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editorial
El último cuatrimestre de 2010 se presenta movido. Ante la congelación de las pensiones 

impuesta, los jubilados hemos callado asumiendo que en épocas en las que toca apretarse 
el cinturón, nos lo apretamos todos, como han hecho los funcionarios, y como están 
haciendo muchos trabajadores que ven sus ingresos disminuidos por la crisis. El año 2011 
no se revalorizan las pensiones, excepto las mínimas y las no contributivas. Nos hubiera 

gustado que las pensiones por debajo de 1.000 euros también estuvieran exentas, porque en pensiones 
de 600 ó 700 euros, esos 15 ó 20 euros de subida al mes se notan. Pero entendemos que se trata de una 
medida excepcional y transitoria, y esperamos que no quiebre, sino momentáneamente, una política de 
revalorización de pensiones que duraba 25 años. 
Por otra parte el Gobierno debe fijar definitivamente las medidas que reformarán 
el sistema de pensiones. 
La edad de jubilación, de aquí en doce años, se fijará en los 67 años. UDP sostiene 
que una medida de tal calado no tiene vuelta atrás, y que debe ser meditada y 
consensuada. Al cierre de la edición no sabemos a este respecto las propuestas 
del Pacto de Toledo, que se creó y lleva trabajando muchos años precisamente 
para esto. En todo caso, antes de tomar esta decisión consideramos esencial que 
se implementen las medidas necesarias para acercar la edad real de jubilación 
(63,8 años) a la legal (65 años), incluido un estudio en profundidad del tema de 
las prejubilaciones. Y también se deberían abordar temas como la voluntariedad 
de la jubilación y los incentivos a seguir trabajando más allá de los 65 años. 
La otra medida de gran calado que se decidirá en unos meses es cómo se modifican los periodos de cálculo. 
Si se consideran los últimos 20 años la vida laboral, la gran mayoría de los pensionistas futuros verán 
reducida su pensión. Si se amplía a toda la vida laboral, más todavía. Una alternativa menos traumática y 
más justa sería que los ciudadanos pudieran escoger los mejores años de su vida laboral para el cálculo de 
su pensión. Esperemos que los interlocutores sociales estén acertados en sus decisiones y entiendan que 
es su responsabilidad alcanzar un acuerdo en un tema del mayor interés nacional.
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Más de 200 personas ya han 
disfrutado de Cuidarelax

Se trata de un programa pionero 
que ofrece descanso y formación 

en balnearios a los cuidadores 
y acompañantes de mayores 

dependientes.

UDP y Antena 3 elaboran un 
decálogo de conducción y mayores

El Grupo Antena 3 colabora con UDP en la 
difusión del Decálogo de conducción y personas 

mayores elaborado por la organización. 10

8

La UE insta a sus Estados miembro a 
defender los derechos de los mayores

La Resolución se dicta para proteger los derechos 
fundamentales de las personas mayores que 

requieren servicios médicos de larga duración, así 
como medidas contra el abuso a los mayores. 11

Los mayores a favor de poder seguir 
trabajando más allá de los 65

La Encuesta Mayores 2010 presenta al colectivo 
de mayores como activos, saludables, 

emprendedores y a favor del trabajo voluntario 
más allá de los 65 años. 6
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Más de 4.000 personas participan 
en las “Olimpiadas”
La Federación de Valencia ha organizado un 
año más las Olimpiadas, donde durante varias 
semanas se realizan diferentes competiciones 
deportivas en varias comarcas de la provincia.

Los asociados de Lugo se solazan 
en el Valle de los Sueños
UDP-Lugo celebró la XII Fiesta de los Mayores. 
En esta ocasión se congregaron en el “Val dos 
Soños”, en Duancos (Castro de Rei) cerca de 
2.000 personas, socias y socios de las diversas 
asociaciones locales que conforman UDP de Lugo. 

Woody Allen sigue su frenético 
ritmo de trabajo a los 74 años

Acaba de estrenar este verano su película 
número 42, y de rodar en París la 43, “Midnight 
in París”. Neoyorquino de nacimiento y 
asturiano de adopción, a sus 74 años Allen 
sigue rodando incansable una película al 
año para espantar sus demonios, y tocando 
el clarinete todos los lunes en Manhattan.

Caravaca de la Cruz, 
el otro Jubileo.

La vida de Caravaca está ligada a la 
Santísima y Vera Cruz, y es visitada por 
peregrinos de todo el mundo desde la época 
medieval. Caravaca de la Cruz es una de las 
cinco ciudades santas del mundo.

12
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Purificación Causapié, directora general del Imserso, Francisco Moza Zapatero, secretario general de Política Social y 
Consumo, y Luis Martín Pindado, presidente de UDP, durante la presentación de la Encuesta. Foto IMSERSO.

Independientes, propietarios, 
activos y emprendedores

En España hay cerca de 8.000.000 de personas mayores de 65 años. La mayoría opina 
que se debería poder seguir trabajando más allá de los 65 años. Tras la jubilación decide 
emprender nuevas actividades un 60%, y tenemos en general una buena percepción de 

nuestro estado de salud.

Encuesta sobre Personas Mayores 2010

L
as personas mayo-
res son en la actua-
lidad mucho más 
activas y querrían 

que existiera la posibili-
dad de seguir su desarrollo 
profesional más allá de los 
65 años. Así se despren-
de de los datos recogidos 
por la Encuesta sobre per-
sonas mayores 2010 reali-
zada por el Instituto de Ma-
yores y Servicios Sociales 
(IMSERSO), de la cual se 
presentó un avance de 

resultados en la Conferen-
cia europea sobre enveje-
cimiento activo y saludable, 
celebrada en Logroño. Esta 
encuesta se ha realizado 
como elemento de análi-
sis para la elaboración del 
Libro Blanco de las Perso-
nas Mayores y del Enveje-
cimiento Activo que se pre-
sentará en breve.
Según los datos recogi-
dos, el 60% de las perso-
nas mayores de 65 años es 
partidario de que se pueda 

seguir trabajando si se de-
sea más allá de la edad ac-
tual de jubilación. Ese por-
centaje se eleva hasta el 
65% cuando se les pre-
gunta a las personas en-
tre 55 y 64 años. Así lo ex-
plicó el secretario general 
de Política Social y Consu-
mo, Francisco Moza, en la 
presentación de los datos 
completos de la encuesta, 
en compañía de la directo-
ra general del IMSERSO, 
Purificación Causapié, y 
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mujeres participan más en 
actividades de carácter so-
cial y manualidades.
La mayoría de las personas 
mayores piensan que ser o 
no mayor no depende de la 
edad. La respuesta mayori-
taria es que una persona es 
mayor a los 70 años.
Por sexos, los hombres 
piensan que tienen mejor 
salud que las mujeres (un 
55% de hombres opina que 
su salud es buena, frente a 
un 37% de mujeres).
En cuanto a los servicios 
asistenciales, el 90% de 
los mayores de 65 años 
declara conocer alguno y 

tienen una percepción fa-
vorable de ellos. Los cen-
tros sociales son los más 
conocidos (93%), seguido 
de las residencias (89%) y 
centros de día (85%).
 Los mayores valoran positi-
vamente su independencia y 
el 87’3% prefieren vivir en su 
casa, aunque sea sin com-
pañía. Hoy por hoy, el 84% 
de los mayores vive acom-
pañado. Casi la mitad (47%) 
vive junto a una sola perso-
na, generalmente su cónyu-
ge o una hija. La tendencia 
a convivir con hijos crece 
a medida que aumenta la 
edad, hasta llegar al 37% al 
superar los 80 años.
El 83% de los mayores vive 
en una casa en propiedad. 
Además, se ha producido 

una mejora en el equipa-
miento de las viviendas: 
en 1993 no tenían calefac-
ción el 66%, situación que 
se ha invertido en 2010, 
cuando el 64% de las vi-
viendas disponen de cale-
facción. Asimismo, un 22% 
de las viviendas de los ma-
yores tiene aire acondicio-
nado. Un 90% manifiestan 
gran satisfacción con su 
barrio, pero desean mejo-
ras de accesibilidad de los 
hogares y el entorno.
La pensión es la principal 
fuente de ingresos para más 
del 90% de las personas ma-
yores. El mayor gasto lo rea-

lizan en alimentación (235 
euros al mes), seguido de la 
vivienda (105 euros) medica-
mentos (59 euros).
En España existe un fuerte 
apoyo familiar entre gene-
raciones. Los padres ayu-
dan a sus hijos con el cui-
dado de los nietos, pero 
también reciben el cuidado 
de sus hijos. Así, el 70% de 
los abuelos cuidan o han 
cuidado a los nietos. Por 
su parte, los hijos propor-
cionan la mitad del cuida-
do que reciben los padres 
(un 40% son hijas).
La mayoría prefiere que 
los cuidados que reciban 
se produzcan en el entor-
no familiar y que lo realicen 
su cónyuge (45%) y sus hi-
jos o hijas (21%).  n

del presidente de UDP, 
Luis Martín Pindado. Pin-
dado destacó que “hay un 
asunto pendiente que las 
sociedades modernas de-
ben afrontar. Se trata del 
enorme despilfarro de ca-
pital humano que supone 
tener a varios millones de 
personas, perfectamente 
capacitadas y en perfec-
tas condiciones físicas y 
mentales que no encuen-
tran un espacio donde se-
guir aportando conoci-
miento, trabajo, iniciativa 
e inteligencia a una socie-
dad que les necesita”, con-
cluyó.  

En la actualidad, los mayo-
res de 65 años en Espa-
ña son una población de 
7.782.904 personas. Esto 
supone el 16,7% de la po-
blación total. Las mujeres 
son un 57,5% (cuatro millo-
nes y medio) y los hombres 
el 42,5%. Además, el núme-
ro de personas muy mayo-
res –de 80 y más años– re-
presenta el 28% del total. 
Aunque el número de per-
sonas mayores está cre-
ciendo, éstas son más ac-
tivas que en el pasado. De 
hecho, el 60% asegura ha-
ber iniciado nuevas activi-
dades tras su jubilación. En 
el caso de los hombres, es-
tas actividades están re-
lacionadas con la activi-
dad física, mientras que las 

El 90% desea mejorar la accesibilidad 
en el entorno y en los hogares
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Programa de respiro al 
cuidador, Cuidarelax.

El programa busca dar un respiro lúdico y terapéutico a los cuidadores de mayores 
dependientes y a sus parejas o familiares, a la vez que sirve de punto de foro de formación 

y de intercambio de experiencias. 

Financiado a través de la convocatoria del 0,7% del IRPF

C
erca de cien ma-
yores de la provin-
cia de Valencia ya 
se han beneficia-

do del programa de apoyo 
a los cuidadores de mayo-
res dependientes cuidare-
lax, realizado por UDP y fi-
nanciado por el Ministerio 
de Sanidad y Política So-
cial, a través de la convo-
catoria de IRPF. Se trata de 
un programa pionero, que 
conjuga estrategias clási-
cas de apoyo a cuidadores 
con una novedosa activi-
dad, como es el alojamien-
to en un  balneario duran-
te un fin de semana, donde 
se aúnan los tratamientos 
termales, el ocio y la psico-
educación.
Los objetivos que se preten-
den alcanzar, con este pro-
grama, son ofrecer descan-
so lúdico del cuidador, cuya 
finalidad es retomar las rela-
ciones de pareja, ofrecién-
doles las herramientas ne-
cesarias para que aprendan  
a disminuir el estrés provo-
cado por años de cuidados 
de la persona mayor a tra-
vés de terapias de apoyo y 
autocuidado personal.
El programa sirve de apo-
yo a las parejas cuidadoras 
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teniendo en cuenta la im-
portancia del tiempo de 
ocio y descanso, quedan-
do divididas en 5 sesiones 
formativas.
La formación impartida por 
profesionales expertas/os 
en gerontología, dependen-
cia y género, aborda conte-
nidos sobre habilidades que 
favorecen la identificación, 
el aprendizaje y la poten-
ciación de recursos psico-
lógicos específicos para la 
mejora en la gestión emo-
cional, incorporando el uso 
de técnicas de risoterapia 
y desarrollo del buen senti-
do del humor, potenciando 
y reforzando la práctica de 
actividades gratificantes y 
de ocio, así como aspectos 
que favorecen la concilia-
ción y la corresponsabilidad 
en el cuidado favoreciendo 

también la mejora en el apo-
yo social familiar (corres-
ponsabilidad en el cuidado) 
y la relación entre los cuida-
dores beneficiarios del pro-
grama (red de apoyo entre 
cuidadores familiares).
Además, se trabajarán en 
profundidad, técnicas de 
autoayuda y de perspecti-
va de género donde se en-
señarán una serie de es-
trategias para conseguir el 
bienestar psicoemocional:
 Por último, el programa 
también ofrece apoyo psi-
cológico individual, tanto 
por vía telefónica como per-
sonalmente, además de se-
siones formativas para am-
pliar conocimientos acerca 
del autocuidado y el cuida-
do hacia personas mayo-
res dependientes a lo largo 
de todo el año.  n

de un mayor dependiente, 
apostando por la concilia-
ción familiar, a la vez que 
busca y  crea 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 existen 
otras personas en su mis-
ma situación con las que 
pueden interactuar, com-
partiendo problemas y so-
luciones comunes.
También se crea una red de 
apoyo mutuo, entre cuida-
dores y profesionales, don-
de pueden expresar sus 
conflictos, experiencias y 
que sirve de apoyo a los 
cuidadores que con el tiem-
po se pueden encontrar en 
su misma situación. Cada 
día ha sido estructurado 

Dos de los grupos 
de cuidadores y 
acompañantes que han 
disfrutado del Programa 
hasta ahora.
Durante los próximos 
meses seguirán acudiendo 
grupos a los balnearios, 
donde podrán descansar 
y acudir a las sesiones 
informativas impartidas 
por especialistas en 
cuidado de mayores 
dependientes. 
El programa finaliza 
en diciembre y se 
presentarán los resultados 
obtenidos. 
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U
DP y Ponle Freno, 
de Antena 3 han 
elaborado, gracias 
a las aportaciones 

de las distintas asociacio-
nes de mayores adheridas a 
UDP, el primer decálogo de 
seguridad vial hecho por y 
para las personas mayores. 
Partiendo de la premisa de 
que “el vehículo es un ele-
mento esencial para la in-
dependencia de la persona 
mayor, que facilita su movi-
lidad e independencia y fo-
menta la realización de ac-
tividades que permiten un 
envejecimiento saludable”, 

el decálogo pretende sen-
sibilizar a la sociedad para 
adecuar, en lo posible, vehí-
culos viales y señales, para 
que el usuario pueda disfru-
tar de la conducción el ma-
yor tiempo posible. 
Los mayores de 65 años 
constituyen alrededor del 
10% de conductores, sien-
do el grupo que menos ac-
cidentes provoca. Son 
seguros, responsables y ex-
perimentados. Por ello, UDP 
y el Grupo Antena 3 quieren 
evitar que se transmitan es-
tereotipos negativos sobre 
las personas mayores.  n

El asesor de Ponle Freno, Javier Olave (izquierda), junto a la directora 
gerente de UDP, Paca Tricio; el presidente de UDP, Luis Martín 
Pindado y la directora de RSC del Grupo Antena 3, Carmen Bieger.

UDP y Antena 3 elaboran el primer 
decálogo de conducción y mayores
Con el decálogo se pretende sensibilizar a la población para adecuar, en lo posible, 
vehículos viales y señales, y para que el mayor pueda disfrutar de la independencia que 

proporciona la conducción el mayor tiempo posible.

Se pretende evitar la transmisión de estereotipos negativos sobre el envejecimiento

Nacional

1.- Utiliza tu vehículo de día, 
evitando los amaneceres y las 
puestas de sol.
2.- Escoge rutas cómodas, 
utilizando las autopistas y 
evitando en lo posible carreteras 
secundarias o en mal estado.
3.- Evita los desplazamientos 
largos, o realízalos de manera 
escalonada.
4.- Si viajas, realiza comidas 
ligeras y no bebas alcohol.
5.- Ten presente los posibles 
efectos de los fármacos en la 
conducción.
6.- Antes de comenzar un viaje 
asegúrate de que los asientos 
están colocados de manera que 
te permitan una conducción 
cómoda.
7.- En lo posible procura realizar 
los viajes acompañado.
8.- Mantén tu vehículo a punto y 
realiza las revisiones obligatorias 
manteniendo un control sobre 
los elementos de seguridad 
del vehículo, en particular 
neumáticos e iluminación.
9.- Haz revisiones periódicas de 
la vista y el oído y si las necesitas, 
ponte siempre las gafas (y en su 
caso los audífonos) para conducir.
10.- Como peatón, cruza siempre 
por los lugares indicados y 
asegúrate de que los vehículos se 
detienen antes de cruzar, incluso 
por los semáforos y pasos de 
cebra. 

Decálogo  conducción 
y personas mayores



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

Más de 4.000 personas han participado este año en las diferentes pruebas de las 
“Olimpiadas” que celebra la Federación de Valencia (pág. 12). UDP-Lugo 
reúne en Val dos Soños, a cerca de 2.000 personas para celebrar la XII Fiesta 

del mayor (pág. 16). 

Asociados
resolución de la UE sobre cuidados a mayores

UDP se adhiere y felicita por la nueva Resolución que ha adop-
tado el Parlamento Europeo en el mes de septiembre instan-

do a todos los Estados Miembros de la UE a que pongan en mar-
cha medidas inmediatas para proteger los derechos fundamen-
tales de las personas mayores que requieren servicios médicos de 
larga duración, así como medidas contra el abuso a los mayores. 
En este sentido, UDP lleva años trabajando, dentro de la Asocia-
ción Europea AGE, para el reconocimiento oficial de un Grupo 
formado por representantes de los mayores en los Estados Miem-
bros, que luche en defensa de la dignidad y el bienestar de los 
mayores europeos. 
Entre otras interesantes cuestiones (el documento completo es-
tá en la web www.mayoresudp.org) la resolución pide a los Esta-
dos miembros que tomen en consideración que la evolución de-
mográfica de los últimos años, especialmente el envejecimiento 
de la población, ha dado lugar a un au-
mento de las presiones presupues-
tarias y a una gran demanda 
de mejor infraestructura sa-
nitaria y de asistencia so-
cial. También reconoce la 
importancia de la calidad 
y la continuidad de los cui-
dados, y pide a los Estados 
miembros que mejoren, faciliten 
y fomenten la formación especiali-
zada, la enseñanza y las medidas de rein-
serción destinadas a todas estas personas, incluidos los cuidado-
res informales y las personas que necesitan cualificaciones profe-
sionales, responsables a largo plazo de los cuidados de las perso-
nas de edad avanzada; insta a los Estados miembros a que abor-
den las cuestiones del mal pago del trabajo de prestación de cui-
dados, la escasez de personal, la falta de formación o la forma-
ción inadecuada, que causan todas ellas tensiones a la presta-

ción de cuidados;  y pide a los 
Estados miembros que apoyen 
a las personas de edad avan-
zada de todos los modos nece-
sarios para asegurar que pue-
dan valerse por sí mismas en sus 
domicilios y que faciliten me-
dios de ayuda para que pue-
dan desenvolverse mejor en 
dicho entorno, habida cuen-
ta de que es la mejor alterna-
tiva a los cuidados en centros. 
La resolución pide a los Estados 
miembros que presten apoyo 
con carácter prioritario al es-

tablecimiento de unidades 
de cuidados paliativos 

a domicilio; señala 
que la política de 
la UE obliga a los 
Estados miem-
bros a garanti-

zar que las per-
sonas de todas las 

edades puedan par-
ticipar activamente en 

la vida comunitaria, indepen-
dientemente de su edad; y pi-
de el desarrollo de una estra-
tegia integrada de envejeci-
miento activo que persiga la 
participación de las personas 
de edad avanzada en activi-
dades sociales y culturales.  n 



Asociados

12

L
a Federación Pro-
vincial de Valencia 
ha celebrado en Sa-
gunto sus Olimpia-

das anuales.
Al evento se han dado cita 
4.000 mayores, que han 
disfrutado de una gran can-
tidad de actividades pro-
gramadas a lo largo de la 
mañana como exhibiciones 
de bailes y danzas a cargo 
de UDP-Port de Sagunt, un 
concierto de la Banda de 
Música de UDP-Camp del 
Túria/Serrans, recitales de 
poesía, charlas y otras ac-
tividades.
El presidente de UDP-Va-
lencia, José Sanchís ha afir-
mado que “todas las aso-
ciaciones de la provincia 
de Valencia realizan 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 también para 
concienciar sobre lo impor-
tante que es que las perso-
nas mayores cuenten con 
una mejor calidad de vida, 
así como con una progra-
mación de actividades que 
fomenten la actividad física 
e intelectual”.
A las Olimpiadas han acu-
dido también personalida-
des del mundo de la políti-
ca, como David Calatayud, 
secretario autonómico de 
Bienestar Social; Pilar Al-
bert, directora general de 
Acción Social; así como el 

Más de 4.000 personas 
participan en las “Olimpiadas”

Valencia

alcalde de Sagunto, Alfredo 
Castelló Sáez; el presiden-
te del Consejo de Personas 
Mayores, José Fornes; y 
numerosos alcaldes y con-
cejales de distintas locali-
dades. Finalizada la comi-
da se repartieron las copas 
y medallas a los ganadores 
de las competiciones que a 
lo largo del año se han rea-
lizado en las diferentes lo-
calidades de la provincia 
de Valencia. UDP-Valencia 
agradece la colaboración 
del Ayuntamiento de Sa-
gunto y demás entidades 
públicas en la organización 
del evento, así como a Car-
men Moreno, Presidenta de 
UDP-Camp de Morvedre, y 
a todos los colaboradores 
de sus asociaciones.  n

Los asistentes a las “Olimpiadas” tuvieron ocasión de intercambiar las experiencias vividas en las distintas 
actividades realizadas durante la jornada. 
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Exposición de UDP-La Rioja en 
el Ayuntamiento de Logroño

La Rioja-Logroño

Durante el mes de agosto, la sala de exposiciones del Ayuntamiento de Logroño acogió 
la exposición de pintura de Carlos Santamaría, Concepción Palacios, Lolita López, Luisa 
Margarita Albertini, Lourdes Gay, Jose Enrique González de Viñaspre, Mª Jesús Moreno,  
Amada Frías y Elicio García, miembros la asociación de Jubilados y Pensionistas UDP-La 

Rioja, de la que recogemos alguna de las obras expuestas.
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L a asociación de Mi-
randa ha desarrollado 
varias iniciativas en 

su zona de influencia que 
ha dinamizado la actividad 
del entorno. Por una parte, 
sigue creciendo el progra-
ma de Voluntariado Social. 
Los voluntarios Esperan-
za Lostao, María Goban-
tes y Luis Arranz realizan 
una valoración muy positi-
va de su año como volun-
tarios. «Venimos todos los 
miércoles una hora por la 
mañana entre las doce y 
la una. Damos compañía 
y ánimos a Carmen de La 
Torre. Ella es de Barcelo-
na y tiene más de 80 años. 
En una ocasión, conocimos 

a sus familiares y nos co-
mentaron que la ciudad les 
pillaba un poco lejos para 
venir con frecuencia. Les 
dijimos que no se preocu-
paran porque aquí tiene 
un grupo de amigos y está 
cuidada», puntualiza María 
Gobantes, mientras que 
Esperanza puntualiza que 
se trata de una experien-
cia que enriquece mucho. 
«Nosotros hacemos com-
pañía y ella también nos 
hace compañía a nosotros, 
es algo recíproco. La con-
tamos lo que nos pasa en 
nuestro día a día, nuestras 
inquietudes, nuestras ale-
grías o nuestros temores». 
Además, este verano, junto 

El Desfiladero del Sobrón es uno de los magníficos parajes burgaleses por donde discurren las rutas 
interculturales.

UDP-Miranda de Ebro dinamiza 
la actividad social de la zona

Miranda de Ebro

con el Ayuntamiento de Mi-
randa, la Universidad de la 
Experiencia y la Asociación 
Dominicana de Miranda ha 
puesto en marcha una ac-
tividad multicultural para 
conocer y disfrutar del en-
torno de Miranda a través 
de 9 excursiones organiza-
das por diferentes lugares. 
Las rutas fijadas ofrecen a 
los participantes poder co-
nocer más de cerca el pa-
raje natural de San Juan 
del Monte y los desfilade-
ros de Sobrón y de Hoz de 
Foncea. También se con-
templan varias rutas por el 
desfiladero de las Conchas 
y los encantos del Conda-
do de Treviño.  n
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Los asociados 
de UDP-Madrid 

realizan un viaje a 
Tierra Santa

Los asociados de UDP-
Madrid han organiza-
do el I Concurso de 

Fotografía de la asociación. 
De entre los trabajos pre-
sentados resultaron gana-
dores 1º Antonio Rico Rico, 
2º Pilar Navarro Ollero y 3º 
Daniel Montero Raserón. El 
concurso es fruto de los tra-
bajos realizados en el II Ta-
ller de Fotografía, donde los 

asistentes se han familiari-
zado con el manejo de las 
cámaras digitales y las op-
ciones que éstas ofrecen. 
El Taller fue impartido por 
Emilio Polo, Director de Fo-
tografía de TVE. Los partici-
pantes han manifestado su 
satisfacción por este Taller 
y han solicitado la puesta 
en marcha de otros cursos 
de Fotografía Digital.  n

Imagen ganadora del I Concurso Fotográfico de UDP-Madrid. 
“Las Tablas” de Antonio Rico Rico.

UDP-Madrid falla su Primer 
Concurso de Fotografía

Madrid

Los asociados de UDP-
Madrid realizaron un viaje 

por Tierra Santa. Entre otros 
lugares conocieron el río Jor-
dán y navegaron por el lago 
Tiberíades. También visita-
ron las ciudades de Belén, 
Nazaret, Cafarnaún, Jericó 
y Jerusalem. Hubo también 
ocasión de visitar la bíblica 
Jordania, con la ciudad ro-
mana de Gerasa en medio 
del desierto; el Monte Nebo, 
mirador al que se asomó 
Moisés para contemplar la 
tierra prometida; el santuario 
de Aarón, y la rocosa Petra, 
antiguo núcleo caravanero y 
declarada como una de las 
siete nuevas maravillas del 
mundo.  n

Ha fallecido Juan Julio Mo-
rales Rodríguez, presidente 
de UDP-Badajoz. Juan Julio 
Morales fue elegido presi-
dente de UDP-Badajoz en 
1998. Durante sus años en 
la presidencia, UDP ha ex-
perimentado un importante 
desarrollo en su zona de 
influencia. Coloboró activa-

mente en las campañas de 
expansión y fue el artífice 
de la creación de los grupos 
de voluntarios de la zona. 
Ha trabajado con honradez 
y tesón durante todo este 
tiempo demostrando lealtad 
a la organización y capaci-
dad para dirigir la asociación 
provincial de Badajoz.  n

Fallece Juan Julio Morales
Necrológicas - Badajoz
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Los asociados viajan a Santiago para 
celebrar el Año Santo Compostelano

Armando Castosa, alcalde 
de Cospeito; José Pardo, 
alcalde de Outeiro de Rei; 
Federico Gutiérrez, alcal-
de de Riotorto; y Antonio 
de Dios, alcalde de Meira 
acompañaron a los socios, 
sorprendidos ante la gran 
capacidad de convocatoria 
de que goza la organiza-
ción en la zona.  n

UDP-Lugo, celebró 
este verano la XII 
Fiesta de los Ma-

yores. En esta ocasión se 
congregaron en el “Val dos 
Soños”, en Duancos (Cas-
tro de Rei) cerca de 2.000 
personas mayores, socias 
y socios de las diversas 
Asociaciones Locales que 
conforman UDP-Lugo. 

La jornada tubo misa, ver-
mú, comida y una animada 
sobremesa que se prolon-
gó hasta última hora de la 
tarde, acompañada por la 
Orquesta Fantasía.
Juan José Díaz Valiño, al-
calde de Castro de Rei; 
Lino Rodríguez, alcalde de 
Pol; Sandra Freire, tenien-
te de alcalde de Guitiriz; 

El Valle de los Sueños fue el escenario elegido en esta ocasión para el encuentro de socios de UDP procedentes de todos los 
rincones de la provincia de Lugo.

UDP-Lugo celebra en Val dos Soños 
la XII Fiesta de los Mayores

Galicia-Lugo

Los asociados de UDP-
Lugo celebraron a fina-

les del pasado mes de julio 
una excursión a Santiago de 
Compostela para celebrar el 
año Santo Compostelano.
El presidente de UDP-Lugo, 
Bernardino Barreiro, estuvo 
acompañado en esta oca-
sión por el presidente Na-
cional, Luis Martín Pindado, 

por la presidenta de la Fede-
ración Gallega, María Luisa 
Ansorena y por el vicepre-
sidente de UDP-A Coruña, 
Fernardo Wonenburguer. 
Aprovechando el encuentro, 
los líderes de las diferentes 
asociaciones realizaron una  
reunión donde trataron te-
mas concernientes a la or-
ganización en Galicia.  n  
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La Asociación UDP-Ma-
taró celebró la inaugu-

ración del casal de la gent 
gran “Santes Escorxador”, 
sus nuevos locales, cedidos 
por el ayuntamiento y sitos 
en la calle Floridablanca, 118 

de Mataró. Al acto acudió el 
alcalde de Mataró, Joan An-
toni Barón, el primer tenien-
te de alcalde, Ramón Basas 
y Segura y la regidora de la 
Gent Gran, Nuria Aguilar y 
Camprubí. También acom-

Los nuevos locales de UDP-Mataró disponen de más espacio y posibilidades para 
la realización de las actividades de la asociación.

Inauguración del nuevo 
local de UDP-Mataró

Cataluña-Mataró

pañaron a los asistentes el 
presidente de UDP-Mataró, 
Josep Puy i Badia, Josep 
Mª Abella, de Fatec y Jacob 
Serfaty, miembro de la junta 
directiva nacional de UDP.
El presidente, Josep Puy, 
agradeció la cesión del lo-
cal a la asociación y mos-
tró su entusiasmo y satis-
facción por la distribución 
y los acabados del local, al 
que desde la asociación se 
piensa sacar el mayor pro-
vecho posible.
Por su parte, Juan Antoni 
Barón, mostró su satisfac-
ción de poder dedicar un 
local a los mayores, donde 
está seguro de que se rea-
lizarán numerosas activida-
des de ocio, así como cultu-
rales y de convivencia.  n 

Después de realizar diferentes actividades los asistentes disfrutaron de la comida.

XXVII Convivencia en 
Sierra de Gata

Extremadura-Sierra de Gata

Los mayores de la Co-
marca de Sierra de gata, 

celebraron su XXVII Convi-
vencia de Pensionistas en 
Acebo. Asistieron 730 per-
sonas de 13 asociaciones. 
La Federación de Mayo-
res de Sierra de Gata está 
compuesta por dieciséis 
asociaciones, de las cuales 
ocho pertenecen a UDP. Se 
está en contacto con el res-
to para que todas entren a 
formar parte de nuestra or-
ganización, lo que esperan 
conseguir en breve los pre-
sidentes de la Federación 
Extremeña, Isidoro Fernán-
dez y de UDP-Cáceres, Vir-
gilio Lozano.  n 
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Más de 200 directivos se reúnen 
en la Asamblea General de la Federación de Alicante

denta de la Federación de 
Alicante, Marisa Gimeno. El 
día 20 se realizó la entrega 
de trofeos de las distintas 
competiciones realizadas 
con la colaboración del 
Ayuntamiento. El 21 la fies-
ta se trasladó al Parque del 
Ferrocarril, donde más de 
300 socios disfrutaron de la 
paella y del baile. Durante 
el día 22 el centro cultural 
El Teular acogió una exhibi-
ción de Tai-Chi y la repre-
sentación de una obra de 
teatro por parte de los aso-
ciados. El 23 estuvo dedi-
cado a la música, con con-
ciertos de la rondalla y coral 
“La Amistad”. La Semana 
Cultural finalizó el 25 con 
un viaje a Valencia, donde 
se visitó la Lonja, diversos 
museos y se almorzó en El 
Palmar.  n

UDP-Cocentaina, Ali-
cante, celebró su 
Semana Cultural con 

gran éxito de participación. 
El 18 de mayo, la rondalla y 
coral “La Amistad” actuó en 
el centro social Real Blanc 
para los afectados por el Al-
zheimer. El día grande fue el 

19 de mayo. Tras la misa, se 
celebró una comida de con-
vivencia a la que acudieron 
el alcalde de Cocentaina, 
Rafael Briet, la concejala de 
Bienestar Social, Rosa Se-
llés, la directora general de 
Acción Social de la Gene-
ralitat, Pilar Albert y la presi-

Momento del homenaje que se rindió a Emilia Ferrándiz Albors, que posa junto 
a las autoridades y miembros de la asociación.

La Federación de Alicante celebró su Asamblea General Ordinaria a la que asistieron representantes de 75 asociaciones de 
toda la provincia y las distintas comarcas de la misma, Vinalopó, la Marina Alta, la Vega Baja, el Alacantí, el Comtat y 
el Alcoiá. La Asamblea transcurrió tranquilamente con la aceptación total de los puntos del día tratados. Previamente se 

celebró una comida en el restaurante El Sorrel, para los más de 200 asistentes a la asamblea.

Gran participación en la Semana 
del Mayor de Cocentaina

Alicante-Cocentaina

Alicante-Cocentaina
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INFORMACIÓN práctica para una vida  saludable

Los cuidadores de mayores dependientes necesitan información y apoyo 
en su labor si no quieren sufrir ansiedad o depresión (pag.22). Las especias 
y otros condimentos no sólo enriquecen los platos, también tienen efectos 

beneficiosos para la salud (pag. 24).

Los seres humanos podrían vivir una media de entre 100 y 
120 años sin “mayores problemas”, siempre y cuando corri-

jan a tiempo el proceso de envejecimiento prematuro bioló-
gico, afirmó un médico puertorriqueño.
El doctor Osvaldo Font, creador de la terapia electroneuro-
medular, que combate diversas dolencias físicas a través de 
la estimulación a la electricidad natural del organismo huma-
no, explicó que esta técnica es “bastante efectiva” para re-
habilitar el sistema nervioso central de las personas.
“Sabemos que el envejecimiento comienza a los 35 años y se 
produce porque la parte del genoma relacionado con el en-
vejecimiento prematuro biológico no se corrige a tiempo”, di-
jo a Efe el especialista. Font informó que su terapia utiliza tam-
bién procaína, un medicamento que, según él, es “eficaz” 
contra el envejecimiento prematuro como lo demostraron 
científicos alemanes.

“Con la aplicación de una 
buena dieta, ejercicios y el 
tratamiento a tiempo del ge-
noma que produce el enve-
jecimiento prematuro biológi-
cos, los seres humanos pode-
mos vivir entre 100 y 120 años 
sin mayores problemas”, afir-
mó el científico boricua.
“La terapia electroneurome-
dular consiste en estimular la 
corriente eléctrica que sale 
del cerebro hacia la médula 
espinal y de ahí a los nervios 
somáticos y periféricos”, de-
talló el doctor en neurofisiolo-
gía y rehabilitación. El puerto-
rriqueño aseguró que su tera-
pia alivia “dramáticamente” 
afecciones como el síndro-
me de distrofia refleja, dolores 
de cabeza, lumbago, asma 
bronquial, arritmia cardíaca, 
gastritis, síndrome de colon 
irritable, pancreatitis, discos 
herniados, síndrome del túnel 
carpal y el trastorno bipolar. 
Font reveló que también uti-
liza como complemento de 
su terapia un cóctel de me-
dicamentos homotoxicoló-
gicos y homeopáticos que 
trabajan directamente con 
el proceso inmunológico del 
organismo.  n

podemos vivir 120 años
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Los cuidadores de mayores dependientes reciben también satisfacciones en su labor diaria, pero se encuentran 
en muchas ocasiones desamparados y necesitan apoyo.

E
l 83,5% de los ma-
yores dependien-
tes están atendi-
das por familiares. 

De ellas la mayoría “son 
mujeres, de alta dedicación 
a la persona dependien-
te, baja satisfacción por el 
apoyo social recibido y por 
la actividad cuidadora; ade-

más, sus motivos para cui-
dar están más próximos a 
la obligación moral que a 
la reciprocidad”, según un 
estudio realizado por el de-
partamento de Enfermería 
de la Universidad de Jaén.
El escaso número de hom-
bres cuidadores, pone de 
manifiesto que en nuestro 

La difícil tarea 
de cuidar al cuidador

El 80% de los cuidados a mayores dependientes son realizados por familiares

país se mantiene la estruc-
tura familiar tradicional de 
selección de personas cui-
dadoras, basada en criterios 
de género. Hay que favore-
cer la implicación masculi-
na en el cuidado, como una 
forma de dar continuidad a 
un sistema de atención ba-
sado en gran medida en el 

Las personas cuidadoras de mayores dependientes en el entorno doméstico pueden 
sufrir ansiedad, depresión, problemas osteo-articulares o aislamiento social, por 
su labor diaria, según un estudio realizado por investigadores de la Universidad 

de Jaén (UJA). 
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cuidado familiar”, concluye 
Rafael del Pino responsa-
ble del estudio.
Al margen del género lo 
cierto es que la vida de los 
cuidadores puede verse 
afectada de muchas ma-
neras: en las relaciones fa-
miliares, el trabajo, su situa-
ción económica, su tiempo 
libre, su salud o su estado 
de ánimo. Pero no todos 
los cambios son negativos, 
a pesar de las dificultades y 
la dura situación, puede re-

sultar una experiencia muy 
satisfactoria. Esto ocurre 
cuando esta labor supone 
luchar por alguien a quien 
se quiere, en ocasiones los 
cuidadores descubren que 
poseen unas cualidades 
que hasta entonces no co-
nocían y no son pocos los 
que manifiestan haber “cre-
cido” como personas des-
pués de enfrentarse a si-
tuaciones muy dolorosas.
Los conflictos en la fami-
lia, la dificultad de compa-
tibilizar trabajo y cuidado 
del mayor con la disminu-
ción de ingresos que ello 
conlleva, los cambios en 
el tiempo libre y secuelas 
en la salud, son los princi-
pales problemas a los que 
tiene que enfrentarse el 
cuidador.

El cansancio y el deterioro fí-
sico no son una sensación, 
aparecen realmente. Hay 
que tener en cuenta que la 
edad media de los cuidado-
res principales es de 52 años 
y que un 20% son mayores 
de 65 años. Por tanto, es 
muy probable que en ellos 
estén comenzando algunos 
de los cambios que conlleva 
el envejecimiento, como dis-
minución de la fuerza mus-
cular, cambios en algunas 
estructuras que permiten el 
movimiento, etc. Si a esto se 
añade el hecho de que están 
sometidos a un esfuerzo físi-
co mayor que cualquier otra 
persona a esa edad, no es 
sorprendente que algunos 
de esos cambios se acele-
ren o que aparezcan de for-
ma precoz. 

La experiencia de cuidar, 
día a día, a una persona ma-
yor dependiente puede aca-
rrear asimismo consecuen-
cias psicológicas negativas 
como la tristeza, desespera-
ción, indefensión y la deses-
peranza, aparecen también 
los primeros síntomas de 
depresión.
Si usted es cuidador de 
una persona mayor depen-
diente y tiene problemas 
de sueño, fatiga crónica 
o sensación de cansan-
cio continuo; se siente ais-
lado, realiza un consumo 
excesivo de bebidas con 
cafeína, alcohol, tabaco, 
de pastillas para dormir u 
otros medicamentos; em-
pieza a tener problemas fí-
sicos como palpitaciones, 
temblor de manos o moles-
tias digestivas; así como 
problemas de memoria y 
dificultad para concentrar-
se; ya no le interesa nada 
de lo que antes le atraía, 
se enfada fácilmente y su-
fre bruscos cambios de 
humor; come demasiado o 
demasiado poco; y aumen-
ta el número de accidentes 
domésticos... preste aten-
ción: usted necesita ayuda. 
Lo recomendable es solici-
tar la participación de otros 
familiares en compartir cui-
dados y tiempo. Aprender a 
decir no para evitar situacio-
nes de abuso. Anticiparse 
a los problemas y cuidarse, 
es decir, dormir, hacer ejer-
cicio, evitar el aislamiento, 
mantener aficiones e inte-
reses, organizar el tiempo 
y descansar.  n

Hay que favorecer la 
implicación masculina en 

los cuidados. 



22

Tribuna de salud 

D
esde antiguo se 
ha usado y abu-
sado de las es-
pecias y condi-

mentos con la finalidad 
principal de aumentar el 
efecto estimulante y el sa-
bor excitante de los ali-
mentos, pero hay que en-
tender que los efectos que 
producen dichas sustan-
cias son mucho más am-
plios de lo que general-
mente se conoce. 
Así, por ejemplo, las es-
pecias, condimentos y 
otras sustancias aromáti-
cas producen los siguien-
tes efectos en una dieta 
saludable: dan buen sa-
bor y aromatizan los ali-
mentos; permiten preparar 
platos tan variados y ape-
titosos que satisfacen el 
paladar más exigente; al-
gunos permiten conservar 
mejor los alimentos o en-
mascarar el sabor fuerte 
o posiblemente desagra-
dable que poseen; y mejo-
ran la salud gracias a sus 
propiedades curativas y 
medicinales debido a las 
vitaminas, sales minera-
les, sustancias antioxidan-

tes, enzimas, etcétera que 
contienen. 
De estas sustancias acti-
vas derivan propiedades 
antiinflamatorias, analgé-
sicas, digestivas, preventi-
vas frente al cáncer, frente 
a las enfermedades car-
diovasculares, antimicro-
bianas, contra la diabetes, 
antienvejecimiento prema-
turo, etcétera. En este sen-
tido sus efectos se pare-
cen a los que poseen los 
alimentos funcionales o 
fármaco-nutrientes.
No obstante, también te-
nemos condimentos o es-

pecias que debemos utili-
zar con mucha prudencia y 
moderación, sobre todo en 
personas con estómagos 
delicados. En este grupo te-
nemos la mostaza (blanca o 
negra), pimienta o cayena, 
el pimentón y la guindilla. 
Estas sustancias, aparte de 
tener un sabor fuertemen-
te picante, irritan las vías di-
gestivas e incitan a beber, 
comer y a fumar en exceso. 
Por todo ello cada persona 
debería informarse bien so-
bre qué condimentos o es-
pecias le vendrían mejor en 
su caso particular.  n

Determinadas especias, condimentos, y plantas aromáticas 
no sólo mejoran el sabor, aroma y degustación de 
los alimentos, sino que también proporcionan efectos 
medicinales y terapéuticos importantes que ayudan a 

conservar la salud y prevenir enfermedades.
Víctor López García

Médico Gerontólogo
Vocal Sanidad UDP-Madrid

Condimentos 
y especias
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Dispositivos para 
la tranquilidad

BEN G1 es un innovador dispositivo especialmente orientado a la localización y 
monitorización de personas en servicios de localización asistencial, gracias a sus avanzadas 

prestaciones de localización y detección de alertas personales.

E
l dispositivo incor-
pora un receptor 
GPS muy sensi-
ble que permite 

conocer su localización en 
condiciones difíciles: no 
pierde cobertura en el in-
terior de coches, en calles 
estrechas ni en lugares ce-

rrados cerca de una venta-
na con visibilidad al cielo. 
Es un equipo ligero (130g), 
de pequeñas dimensiones 
(106,60 x 65 x 36,81mm), 
pero muy robusto; carac-
terística ésta muy impor-
tante teniendo en cuenta 
el alto grado de fiabilidad y 

disponibilidad que requiere 
un servicio de localización 
y monitorización personal. 
Ofrece una autonomía de 
batería muy elevada, supe-
rior a 52 h estando plena-
mente operativo. Además, 
integra un acelerómetro 3D 
que permite establecer mo-
dos de ahorro de energía 
para obtener aún mayores 
autonomías en función de 
la actividad de cada usua-
rio. El acelerómetro 3D es 
además la base para la 
detección de alarmas por 
caídas o golpes (acelera-
ciones bruscas) y por au-
sencia de actividad (au-
sencia de aceleraciones). 
Permite conocer remota-
mente su localización GPS 
a través de comunicacio-
nes GPRS y SMS  y com-
plementariamente la loca-
lización por identificación 
por celda (Cell ID) a través 
de los servicios proporcio-
nados por Vodafone.
Permite la monitorización 
de la actividad del usuario 
portador, detectando y no-
tificando alarmas ante po-
sibles situaciones de peli-
gro como acceso a zonas 
peligrosas, abandono de 
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áreas seguras, aceleracio-
nes bruscas, que pueden 
significar que el usuario ha 
sufrido un golpe o caída, 
ausencia de aceleraciones/
actividad durante tiempo 
prolongado, desplazamien-
tos a velocidad superior a 
límites recomendables, car-
ga de batería baja.
Incorpora tres pulsadores 
de funcionalidad configu-
rable según necesidades, 
para el envío de notificacio-
nes SMS y establecimiento 
de llamadas de voz.
Ofrece la posibilidad de 
tener comunicaciones de 
voz en modo manos libres 
equivalentemente a un te-
léfono móvil y permite la 
configuración de núme-
ros que puedan estable-
cer llamadas  de voz con 
el dispositivo de forma au-
tomática: sin necesidad 

de pulsar ninguna tecla de 
descuelgue. 
El dispositivo incorpora co-
municaciones bluetooth que 
permiten su integración con 
otros dispositivos próximos: 
navegadores, aplicaciones 
de localización corriendo en 
dispositivos móviles, etc.
El equipo dispone de cer-
tificado CE, ha superado 
convenientemente los en-
sayos Specific Absorption 
Rate (SAR) para uso cerca 
del cuerpo humano y está 
homologado por Vodafone 
para ser utilizado en sus re-

des en cualquier lugar del 
mundo. Este dispositivo es 
el utilizado por entidades 
no lucrativas y diferentes 
administraciones con com-
petencias en servicios so-
ciales para la atención y 
localización de personas 
mayores con problemas 
cognitivos o edades muy 
avanzadas.

Yolanda Cuesta, hija de 
usuario del sistema mani-
fiesta: “Para nosotros supo-
ne una tranquilidad, una se-
guridad, porque sabemos 
que si no viene a cierta hora, 
pues llamamos al número 
de teléfono y enseguida lo 
localizan y… bueno, supone 
una tranquilidad porque nos 
dicen donde está y vamos a 
buscarlo, nos ayuda”
Para Rosa Ferrer, Técni-
ca de Atención a la De-
pendencia y Personas 
Mayores de CR Valencia: 
“Tiene cosas muy buenas 

para el usuario: en primer 
lugar no pesa apenas, en-
tonces es muy cómodo, y 
luego, la forma que tie-
ne, cuando lo ven otros 
compañeros, por ejem-
plo otros amigos cuando 
salen a la calle, no lo en-
cuentran como un apara-
to extraño, o sea, piensan 
que es un móvil”.

Pedro Egea, Técnico de la 
Central de Alarmas de SI-
MAP en la Comunidad Va-
lenciana comenta: “Reci-
bimos las llamadas de los 
cuidadores solicitando po-
sición, y también recibimos 
alarmas automáticas: por 
ejemplo para indicarnos 
que la batería está muy ba-
jita o también cuando tie-
nen programada una zona 
segura y el usuario ha sa-
lido de esa zona, o ha en-
trado en una zona peligro-
sa, o supera una velocidad 
establecida”.  n

Gracias a este sistema de localización tanto el usuario como el 
cuidador y los familiares se sienten más tranquilos. 

El dispositivo es utilizado en programas 
de localización y atención a distancia
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L
a Unión Democrá-
tica de Pensionis-
tas, UDP, y el Insti-
tuto de Biomecánica 

(IBV) han concedido el se-
llo de certificación Simplit al 
sistema operativo SIeSTA 
de iFreeTablet, garantizan-
do que es un producto fá-
cil de utilizar para todas las 
edades. 
La acreditación ha sido po-
sible después de evaluar 

en el IBV la adecuación del 
diseño del producto a las 
necesidades de las perso-
nas mayores, consideran-
do aspectos relativos a su 
facilidad y eficiencia de 
uso. Para realizar los en-
sayos de este Tablet PC 
se ha contado con usua-
rios mayores de 65 años, 
activos y sin dependencia, 
que sepan utilizar el orde-
nador.

El dispositivo tecnológico que ha conseguido el certificado Simplit

El sistema operativo SIeSTA 
obtiene el certificado Simplit 

Los usuarios destacan que la navegación es muy intuitiva y adecuada para usuarios que 
no utilizan el ordenador frecuentemente iFreeTablet se suma a la iniciativa Simplit que 
tiene en cuenta las necesidades de las personas mayores en el diseño de sus productos.

La certificación Simplit es una iniciativa de UDP y el IBV

Durante la evaluación, los 
usuarios han comprobado 
la facilidad de uso del pro-
ducto al realizar diferentes 
tareas que ofrece el pro-
ducto como ver una pelícu-
la o leer la prensa digital.
De todas las tareas pro-
puestas, las principales 
ventajas que han detecta-
do en este sistema operati-
vo integrado en iFreeTablet 
han sido que es sencillo, 
que la navegación es intuiti-
va y que la pantalla táctil es 
muy fácil de manejar (más 
que un ratón).
Con la obtención del certi-
ficado para el sistema ope-
rativo SIeSTA, iFreeTablet 
se suma a la iniciativa Sim-
plit, el primer certificado 
de productos con diseño 
basado en las personas 
mayores. Simplit persigue 
un doble objetivo: dar res-
puesta a las empresas in-
teresadas en este colecti-
vo cada vez más exigente 
y, al mismo tiempo, garan-
tizar que estos productos 
tienen en cuenta las ne-
cesidades y preferencias 
del consumidor de todas 
las edades.  n

Tecnología



Woody Allen sigue manteniendo su frenético ritmo de trabajo a los 74 años. Acaba 
de estrenar película y sigue su media de rodar una por año (pág. 28). Caravaca 
de la Cruz es una de las cinco ciudades santas del mundo, y este año celebra 

también el jubileo. (pág. 32).

Ideas  y sugerencias  para aprovechar el tiempo  de  ocio

Diviértete
Los internautas de mayor edad están empezando a 
congregarse en las redes sociales, según ha publi-
cado una encuesta de Pew Internet & American Life 
Project realizada en mayo de 2010. El uso de los social 
media por los usuarios de internet mayores de 50 años 
se ha duplicado en el último año, del 22% al 42%. En 
concreto, son el 47% de los usuarios entre 50 y 64 años 
y el 26% de los mayores de 65, los que utilizan las redes 
sociales, sobretodo Facebook y LinkedIn.
Ahora que los internautas más mayores están empe-
zando a utilizar las redes sociales, es indiscutible el fe-
nómeno masivo que han provocado, una oportuni-
dad que, cada vez más, los anunciantes no pueden 
dejar pasar. Cuando Facebook anunció que había 
alcanzado los 500 millones de usuarios, los anuncian-
tes empezaron a invertir seriamente en estos cana-
les. Según las estimaciones de eMarketer, el gasto pu-
blicitario en Facebook en Estados Unidos alcanzará 

más de 1.000 millones de 
dólares el próximo año. El 
gasto en 2010 se estima 
en unos 835 millones de 
dólares.
Según Pew, hay tres razo-
nes principales por las que 
los usuarios más mayores 
están empezando a par-
ticipar en las redes socia-
les: quieren conectar con 
conocidos de su pasado; 
suponen un lugar de re-
unión para múltiples ge-
neraciones y permite que 
los más mayores también 
aprendan sobre el estilo 
de vida de los más jóve-
nes y, en último lugar, la 
gente con enfermedades 
crónicas puede encon-
trar más fácilmente per-
sonas con su misma enfer-
medad en las redes socia-
les, y los mayores son más 
propensos a tener este ti-
po de enfermedades. 
El atractivo de Facebook 
es de gran utilidad a corto 
plazo para los anuncian-
tes que buscan alcanzar 
a un sector en concreto. 
Pero a medida que es-
ta red se está convirtien-
do en el todo para todos, 
puede ser que sea de-
masiado para algunos de 
sus usuarios, como ocurrió 
con MySpace.

los mayores entramos en las redes sociales
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S
i tuviera más 
talento, me gusta-
ría pasar la vejez 
tocando, pero soy 

un músico mediocre”. Sea 
como fuere, cada vez que 
Woody Allen se sube a un 
escenario las entradas se 
agotan. El lo achaca a su 
exitosa carrera como direc-
tor/ actor de cine, “la gen-
te compra las entradas 
no para escucharme, sino 
para verme”, añade. Des-
de que en 1997 cerrase el 
Michaeĺ s Pub donde Allen 

tocó durante 25 años, la 
banda de Allen, The Eddie 
Davis Band, toca en el Café 
Carlylel.Allen toca todos los 
lunes por la noche y sólo 
falla por razones de roda-
je o viaje, incluso no llegó a 
recoger el Oscar por “Annie 
Hall” por que ese día esta-
ba muy ocupado tocando 
el clarinete. 
A sus 74 años es uno de los 
directores vivos más prolífi-
cos, el pasado 24 de agosto 
presentó en Avilés su pelí-
cula número 42 “Conocerás 

al hombre de tus sueños” 
una nueva reflexión sobre 
la muerte, la vejez, el amor, 
el engaño y demás obse-
siones personales. Nomi-
nado al Oscar en cator-
ce ocasiones y ganador 
de cuatro –tres por “Annie 
Hall” y uno por “Hannah y 
sus hermanas”–, Allen ase-
gura que para él hacer pelí-
culas es como una tera-
pia. “Sufro mucho, tengo 
mucha ansiedad y miedo y 
estoy realmente confuso. Y 
combato todo esto lo mejor 

El prolífico genio 
de Woody Allen

El trabajo se le amontona, acaba de estrenar este verano en Asturias su película número 
42, Conocerás al hombre de tus sueños, y de rodar en París la 43, Midnight in Paris. 
Neoyorquino de nacimiento y asturiano de adopción, a sus 74 años Allen sigue rodando 
incansable una película al año para espantar sus demonios, y tocando el clarinete todos 

los lunes en Manhattan.

Desde que recibiera 
el Premio Príncipe 
de Asturias de Las 

Artes en el año 2002, 
Allen ha visitado el 
Principado hasta en 
cinco ocasiones. Se 
le puede ver como 

un paseante más en 
Oviedo, donde cuenta 

con esta estatua 
en bronce.
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El reparto de la película cuenta con Antonio Banderas, Anthony Hopkins y Naomi Watts entre otros actores. 
© 2010 Mediaproducción, S.L. y Gravier Productions, Inc. Fotografía Keith Hamshere

que puedo; por eso traba-
jo mucho. Me ayuda y me 
distrae de los problemas 
reales. Cuando trabajo, 
mis problemas se centran 
en los actores, el guión, el 
vestuario... problemas, más 
bien, fútiles que, si no fun-
cionan, tampoco sucede 
nada catastrófico. Cuando 
estoy en mi casa, pienso: 
«¡Dios mío, la vida es corta, 
terrible y triste y yo soy vie-
jo»”, confesó recientemente 
en una entrevista.
En “Conocerás al hom-
bre de tus sueños”, Allen 
se enfrenta con su fino 
humor a la vejez a través 
del personaje que inter-
preta Anthony Hopkins, lo 
que le ha permitido ironizar 
sobre esta etapa de la vida: 
“Es duro envejecer. Nadie 
quiere admitir que ya no es 
joven, pero el peligro es lle-
gar a perder la cabeza por 

ello, el equilibrio mental. 
Envejecer es terrible. No 
encuentro ninguna ventaja. 
No te vuelves más listo, ni 
más sabio ni más amable. 
No sucede nada bueno. 
La espalda te duele más, 
tienes más indigestiones, 
pierdes vista y oído... Yo 
tengo 74 años y aconsejo 
encarecidamente a todo el 
que pueda que no envejez-
ca”. Ante la posibilidad de 
que llegue a cumplir cien 
años, Allen añade “llevo 
en mis genes esa longevi-
dad. Pero eso no es más 
que un accidente de bue-
na suerte… Yo sigo estan-
do fuertemente en contra 
de la muerte”. 
Allen Konisberg, adop-
tó a los 16 años el pseu-
dónimo de Woody Allen. 
Desde entonces, prime-
ro en el mundo de la publi-
cidad y después en el cine, 

ha demostrado que es un 
humorista fino comparán-
dole muchos con Groucho 
Marx. Este judío bajito y 
feo ha sido el único capaz 
de reirse de Hitler, Freud y 
muchos otros; unas veces 
con cariño y con desprecio 
en otros. 
Le encanta la lluvia, quizás 
por eso haya visitado Astu-
rias cinco veces desde que 
en 2002 recibiera el pre-
mio Príncipe de Asturias de 
las Artes, y se ha converti-
do en una de las 25 perso-
nalidades internacionales 
que participan en la cam-
paña “Asturias, lo dice todo 
el mundo”.
Para ver su próxima pelí-
cula habrá que esperar al 
estreno el próximo año de 
la numero 43 Midnight in 
Paris, en la que ha colabo-
rado Carla Bruni, la prime-
ra dama de Francia.  n
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“Cuenta la leyenda que el día 3 de mayo de 1232, estando en la fortaleza de Caravaca 
el sayid Zeit Abuzeit, éste interrogó a un sacerdote prisionero llamado Ginés Pérez 
Chirinos. El sayid le preguntó sobre su oficio y éste le contestó que su trabajo consistía 
en celebrar la misa. Esta profesión despertó la curiosidad del musulmán, el cual dispuso 
lo necesario para presenciar dicho acto litúrgico. El sacerdote dijo entonces que no 
podía celebrar misa por faltar en el altar el crucifijo. Y fue justo en ese momento cuando, 
por una ventana del salón donde se estaba desarrollando esta escena, dos ángeles 
entraron portando una cruz que depositaron en el altar, y así, se pudo continuar la 
Santa Misa. Ante la maravillosa aparición, el sayid y toda su corte se convirtieron al 

cristianismo y se bautizaron.”

El otro jubileo

Diviértete 
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Santo Toribio de Liébana. 
El Año Jubilar se celebra en 
Caravaca cada siete años y 
otorga indulgencia plenaria 
a todos los peregrinos que 
la visitan.
Ya desde época muy tem-
prana hay un reconocimien-
to oficial por parte de la Igle-
sia hacia la Cruz de Cara-
vaca. Podemos citar, entre 
otros, la bula del Papa Cle-
mente VII (1392), el decreto 
de Paulo V (1606), las bu-
las de los Papas Alejandro 
VIII (1690) y Clemente XI 
(1705). Documentos que 
se pueden apreciar en la 
visita al Museo de la Vera 

Cruz, ubicado en una de las 
estancias aledañas al ac-
tual Santuario, antigua for-
taleza.
La Cruz de Caravaca es 
un “lignum crucis”, un tro-
zo de madera pertenecien-
te al madero en el que fue 
crucificado Jesucristo. Se 
conserva en un relicario en 
forma de cruz de doble bra-
zo horizontal y uno vertical. 
La importancia del símbo-
lo no reside en la teca-es-
tuche como erróneamente 
cree alguna gente, si no en 
la Reliquia contenida en el 
interior.
Es una cruz oriental, patriar-
cal y pectoral que, según 
la tradición histórica, perte-
neció al patriarca Roberto, 
primer obispo de Jerusalén 

(año 1099). Ciento treinta 
años mas tarde, el patriar-
ca sucesor de Roberto, fue 
el protagonista que porta-
ba la reliquia, la cual, dos 
años mas tarde estaba en 
Caravaca.
Se trata de una reliquia ava-
lada por su procedencia pa-
triarcal de Tierra Santa y su 
vinculación a la Vera Cruz, 
descubierta en el siglo IV 
por el emperador Cons-
tantino (335-347) o por su 
madre, Santa Elena (según 
la tradición en el año 325-
326), y de la que se hicieron 
tres partes, siendo entrega-
da la primera al patriarca de 

L
a Santa Sede así 
reconoce la larga 
historia de culto de 
esta reliquia y la im-

portancia de este territorio 
como lugar de peregrinaje. 
No en vano, el día 9 de ene-
ro de 1998, el Papa Juan 
Pablo II concedió al San-
tuario, y en torno a la devo-
ción a la Vera Cruz, la cele-
bración de un Año Jubilar, 
para siempre y cada siete 
años. El primero se celebró 
en el año 2003. De este mo-
do se revaloriza y pone de 
relieve la importancia de la 
Cruz y su devoción. Asisti-
mos a un tiempo especial 
en el devenir  de la histo-
ria de la Santísima y Vera 
Cruz y del Santuario don-
de reside. Este hecho sin-

gular sin duda va a marcar 
un nuevo hito y época en 
la devoción cristiana por la 
Cruz, de la proyección futu-
ra del Santuario y de nues-
tra ciudad.
La vida de Caravaca está 
ligada a la Santísima y Ve-
ra Cruz, y es visitada por 
peregrinos de todo el mun-
do desde la época medie-
val. Caravaca de la Cruz es 
una de las cinco ciudades 
santas del mundo, o lo que 
es lo mismo donde se ce-
lebra el Año Jubilar Perpe-
tuo; este privilegio lo com-
parte con Roma, Jerusalén, 
Santiago de Compostela y 

Caravaca de la Cruz es una de las cinco 
ciudades santas del mundo



Jerusalén y traídas las dos 
restantes a Constantinopla 
y Roma.
Dada la ubicación geográfi-
ca de Caravaca de la Cruz, 
el símbolo se constituye en 
Cruz protectora de frontera 
frente a los nazaríes grana-
dinos. Adquiere fama de mi-
lagrosa y origina relatos de 
prodigios de cautivos libe-
rados que depositaban sus 
ex votos en la capilla de la 
fortaleza defendida por la 
Orden Militar de los Tem-
plarios primero, y después 
por la de Santiago.
Fue aumentando su pron-
ta fama como signo porta-
dor de una ideología, de un 
mensaje y de una fuerza 
propulsora. Su conocimien-
to pronto se extendió a los 
reinos cristianos de la Pe-
nínsula. La época de mayor 
difusión fue en los siglos XVI 
y XVII. Numerosas órdenes 

dentro del paleolítico. Es en 
el periodo medieval cuando 
se configura el primitivo tra-
zado urbanístico en la ciu-
dad que se limitaba al Cerro 
del Castillo. Es también en 
dicho periodo donde se si-
túa la llegada de la conoci-
da Cruz de Caravaca, como 
se comentó anteriormente. 
Pero será la conquista del 
Reino de Granada, con el 
que hacía frontera, lo que 
supondrá para Caravaca 
un notable auge económi-
co, social y demográfico.
Actualmente Caravaca de 
la Cruz se ha convertido en 
uno de los lugares más visi-
tados de la Región de Mur-
cia, con visitantes tanto de 
España como de otros paí-
ses. Es un lugar que, por su 
belleza y su leyenda, es ca-
da vez mas conocido tanto 
en nuestro país como fuera 
de nuestras fronteras.  n
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religiosas fundan conventos 
en Caravaca (franciscanos, 
jesuitas y carmelitas de San 
Juan de la Cruz y de Santa 
Teresa). La fama de la Cruz 
se extendió por toda la Amé-
rica hispana y gran parte de 
Europa.
Caravaca de la Cruz es la 
cabecera de la comarca 
del Noroeste de la Región 
de Murcia. Sus numerosos 
yacimientos arqueológicos 
atestiguan su antigüedad, 
encontrando los primeros 
vestigios de doblamiento 



Sudoku fácil
Completa la cuadrícula teniendo en cuenta que 
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Soluciones:

Encuentra las siete diferencias

pasatiempos
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