatamientos teRmales y una 

vaRiada ofeRta de actividades de ocio a pRecios ventajosos.

Facilidades, ventajas y descuentos para los socios de UDP

Un grupo de UDP-Madrid en el balneario de Hervideros de Cofrentes, donde además de los tratamientos, se pueden 
disfrutar de diversas actividades culturales y de ocio, como el crucero fluvial o el tren turístico. 
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U
DP participó en 
el III Congreso In-
ternacional so-
bre Atención a la 

Dependencia y Calidad de 
Vida organizado por la Fun-
dación Edad y Vida y reali-
zado del 28 al 30 de marzo 
en Madrid. El presidente de 
UDP, Luis Martín Pindado, 
participó en la mesa 11 jun-
to a Higinio Raventós, pre-
sidente de Edad y Vida, y 
José Luis Méler, presiden-
te de Ceoma, donde ejer-
cio de presidente el director 
general de coordinación a la 
Dependencia de la Comuni-
dad de Madrid, M. A. García 
y de moderador, el miembro 

de Edad y Vida, Eduardo 
Rodríguez Rovira. Pindado 
destacó en su intervención 
que “estamos creando un 
sistema en el que el usuario 
final, la persona dependien-
te con derecho a ser atendi-
da, o los familiares que tra-
mitan las solicitudes, tienen 
mucho que decir, pero no 
encuentran los cauces ade-
cuados para hacerlo”. 
Denunció el incumplimien-
to de los tiempos y la tar-
danza en recibir las valo-
raciones o los planes de 
atención personalizados, 
la falta de información, y 
las dificultades en tramitar 
las reclamaciones ante los 

diferentes órganos compe-
tentes”. Señaló que “el sis-
tema adolece todavía de 
una importante carencia 
de coordinación territorial, y 
declaró que los ciudadanos 
se encuentran un poco des-
asistidos y sin duda desilu-
sionados con una Ley que 
creó muchas expectativas 
en su día.  “En la construc-
ción del Sistema necesita-
mos aportar cada uno lo 
mejor de nosotros mismos, 
para que en su aplicación, 
estemos todos a la altura 
de los altos principios que 
inspiraron esta Ley y de las 
expectativas generadas en 
los ciudadanos” finalizó.  n  

UDP en el III Congreso 
Internacional sobre Dependencia
el RetRaso en la Realización de los planes de atención individualizados, la deficiente 
atención Recibida y la dispaRidad en la aplicación en las distintas ccaa, son las 

quejas más Repetidas poR los ciudadanos. 

Pindado centró su intervención desde la perspectiva del usuario 

Los participantes de la mesa 11 del Congreso, de izquierda a derecha, Luis Martín Pindado, Higinio Raventós, M. Angel 
García, Rodríguez Rovira y Jose Luis Méler, 
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“La pantalla del televisor 
puede ser peligrosísima”

juan buHígas viene del mundo de la alta diRección en Rtve. aHoRa pReside la asociación 
de veteRanos de Rtve, donde Ha encontRado un espacio paRa seguiR Realizando pRoyectos 

y ocupando el tiempo pRovecHosamente. 

Juan J. Buhígas, presidente de la Asociación de los Veteranos de RTVE

Hace cuatro años 
desarrollaba una 
frenética activi-
dad como director 

comercial de RTVE. Desde 
que le prejubilaron,  dedica 
más tiempo a su familia y 
preside la Asociación de 
Veteranos de RTVE.

–¿Cómo le afectó su pre-
jubilación?
–Pues produce un desarrai-
go social. Estás entregado 
en tu trabajo, tienes un car-
go importante, y muy joven 
parece que la sociedad te 

NacioNal

aparta de la producción. En 
nuestro caso nos queda-
mos con una buena situa-
ción económica, pero si no 
encuentras pronto un nue-
vo papel que desempeñar 
en la sociedad, lo puedes 
pasar muy mal.  

–¿Cómo lo superó usted?
–Yo ahora le dedico más 
tiempo a mi familia, tam-
bién a la asociación, y 
me obligo continuamente 
a realizar actividades cul-
turales y deportivas. Pero 
creo que el corte entre ser 

persona trabajadora y de-
jar de serlo es muy brusco. 
Estos cambios producen 
problemas psicológicos y 
físicos muy importantes. 
Deberíamos ir hacia un 
modelo menos traumático, 
más progresivo.

–¿Cual es su opinión so-
bre las empresas que pre-
jubilan?
–Yo considero que es un 
gran error. Supone una 
descapitalización importan-
te para las empresas y para 
el país.  

Para Buhígas 
el proceso de 
jubilación debería 
ser menos 
traumático, y 
realizarse de 
manera progresiva.
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–¿Es sólo un problema 
de dinero?
–Es cuestión de dinero y 
también a causa de una 
mentalidad que nos ha ido 
entrando. Es el culto a la ju-
ventud que pienso que es 
equivocada, debemos bus-
car el equilibrio. 

¿Pero los medios no ayu-
dan mucho a esto?
–El poder de los medios de 
comunicación es inmen-
so, mucho mayor del que 
creemos y reconocemos. 
La pantalla de la televisión 
es un instrumento globali-
zador e informativo magní-
fico pero al mismo tiempo 
es peligrosísimo. La televi-
sión mal utilizada sin dar-
nos cuenta nos va metien-
do ideas que en principio 
parece que rechazamos 
pero que después vamos 
asumiendo, porque no ne-
cesitamos pensar para que 
las ideas se nos metan en 
la cabeza. Se cuelan por 
el continuo bombardeo de 
imágenes al que somos so-
metidos. Vende lo bello, lo 
joven, los cuerpos muscu-
lados... y al final todos que-
remos vernos así, aunque 
no lo seamos.  

¿Son los medios con-
formadores de la socie-
dad?
–Absolutamente sí. 

¿Y qué pueden hacer los 
medios de comunica-
ción  públicos para cam-
biar la percepción social 
del mayor? 

–Pues es muy difícil. En 
los medios ahora la gente 
que hay es gente muy jo-
ven, que está en competen-
cia con otros canales para 
conseguir buenos índices 
de audiencia, y en la batalla 
diaria no se está por abor-
dar estas transformaciones 
en la manera de pensar de 
la gente.  

–¿Y qué podemos hacer 
desde el mundo asocia-
tivo?
–Deberíamos trabajar mu-
cho para cambiar esta per-
cepción. Creo que tratamos 
de defender nuestros dere-
chos asistenciales, econó-
micos, pero no nuestro pa-
pel de presente y sobre todo 
de futuro en la sociedad. 
Ahora uno puede pasar 
gran parte de su vida jubila-
do en una sociedad a la que 
podemos aportar muchas 

cosas. No creo que haya 
que poner a todos los jubi-
lados en los parques reco-
giendo hojas, como he oído 
por ahí, pero sí que tienen 
mucho que aportar y que, 
en la mayoría de las ocasio-
nes, todo ese gran poten-
cial no se aprovecha. 

–¿Qué supone adhesión 
de la asociación de Vete-
ranos de RTVE a UDP?
–Una gran confederación 
puede representar nues-
tros derechos por su cali-
dad de interlocutor con las 
administraciones.
Y por nuestra parte pode-
mos facilitar la transmisión 
de determinados mensajes 
a la sociedad, ya que se-
guimos integrados de algu-
na manera en un medio de 
comunicación pública como 
es Radio Televisión Espa-
ñola.  n

Juan J. Buhigas, y Luis Martín Pindado, presidente Nacional de UDP, 
formalizaron recientemente la adhesión de los Veteranos de RTVE a UDP. 
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U
DP participó el 
pasado 15 de 
marzo en el pri-
mero de los Fo-

ros Senda dedicados a 
analizar temas de especial 
interés y actualidad para el 
colectivo de personas ma-
yores. En esta ocasión el 
foro contó con la participa-
ción del secretario de Es-
tado de la Seguridad So-
cial, Octavio Granado, y 
una treintena de asocia-
ciones de prejubilados, 
jubilados y viudas, ade-
más de diferentes repre-
sentantes sindicales, au-
tónomos y empresariales. 

En su intervención, el res-
ponsable de la Seguridad 
Social aseguró que “el sis-
tema español de repar-
to de las pensiones está 
pensado para que todos 
los trabajadores dedique-
mos un 25% de nuestro 
salario a pagar una pen-
sión, porque vamos a vi-
vir como pensionistas la 
cuarta parte del tiempo”. 
“Si cometemos el error 
de seguir dilatando la re-
forma del sistema público 
de pensiones nos encon-
traremos con un problema 
de imprevisión”, comentó 
Granado. Por su parte, la 

directora gerente de UDP, 
Paca Tricio, manifestó que 
los incentivos a las empre-
sas para contratar personas 
mayores “son escasos y si 
no se aumentan no habrá 
contrataciones”. También re-
clamó que se pacte con los 
colectivos afectados, ade-
más de con los sindicatos y 
patronales. Por último, quiso 
saber si “se va a compatibi-
lizar la pensión de viudedad 
con otras rentas”. “La refor-
ma no va a modificar el régi-
men de las pensiones de viu-
dedad , y a corto plazo no se 
harán cambios en este senti-
do”, afirmó Granado.  n

UDP participa en el Foro Senda 
sobre reforma de pensiones

el secRetaRio de estado de la seguRidad social, octavio gRanado, expuso las líneas 
geneRales de la RefoRma del sistema de pensiones Realizado poR el gobieRno y Respondió las 

pReguntas de los RepResentantes de las asociaciones.

Los representantes de las asociaciones se reúnen con Octavio Granado

En primer término la directora gerente de UDP, Paca Tricio, toma notas durante la intervención del secretario de Estado de 
la Seguridad Social, Octavio Granado.



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

Los asociados de Alicante, Castellón y Valencia se reunen en el VII Encuentro 
Autonómico (pág. 19). Valencia, Castilla-La Mancha, Cádiz y Guipúzcoa, 

hacen balance del curso pasado (págs. 16 a 22). 

Asociados
LOS VIAJES DEL IMSERSO CUMPLEN 25 AñOS

El Programa de Vacaciones para personas mayores se pu-
so en marcha en la temporada 1985/1986 con los objetivos 
de facilitar a las personas mayores unos días de vacaciones 
a precios asequibles. Estas vacaciones son financiadas par-
cialmente por el Gobierno. Además, el programa tenía tam-
bién el objetivo de estimular la creación y el mantenimiento 
de empleo en el sector turístico, hotelero y afines en tempo-
rada baja, paliando el fenómeno de la estacionalidad, que 
tan negativamente incide en este sector.
Con los años, el Programa se ha consolidado como un lo-
gro del Estado del Bienestar. De hecho el Programa de Va-
caciones cuenta con un índice de satisfacción de los usua-
rios del 92%, y una intención expresa de volver a viajar con 
él del 97% de quienes ya lo han hecho. A este alto nivel 
de aceptación responde al aumento en la evolución de 
las plazas. Atendiendo las demandas y preferencias de las 
personas usuarias de estas Vacaciones, el programa ha ido 
evolucionando incorporando novedades y mejoras cada 
temporada.
Se inició con 16.000 plazas y dos puntos de destino , Palma 
de Mallorca y Benidorm, hasta llegar a más de un millón de 

plazas en la actualidad y 
con puntos de destino distri-
buidos por toda la geografía 
española, con viajes interna-
cionales a Portugal y Ando-
rra.
Ya no sólo son turnos de Va-
caciones, sino que coinci-
diendo con las nuevas ne-
cesidades y demandas de 
las personas mayores, el Pro-
grama ofrece: Viajes cultura-
les; Turismo de Naturaleza, e 
intercambios internacionales 
con Portugal y Andorra.
Sobre los servicios incluidos, 
el Programa también ha ido 
diversificando la oferta, en 
cuanto al desplazamiento,  
alojamiento, la asistencia sa-
nitaria, las actividades de 
ocio y tiempo libre, etc. Cua-
tro años después de su inicio, 
el Programa se extendió a los 
mayores españoles residentes 
en Europa. En principio 2.500 
plazas para residentes en Bél-
gica, Holanda y Francia. Hoy 
participan los residentes en 
15 países europeos, Ibero-
américa, Norteamérica, Nor-
te de África y Australia. El pre-
supuesto del programa en los 
últimos años supera los 350 
millones de euros anuales.
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Marisa Gimeno, UDP-Alicante; el presidente de la Generalitat de Valencia, Francisco Camps; José 
Sanchís, UDP-Valencia; y Manuel Lora, UDP-Castellón, durante la celebración del VII Encuentro.

E
l 30 de marzo tuvo 
lugar en el Pala-
cio de Congresos 
de Valencia el VII 

Encuentro Autonómico de 
UDP en la Comunitat Valen-
ciana, en el que se dan cita 
anualmente socios y repre-
sentantes de las Federacio-
nes de las UDP de los muni-
cipios de Valencia, Alicante 
y Castellón.
El Palacio de Congresos 
de Valencia acogió el acto 
al que acudieron cerca de 
1.000 socios de las tres pro-
vincias y que fueron acom-
pañados por el presidente 
de la Generalitat Valenciana, 

Francisco Camps; el pre-
sidente de UDP-Valencia, 
José Sanchís; la presiden-
ta de UDP-Alicante, Marisa 
García Gimeno; el vicepre-
sidente 1º de UDP-Caste-
llón, Manuel Lora; Margari-
ta García Durá, secretaria 
general de UDP; y el presi-
dente del Consejo Valencia-
no de Mayores, José For-
nés, entre otros.
Durante el acto, el presi-
dente Camps hizo entrega 
de placas en reconocimien-
to por su labor social a Fran-
cisca Adell Boix, Vicente 
Monfort Ferrando, Nicolás 
Guaita García y Mª Teresa 

VII Encuentro 
Autonómico en Valencia

más de 1.000 asociados de las tRes pRovincias se ReunieRon en el palacio de congResos 
de valencia en este encuentRo anual, lúdico y Reivindicativo que pResidió el pResidente de 

la geneRalitat, fRancisco camps.   

Comunidad de Valencia

García Moreno. También re-
cibieron placas el Instituto 
de Biomecánica de Valen-
cia, por su labor en el estu-
dio de las necesidades de 
los mayores y por colaborar 
con ellos a la hora de dise-
ñar productos que se adap-
ten a esas necesidades; y 
José Fornés, presidente 
del Consejo Valenciano de 
Personas Mayores, por su 
constante colaboración con 
UDP. Tras los discursos,  la 
Coral UDP de Moncada de-
leitó a los asistentes con un 
selecto concierto, finalizan-
do el acto con una comida 
de hermandad.  n

asociados
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La Federación celebra 
su Asamblea Anual

Valencia

de diferentes empresas 
con las que se han alcan-
zado acuerdos beneficio-
sos para los socios.
El Programa de Atención 
a Domicilio, la evolución 
del programa de Volunta-
riado y la entrega de 65 
ordenadores a diferentes 
asociaciones y el estable-
cimiento de dos aulas de 
informática con 10 orde-
nadores en cada una de 
ellas fueron otras de las 
actividades explicadas a 
los asistentes. Por último 
se destacó la creación de 
la nueva página web, www.
valenciaudp.org.  n

El 30 de marzo, la 
Federación de Va-
lencia celebró su 

Asamblea Anual. A día 
de hoy la Federación está 
constituida por 273 asocia-
ciones y cuenta con más 
de 380.000 mayores ins-
critos a las mismas. Entre 
las iniciativas puestas en 
marcha se destacó la pu-
blicación de la revista “El 
Pensionista”, que cuenta 
con una tirada de 4.000 
ejemplares trimestrales. 
También se informó de 
los resultados de la ase-
soría jurídica, las sema-
nas culturales que dina-
mizan tantas localidades, 
y la miniolimpiada, que en 
el año 2010 contó con la 
asistencia de 4.000 mayo-
res y tuvo lugar en la lo-
calidad de Sagunto. Tam-
bién se destacaron los 
encuentros institucionales 
con responsables de la 
Administración y gestores 

Miembros de la Junta directiva de la Federación de Valencia guardan un minuto 
de silencio por los socios fallecidos durante el último año.

Inauguración 
de los locales 

de Mataró

El 23 de febrero la 
Asociación de Jubi-

lados y Pensionistas del 
Maresme, UDP-Mataró, 
inauguró los nuevos loca-
les cedidos por el ayunta-
miento. Al acto acudieron 
el presidente Nacional, 
Luis Martín Pindado; el 
primer teniente de alcal-
de de Mataró, Ramón 
Bassas; la regidora de la 
Gent Gran, Nuria Aguilar; 
el secretario de la Fede-
ración Catalana de UDP, 
Gregorio Giménez; y el 
presidente de UDP-Mata-
ró, Josep Puy; acompa-
ñado por su junta directi-
va. La fotografía de abajo 
está tomada en la puerta 
de la antigua fábrica textil 
Can Gassol, actualmen-
te desaparecida, tras la 
cual se encuentran los 
locales cedidos por el 
ayuntamiento y unas zo-
nas ajardinadas donde 
los asociados pueden 
disfrutar de tres pistas de 
petanca.  n    

Mataró
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La Federación UDP-Valencia 
celebra sus Olimpiadas

Valencia

L
a Federación Pro-
vincial de UDP en 
Valencia celebró el 
26 de marzo sus 

Olimpiadas anuales en Pa-
terna. En el evento se die-
ron cita 5.000 mayores, 
que disfrutaron de una gran 
cantidad de actividades 
programadas como exhi-
biciones de gimnasia de la 
UDP de Benaguacil, bailes 
y danzas a cargo del grupo 
de danza “Xafarnat” y Colla 
Gatzara; una actuación de 
la Coral de la UDP de Cor-
vera y Rondalla de CEAM 
de Paterna, entre otras.
Por otra parte, los asisten-
tes han podido disfrutar del 
desfile de Moros y Cristia-
nos, así como de visitas tu-
rísticas a emplazamientos 

característicos de Paterna, 
una misa rociera o confe-
rencias de la empresa Da-
none. Gracias a todas las 
actividades, que se han 
realizado contemporánea-
mente, los 5.000 mayores 
han ocupado el centro de 
la ciudad en diferentes ins-
talaciones donde se han 
realizado todos los actos 
hasta la hora de comer.
José Sanchís, presiden-
te de UDP-Valencia afir-
mó que “todas las UDP de 
Valencia realizamos conti-
nuamente eventos depor-
tivos, culturales, así como 
de ocio y entretenimiento, y 
nuestras Olimpiadas unen 
en una sola jornada todo 
este tipo de actividades, 
que sirven para concienciar 

sobre lo importante de una 
programación de activida-
des que fomenten la activi-
dad física e intelectual”.
A las Olimpiadas han acu-
dido también personalida-
des del mundo de la polí-
tica, como Angélica Such, 
consellera de Bienestar 
Social; Juan Cotino, vi-
cepresidente tercero del 
Consell; Pilar Albert, di-
rectora general de Acción 
Social; así como el alcal-
de de Paterna, Lorenzo 
Agustí Pons; el presiden-
te Nacional de UDP, Luis 
Martín Pindado; el presi-
dente del Consejo de Per-
sonas Mayores, José For-
nés; y numerosos alcaldes 
y concejales de distintas 
localidades.  n
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Guipuzcoa celebra la 
Asamblea Anual

Euskadi - San Sebastián

posible”. Los socios tras-
ladaron al diputado Markel 
Olano sus preocupaciones 
en temas de movilidad y 
se denunció la congela-
ción de las pensiones y la 
situación de aquellos ma-
yores, en su mayoría muje-
res viudas, que cobran una 
pensión inferior a los 500 
euros al mes, lo que les si-
túa por debajo del umbral 
de la pobreza.  n

E
l 23 de marzo la 
Asociación Gui-
puzcoana celebró 
su asamblea anual 

en el Hotel Londres  e Ingla-
terra de San Sebastián. Al 
acto acudieron representan-
tes de 66 club sociales que 
estuvieron acompañados 
por el presidente de UDP-
Guipuzcoa, José Riviere, 
el presidente Nacional, Luis 
Martín Pindado, el presiden-
te de la Federación Vasca, 
Txema Odriozola y el dipu-
tado foral, Markel Olano. 
Su presidente, José Ri-
viere, abogó por la conve-
niencia de “ir potencian-
do la adaptación de las 
viviendas para que éstas 
respondan a las necesida-
des de las personas mayo-
res que quieren continuar 
en ellas el máximo tiempo 

La mesa presidencial durante la clausura de la Asamblea.

Los asociados de 
LLeida y comarca 
van a Barcelona

La Coordinadora de Ju-
bilados y Pensionistas 

de Lleida y Comarcas y la 
Delegación Provincial de 
la UDP de Lleida han or-
ganizado durante el mes 
de marzo varios viajes 
para los jubilados de la 
zona. Han disfrutado de 
estos viajes los usuarios 
de los clubes de jubila-
dos de Puigvert, El Pilar, 
L’Ereta, en Lleida, y de las 
localidades de l’Albagés, 
Aitona, Alcanó, la Granja 
d’Escarp y Aitona. En total 
han disfrutado de la inicia-
tiva de UDP-Lleida cerca 
de 300 personas que rea-
lizaron una visita guiada 
al Parque Güell y a la Sa-
grada Familia, donde  des-
cubrieron algunas cosas 
sorprendentes del mundo 
creativo del genial Gaudí  
y también al Parlamento 
Catalán donde los socios 
posaron para la foto infe-
rior.  n  

Lleida
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Castilla-La Mancha hace balance 
de su actividad en 2010

Ha fallecido Tito Aznar

Castilla-La Mancha

de Castilla-La Mancha en 
2010. Para el director ge-
neral “la atención a los ma-
yores es una prioridad polí-
tica que ha permitido con el 
apoyo del movimiento aso-
ciativo, como el que repre-
senta UDP, que Castilla-La 
Mancha sea una referencia 
nacional en la atención in-
tegral a las personas ma-
yores”.

El director general de 
Atención a Mayores, 
Discapacidad y De-

pendencia, de C-LM, Javier 
Pérez; el alcalde de Alcá-
zar de San Juan, José Fer-
nando Sánchez Bódalo; y 
el presidente de UDP-Cas-
tilla-La Mancha, Ramón 
Munera; presentaron en Al-
cázar de San Juan el balan-
ce de actividades de UDP 

Javier Pérez, Sánchez Bódalo y Ramón Munera durante la presentación del 
balance de actividades de UDP-Castilla-La Mancha en 2010.

Por su parte, el alcalde de 
Alcázar de San Juan ha 
subrayado que el ciclo de 
atención a los mayores se 
ha cerrado en la localidad 
con servicios y programas 
que atienden cualquier ne-
cesidad, desde la atención 
social o sanitaria hasta pro-
gramas de ocio, prevención 
o asistenciales. 
Ramón Munera explicó las 
121 actividades formativas 
e informativas para mayo-
res, el programa de volun-
tariado social, la asesoría 
jurídica, el programa de 
prevención de malos tra-
tos, de peluquería itine-
rante, el servicio de aten-
ción post hospitalaria o de 
acompañamiento telefóni-
co y los convenios especí-
ficos con los ayuntamien-
tos de Almadén, Albacete, 
Cuenca y Talavera de la 
Reina.  n

Ha fallecido nuestro compañero Tito Aznar, 
colaborador y miembro de UDP-Mallorca. Artista, 
cantante y bailaor dinamizó a los socios de UDP-
Mallorca, y durante todos los años que estuvo en 
la organización dio muestras de entrega y cariño 
a todos los compañeros y animó con su alegría y 
ganas de vivir a todos los que tuvieron la fortuna de 
conocerle. Hacemos llegar a la familia y allegados 

nuestro pesar por tan irreparable pérdida. 
Descanse en paz. 
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Ana Lobato recibe la 
Insignia de Oro de UDP

Cádiz

tidós años por distintos car-
gos en la junta directiva de 
UDP-Cádiz y en la Fede-
ración Territorial Andaluza. 
Desde hace catorce, y por 
unanimidad es la presiden-
ta de UDP-Cádiz. Ana Lo-
bato agradeció emociona-
da este reconocimiento así 
como el que posteriormente 
le hizo su hermana Manue-
la Lobato, y miembros de la 
junta directiva, dedicándole 
unas palabras y entregán-
dole sendos ramos de flo-
res.  n

E
l 15 de marzo tuvo 
lugar la Asamblea 
Ordinaria en la 
sede de UDP Cá-

diz con la presencia de José 
Macías Teodoro, concejal 
delegado de Bienestar So-
cial y del Mayor del Ayto de 
Cádiz; José Ramón Galván 
de la Torre, secretario gene-
ral técnico para la Igualdad y 
Bienestar Social de la Junta 
de Andalucía; y Luis Martín 
Pindado, presidente Nacio-
nal de UDP, y miembros de 
su junta directiva.
Luis Martín Pindado hizo en-
trega de la Insignia de Oro de 
UDP a Ana Lobato Muñoz, 
presidenta de UDP-Cádiz, 
como reconocimiento social 
por su labor y trayectoria en 
UDP. Ana Lobato Muñoz ha 
pasado en los últimos vein-

Ana Lobato recibe la Insignia de Oro de UDP de manos del presidente Nacional 
Luis Martín Pindado.

UDP-Aranda de 
Duero celebra su 
Asamblea Anual

La Asociación de Pen-
sionistas y Jubilados 

UDP-Aranda de Duero ce-
lebró su asamblea anual el 
pasado día 10 de febrero, 
a la que acudieron más de 
150 socios. 
El presidente de la aso-
ciación, José Carrasco, 
informó del estado de las 
cuentas de la organización 
y sobre los viajes y activi-
dades previstas para el año 
en curso. Las actas del año 
anterior fueron aprobadas 
por unanimidad. El presi-
dente aprovechó la ocasión 
para felicitar a los socios 
por el buen ánimo y dispo-
sición demostrada en todas 
las actividades propuestas, 
que contribuyen a dinami-
zar la vida social y cultural 
de los mayores de la loca-
lidad. Entre los acuerdos 
alcanzados destacó el de 
realizar una celebración es-
pecial por el XXV Aniversa-
rio de la asociación, que se 
celebrará el 14 de julio con 
una misa y una comida de 
hermandad en la localidad 
de Pinarejos.  n 

Aranda de Duero

22
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INFORMACIÓN PRáCTICA PARA UNA V IDA SALUDABLE

Arranca en las provincias de Valencia y Alicante, Cuidarelax 2011, un programa 
de respiro en balnearios, para familiares de cuidadores de mayores dependientes 
(pag. 24). La autoestima es fundamental para el desarrollo de una vida plena, 

nos ayuda a superar mejor las dificultades con confianza, (pag. 26). 

El café que se prepara en las cafeteras exprés y, sobre 
todo, el de las cápsulas, contiene más furano –com-
puesto tóxico y cancerígeno– que el de las cafete-
ras tradicionales de goteo, aunque siempre dentro de 
unos niveles seguros para la salud. Así lo refleja un estu-
dio realizado por investigadores de la Universidad de 
Barcelona.
En este marco, los científicos han evaluado la presen-
cia de furano en el café mediante un método analíti-
co automatizado. Los resultados, que se publican en la 
revista Food Chemistry, revelan concentraciones más 
altas en el café expreso (43-146 nanogramos/mililitro) 
que en el de cafetera de goteo, tanto en el caso del 
café normal (20-78 ng/ml) como en el descafeinado 

(14-65 ng/ml). Los niveles 
de estos productos tóxi-
cos fueron “sensiblemen-
te menores” (12-35 ng/ml) 
en el café soluble, pero 
muy superiores en los pre-
parados a partir de cáp-
sulas de una conocida 
marca comercial, donde 
aparecieron las concen-
traciones más elevadas 
(117-244 ng/ml).
“La causa de estos nive-
les más elevados se pue-
de atribuir a que las cáp-
sulas herméticas evitan las 
pérdidas de furano –muy 
volátil–, y a que las cafete-
ras donde se prepara apli-
can una mayor presión de 
agua caliente, lo que fa-
vorece la extracción del 
compuesto hacia la bebi-
da”, apunta Javier Santos, 
profesor del departamen-
to de Química Analítica de 
la Universidad de Barcelo-
na, en declaraciones a la 
Agencia SINC. Por el con-
trario, cuanto más tiempo 
está el café expuesto en 
las tazas o jarras, más se 
evapora el furano.

¿CAFé EN CÁPSULAS O DE CAFETERA?
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E
l sábado 8 de abril 
se puso en mar-
cha la 2ª edición 
del programa de 

respiro y formación para 
familiares de mayores de-
pendientes, Cuidarelax. Se 
trata de un programa pio-
nero, que conjuga estrate-
gias clásicas de apoyo a 
cuidadores con una nove-
dosa actividad, como es el 
alojamiento en un balneario 

Arranca el programa 
Cuidarelax 2011

Financiado gracias a las subvenciones provenientes del 0,7% del IRPF

paRa cuidadoRes de familiaRes mayoRes en situación de dependencia. más de 200 
peRsonas de la pRovincia de valencia ya se Han beneficiado del pRogRama, que aHoRa 

también se Realiza en la pRovincia de alicante

durante un fin de semana, 
donde se aúnan los trata-
mientos termales, el ocio y 
la psicoeducación.
Hasta la fecha más de 200 
mayores, cuidadores de 
personas dependientes de 
la provincia de Valencia se 
han beneficiado de este 
programa que este año se 
desarrollará también en la 
provincia de Alicante. Cui-
darelax está realizado por 

UDP y financiado por el Mi-
nisterio de Sanidad, Políti-
ca Social e Igualdad, a tra-
vés de la convocatoria de 
IRPF. 
El programa proporciona 
un descanso lúdico y for-
mativo de los cuidadores 
de personas dependien-
tes a través de terapias de 
apoyo y autocuidado per-
sonal combinados con es-
tancias y tratamientos ter-
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males en balnearios. Se 
busca y crear un espacio 
de encuentro formativo en-
tre los cuidadores familia-
res de personas mayores 
dependientes, para que no 
se sientan solos, tomando 
conciencia de que exis-
ten otras personas en su 
misma situación con las 
que pueden interactuar, 
compartiendo problemas 
y soluciones comunes y 
creando una red de apo-
yo mutuo, entre cuidado-

dre de 78 años enferma de 
alzheimer. “La experiencia 
ha sido totalmente positiva, 
especialmente para mi pa-
dre que se integró perfec-
tamente con el grupo. Lo 
mejor para mí fue el hacer 
`terapia de grupo ,́ poder 
hablar, y ver que no estas 
solo en esta situación, sino 
que hay más gente como tú 
e incluso que lo están pa-
sando peor”.
Otro de los asistentes fue 
Angel Herráiz, 60 años que 
se ocupa de cuidar de su 
madre de 88 años desde 
hace diez. Angel está ca-
sado y tiene tres hijos en 
estos momentos está en 
paro y dedica todo su tiem-
po al cuidado de su madre 
“lo peor es la perdida de li-
bertad. Toda tu vida tienes 
que planificarla en torno a 
atenderla a ella, a llevarla al 
medico y a que no esté sola 
en ningún momento. Por 
eso fue un descanso po-
der participar en el progra-
ma, fueron días de desco-
nexión para mi mujer y para 
mí, a la vez que aprendimos 
nuevas técnicas para reba-
jar el stress”.
Por último, el programa ofre-
ce apoyo psicológico indivi-
dual, tanto por vía telefónica 
como personalmente y se-
siones formativas para am-
pliar conocimientos acerca 
del autocuidado y el cui-
dado a personas mayores 
dependientes a lo largo de 
todo el año. Las personas 
interesadas en este progra-
ma pueden informarse en el 
teléfono  91 542 02 67.  n

res y profesionales, donde 
puedan expresar sus con-
flictos, experiencias y que 
sirva de apoyo a los/as cui-
dadores que con el tiempo 
se encuentren en su mis-
ma situación.
Hasta el momento el re-
sultado del programa está 
siendo muy positivo para 
los usuarios, como es el 
caso de Gemma Latorre, 
de 42 años que acudió jun-
to a su padre de 77 años, 
ambos cuidan de su ma-
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La importancia de tener 
una alta autoestima

Ningún juicio es tan importante como el que emitimos de nosotros mismos

capacidad personal y un 
sentimiento de valía per-
sonal. En otras palabras, 
la autoestima es la suma 
de la confianza y el respe-
to por uno mismo. Refleja 
el juicio implícito que cada 
uno hace de su habilidad 
para enfrentarse a los de-
safíos de la vida (para com-
prender y superar los pro-
blemas) y de su derecho a 
ser feliz (respetar y defen-
der sus intereses y necesi-
dades).
Tener una alta autoestima 
es sentirse confiadamente 

E
l modo en que nos 
sentimos con res-
pecto a nosotros 
mismos afecta vir-

tualmente de forma decisi-
va todos los aspectos de 
nuestra experiencia, des-
de la manera en que fun-
cionamos en el trabajo, el 
amor o el sexo, hasta nues-
tro proceder como abuelos 
y las posibilidades que te-
nemos de progresar en la 
vida. Nuestras respuestas 
ante los acontecimientos 
dependen de quién y qué 
pensamos que somos. Los 

dramas de nuestra vida son 
los reflejos de la visión ínti-
ma que poseemos de no-
sotros mismos. Por lo tan-
to, la autoestima es la clave 
del éxito o del fracaso. Tam-
bién es la clave para com-
prendernos y comprender 
a los demás.
De todos los juicios a que 
nos sometemos, ninguno 
es tan importante como el 
nuestro propio. La autoes-
tima positiva es el requisito 
fundamental para una vida 
plena. Tiene dos compo-
nentes: un sentimiento de 

desaRRollaR la autoestima es desaRRollaR la convicción de que uno es competente paRa 
viviR y meRece la felicidad, y poR lo tanto enfRentaRse a la vida con mayoR confianza, 

benevolencia y optimismo.

apto para la vida, es decir, 
capaz y valioso. Tener una 
autoestima baja es sentirse 
inútil para la vida; equivoca-
do, no con respecto a tal o 
cual asunto, sino equivoca-
do como persona. Tener un 
termino medio de autoesti-
ma es fluctuar entre sentir-
se apto e inútil, acertado y 
equivocado como persona, 
y manifestar estas incohe-
rencias en la conducta –ac-
tuar a veces con sensatez, 
a veces tontamente–, re-
forzando, así, la inseguri-
dad. La capacidad de de-
sarrollar una confianza y 
un respeto saludables por 
nosotros mismos es inhe-
rente a nuestra naturale-
za, ya que la capacidad de 
pensar es la fuente básica 
de nuestra idoneidad, y el 
hecho de que estemos vi-
vos es la fuente básica de 
nuestro derecho a esfor-
zarnos por conseguir feli-
cidad. Idealmente, todo el 
mundo debería disfrutar de 
un alto nivel de autoestima, 
experimentando tanto una 
fe intelectual en sí mismo 
como una fuerte sensación 
de que merecemos ser fe-
lices. Por desgracia, sin 
embargo, hay mucha gen-
te a la que esto no le ocu-
rre. Numerosas personas 
padecen sentimientos de 
inutilidad, inseguridad, du-
das sobre si mismas, culpa 
y miedo a participar plena-
mente en la vida, una vaga 
sensación de que “lo que 
soy no es suficiente”. No 
siempre estos sentimien-

tos se reconocen y admi-
ten con facilidad, pero ahí 
están.
En el proceso del desa-
rrollo, y en el proceso de 
la vida en sí, nos resulta 
sumamente fácil apartar-
nos de un concepto posi-
tivo de nosotros mismos, o 

no llegar a formarlo nunca. 
Tal vez no podamos jamás 
estar satisfechos con no-
sotros mismos a causa de 
la aportación negativa de 
los demás, o porque he-
mos fallado a nuestra pro-
pia honestidad, integridad, 
responsabilidad y autoafir-
mación, o porque hemos 
juzgado nuestras accio-
nes con una comprensión 

y una compasión inade-
cuadas. Sin embargo, la 
autoestima es siempre una 
cuestión de grado. 
Desarrollar la autoestima 
es desarrollar la convicción 
de que uno es competente 
para vivir y merece la felici-
dad, y por lo tanto enfrentar 

a la vida con mayor confian-
za, benevolencia y optimis-
mo, los cuales nos ayudan 
a alcanzar nuestras metas 
y experimentar la plenitud. 
Desarrollar la autoestima 
es ampliar nuestra capaci-
dad de ser felices. Si com-
prendemos esto, podemos 
apreciar que el hecho de 
cultivar la autoestima nos 
interesa a todos.  n 
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tribuna de salud 

E
l médico William 
Osler dijo que “el 
hombre tiene la 
edad de sus arte-

rias”. Les propongo a con-
tinuación nueve consejos 
para mantenerlas en el 
mejor estado posible.
 
      Llevar una vida sencilla, 
lo más sana y natural posi-
ble, en todos los sentidos: 
nutrición, ejercicio físico, 
higiene mental, sueño, es-
parcimiento, diversión, ac-
titudes mentales positivas, 
etcétera.

     Frecuentar el contac-
to con la naturaleza, expo-
nerse al sol con prudencia, 
a los estímulos naturales 
favorables, respirar aire 
puro y fresco, caminar por 
el campo, por la playa en 
verano, etcétera.

      Tener un peso adecua-
do, según la constitución 
orgánica.

         Evitar los tóxicos como 
la nicotina, el exceso de al-
cohol, de sal, el abuso de 
medicamentos, etcétera).

       Combatir y adaptarse 
al estrés psicosocial, labo-
ral o familiar.

     Dormir lo suficiente, des-
cansar y divertirse cuando 
sea necesario.

      Controlar la presión ar-
terial, el colesterol, triglicé-
ridos, azúcar en la sangre, 
ácido úrico, nivel de ho-
mocisteína, etcétera

      Tomar los nutrientes que 
intervienen en la vasodila-
tación, reparación del en-
dotelio, limpieza y regene-

ración de la pared arterial. 
Se puede acompañar la 
alimentación con un poco 
de vino tinto de calidad, 
infusiones saludables, té 
verde... y con condimentos 
o especias apropiados que 
protegen frente a la arte-
riosclerosis. 

     Utilizar los fármacos 
adecuados (hipolipemian-
tes, antiagregantes pla-
quetarios, vasodilatadores, 
hipotensores, anticoagulan-
tes, etcétera) cuando sean 
necesarios y bajo prescrip-
ción facultativa.  n

se impone un cuidado esmeRado del estado de las aRteRias 
a lo laRgo de la vida con un objetivo pRincipal: pReveniR 
las enfeRmedades caRdiovasculaRes que son “el asesino  
númeRo 1 de la Humanidad” y consiguientemente, la 

pRimeRa causa de mueRte del HombRe modeRno.Víctor lóPez García
médico GerontóloGo

Vocal sanidad UdP-madrid

Las arterias y el 
envejecimiento
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Benidorm ha creado un modelo de desarrollo que permite a la ciudad acoger a 
diferentes tipos de visitantes durante todo el año. (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
Cuando nací, el doctor fue a la sala de espera y 
le dijo a mi padre: “Hicimos lo que pudimos... pe-
ro salió”. Mi madre nunca me dio el pecho porque 
decía que solo me quería como amigo. 
Mi padre llevaba en su cartera la foto del niño que 
ya venía en la cartera cuando la compró. 
Una vez me perdí. Le pregunté al policía si creía 
que íbamos a encontrar a mis padres. Me contes-
to: “No lo sé mi niño, hay un montón de lugares 
donde se pudieron haber escondido”. 
El ultimo deseo de mi padre antes de morir era que 
me sentara en su regazo... Lo condenaron a la si-
lla eléctrica. 
Trabajé en una tienda de animales y la gente no 
paraba de preguntarme cuánto iba a crecer. 

Cuando me secuestra-
ron, los secuestradores 
mandaron un dedo mío 
a mis padres para pedir 
recompensa. Mi padre 
les contesto que quería 
mas pruebas. 
Un día llamo una chica 
a mi casa diciéndome: 
“Ven a casa, no hay na-
die”. Cuando llegue... 
no había nadie. 
A mi mujer le gusta mu-
cho hablar conmigo 
después del sexo. El 
otro día me llamo a ca-
sa desde un hotel. 
El psiquiatra me dijo un 
día que yo estaba lo-
co. Yo le dije que que-
ría escuchar una segun-
da opinión. “De acuer-
do, ademas de loco es 
usted muy feo”. 
Una vez cuando me 
iba a suicidar tirándo-
me desde la azotea de 
un edificio de 50 pisos, 
mandaron a un cura a 
darme unas palabras 
de aliento. Sus palabras 
fueron: “En sus marcas, 
listos...” 

DIARIO DE UN AUTéNTICO INFELIZ
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Las aplicaciones desarrolladas por INREDIS consiguen que tecnologías como la robótica o la domótica 
sean compatibles con las necesidades de los usuarios. 

Interfaces de Relación entre el Entorno 
y las Personas con Discapacidad
en vodafone entendemos estos pRoyectos, y otRos mucHos en los que colaboRamos, como 
una gRan opoRtunidad paRa poneR a las peRsonas y sus necesidades Reales en el centRo de 

la innovación y de nuestRo tRabajo.

E
l proyecto INREDIS 
nace para promo-
ver la inclusión digi-
tal y que todos los 

ciudadanos puedan aprove-
char al máximo las últimas 
innovaciones tecnológicas. 
Desarrolla tecnologías ac-
cesibles y sociales para ge-
nerar aplicaciones adap-
tadas a cualquier  usuario, 
sea cual sea su circunstan-
cia y en el momento en que 
lo requiera. Para personas 

con necesidades especia-
les y para quienes simple-
mente quieren tener una 
vida más fácil y segura, in-
dependiente y autónoma. 
Las aplicaciones innovado-
ras de INREDIS consiguen 
que tecnologías como la ro-
bótica y la domótica sean 
compatibles con las necesi-
dades de cada usuario con 
un objetivo: mejorar el día a 
día y la calidad de vida. 
Se adaptan a las personas, 

al entorno, al contexto, al 
momento… favoreciendo 
una accesibilidad total.
INREDIS permite operar 
conjuntamente en los di-
ferentes dispositivos del 
usuario, como móviles, or-
denadores y televisiones, 
con la ayudas técnicas que 
utilizan las personas con 
discapacidad.
Las actividades cotidianas 
de millones de personas se 
llevan a cabo en el hogar y 
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y 2010, una investiga-
ción básica en el ámbito 
de las tecnologías acce-
sibles e interoperables 
con el objetivo principal 
de crear “Interfaces de 
Relación entre el entor-
no y las personas con 
Discapacidad”.
Se ha centrado en el de-
sarrollo de tecnologías 
de base que permitan 
crear canales de comu-
nicación e interacción 
entre las personas con 
algún tipo de necesidad 
especial y su entorno. 
Su fin es lograr una total 
integración de todos los  
usuarios en la sociedad 
del conocimiento.
Hasta el momento los 
avances tecnológicos 
eran “modificaciones de 
un producto”, y no per-
mitían el desarrollo de 

en entornos urbanos, por 
ello INREDIS se orienta a 
ofrecer canales de comu-
nicación y servicios con-
cretos entre las personas 
y su ambiente diario. 
Cada usuario puede be-
neficiarse de las avanza-
das aplicaciones que pro-
porciona INREDIS desde 
cualquier dispositivo per-
sonal con acceso a inter-
net, como el teléfono mó-
vil o el ordenador.
Un ejemplo son los sis-
temas de localización 
que detectan la ubica-
ción del usuario en gran-
des espacios interiores y 
le orientan dentro de la 
ruta elegida. En concre-
to, el dispositivo de tra-
ducción le permite ver y 
oír en tiempo real cual-
quier tipo de texto, y mo-
verse de manera rápida 
y eficaz por aeropuertos 
y centros de negocios. 
Un usuario sabrá cómo 
moverse por la casa gra-
cias a las aplicaciones 
del televisor y será avi-
sado de situaciones no 
deseadas en el hogar. 
En cuestión de segun-
dos el dispositivo avisa 
mediante señales sono-
ras o en la televisión de 
cualquier emergencia. 
Además desde el teléfo-
no móvil puede contro-
lar distintos dispositivos 
electrónicos instalados 
en la casa.
El proyecto INREDIS ha 
desarrollado, entre 2007 

una tecnología de comu-
nicaciones estándar que 
sirviera para operar con 
cualquier tipo de dispo-
sitivo. INREDIS ha de-
sarrollado un sistema 
de comunicaciones en-
tre dispositivos de mer-
cado abierto a cualquier 
estándar, bus o sistema 
operativo del mercado.
La plataforma software 
también es una herra-
mienta económica para 
que las empresas reduz-
can costes en el desarro-
llo y distribución de sus 
productos y servicios a 
sus clientes. INREDIS 
presenta un mundo de 
avances para perfeccio-
nar la arquitectura soft-
ware de nuestros días, 
y que las empresas se 
adapten a la tecnología 
del futuro.  n 

• Analizar las necesidades de los usuarios con diversi-
dad funcional y su relación con la tecnología.
• Realizar estados del arte sobre todas las tecnologías 
implicadas en el proyecto y vigilar las innovaciones a 
lo largo de su duración.
• Desarrollar plataformas experimentales que prueben 
el salto tecnológico que supone el desarrollo de pro-
ductos accesibles potenciados por la interoperabili-
dad tecnológica y la capacidad de interacción y adap-
tación.
• Desarrollar una arquitectura de interoperabilidad uni-
versal que potencie la accesibilidad de las aplicacio-
nes y productos tecnológicos.
• Investigar diferentes formas de interacción con los 
dispositivos del entorno, viabilidad de productos de 
apoyo y software ubicuo y el desarrollo de interfaces 
adaptativos.

Objetivos de INREDIS
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benidoRm tiene casi de todo, paRques temáticos, playas uRbanas, alojamientos vaRiados, 
gastRonomía paRa todos los gustos peRo, sobRe todo, la diveRsidad y el gRan espectáculo 

que ofRecen sus gentes y sus calles.

Benidorm, 
la ciudad del ocio

diviértete 

L
as dos grandes pla-
yas, denominadas 
de Levante y de Po-
niente, son el princi-

pal activo de un turismo que 
nació alrededor de ellas.
Otra de pequeñas dimen-
siones, la del Mal Pas, se 
encajona entre las dos gi-
gantes y sirve de paisaje al 
afamado Balcón del Medi-
terráneo, un mirador foto-
grafiado hasta la saciedad 
y que a modo de proa de 

barco domina toda la costa 
benidormense.
La zona denominada El 
Castillo antecede al Balcón, 
un lugar panorámico desde 
donde se divisa la ciudad y 
en el que antes existió una 
fortaleza de la que no que-
dan vestigios. Y antes de 
llegar a él hay que visitar 
el Casco Antiguo, donde 
nació Benidorm y que se 
encuentra jalonado con pe-
queñas casas que se agol-

pan a los lados de calles 
estrechas.
Estas antiguas callejue-
las van a dar a la Iglesia 
de San Jaime, una cons-
trucción neoclásica del si-
glo XVIII que termina en 
la típica cúpula mediterrá-
nea azul. En este barrio es 
aconsejable visitar el carrer 
dels Gats, con suelo em-
pedrado que forma algunos 
dibujos y que remite al pue-
blo marinero de antaño.
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sa, Xàbia o Dénia, entre 
otros. En el interior encon-
tramos fuentes en La Nu-
cia (la de La Favara), Polop 
de la Marina (con una plaza 
donde decenas de caños 
representan a distintas po-
blaciones de la provincia) 
y el paraje de las Fuentes 
de El Algar, en Callosa d’En 
Sarrià. Un poco más aleja-
das están la capital, Alican-
te, y la ciudad de Elx, con el 
mayor palmeral de Europa, 
declarado Patrimonio de la 
Humanidad.
Tampoco hay que olvidar 
en Benidorm las rutas de 

montaña como las que con-
ducen a Sierra Helada, con 
varios senderos, o las de 
las sierras de Aitana y de 
Bèrnia.
Las calles del entorno del 
Racó de L’Oix (o Rincón de 
Loix) acogen muchos hote-
les y apartamentos donde 
los principales clientes sue-
len ser los visitantes de ori-
gen británico. Esta circuns-
tancia ha creado una mini 
ciudad dentro de la ciudad 
en la que abundan los pubs 
ingleses, la gastronomía de 
aquellas islas e incluso los 
supermercados que se es-

Los parques temáticos re-
saltan una opción diferen-
te en una ciudad donde se 
concentran cuatro. Terra 
Mítica es el gran parque te-
mático de Benidorm, está
dedicado a las civilizacio-
nes mediterráneas y cuen-
ta con atracciones y reco-
rridos de la época. Aqua-
landia, uno de los pione-
ros parques acuáticos es-
pañoles, está instalado en 
las faldas de Sierra Helada. 
Mundomar ocupa también 
las estribaciones de la mis-
ma sierra y es un parque 
donde se puede contemplar 
a delfines, leones marinos y 
variadas especies de aves. 
Y, por último, Terra Natu-
ra, con fauna y flora de tres 
continentes.
El turista más relajado pue-
de combinar en Benidorm el 
dejar pasar el tiempo sola-
zándose en sus playas ante 
un sol garantizado y partici-
par en visitas organizadas. 
Además de los citados par-
ques temáticos está la Isla 
de Benidorm, más conoci-
da por L’Illa, un promontorio 
triangular que es la cara vi-
sible de Sierra Helada mar 
adentro. Hay un barco que 
lleva regularmente a los vi-
sitantes a la Isla donde se 
puede recorrer una ruta se-
ñalizada que lleva hasta su 
vértice más alto.
El islote está protegido y 
hay que respetar los sen-
deros marcados.
Fuera de Benidorm se pue-
den organizar variadas ex-
cursiones a poblaciones 
como Altea, La Vila Joio-

La ciudad ha apostado por un urbanismo vertical que favorece la gran 
variedad de ofertas de alojamiento a buen precio.



El paseo de la playa de Po-
niente es una opción más 
pausada para caminar por 
sus más de tres kilómetros. 
El paseo puede comenzar 
en el Puerto, un pequeño 
fondeadero de embarcacio-
nes deportivas rematado 
por un moderno Club Náu-
tico. A unos metros se vis-
lumbra el parque de Elche, 
así llamado porque se re-
pobló con palmeras de esa 
ciudad.
Tras atravesarlo comienza 
el paseo propiamente di-
cho, más de tres kilómetros 
de caminata que incluyen 
la avenida Vicente Llorca 
Alós, en La Cala. Al final se 
encuentra el paseo de los 
Tamarindos donde los afi-
cionados llevan sus cañas 
para pescar por la noche y 
donde se puede pasar un 
rato agradable y relajarse 
con las olas rompiendo so-
bre las rocas.  n
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Todos los donativos realizados a UDP son deducibles en el IRPF
Para la emisión del certificado de donación deben identificarse adecuadamente
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pecializan en los productos 
típicos que agradan a esta 
clientela.
La calle Mallorca es el cen-
tro neurálgico de la zona in-
glesa donde se acumulan 
pubs con espectáculos va-
riados para todos los gustos. 
La vida nocturna es larga en 
estas calles donde los ingle-
ses reproducen sus modos 
de vida usuales y donde el 
inglés es el idioma que más 
se escucha. Otro lugar bulli-
cioso es el paseo de la pla-
ya de Levante. Allí los res-
taurantes acogen comensa-
les durante todo el día y por 
la noche los pubs reciben 
con diversos estilos de mú-
sica a sus clientes. Las fa-
milias que desechan la mar-
cha nocturna caminan por 
este paseo donde la gente 
es tan diversa y provocati-
va que las propias calles se 
convierten en el mayor es-
pectáculo.

Desde el Balcón del 
Mediterráneo se divisa toda 
la costa. Su suelo ajedrezado 

y su blanca balaustrada 
configuran una de las 

estampas más conocidas 
de la ciudad. Desde este 

punto privilegiado podemos 
contemplar el gran geiser, 

un artificio que lanza el 
agua a 60 metros de altura.
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