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n la revista de noviembre/diciembre, os informábamos de la nueva 
composición del CEPM (Consejo Estatal de Personas Mayores) y del 
número de consejeros que iban a representar a UDP en esta entidad. 
No quisimos hacer ningún comentario al respecto, aunque bien 
podríamos haber recalcado que 

las disposiciones de la Orden Ministerial por 
la que se convoca el proceso selectivo para 
la designación de Consejeros (que respeta el 
Real Decreto 117/2005 por el que se regula 
el CEPM) no habían favorecido en absoluto a 
nuestra organización, sino todo lo contrario, 
ya que, según dicha Orden Ministerial, la 
valoración y puntuación de las solicitudes, ya 
sea en función de los criterios de “antigüedad”, 
“implantación” o “programas sociales”, tiene 
unos topes máximos de asignación de puntos 
que UDP hubiera sobrepasado, con holgura, 
de no existir dichos topes. Queremos decir, 
por lo tanto, que si no hubieran existido esos 
topes y compitiendo en buena lid con otras 
asociaciones, UDP hubiera conseguido un 
mayor número de representantes en el Consejo 
que el que actualmente ostentamos.  Sin embargo, no nos quejamos y admitimos de 
buen grado las disposiciones, pero lo que no admitimos, en modo alguno, es que se 
nos pueda criticar por ser la organización más representativa del colectivo de mayores 
que ha concurrido al proceso selectivo del CEPM para su renovación en el 2010.
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Retirarse a los 65 años requerirá tener 
cotizados al menos 38 años y seis meses. 6
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Así quedará el sistema de 
pensiones tras la reforma

La reforma ha sido calificada por el Ejecutivo de “sustantiva” y parte “importante” de 
el pacto económico y social. El Anteproyecto de Ley prevé que las nuevas generaciones 

se jubilen con 67 años y coticen 37 para poder cobrar la pensión íntegra. 

El Anteproyecto de Ley se tramitará en el Congreso

L
a reforma de las 
pensiones ha esta-
blecido las bases 
en que se susten-

tará el sistema en el futu-
ro. La edad legal de jubila-
ción, como norma general, 
será a los 67 años. Reti-
rarse a los 65 años reque-
rirá tener cotizados al me-
nos 38 años y seis meses. 
Es decir, el trabajador ha-
brá tenido que empezar a 

cotizar, como muy tarde, a 
los 26 años y medio. Tam-
bién se mantendrán los 65 
para profesiones penosas, 
pendientes de concretar en 
el trámite parlamentario.
En las jubilaciones a los 67 
años habrá que tener co-
tizados 37 si se aspira al 
100% de la pensión. Es de-
cir, habrá que incorporarse 
al mercado laboral como 
muy tarde a los 30 años.

La prestación se calcula-
rá sobre la base de los úl-
timos 25 años cotizados 
(una vez se implante del 
todo la reforma), lo que re-
ducirá la pensión media. 
Ahora se hace sobre los úl-
timos 15 años, que suelen 
ser los mejor pagados. La 
ampliación del periodo de 
cómputo será en dos tra-
mos: hasta los 20 años en 
2016 o 2018. Después se 

Tras unas maratonianas negociaciones el gobierno logró firmar un acuerdo social y económico con sindicatos y 
empresarios cuya parte más sustantiva era el acuerdo sobre la reforma de las pensiones.
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ello. Y se prevé establecer 
un plazo retroactivo de cua-
tro años.
Se endurece el retiro pre-
maturo a los 61 años al 
dejarlo solo para quienes 

procedan de crisis empre-
sariales, un concepto por 
definir. Como ahora, ten-
drán que estar al menos 
seis meses en paro. Más 
allá de esa figura, la jubila-
ción anticipada común se 
podrá solicitar voluntaria-
mente a partir de los 63.
Se endurecerá el acceso a 
la jubilación parcial de for-
ma que perderá atractivo 
para las empresas, que pa-
garán la cotización íntegra 

del relevista y del relevado. 
Habrá un periodo transito-
rio de cinco años.
Como novedad, se revisará 
el sistema cada cinco años 
en función de la esperanza 

de vida a partir de los 67, lo 
que abre la puerta a ajus-
tes automáticos en la pen-
sión.
Habrá mejoras por concre-
tar en los actuales incenti-
vos al retraso en la edad de 
jubilación y se tendrán en 
cuenta formas alternativas 
de sufragar las pensiones.
Coincidiendo con el deba-
te social creado, UDP ha 
presentado las propuestas 
de la organización en este 

irá elevando hasta los 25 
(como máximo en 2024). El 
peso de cada año sobre el 
porcentaje de pensión será 
idéntico (ahora pesan más 
los 15 primeros).

Quienes soliciten exceden-
cias para cuidar a los hi-
jos (mujeres en su mayo-
ría) podrán sumar nueve 
meses de cotización por 
cada uno de ellos, hasta un 
máximo de dos años. Las 
prácticas como becarios 
de quienes hayan acaba-
do los estudios universita-
rios contarán como periodo 
cotizado hasta un máximo 
de dos años. Las empre-
sas tendrán que cotizar por 

Hay que incentivar el mantenimiento 
de los mayores en el mercado

Los sindicatos, contrarios en principio a la reforma, no han sido capaces de parar la iniciativa del gobierno, tras una 
fallida convocatoria de huelga general. Finalmente han acordado formar parte del Pacto Social



nuevas fórmulas que per-
mitan compatibilizar de 
manera flexible la realiza-
ción de trabajos remune-
rados y la percepción de 
una pensión, así como in-
centivar la formación conti-
nua y los cursos de recicla-
je para mayores de 50 años 
con el fin de que los trabaja-
dores expertos permanez-
can más años en las em-
presas.
Para la organización es in-
sostenible un sistema que 
retrasa la entrada en el 
mercado laboral a los jóve-
nes dificultándoles las ca-
rreras de cotización exi-
gidas por la reforma. Por 
otra parte, las condiciones 

sentido. En un informe ela-
borado dentro de la cam-
paña “Doce Causas para 
2012”, la organización se 
muestra partidaria de es-
tablecer las medidas per-
tinentes para que la edad 
real de jubilación sea los 65 
años y no los 63 actuales. 
En lo referente a la amplia-
ción del periodo de cálcu-
lo, pide que se tengan en 
cuenta los mejores años de 
cotización.
De casi 5.200.000 jubila-
dos en España, sólo si-
guen trabajando más allá 
de los 65 años 131.595. 
España es uno de los paí-
ses con menor número de 
personas en activo a partir 
de 65 años. En la UE, tra-
bajan el 10% de las perso-
nas entre 65 y 69 años, y el 
5% de quienes tienen en-
tre 70 y 74 años. En nues-
tro país, en cambio, el vo-
lumen se reduce a la mitad 
(al 5% y al 2%, respectiva-
mente). Por ello desde UDP 
se pide el establecimiento 
de la jubilación voluntaria y 
la eliminación de las cláu-
sulas de los convenios co-
lectivos que permiten a los 
empresarios expulsar a los 
trabajadores de más de 65 
años sin indemnización.
El documento presenta-
do afirma que hay que fijar 
penalizaciones a las em-
presas que realicen preju-
bilaciones, a las que sólo 
podrán acogerse los traba-
jadores que realicen traba-
jos penosos físicamente.
Desde la organización 
se aboga por establecer 
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actuales del mercado favo-
recen la salida a los mayo-
res de 55 años. Según da-
tos de la Seguridad Social, 
la mitad de los mayores de 
55 ya no está en el merca-
do laboral, y las tasas de 
desempleo juvenil están 
entorno al 40%. 
El informe señala que se-
ría interesante que uno de 
los parámetros que miden 
las empresas como social-
mente responsables sean 
el número de mayores que 
mantienen en sus plantillas 
y que se incentive el inter-
cambio intergeneracional, 
como una apuesta en la 
formación de los recursos 
humanos.  n

En Gran Bretaña se ha 
suprimido la edad de 
jubilación obligatoria
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L
a Unión Democráti-
ca de Pensionistas, 
el Comité Español 
de Representantes 

de Personas con Discapa-
cidad, Cermi, y Fundación 
ONCE han firmado un con-
venio de colaboración para 
desarrollar acciones e ini-
ciativas conjuntas que pro-
muevan la mejora de las 
condiciones de vida de las 
personas mayores con dis-
capacidad. 
El convenio, suscrito por 
el presidente de UDP, Luis 
Martín Pindado; el pre-
sidente del CERMI, Luis 
Cayo Pérez Bueno, y el 

presidente de la ONCE y 
su Fundación, Miguel Car-
balleda, señala la necesi-
dad urgente de que las tres 
entidades trabajen conjun-
tamente.  
En concreto, el documen-
to establece la realización 
de actividades relacionadas 
con la promoción de la au-
tonomía personal y atención 
a la dependencia de ambos 
colectivos. En este punto, el 
texto recoge la necesidad 
de trabajar conjuntamen-
te por alcanzar un Pacto de 
Estado que dote de estabili-
dad al sistema y lo consoli-
de con garantías de equidad 

territorial. Otras áreas de co-
laboración tienen que ver con 
el ámbito de la accesibilidad 
universal, especialmente en 
lo que respecta a la vivienda; 
con el derecho al ocio inclu-
sivo y el turismo para todos; 
también con la inclusión di-
gital, la lucha contra el mal-
trato y la defensa de la no 
discriminación por razón 
de edad. El desarrollo de 
las actuaciones previstas 
se establecerá en un Plan 
de Trabajo Anual de cuya 
elaboración se encargará 
la Comisión Mixta de Segui-
miento y Ejecución del con-
venio.  n

UDP, Cermi y Once 
con los mayores discapacitados

Los presidentes de las tres organizaciones firman un convenio de colaboración para 
desarrollar acciones e iniciativas conjuntas que promuevan la mejora de las condiciones 

de vida de las personas mayores con discapacidad.

Las tres entidades firman un acuerdo de colaboración

De izda. a dcha. el presidente de la ONCE y su Fundación, Miguel Carballeda, Luis Martín Pindado, presidente Nacional 
de UDP y el presidente del CERMI, Luis Cayo Pérez Bueno tras la firma del acuerdo.
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de envejecimiento se están 
desarrollando en su Comu-
nidad Autonómica. En repre-
sentación de UDP acudió la 
directora gerente de la orga-
nización, Paca Tricio.  n

rio ya que es en los mayo-
res donde las TIC pueden 
jugar un papel mas impor-
tante ante sus problemas 
de comunicación, de so-
ledad, de necesidad, de 
ayuda, etc.
El estudio se ha elaborado 
gracias a la colaboración 
entre la Subsecretaría del 
MITyC y La Fundación Vo-
dafone y surge de la inquie-
tud de ambas instituciones 
al constatar la necesidad de 
indagar sobre la situación 
real de las TIC en relación 
con la población española 
senior, la evolución tecno-
lógica, la socioasistencial y 
la demográfica.  n

UDP en el encuentro del sector 
del consejo editorial de Senda

Sólo el 14% de los mayores 
han usado alguna vez Internet

Representación

Publicaciones

Más de 40 profesio-
nales y empresarios 
del sector se dieron 

cita el día 25 de enero en 
Madrid, en el Consejo Edi-
torial del Grupo Senda. El 

encuentro estuvo presidido 
por el consejero de Familia 
e Igualdad de Oportunida-
des de Castilla y León, Cé-
sar Antón, que expuso las 
iniciativas que, en materia 

Este informe continúa la 
línea de estudios de-

sarrollada en los últimos 
años sobre el retraso en 
el acceso de los mayores 
a las TIC. Para ello se mi-

den tanto factores cultu-
rales como actitudinales, 
económicos y operativos. 
La reducción de la fractu-
ra digital ha de suponer 
un objetivo social priorita-
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E
l balneario ofrece la 
posibilidad de orga-
nizar grupos para 
que asistan al Bal-

neario con entrada el mis-
mo día. Si el grupo es de 54 
termalistas y tiene su sali-
da desde una misma pobla-
ción o Asociación de UDP, 
y siempre que la misma se 
encuentre en la zona de in-
fluencia del Balneario, el mis-
mo se compromete a poner 
un autobús de ida y vuelta, 
sin coste para los asocia-
dos, durante los meses de 
diciembre, enero y febrero.
Los prejubilados, aso-
ciados a UDP, tendrán el 

mismo precio que cobra 
el Balneario (suma de lo 
que paga el termalista y 
de la subvención del IM-
SERSO), sea cual sea el 
periodo del año que asis-
tan, lo cual representa una 
reducción muy importan-
te sobre los precios de 
las tarifas normales. Asi-
mismo los asociados a 
UDP, que pertenezcan al 
voluntariado y que sean 
identificados por  UDP, en 
caso de asistir al Balnea-
rio Elgorriaga, tendrán un 
10% de descuento sobre 
las tarifas en técnicas 
termales.

Las habitaciones del Bal-
neario de Elgorriaga ofre-
cen vistas naturales y un 
minibar. El spa dispone de 
piscinas termales, una sau-
na, un hammam y un centro 
de fitness. Los huéspedes 
podrán disfrutar de masa-
jes orientales y de terapia 
de aceite de oliva y choco-
late, en el Balneario de El-
gorriaga. El Elgorriaga está 
rodeado de valles y monta-
ñas, en el valle de Malerre-
ka. La frontera con Francia 
está a unos 12 km. Hay va-
rios pueblos interesantes en 
los alrededores, como Eli-
zondo y Santesteban.  n

Elgorriaga entra en el 
Programa de Termalismo UDP 
El Balneario de Elgorriaga entra a formar parte de los establecimientos que ofrecen 
a los socios de UDP ventajas especiales en el disfrute del Programa de Termalismo 

de UDP. 

Los asociados podrán beneficiarse de ventajas exclusivas

Las nuevas instalaciones del Balneario Elgorriaga ofrecen todas las comodidades a los usuarios, así como un ambiente 
relajado y una decoración atenta a todos los detalles para pasar una estancia agradable. 
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“Hay que marcar la X Solidaria 
en la declaración de la Renta”
Juan Lara es el presidente de la Plataforma de ONG de Acción Social, de la que forma parte 
UDP, y que lidera un año más la campaña de sensibilización para que los contribuyentes 

marquen la casilla de Fines Sociales en la declaración de la renta anual.

Entrevista Juan Lara, presidente de la Plataforma de ONG de Acción Social 

Qué programas 
se están finan-
ciando gracias 
a los contribu-

yentes solidarios que 
marcan la casilla de Fi-
nes Sociales?
–Con el simple gesto de 
marcar Fines Sociales, se 
está ayudando a más de 
5 millones de personas 
en nuestro país. Los pro-
gramas a los que va dirigi-
da la aportación son de lo 
más variado. Desde perso-
nas con discapacidad a in-
migrantes, jóvenes, infan-
cia y familias y a personas 
mayores. También a colec-
tivos como el pueblo gitano, 
las personas reclusas o ex 
reclusas y los afectados y 
afectadas por el Sida o por 
la drogodependencia. 

Si todos los contribuyen-
tes, que en la actualidad 
no marcan ninguna casi-
lla decidieran marcar Fi-
nes Sociales ¿cuánto di-
nero se podría recaudar?
–Pues en lugar de los 
264.000.000 de euros re-
caudados en 2009 se po-
dría superar la cifra de los 

Nacional
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500.000.000 de euros y am-
pliar sustancialmente el nú-
mero de programas atendi-
dos de esta forma. El año 
pasado se quedaron más de 
800 programas sin atender.

¿Cómo ha crecido el nú-
mero de contribuyentes 
que destinan el 0,7% del 
impuesto de la renta a fi-
nes sociales?
–Desde que la Plataforma 
retomó en 2006 estas cam-
pañas de sensibilización a 
los contribuyentes hemos 
pasado de unos 7.900.000 
declarantes que marcaron 
la X Solidaria a 9.200.000 
en 2009. Lo que significa 
que hayamos mejorado en 
más de tres puntos el por-
centaje de asignación al 
pasar de 44,2% al 47,5%. 
Nuestro objetivo es superar 
el 50%.

¿Cómo se puede conocer 
lo que se hace con el dine-
ro que se recauda?
–Disponemos de una pá-
gina web donde los contri-
buyentes pueden ver qué 
se hace con su dinero, 
www.xsolidaria.org. Ade-
más, todas las entidades 
que reciben aportacio-
nes por el IRPF, divulgan 
la procedencia del dinero 
cuando estos programas 
son ejecutados, para que 
se sepa claramente a qué 
proyectos se destina, que 
en el caso de estas apor-
taciones, es para progra-
mas concretos, y nunca, 
para el mantenimiento de 
las ONG.

¿Se puede marcar las ca-
sillas de Fines Sociales 
junto con la de la Iglesia 
Católica?
–Naturalmente. Los contri-
buyentes pueden marcar 
ambas casillas simultánea-
mente. A su vez, hay quien 
piensa que si se marcan 
las dos casillas se repartirá 

el 0,7% del impuesto de la 
renta entre ambas, es de-
cir, un 0,35% a cada una. 
Esto no es así. Si el con-
tribuyente marca la casilla 
de Fines Sociales y la de la 
Iglesia Católica se destina-
rá un 0,7% a cada una de 
las casillas.

¿Es especialmente im-
portante no dejar este 
año la casilla en blanco?
–Cuando se marca la casi-
lla de Fines Sociales, se eli-
ge libremente que una pe-
queña parte del impuesto 
de la renta se destine a este 
fin. No supone ningún coste 
adicional, en el caso de que 

la declaración le resulte a 
pagar, ni tampoco una dis-
minución del líquido a per-
cibir, en el caso de que la 
declaración le salga a de-
volver.
Lo ideal sería que nunca 
disminuyese la cuantía des-
tinada a las personas más 
necesitadas, por ello, ante 

esta circunstancia, desde el 
Tercer Sector se le seguirá 
solicitando a la Administra-
ción que incremente a corto 
plazo la asignación tributa-
ria del IRPF del 0,7% al 1%. 
Más aún, cuando se prevé 
una caída en la recauda-
ción debida a la crisis que 
padecemos. El número de 
trabajadores y trabajadoras 
en activo disminuirá, y se 
reducirán previsiblemente 
las personas declarantes 
y, con ello, el dinero obteni-
do por esta vía. Por éstas y 
por otras muchas otras ra-
zones, no te olvides, marca 
la x solidaria. No te cuesta 
nada.  n
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l Instituto de Bio-
mecánica (IBV) y 
la Unión Demo-
crática de Pensio-

nistas y Jubilados de Espa-
ña (UDP) han concedido el 
sello de certificación Sim-
plit al banco encimera de 
cocina autorregulable en 
altura de ARGUTI, garanti-
zando que es un producto 
fácil de utilizar para todas 
las edades.
La acreditación ha sido po-
sible después de evaluar en 
el IBV la adecuación del di-
seño del producto a las ne-
cesidades de las personas 
mayores, considerando as-
pectos relativos a su facili-
dad y eficiencia de uso.
Para realizar los ensayos 
de este banco de encime-
ra se ha contado con usua-
rios mayores de 65 años, 
activos y sin dependencia, 
que utilicen normalmente 
la encimera de cocina en 
su hogar. De todas las ta-
reas propuestas, las princi-
pales ventajas que han de-
tectado es que un producto 
muy cómodo, ya que la en-
cimera se adapta a la altura 
de cada usuario. Además, 

consideran que el sistema 
de regulación de altura de 
la encimera es muy fácil 
de manejar. Con la obten-
ción del certificado para el 
banco encimera de la mar-
ca ARGUTI EASY LIFE, la 
empresa ARGUTI se suma 
a la iniciativa Simplit, el pri-
mer certificado de produc-
tos con diseño basado en 
las personas mayores. 
Simplit persigue un do-
ble objetivo: dar respues-
ta a las empresas interesa-
das en este colectivo cada 
vez más exigente y, al mis-
mo tiempo, garantizar que 
estos productos tienen en 

Una encimera regulable 
obtiene el certificado Simplit
Se ha testado su utilidad y comodidad de uso entre personas mayores de 65 años. De esta 
forma, la empresa Arguti se suma a la iniciativa Simplit que garantiza que los productos 

testados tienen en cuenta las necesidades del consumidor de todas las edades.

La encimera se adapta a la altura de cada usuario de manera fácil

cuenta las necesidades y 
preferencias del consumi-
dor de todas las edades.
Facilitar la lectura de las 
instrucciones de los elec-
trodomésticos o la destreza 
en el uso de nuevas tecno-
logías; adecuar el mobilia-
rio teniendo en cuenta la 
regulación de altura y pro-
fundidad de armarios y es-
tantes, o mejorar la dispo-
sición de las superficies de 
trabajo en la cocina, son al-
gunos ejemplos de aplica-
ción del diseño basado en 
las personas mayores en 
productos y entornos de la 
vida diaria.  n

Nacional



INFORMACIÓN DEL MOVIMIENTO ASOCIAT IVO -  JUNTOS PODEMOS

Una voluntaria de UDP-Madrid participa en la inauguración del Año Europeo 
del Voluntariado, (pág. 16). La Federación de Valencia ha doblado el 
número de voluntarios en un año, (pág. 19). El presidente de La Rioja y el 

alcalde de Logroño, arropan a UDP-La Rioja (pág. 20). 

Asociados
La ministra Leire Pajín preside el Consejo Estatal de personas mayores

La ministra de Sanidad, Política Social e Igualdad, Leire Pajín, 
presidió el último pleno del Consejo Estatal de Personas Mayo-
res, para explicar en qué fase se encuentra el Libro Blanco del 
Envejecimiento Activo y exponer alguna de las actividades y 
jornadas que, en torno a los mayores, se han organizado pa-
ra 2011. Asimismo, Pajín presentó el anteproyecto de Ley de 
Igualdad de Trato y No Discriminación, norma a la que el Con-
sejo mostró su apoyo. 
Sobre la elaboración del Libro Blanco del Envejecimiento Ac-
tivo, la ministra de Sanidad informó de que se ha abierto un 
intenso proceso de colaboración y debate a todos los nive-
les: consejos de participación, administraciones y asociacio-
nes, especialmente de mayores, agentes sociales y expertos 
en materia de envejecimiento activo. 
En cuanto a las actividades programadas en torno a los ma-
yores, Pajín adelantó que los días 7 y 8 de marzo se celebra-
rá un Congreso de Mujeres Mayores. Y, además, se están or-
ganizando diferentes jornadas sobre actividad física y enve-
jecimiento activo, en colaboración con el Consejo Superior 
de Deportes; educación a lo largo de la vida y personas ma-
yores, en colaboración con el Ministerio de Educación; par-
ticipación y voluntariado en el envejecimiento activo; de-

sarrollo rural y personas ma-
yores, junto al Ministerio de 
Medio Ambiente, Medio Ru-
ral y Marino. Igualmente, a fi-
nales de verano está previs-
ta la realización de un curso 
en la Universidad Internacio-
nal Menéndez Pelayo (UIMP) 
relacionado con la imagen 
de las personas mayores y su 
presentación y repercusión 
en los distintos medios de co-
municación; y en el último tri-
mestre del año la organiza-
ción de un Congreso de En-
vejecimiento Activo.
Los mayores son uno de los 
colectivos beneficiarios de la 
normativa que se está trami-
tando en materia de igual-
dad y no discriminación, que 
por primera vez incluye la 
edad como motivo de dis-
criminación. El anteproyecto 
realiza una mención específi-
ca a los mayores como uno 
de los grupos a proteger. 
El texto del anteproyecto está 
colgado en la web del Minis-
terio de Sanidad, Política So-
cial e Igualdad (www.mspsi.
es) para recibir aportaciones 
y sugerencias de cualquier 
persona, entidad u organiza-
ción interesada.



Los príncipes Don Felipe y Doña Leticia, y la Ministra Leire Pajín 
presidieron la inauguración del Año Europeo del Voluntariado. 
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E
l día prometía ser 
interesante al me-
nos para mí, no-
vata en estas li-

des. Llegué pronto, recogí 
mi acreditación y la bolsa 
que nos entregaron con in-
formación del evento. En el 
salón había bastante movi-
miento, la gente iba y venia 
saludándose; al parecer la 
mayoría se conocía. 
Cuando fui a sentarme en 
las primeras filas, las bu-
tacas estaban reservadas, 
así que me senté bastante 
atrás. Seguí los movimien-
tos de fotógrafos y televi-
siones que se arremolina-
ban cerca de la tribuna, 

ensayando su mejor ángu-
lo mientras esperaban la 
llegada de las autoridades.
Tras la rápida intervención 
de príncipes y la ministra, 
y después de un opípa-
ro desayuno, el salón se 
despejó bastante y adqui-
rió un ritmo más tranquilo. 
Los ponentes fueron des-
granando sus conocimien-
tos sobre la importancia 
del voluntariado y la gran 
variedad y formas de ejer-
cerlo. 
La conferencia que más 
me impresionó fue la de 
Federico Mayor Zaragoza, 
por su amplio conocimiento 
del ser humano, de política 

Una experiencia voluntaria
Concha Florentino está empezando su experiencia como voluntaria en la asociación de 
Madrid. Fue invitada a participar en la inauguración del Año Europeo del Voluntariado 

y nos cuenta cómo fue su experiencia.

Madrid

y economía  mundiales y la 
sencillez  y agudeza de su 
exposición.
Luego nos tocó salir a los 
voluntarios que habíamos 
sido invitados al evento 
para exponer nuestras vi-
vencias personales. Sólo 
fuimos cinco, pero toca-
mos distintas facetas del 
voluntariado; aunque al fi-
nal la experiencia es la mis-
ma: dar amor para recibirlo  
multiplicado.
La lección aprendida este 
día ha sido hacerme cons-
ciente de la gran importan-
cia que unas pocas horas 
de nuestro tiempo pueden 
tener para el prójimo, que 
puede generar una gratí-
sima hermandad  que nos 
enriquece a todos. Des-
cubrir que muchos granos 
de arena pueden constituir 
una playa, aunque no siem-
pre tengamos  consciencia  
de ello.
A partir de ahora seré más 
consciente de la enorme 
importancia que tiene ser 
voluntario y pondré todo mi 
cariño y esmero en el cum-
plimiento de dicha labor. 
Espero que con este Año 
Europeo todo se promocio-
ne más y haya mucha gen-
te que se anime a aportar 
su granito de arena.  n

Asociados

C. J. Florentino, voluntaria de UDP-Madrid
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Xosé Antón, Bernardino Barreiro y Jose Luis Alvarez se dirigen a 
los voluntarios reunidos en el encuentro.

VI Encuentro de 
voluntarios en Lugo

Lugo

El 14 de diciembre, a 
las 10 de la maña-
na, las voluntarias y 

voluntarios de la UDP-Lu-
go se reunieron en Ferrei-
ra de Pantón para celebrar 
el VI Encuentro Provincial 
del Voluntariado Social. 
La Jornada se desarro-
lló por la mañana, co-
menzando con una visita 
guiada por el enriquece-
dor patrimonio del que 
dispone la Ribeira Sacra. 
En este excelente paisa-
je donde reposan algu-
nas de las joyas más es-
pléndidas del románico, 
las voluntarias y volunta-
rios visitaron el Monaste-
rio de Ferreira de Pantón, 
la Iglesia de Atán y el Mo-
nasterio de Eiré. 
Una vez terminada la visita 
se dirigieron a la casa so-
ciocultural del ayuntamien-
to para, como todos los 

años, proceder a evaluar 
la marcha del Voluntaria-
do a través de sus expe-
riencias. Después de una 
hora de trabajo, en la que 
elaboraron las conclusio-
nes, dio comienzo el acto 
institucional en el que par-
ticiparon el vicepresidente 
de la Diputación Provincial 
de Lugo, Xosé Antón Bao; 
el alcalde de la localidad 
de Pantón, José Luis Álva-
rez Blanco; y el presidente 
de UDP-Lugo, Bernardi-
no Barreiro, quienes escu-
charon las propuestas  de 
las voluntarias y volunta-
rios quienes pusieron de 
manifiesto las necesida-
des que creen deben ser 
atendidas para realizar un 
voluntariado de calidad.
El acto concluyó con la 
entrega de diplomas a las 
nuevas voluntarias y vo-
luntarios.  n

El alcalde visita 
la sede de UDP 

Granada

El alcalde de Grana-
da, José Torres Hur-

tado, visitó la sede de 
UDP Granada invitado 
por la junta directiva de 
la asociación. Durante 
la visita, el regidor, que 
acudió acompañado por 
el teniente de alcalde, 
Vicente Aguilera, se inte-
resó por las actividades 
de la asociación y mos-
tró su deseo de colabo-
rar en la organización de 
actividades que incidan 
en una mejora de la ca-
lidad de vida de los ma-
yores granadinos. En la 
imagen inferior podemos 
ver al alcalde de Gra-
nada posando de dcha 
a izquierda con María 
Isabel Amat Parra, vocal 
de UDP, Antonio Naran-
jo Vílchez, presidente de 
UDP Granada y Teresa 
Cañizares, vocal de la 
junta directiva.  n

Granada
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alcalde en funciones del 
municipio, José Rafael 
Pascual, el concejal del 
mayor, Francisco Cerdá, 
la concejala de Bienestar 
Social, Ángeles Genovés, 
y la presidenta Provincial, 
Mª Luisa Gimeno Huerta. 
Además contamos con la 
presencia de Juan Lillo 
Blanes, presidente de los 
jubilados de la Comuni-
dad Valenciana. Durante 
la jornada de convivencia 
se entregaron los premios 
de las competiciones de 
dominó y tute que entre-
garon las diferentes au-
toridades asistentes que 
acompañaron en todo mo-
mento al presidente de la 
asociación local, Manuel 
Ruiz Gálvez.  n

ro Fernández Antón, pre-
sidente; Virgilio Lozano, 
presidente de la Federa-
ción de Cáceres y Juan 
Sánchez Carrasco, pre-
sidente de Badajoz, vice-
presidentes; Mª Carmen 
Martin Cobos, tesorera; 
Pedro Antonio Vázquez 
Moreno, secretario. Y los 
vocales: Pilar Benavente 
Vicente; Isabel Martin Co-
bos; Constancio Iglesias 
Clemente; Justo Bueno 
Santos; José Luis Cruz 
Barco; Juan Pérez Cas-
tillo; Jesús Martín Alcon; 
Ángel Díaz Guillen y José 
Martín Escribano.  n

Semana de convivencia 
en San Vicente de Raspeig

La Confederación de 
Extremadura renueva su Junta

Alicante - San Vicente de Raspeig

Extremadura

Como en años ante-
riores la Asociación 
de la Colonia Santa 

Isabel de San Vicente del 
Raspeig en Alicante cele-
bró la jornada de clausu-

ra de la semana de con-
vivencia con una comida 
de hermandad a la que 
asistieron la directora ge-
neral de Acción Social y 
Mayores, Pilar Albert, el 

18

El 15 de enero, en 
la población de 
Alagón del Rio, se 

reunió la Junta Directiva 

de la Confederación para 
entre otros temas, reno-
var la Junta Directiva, que 
queda formada por Isido-

Asistentes a la reunión de la Confederación. En primer término, 
Isidoro Fernández y Jacob Serfaty, de la Junta Directiva Nacional.
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Homenaje a los voluntarios 
en la Federación de Valencia

Valencia

El 19 de enero en el 
hogar de UDP de Al-
daia, tuvo lugar una 

sesión de control de progra-
ma de voluntariado. Asistie-
ron los coordinadores del 
programa del municipio, 
Pepe Mateu y Pepe Barre-
ña; la trabajadora social del 
Ayuntamiento; la coordina-
dora provincial del progra-
ma, Maribel Tarín Pérez; 
así como María Consuelo 
Muñoz, trabajadora social 
de la Federación Provincial 
de la UDP de Valencia.
En la reunión se repasaron 
todos los casos de Aldaia, 
se comprobó el buen fun-
cionamiento del servicio, y 
las parejas o grupos relata-
ron la evolución del usua-
rio con el que están traba-
jando. Durante la sesión se 
ha observado que la mayor 

necesidad de los usuarios, 
más que ayuda en las ta-
reas del hogar, suele ser la 
compañía, puesto que ne-
cesitan desahogarse y co-
municarse, y en muchas 
ocasiones los voluntarios 
se encuentran con perso-
nas que tienen muchas 
cosas que contar, pero po-
cas personas a quien con-
társelas.
En muchos casos el usua-
rio tiene asistente que se 
encarga de su higiene, de 
cuidarle, e incluso hacer las 
comidas, pero los volun-
tarios no hacen su trabajo 
con el usuario por obliga-
ción, ni por dinero, lo hacen 
con cariño, de corazón, con 
una dedicación no impues-
ta, sino deseada.
“A mí me hacen mucha 
compañía y con ellos me 

desahogo y me divierto, 
nos contamos nuestras co-
sas y se hacen más en-
tretenidos los días” afirma 
Juan Guerra en el salón de 
su casa, en el que nos reci-
be muy cálidamente, mos-
trándonos las fotos de su 
matrimonio y agradeciendo 
la compañía que recibe de 
los voluntarios.
Para Maribel Tarín, coordi-
nadora provincial del pro-
grama, “en el año 2010 el 
programa ha conseguido 
más que doblar el número 
de voluntarios con los que 
cuenta, puesto que el año 
empezó con menos de 200 
voluntarios, finalizada la pri-
mera mitad del año se ter-
minó con 250 personas ins-
critas y terminó el año con 
unos 500 los voluntarios ins-
critos y trabajando”.  n
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El día 16 de febrero 
se celebró el Día del 
socio de UDP. En 

esta ocasión se reunieron 
más de 670 personas de 
la ciudad de Logroño y lo-
calidades cercanas. Tras 
la celebración de la misa 
en recuerdo de los socios 
fallecidos, el restaurante 
Delicatto sirvió la comida 

Cerca de 700 personas en 
el Día del Socio en Logroño 

La Rioja

La asociación Nuestra Señora de Guadalupe 
homenajea a sus matrimonios de Oro

Ciudad Real - El Torno

En el centro sociocul-
tural de El Torno, Ciu-
dad Real, se celebró 

un homenaje de conmemo-
ración de las bodas de Oro 
de 13 matrimonios, socios 
de la asociación “Nuestra 
Señora de Guadalupe”. Al 
acto asistieron 200 perso-
nas, entre los matrimonios 
homenajeados, sus fami-

Tomás Santos, Luis Martín Pindado, Pedro Sanz y Pedro Luis Crespo dialogan 
durante la comida de hermandad.

de hermandad a la que 
asistieron el Presidente de 
La Rioja, Pedro Sanz, y la 
consejera de Servicios So-
ciales, Sagrario Loza, en 
representación del Gobier-
no de La Rioja; el alcalde 
de Logroño, Tomás Santos, 
la concejala de Participa-
ción Ciudadana, Inmacu-
lada Sáenz, y la concejala 

y candidata a la alcaldía 
de Logroño por el Partido 
Popular en las próximas 
elecciones, Cuca Gama-
rra, en representación del 
Ayuntamiento de Logroño. 
También estuvo presente 
en todos los actos del día 
el Presidente Nacional de 
UDP, Luis Martín Pindado 
y el presidente de UDP-La 
Rioja, Pedro Luis Crespo. 
Al final de la comida fueron 
homenajeados los funda-
dores del voluntariado en 
Logroño, Santiago López 
Ezquerro y Francisca Ruiz 
Arrendó, así como Fausti-
na Cabezón Jiménez que, 
a sus 85 años, es la volun-
taria de más edad.
Después sorteo y como fi-
nal del acto, un animadísi-
mo baile en el que partici-
paron la inmensa mayoría 
de los asistentes, dando 
por finalizada la jornada 
dedicada a los socios.  n

liares más cercanos, y los 
socios, así como un repre-
sentante del Programa re-
gional de Acción Social, 
Angel Muñoz Gascón, del 
Área Montes Norte, y el al-
calde de El Torno, Antonio 
García. Se compartió una 
comida de hermandad, y 
tras los discursos se en-
tregó un diploma y regalos 

a los homenajeados. Se 
trata de un acontecimien-
to importante para la loca-
lidad ya que el numero de 
habitantes del pueblo ron-
da los 535, por lo que la ac-
tividad de la asociación de 
jubilados  es una importan-
te fuente de dinamización 
social dentro de la locali-
dad.  n
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Entrega de premios literarios 
y de pintura en Lleida

Lleida

Coordinadora y Delegado 
Provincial de la UDP, José 
Pueyo Ferrer, y de Xavier 
Bañeres Trillo en repre-
sentación del jurado lite-
rario. Actuaron como con-
ductor de la ceremonia, 
Luís Sotos Ferraz, secre-
tario de la Coordinadora y 
Mª Carmen Morales Pé-
rez, secretaria adminis-
trativa. Los premios en la 
categoría de Prosa fueron 
para Eumelia Sanz Vaca, 
Xavier Gastón y María Pi-
juan. En Poesía, resulta-
ron ganadores Mª del Car-
men Tomás, Eumelia Sanz 
Vaca y Josep Fábrega. 
En pintura resultaron ga-
lardonados Salvador Vi-
lardell, Encarna Surroca, 
Pepita Ripoll y Mª Dolors 
Serra.  n

El 21 de diciembre se 
celebró la entrega de 
premios del 15º Con-

curso Literario para la Gen-
te Mayor “La Veu” y del 11º 
Concurso de Pintura para 
Gente Mayor “La Imatge”, 
organizado por la Coordi-
nadora de Jubilados y Pen-
sionistas de UDP-Lleida y 
Comarcas, con la colabo-
ración del Departamento 
de Cultura de la Generali-
tat de Catalunya, la Funda-
ción La Caixa y el Ayunta-
miento de Lleida.
El acto se realizó en la Sala 
Jaume Magre de Lleida, y 
fue presidido por la con-
cejala de Servicios Perso-
nales y Salud Pública del 
ayuntamiento de Lleida, 
Rosa Ball Papiol, acompa-
ñada del presidente de la 

Los ganadores de los diferentes certámenes posan junto a los organizadores tras 
la entrega de premios.

La Vereda celebra 
su comida de 
Hermandad

La Asociación de Pen-
sionistas, Jubilados y 

Prejubilados “Vereda” de 
Toledo, ha celebrado su 
tradicional comida de her-
mandad, una tradición que 
cumple ya 15 años y que 
congregó a más de 300 
personas.
Los asistentes estuvieron 
acompañados por el di-
rector general de Atención 
a Personas Mayores, Per-
sonas con Discapacidad y 
Personas en situación de 
Dependencia, Javier Pérez, 
así como por el presidente 
de la UDP de Castilla-La 
Mancha, Ramón Munera, 
y el presidente de Vereda, 
Nicasio Barredo. El direc-
tor general tomó la palabra 
unos minutos para animar 
a los socios y socias de la 
entidad a continuar con su 
labor para mejorar cada 
día la calidad de vida de 
las personas mayores. En 
ese sentido, tuvo palabras 
de elogio para el grupo de 
voluntarios que dispone 
Vereda, por su entrega al-
truista y solidaria.
El responsable regional re-
cordó que se ha aprobado 
en las Cortes de Castilla-
La Mancha la Ley de Servi-
cios Sociales, que refuerza 
y consolida la protección 
social como derecho uni-
versal.  n

Toledo
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Cuídate
INFORMACIÓN práctica para una vida  saludable

La gran mayoría de jubilados tienen la casa pagada y en propiedad, 
en este número les acercamos la figura de las rentas vitalicias y de las hipotecas 
inversas, (pag.24). En esta ocasión los medicos traen buenas noticias: beber con 

moderación es sano (pag. 26).

El chocolate al igual que otros alimentos como las hojas del 
té, contienen una sustancia alcaloidea llamada Teobromi-

na. Esta sustancia ha sido investigada como un remedio natu-
ral para quitar la tos. 
El objetivo de este estudio era el de establecer la utilidad de la 
teobromina ante episodios de tos persistente. A partir de estas 
investigaciones se han obtenido resultados muy alentadores.
Aparentemente la teobromina actuaría inhibiendo la activa-
ción inapropiada del nervio vago (este nervio sería el respon-
sable de los episodios de tos persistente).
Los resultados obtenidos en este estudio son una luz verde pa-
ra la elaboración de remedios naturales a base de teobromi-
na, ya que actualmente la medicación antitusiva es a base 
de alcaloides, principalmente la codeína, que se encuentran 
naturalmente en el opio. Este tipo de opioides es altamente 
adictivo, por cuanto su reemplazo por la teobromina es muy 
importante. 

Según un estudio del Institu-
to Virginia Tech de los Es-

tados Unidos, bebiendo dos 
vasos de agua antes de ca-
da comida se pierde peso.
Según el estudio, que traba-
jó sobre 48 hombres y mujeres 
a dieta de entre 55 y 75 años 
en dos grupos (los que consu-
mieron agua previo a las co-
midas y los que no), las per-
sonas que bebieron medio li-
tro de agua antes de las co-
midas perdieron un promedio 
de 7 kilos en comparación 
con los que no lo hicieron.
Todo vendría a partir del efec-
to saciante que tendría el 
agua. “El agua ayuda a per-
der peso que llena el estóma-
go antes de la comida consi-
guiendo que la sensación de 
saciedad aparezca antes”, 
contó Brenda Davy, la princi-
pal artífice del estudio.
“Beber dos vasos de agua 
antes del desayuno, el al-
muerzo y la cena hace que 
se consuman entre 75 y 90 
calorías menos”, completó 
la investigadora, añadiendo 
que otras bebidas de cero 
calorías podrían ayudar en 
este proceso.

Chocolate contra la tos, y agua para adelgazar
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Dinero

Las ventajas de las hipotecas 
inversas y rentas vitalicias

La vivienda en propiedad es un recurso que puede mejorar las finanzas en la jubilación

los herederos podrán optar 
por devolver las cantidades 
obtenidas y recuperar la 
propiedad, vender la vivien-
da para cancelar el crédito 
o refinanciarla con otro tipo 
de producto. 
La contratación de la hipote-
ca permite continuar vivien-
do en su casa y mantener o 
mejorar su calidad de vida 
mediante la percepción de 
una renta que se calcula en 
función de la edad del titular 
más joven (pueden contra-
tarla matrimonios), del valor 
de la vivienda y de la mo-

E
n este marco so-
c ioeconómico, 
surgen alterna-
tivas interesan-

tes para rentabilizar nues-
tro patrimonio inmobiliario 
obteniendo un importante 
ingreso extra con el que 
complementar la pensión 
de jubilación. Existen dos 
fórmulas en el mercado, 
las Rentas Vitalicias y las 
Hipotecas Inversas, que 
transforman la vivienda en 
dinero sin que ello supon-
ga una renuncia al uso y 
disfrute de la casa.

Hipoteca Inversa
La también llamada “pen-
sión hipotecaria” consiste 
en la concesión de un cré-
dito con garantía hipoteca-
ria destinado a personas 
mayores de 60 ó 65 años 
(dependiendo de la entidad 
financiera). Se trata de un 
préstamo concedido con-
tra el valor de su vivienda, 
comprometiéndose la en-
tidad financiera a no recla-
mar ningún importe mien-
tras la casa no sea vendida 
o mientras la persona mayor 
no fallezca. En este caso, 

Rentabilizar la vivienda se ha convertido en la solución ideal para muchos mayores, en 
un momento en el que el 82% son propietarios de su vivienda y la pensión media que 

abona la Seguridad Social ronda los 900 euros mensuales.



dalidad de cobro que se es-
coja (toda la cantidad en el 
momento de la concesión, 
una renta periódica, una lí-
nea de créditos para casos 
de necesidad...), es decir, 
cualquier combinación con 
sólo un límite: el precio de la 
vivienda y el porcentaje que 
sobre dicho valor establez-
ca la entidad financiera.

Los gastos de formaliza-
ción de la hipoteca inversa 
son los propios de la cons-
titución de un crédito hipo-
tecario ( notario, impuestos, 
intereses de tipo fijo...) y se 
financian con el mismo cré-
dito para no tener que utili-
zar sus ahorros. 
La Hipoteca Inversa cuenta 
con un excelente tratamien-
to fiscal. Las disposiciones 
mensuales, al tratarse de 
un crédito hipotecario es-
tán exentas de tributar en el 
IRPF. Además, si el contra-
tante es mayor de 65 años 
y la hipoteca se ha estable-
cido sobre su vivienda ha-

bitual se elimina el impuesto 
de actos jurídicos documen-
tados.

Renta Vitalicia
Se trata de un contrato me-
diante el cual se percibe 
una pensión durante el res-
to de la vida, a cambio de 
la cesión de la propiedad 
de su vivienda, pero man-

teniendo el derecho de uso 
y disfrute de la misma. En 
su cálculo intervienen dos 
factores: el valor de merca-
do de inmueble y la espe-
ranza de vida.
Es una fórmula principal-
mente destinada a mayo-
res de 65 años, propietarios 
de un inmueble que deseen 
extraer una alta rentabilidad 
de su piso.
La gran ventaja de las Ren-
tas Vitalicias es que garan-
tizan esa pensión hasta el 
fallecimiento del beneficia-
rio, sin que repercuta en la 
cuantía de la Renta, sea 
cual sea la esperanza de 

vida que se estimara en el 
momento de su formaliza-
ción. Además, tampoco su-
pone ningún gasto a la hora 
de contratarla, ya que todos 
los costes e impuestos que 
se generan son a cargo del 
adquirente. Esta alternativa 
incluso exime de abonar en 
un futuro las derramas ex-
traordinarias de Comuni-
dad, así como el recibo del 
Impuesto de Bienes Inmue-
bles. A esto, hay que sumar 
el excelente tratamiento fis-
cal de las Rentas Vitalicias, 
ya que los mayores de 69 
quedan exentos de tributar 
el 92% de las rentas perci-
bidas; mientras que a par-
tir de los 66 años quedan 
exentos del 80%.  
Sin duda, la mayor garan-
tía que ofrecen las Rentas 
Vitalicias es que se formali-
zan en una Escritura Públi-
ca que queda inscrita en el 
Registro de la Propiedad y 
en la que se establece una 
condición resolutoria para el 
hipotético caso de impago 
de las rentas, por el cual se 
recupera la plena titularidad 
de la vivienda sin perjuicio 
de las mensualidades perci-
bidas hasta ese momento.
Con sus diferencias y pun-
tos comunes, ambas op-
ciones suponen una forma 
interesante de cubrir las ne-
cesidades económicas de 
las personas interesadas, 
que podrán hacer uso de 
los recursos acumulados en 
sus viviendas a lo largo de 
una vida de esfuerzo.  n 
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A 
primera vista, esa 
parece ser la con-
clusión que se 
desprende de tres 

estudios presentados du-
rante las sesiones científi-
cas de la conferencia de la 
American Heart Associa-
tion (Asociación Estado-
unidense del Corazón) en 
Chicago el mes de enero.
Un estudio examinó el 
efecto de beber un poco o 
de forma moderada sobre 
la salud de hombres que 
habían pasado por cirugía 
de bypass coronario.
Otra investigación preguntó 
si beber con moderación de 
forma habitual había contri-
buido a la salud de mujeres 
mayores de 70 años. El ter-
cer estudio analizó si muje-
res que tomaban un trago 
al día corrían menos ries-
go de apoplejía que las que 
bebían dos tragos al día o 
no bebían.
En todos los casos, la con-
clusión, con algunas salve-
dades, fue que la costum-
bre de beber un poco o con 
moderación estaba aso-
ciada con menos riesgo de 
problemas cardíacos, ade-

El sano consumo moderado 
de bebidas alcohólicas

Según varios estudios de la Asociación Americana del Corazón

Tres estudios de la Asociación Estadounidense del Corazón concluyen que el 
consumo moderado de alcohol es beneficioso para la salud de hombres que habían 

pasado por cirugía de bypass coronario.

más de mejor salud, entre 
mujeres mayores.
Uno de los expertos con-
sultados advierte que sim-
plifica demasiado el asunto 
concluir que en los estu-

dios es exclusivamente el 
alcohol lo que contribuye a 
la salud de los sujetos.
“Lo que derivamos de to-
dos los estudios del alco-
hol es que el uso mode-
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rado del alcohol puede 
ser parte de un estilo de 
vida más sano y que es 
ese estilo de vida lo que 
produce mejor resultado, 
no sólo el alcohol”, expli-
ca el Dr. Donald Lloyd-Jo-
nes, jefe del departamen-
to de medicina preventiva 
en la Facultad de Medici-
na Feinberg de Northwes-
tern University.

El hecho de que una per-
sona se limite a una o dos 
copas de vino –o una cer-
veza– al final del día puede 
indicar que practica otros 
comportamientos sanos y 

estado oyendo este men-
saje la mayor parte de la úl-
tima década, ya que inves-
tigaciones que examinaron 
la relación entre el alcohol 
y la salud hallaron que el al-
cohol –en cantidades mo-
deradas, desde luego– tie-
ne efectos beneficiosos.
Y, según parece, los esta-
dounidenses han tomado 
este consejo a pecho. Los 
cálculos más recientes de 
la industria vinícola indican 
que para el 2012 Estados 
Unidos superará a Italia en 
la posición del mayor con-
sumidor de vino del mun-
do. Uno de los estudios 
realizados por la Asocia-
ción Americana del Cora-
zón concluye que el con-
sumo moderado produce 
menos infartos cardíacos 
entre hombres que recibie-
ron un bypass. Investiga-
dores italianos descubrie-
ron que el beber poco o en 
moderación –unos dos tra-
gos al día– guarda relación 
con una disminución de un 
25% en infartos, apoplejías 
y muertes en hombres que 
se habían sometido a ciru-
gía de bypass coronario, 
en comparación con abs-
temios.
Sin embargo, pacientes de 
bypass que bebían más 
(seis o más tragos al día) 
y a la vez sufrían de una 
afección más grave lla-
mada disfunción del ven-
trículo izquierdo tenían el 
doble de probabilidad de 
morir de una enfermedad 
cardíaca que los no bebe-
dores.  n

razonables, dice Lloyd-Jo-
nes.
Y aunque a muchos nos 
encantaría que nuestro 
médico nos recomendara 
que nos permitiéramos sa-
tisfacer nuestra pasión por 
el Rioja, “no tenemos da-
tos directos que indiquen 
que se debe recetar el uso 
del alcohol”, añade.
Aun así, es difícil no brin-

dar por la idea de que una 
cerveza antes de cenar, o 
una copa de vino mientras 
se cocina, pudiera ayudar 
a mantenernos saludables. 
Después de todo, hemos 
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Tribuna de salud 

L
os arándanos son 
frutos en forma de 
bayas que crecen 
en arbustos silves-

tres de regiones montaño-
sas y húmedas de Euro-
pa, Asia, América central,  
EEUU y Canadá. También 
se cultivan en algunos de 
estos países. Parece que 
los efectos beneficiosos 
de los arándanos se de-
ben a ciertas sustancias 
activas que poseen como 
son las proantocianidinas, 
taninos, carotenoides, fla-
vonoides, vitamina C y áci-
do hipúrico.
Me voy a referir aquí princi-
palmente a los arándanos  
rojos americanos que po-
seen efectos preventivos 
y curativos en las infeccio-
nes de las vías urinarias.
Los beneficios de los arán-
danos rojos americanos 
están avalados por más  de 
20 años de estudios cientí-
ficos realizados por presti-
giosas universidades
Los arándanos rojos blo-
quean la acción de la bac-
teria Escherichia coli, im-
pidiendo que se fijen a la 
mucosa del aparato urina-

rio y se multipliquen. Esta 
bacteria Escherichia coli, 
procedente del intestino  es 
una de las bacterias cau-
santes principales de las in-
fecciones urinarias. Estas 
infecciones de las vías uri-
narias son muy frecuentes 
en las personas mayores 
–sobre todo en las muje-
res, y se manifiestan  sobre 
todo en forma de cistitis de 
repetición. Los arándanos 
se pueden utilizar de mu-
chas maneras bien en for-
ma de zumo, infusión de 
hojas secas de arándanos, 
en jarabes, extractos con-

centrados, preparados far-
macéuticos, etcétera, cuyas 
preparaciones se pueden 
adquirir en farmacias, para-
farmacias o en herbolarios.
Se ha de entender que la 
toma de los arándanos se 
puede hacer en plan pre-
ventivo para evitar las  re-
caídas de las infecciones  
urinarias o como trata-
miento complementario al 
tratamiento prescrito por el 
médico (antibióticos, qui-
mioterápicos, espasmolíti-
cos, etcétera) pero siem-
pre con el consentimiento 
del facultativo.  n

Se ha descubierto científicamente que estos frutos poseen 
magníficas y variadas propiedades terapéuticas que tratan 
afecciones del aparato cardiocirculatorio y digestivo, 

son buenos para la vista y para la diabetes.
Víctor López García

Médico Gerontólogo
Vocal Sanidad UDP-Madrid

Los arándanos 
y la salud



La Semana Santa en España es una celebración que une la liturgia religiosa con 
el tiempo vacacional, y ofrece posibilidades diferentes arraigadas en seculares 

tradiciones en cada rincón del país., (pág. 32). Limpia las telarañas de la mente y 
completa los pasatiempos. (pág. 35).

Ideas  y sugerencias  para aprovechar el tiempo  de  ocio

Diviértete
Desde que las insignias se llaman pins, las comidas frías 
lunchs, y los repartos de cine castings, este pais no es el 
mismo. Ahora es mucho mas moderno.  Durante mu-
chos años, los españoles estuvimos hablando en pro-
sa sin enterarnos. Y, lo que es todavia peor, sin darnos 
cuenta siquiera de lo atrasados que estábamos. Los ni-
ños leían tebeos en vez de cómics, los jóvenes hacían 
fiestas en vez de parties, los estudiantes pegaban pós-
ters creyendo que eran carteles, los empresarios hacían 
negocios en vez de business, las secretarias usaban me-
dias en vez de panties, y los obreros, tan ordinarios, sa-
caban la fiambrera al mediodía en vez del tupper-ware. 
Yo, en el colegio, hice aerobic muchas veces, pero en 
mi ignorancia, creía que hacia gimnasia. 
No es lo mismo decir bacon que tocino –aunque ten-
ga igual de grasa–, ni vestíbulo que hall, ni inconveniente 
que handicap. Las cosas, en otro idioma, mejoran mu-
cho y tienen mayor prestancia. Ahora, por ejemplo, ya 
no decimos bizcocho, sino plum-cake, que queda mu-

cho mas fino, ni tenemos 
sentimientos, sino feelings, 
que es mucho más elegan-
te. Y de la misma manera, 
sacamos tickets, compra-
mos compacts, usamos 
kleenex, comemos sandwi-
chs, vamos al pub, hace-
mos rappel y los domingos, 
cuando salimos al campo, 
en lugar de acampar co-
mo hasta ahora, vivaquea-
mos o hacemos camping. 
Y todo ello, ya digo, con 
la mayor naturalidad y sin 
darle apenas importancia. 
Obviamente, esos cambios 
de lenguaje han influido en 
nuestras costumbres y han 
cambiado nuestro aspec-
to, que ahora es mucho 
mas moderno y elegante. 
Para ser ricos del todo y qui-
tarnos el complejo de pais 
tercermundista que tuvi-
mos durante algún tiempo 
y que tanto nos avergonza-
ba, solo nos queda ya decir 
siesta (la única palabra que 
el español ha exportado al 
mundo, lo que dice mucho 
a favor nuestro) con acen-
to americano.  n

Español trufado de inglés
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Las condiciones especiales creadas por Vodafone para las personas sordas permiten la comunicación móvil 
entre las personas de este colectivo de manera cómoda y a precios asequibles.

Signo Tarifa, nueva tarifa 
para las personas sordas

Vodafone España en colaboración con la Confederación Estatal de Personas Sordas, lanza 
Signo Tarifa, una nueva tarifa destinada a que las personas sordas puedan comunicarse 

mediante lengua de signos a través de su móvil a un precio competitivo.

S
egún el INE hay en 
España un millón 
de personas con 
discapacidad au-

ditiva, muchas de ellas no 
pueden oír ni siquiera con 
ayudas técnicas. Por ello 
se comunican en Lengua 
de Signos (LSE, reconoci-
da por la Ley 27/2007, de 23 
de octubre) que les permite 
comunicarse en tiempo real 
y de forma efectiva. 

A mediados del 2005, Vo-
dafone España lanzó en 
primicia la Tarifa Blackbe-
rry Accesible para Perso-
nas Sordas. En España, no 
existe un producto de simi-
lares características, cons-
truido desde la base con y 
para las personas sordas.
En 2009 se lanzó la evolu-
ción de esta tarifa, incluyen-
do por el mismo precio el 
uso del servicio de Video-

llamada gratuitas de Voda-
fone a Vodafone, ya que 
muchas personas sordas 
apenas utilizan el lenguaje 
oral en sus comunicaciones 
y/o tienen dificultades al co-
municarse por escrito y pre-
fieren hacerlo en LSE.
A día de hoy, Vodafone Es-
paña en colaboración con 
la CNSE, Confederación 
Estatal de Personas Sor-
das, lanza Signo Tarifa, una 
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propio centro de atención 
al cliente, y ante la impo-
sibilidad de que la ma-
yoría de ellos pudieran 
llamar al 123 (Servicio 
de Atención al cliente), 
nace soportevf_accesi-
ble@vodafone.es. Des-
de este buzón se tratan 
y gestionan con éxito re-
clamaciones sobre factu-
ra, explicación detallada 
sobre la tarifa, terminales 
compatibles, activación 
y uso del servicio Black-
berry o Real Mail en los 
dispositivos… siendo un 
servicio personalizado 
para cada caso y hacien-
do seguimiento continuo 
hasta su resolución. A 
esta vía de contacto he-

nueva tarifa destinada a 
que las personas sordas 
puedan comunicarse me-
diante lengua de signos a 
través de su móvil a un 
precio competitivo.
Esta Tarifa funciona 
con dispositivos Blac-
kberry y Nokia e inclu-
ye los siguientes servi-
cios: Correo electrónico 
(Blackberry o RealMail); 
Navegación Web; Vídeo 
llamadas (Entre números 
Vodafone); Messenger; 
Descuento de 3 euros 
en franquicia, en el cual 
el cliente puede elegir 
entre 350 SMS al mes o 
varios planes de voz.
Con esta nueva tarifa, 
Vodafone España vuelve 
demostrar su compro-
miso al ser la compa-
ñía pionera en el de-
sarrollo de soluciones 
en movilidad para per-
sonas con discapaci-
dad. Tras cinco años 
desde el lanzamien-
to de la Tarifa Accesi-
ble, la mejora de es-
tas condiciones con 
la nueva Signo Tarifa 
permitirá a las per-
sonas sordas y sus 
familias seguir co-
municándose en su 
lengua natural, la 
Lengua de Signos, 
ahora a un precio 
más asequible.
Por la necesidad 
de que el colec-
tivo de personas 
sordas tuviera su 

mos añadido un número 
de teléfono (sms ó voz) 
de uso habitual de intér-
pretes, consultas de fa-
miliares ó el Servicio de 
Intermediación para per-
sonas sordas. También 
disponemos de un fax, lo 
que convierte el soporte 
en un auténtico Servicio 
Integral de Atención al 
Cliente.

Usa tu voz para enviar 
SMS
Con el fin de hacer más 
fácil la comunicación en-
tre las personas, Vodafo-
ne ha lanzado SMS Fácil, 
que permite a los usua-
rios de Vodafone conver-
tir los mensajes de voz 
en texto.
Si quieres mandar SMS 

pero no te gusta te-
clear ó no puedes 
mandarlos en ese 
momento, SMS Fá-
cil te puede ayudar. 
Para utilizar el servi-
cio, solo tienes que 
realizar una llamada 
añadiendo el prefi-
jo 115 delante del nú-
mero de la persona a 
la que quieres enviar 
el mensaje. Al hacer-
lo escucharás una lo-
cución gratuita que te 
ofrecerá la posibilidad 
de grabar un mensaje, 
después de oír la señal 
(bip). Una vez grabado 
el mensaje se entregará 
al destinatario como un 
SMS.  n
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Empalaos, picaos, pasos articulados, penitentes, trompetas tibetanas, 
el retumbar de los tambores, la danza de los muertos... España es rica 

en tradiciones y cada pueblo conserva su particular manera 
de celebrar este tiempo de fe, pasión y tradiciones.  

Semana Santa, 
tradiciones milenarias

Diviértete 

Empalaos en Valverde 
de la Vera (Cáceres)
Los penitentes llamados 
empalaos se siguen con-
servando en algunos luga-
res como en la localidad ca-
cereña de Valverde de la 
Vera, donde se sujetan con 
una fuerte soga que les ro-
dea el cuerpo a un tronco, 
y se colocan una corona de 
espinas y un par de espa-

das a la espalda. Así reali-
zan descalzos, a la luz de 
un farol, un impresionante 
Vía Crucis de noche por el 
pueblo.

Trompetas
Las trompetas, de diferen-
tes tamaños, estilos y nom-
bres también son protago-
nistas en Semana Santa. 
Son famosas el merlú de 

Zamora, con su destem-
plado sonido que convoca 
a los cofrades; la bozaina 
de Chinchilla (Albacete), lle-
vada en carrito; las turbas 
de Cuenca, la trompetería 
de la chía de Granada; las 
gemelas de Orihuela (Ali-
cante) y, especialmente, las 
de Murcia capital, que re-
cuerdan a las trompetas ti-
betanas.



Diviértete 
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negra en la que van dibu-
jados los huesos del esque-
leto y se cubren la cabeza 
con una calavera. Uno lle-
va una guadaña; otro una 
bandera negra con calave-
ra; dos niños sostienen pla-
tos de ceniza, y un tercero, 
un reloj sin agujas símbolo 
de eternidad.

Desfiles bíblicos en 
Puente Genil 
Los personajes que desfi-
lan pertenecen al Antiguo 
y al Nuevo Testamento, y 

todos portan algo carac-
terístico de aquel a quien 
representan. Así, se pue-
de ver a Noé, a los Patriar-
cas... pero también a per-
sonajes simbólicos como 
el Judio Errante o las Virtu-
des. Todos van ataviados 
con rostrillos (caretas) que 
les cubren el rostro. Ade-
más de en Puente Genil, 
estos desfiles –o pareci-
dos– se dan también en 
Iznajar o Priego, ambas lo-
calidades también de Cór-
doba.

Disciplinantes en San 
Vicente de Sonsierra
La flagelación fue adopta-
da como castigo por algu-
nas primitivas órdenes mo-
násticas. Por ello se creó 
una secta de disciplinan-
tes que, finalmente, acabó 
siendo prohibida. Sin em-
bargo, en España, y por 
estas fechas, perviven al-
gunos disciplinantes. Son 
los que se salen en proce-
sión infligiéndose continuos 
azotes. El ejemplo más re-
levante son los de San Vi-
cente de la Sonsierra, en 
tierras riojanas, donde se 
les llama picaos.

Pasos articulados en 
Ocaña (Toledo)
Los Cristos y Vírgenes arti-
culados eran muy frecuen-
tes en la época medieval, 
pero aún se conservan hoy 
en algunos enclaves. En la 
mañana del Viernes Santo, 
siempre en la procesión de 
Jesús Nazareno, participan 
estos pasos como la Caí-
da de Nuestro Padre Jesús 
(la imagen se arrodilla tres 
veces), la Verónica (abre el 
pañuelo con las tres caras 
grabadas en él) o La Sole-
dad (que llora sobre el pa-
ñuelo bajando y subiendo 
la cabeza).

La danza de la muerte 
en Verges (Gerona)
Se celebra en la noche del 
Jueves Santo y es la única 
vez en el año se interpre-
ta la Danza de la Muerte. 
Los cinco danzantes van 
cubiertos con una malla 

En algunas localidades como Puente Genil, los habitantes se disfrazan 
de los personajes bíblicos protagonistas de la Pasión de Cristo.



Procesión de sudarios 
en Bercianos de Aliste
En algunas comarcas zamo-
ranas siguen teniendo lugar 
costumbres de mucho tiem-
po atrás. Un ejemplo es la 
llamada procesión de los 
sudarios, de Bercianos de 
Aliste. El Viernes Santo los 
cofrades desfilan por el cam-
po cubiertos con las blancas 
mortajas (túnicas y caperu-

Andorra... Todas ellas cele-
bran la tamborada. Los tam-
bores suenan sin cesar du-
rante los días santos, de tal 
forma que el continuo roce 
de los palillos deja las ma-
nos heridas y sangrantes. El 
segundo núcleo de tambo-
res se localiza en tierras al-
baceteñas (Hellín, Tobarra...) 
y también en la cordobesa 
Baena.  n
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zas) con las que, en su día, 
habrán de ser enterrados. 
Sólo a la vuelta se descu-
brirán para besar la cruz. El 
espectáculo impresiona.

Tambores en Híjar 
(Teruel)
Las celebraciones más so-
noras son sobre todo las de 
las localidades del Bajo Ara-
gón: Calanda, Alcáñiz, Híjar, 

Más de 20.000 
tambores y bombos 
retumban en la 
Semana Santa 
del Bajo Aragón. 
En varias localidades 
los tambores resuenan 
anunciando la muerte 
de Jesucristo.
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pasatiempos




