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tras las vacaciones de verano. Las organizaciones

y asociaciones de mayores se ponen en marcha para realizar las iniciati-
vas y proyectos que quedaron pendientes para lo que queda de aio, y pa-
ra planificar nuevas actuaciones que contribuyan a mejorar la calidad de
vida de los mayores en sus ambitos de influencia. Es tiempo de presentar
cursos, encuentros, jornadas, preparar viajes socio-culturales y proponer programas
nuevos. Ciertamente, las asociaciones de mayores son promotoras de envejecimiento
activo. Con su actividad, facilitan la socializacién, a la vez que invitan a la partici-
pacidn activa en multitud de iniciativas a un namero muy importante de personas
mayores. Pero las condiciones en las que realizan su labor no son, a menudo, las méas
adecuadas. Las organizaciones de mayores necesitan el apoyo firme y decidido de las

administraciones.

Un apoyo que se ha visto
drasticamente recortado en
los altimos afios. Los ingre-
sos se han reducido, perolas
necesidades no. Por ello es
importante buscar nuevos
caminos, nuevas vias que
permitan a las organizacio-
nes seguir desarrollando
su labor social. Encontrar
estos caminos permitira el
cumplimiento de los obje-
tivos fundacionales de las
entidades, y también que
podamos defender con con-
tundencia e independencia
nuestros derechos.

Viheta de Malagdn
publicada en “La Informacion”
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sumario

Las asociaciones de mayores,
en busca de nuevas vias

La XLV Asamblea Internacional de Unidn
Democrdtica de Pensionistas, UDP, explora
nuevos caminos en la bUsqueda de fuentes
de financiacién complementarias para

la continuidad de sus actividades.

Trabajando para crear entornos
amigables con los mayores

El Imserso estd impulsando en Espaia
el programa de Ciudades Amigables para
las Personas Mayores de la Organizacién Mundial
de la Salud, OMS. UDP forma parte del Grupo

de Trabajo del Imserso, y varias asociaciones
adheridas trabajan en diferentes ciudades.

Sin vacaciones para los cuidadores
mayores de dependientes

El 50,5% de los cuidadores mayores de 65 anos
de personas dependientes realizan esta labor sin
ningun tipo de ayuda. Los mds afortunados, un
21,2%, financian ellos mismos una ayuda privada.

Conservadores y transmisores de
tradiciones y costumbres

Desde las asociaciones de mayores

se mantienen y transmiten a las nuevas
generaciones fradiciones y costumbres.
En Granada, las jubiladas de UDP reviven
cada ano Las Cruces de Mayo.
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sumario

Un proyecto entre generaciones,
consolidado.

Desde hace cinco anos, el colegio
publico Parque Sur de Albacete desarrolla
una experiencia intergeneracional con

los miembros de la Asociacién Provinciall
24 de Union Democrdtica de Pensionistas

en la localidad.

Tarjeta UDP/Aesfas,
un compromiso en dos direcciones

Los convenios frmados con diferentes empresas
permiten a las asociaciones contar con una nueva
fuente de financiacion. A su vez, los asociados
pueden beneficiarse de descuentos y ventajas

en productos y servicios de estas empresas.

Una terapia con tiras de colores

La KinesioTape fue inventada hace mds de 30
anos por el doctor Kenzo Kase, director de la
sociedad quiroprdctica en Japdn. Kase observd
gue estas tiras reducian dolores musculares e
inflamaciones y empezaron a infroducirse en el
mundo del deporte.

Diez habitos a tu alcance,
para ser feliz

Nadie tiene la férmula infalible de la felicidad.
Posiblemente no exista, o sea tan diversa y
diferente como personas hay en la fierra.

No obstante, los estudios mds reconocidos
sobre la cuestion coinciden en algunos puntos.
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Las asociaciones, en
busca de nuevas vias

LA XLV ASAMBLEA INTERNACIONAL DE UNION DEMOCRATICA DE PENSIONISTAS, UDP, EXPLORA
NUEVOS CAMINOS EN LA BUSQUEDA DE FUENTES DE FINANCIACION COMPLEMENTARIAS PARA
LA CONTINUIDAD DE SUS ACTIVIDADES.

Mesa presidencial de la XLV Asamblea Internacional. De izquierda a derecha Jacob Serfaty, Margarita Garcia, Luis
Martin Pindado, Saturnino Alvarez, Esther Ferndndez, Virgilio Lozano y Francisco Jiménez Pefiuelas.

a XLV Asamblea

Internacional de

Unién Democrati-

ca de Pensionistas
y Jubilados de Espafia,
UDP, se celebré el pa-
sado 17 de junio en San
Lorenzo de El| Escorial.
Al encuentro acudieron
cerca de 100 delegados,
representantes de organi-
zaciones de mayores de
toda Espana y Europa. El
presidente Nacional, Luis
Martin Pindado, hizo una

6

exposicion de la situacion
global de la entidad, asi
como la de Ley del Tercer
Sector Social, igualmente
esencial para configurar el
marco legislativo en que
las asociaciones deberan
moverse en adelante.

Pindado manifesté que
existe una imperiosa ne-
cesidad de buscar nue-
vas fuentes de financia-
cion que posibiliten el
sostenimiento de las en-
tidades que componen

el movimiento asociativo
de mayores en Espania.
Muchos programas se
han paralizado por falta
de financiacion, y algunas
asociaciones con muchos
anos de trayectoria estan
a punto de desaparecer
por falta de una minima
financiacion para su sos-
tenimiento.

En este sentido, el progra-
ma de autofinanciacién de
actividades promovido por
Aesfas y UDP, que ofre-
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ce descuentos y ventajas
importantes en diferentes
empresas, y a la vez per-
mite que las asociaciones
reciban parte de los be-
neficios obtenidos por la
contratacion o compra de
estos servicios y produc-
tos, tuvo un protagonismo
especial, ya que supone

para promocionar y exten-
der el uso de la tarjeta en-
tre todos los asociados.

Pindado mostré igual-
mente su preocupacidn
por el proyecto de ley de
subvenciones que pre-
para el Gobierno, que
supondria la asfixia eco-
nomica y la desaparicion

zacion en colaborar con el
programa de la Organiza-
cion Mundial de la Salud,
OMS, sobre la Red de Ciu-
dades Amigables con las
Personas Mayores. Varias
asociaciones y represen-
tantes de UDP participan
en el proceso iniciado en
varias ciudades espano-

La Asamblea propone nuevas formulas
para financiar las actividades

una alternativa interesante
para la financiacion de las
asociaciones. El delegado
de convenios de Aesfas,
Jose Manuel Cebrian, ex-
puso ante los delegados
los avances producidos en
este campo, y puso como
ejemplo los 240.000 litros
de combustible que se
han comprado a través de
tarjetas de UDP-Aesfas, y
pidio la complicidad y par-
ticipacion de los directivos

de gran parte de las orga-
nizaciones que trabajan
actualmente en el tercer
sector. En este sentido
informé de la presencia
de UDP en la comision
del dialogo civil que las
organizaciones del tercer
sector han formado para
tratar este asunto con el
Gobierno.

En otro orden de cosas,
el presidente informd del
compromiso de la organi-

las, y UDP también esta
presente en el grupo de
trabajo creado en el Im-
serso a este objeto.

El presidente, anuncié que
la presidenta de UDP Ma-
drid, Angelina Fernandez,
ha sido nombrada miem-
bro de la Junta Directiva
Nacional.

Carlos Martinez, técnico
de la casa, explico en pro-
yecto del nuevo portal ma-
yoresudp en que se esta

Foto de grupo de los delegados en los jardines de la residencia de San Lorenzo de El Escorial donde se
desarrollé la XLV Asamblea General Internacional de Union Democritica de Pensionistas, UDP.
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Arriba, izquierda, Mariqueta Viizquez, de la Asociacion de Mujeres por un Envejecimiento Saludable, AMES. Esther
Ferndndez, presidenta de UDP Castilla y Ledn, junto a Paquita Diaz, presidenta de la asociacion de Viudas de
Jumilla. Margarita Salgado de la asociacion de Eméritos de IBM. Abajo, Carmen Couto, de la Coordinadora Federal
del Movimiento Asociativo en Alemania con José Beltran, de los Seniors espafioles en Duisburg, Alemania. José
Pueyo, presidente de Lleida y Comarcas participando en la Asamblea.

trabajando, y que preten-
de ser una referencia en
lo relativo a informacion y
servicios sobre personas
mayores en Espanfa. Invi-
tdé a todos a colaborar en
su construccion y a partici-
par y contribuir con inicia-
tivas e informaciones que
la web pueda recoger.

Los delegados intervinie-
ron exponiendo diferentes
cuestiones relativas a sus
ambitos de influencia.

Carmen Couto, de la
Coordinadora Federal del
Movimiento Asociativo en
Alemania, resumio los ob-
jetivos del programa de
intercambio de experien-

. g

cias entre voluntarios de
Alemania y Espafa que
se esta realizando entre
ambas entidades, finan-
ciado por la Union Euro-
pea. También destaco la
importancia que tiene la
coordinadora para orien-
tar y apoyar a muchos in-
migrantes espanoles que
llegan a Alemania por pri-
mera vez.

Paquita Diaz, de la Aso-
ciacion de Viudas de Ju-
milla, explico las activida-
des realizadas en Murcia,
destacando los programas
de estimulacion cognitiva,
asi como las actuaciones
de representacion tanto

en el Consejo Estatal de
Personas Mayores, como
en Consejo Regional de
Murcia y en otros organis-
mos locales.

Mariqueta Vazquez se es-
trenaba como delegada
de la Asociacion de Muje-
res por un Envejecimiento
Saludable, AMES. Se tra-
ta de una asociacion de
ambito nacional con sede
en Madrid recientemente
adherida a UDP. La orga-
nizaciéon nace impulsada
por la necesidad de aten-
der necesidades especifi-
cas del colectivo de muje-
res mayores. El factor de
geénero es muy importante
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a la hora de considerar el
proceso del envejecimien-
to. Las mujeres suelen
tener menos capacidad
econdmica, menos inde-
pendencia también, y su-
fren mayores grados de
soledad. También son en
gran medida las encarga-

tar atencion a estos as-
pectos y poner en marcha
programas que permitan
a las mujeres envejecer
en mejores condiciones.
Para Mariqueta, el obje-
tivo seria que las muje-
res fueran libres de elegir
cOmo y con quién enveje-

lides, y participd en la
Asamblea en represen-
tacion de los eméritos de
IBM. Para Margarita es
importante tener posibili-
dad de participar en estos
foros, donde se intercam-
bian experiencias y se en-
cuentra apoyo y contactos

El portal mayoresudp quiere ser un medio
de referencia en informacion y servicios

das del cuidado informal
de los familiares que re-
quieren atencion. Estas
circunstancias hacen que
lleguen a edades avanza-
das con menores grados
de proteccion y calidad
de vida que los hombres.
Por ello es preciso pres-

cer. Ames desarrolla dife-
rentes programas sobre
salud, nuevas tecnolo-
gias, y sensibilizacion so-
bre el maltrato a mayores
en diferentes localidades
espafolas.

Margarita Salgado tam-
bién era nueva en estas

para la puesta en marcha
de iniciativas propias.

El presidente despidio la
asamblea comparando la
organizacion con “una vid
productiva, donde la sede
nacional es la cepa, y las
asociaciones adheridas,
los sarmientos”. W

Junta Directiva Nacional de UDP. De Izquierda a derecha, Angelina Ferndndez, Jacob Serfaty, Luis Martin Pindado,
Saturnino Alvarez, Esther Fernindez, Margarita Garcia, Francisco Jiménez Pefiuelas y Virgilio Lozano.
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Trabajando para crear
entornos amigables

EL IMSERSO ESTA IMPULSANDO EN ESPANA EL PROGRAMA DE CIUDADES AMIGABLES PARA LAS
PERSONAS MAYORES DE LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD, OMS. UDP FORMA
PARTE DEL GRUPO DE TRABAJO DEL IMSERSO, Y VARIAS ASOCIACIONES ADHERIDAS TRABAJAN EN

DIFERENTES CIUDADES.

nion Democratica

de Pensionistas,

UDP, esta partici-

pando activamen-
te en la difusion y desarro-
llo del programa Ciudades
Amigables con las Perso-
nas Mayores. “En este pro-
grama de la Organizacion
Mundial de la Salud los ma-
yores somos el eje de to-
das las operaciones. Nues-
tra participacion es esencial
e imprescindible”, manifes-
t6 Luis Martin Pindado, pre-

10

sidente Nacional de UDP,
quien inauguro las jornadas
sobre “Coémo ser una ciudad
amigable con los mayores”
celebrada en el Imserso.

En la presentacion de la
jornada participaron el di-
rector general del Imserso,
César Anton; el subdirector
de Asuntos Sociales de la
FEMP, Joaquin Corcobado;
y la directora del Centro de
Referencia Estatal de Auto-
nomia Personal y Ayudas
Técnicas (Ceapat) del Im-

serso, Cristina Rodriguez-
Porrero.

Varias organizaciones ad-
heridas a UDP participan en
los grupos de trabajo crea-
dos en distintas ciudades.
La Federacion de Euskadi,
jugd un papel fundamental
en la implantacién y desa-
rrollo de este programa en
San Sebastian. La presiden-
ta de UDP Madrid, Angelina
Fernandez, es miembro del
grupo de trabajo de la capi-
tal; y Carlos Martinez Oca-
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Arriba, el subdirector de
Asuntos Sociales de la FEMP,

WY Joaquin Corcobado; Geoff

riz, técnico de proyectos de
la sede Nacional, participa
en el grupo de trabajo crea-
do en el Imserso.

Este proyecto aborda de
manera integral los aspec-
tos que afectan al dia a dia
de pueblos y ciudades, pro-
moviendo la participacion
de los propios interesados,
las personas mayores, te-
niendo en cuenta sus ne-
cesidades, percepciones y
opiniones a lo largo de todo
el proceso de analisis y me-
jora del municipio.

En una comunidad amiga-
ble con el envejecimiento,
las politicas, los servicios

y las estructuras relaciona-
das con el entorno fisico y
social de la ciudad se dise-
fian y reorganizan para apo-
yary permitir a las personas
mayores vivir dignamente,
disfrutar de una buena sa-
lud y continuar participando
en la sociedad de manera
plena y activa.

Con la implantacion del
proyecto se ofrece una
respuesta local al fenome-
no del envejecimiento de-
mografico, mejorando la
calidad de vida de las per-
sonas mayores, y del res-
to de la poblacion de esa
localidad. Se planifican y

Green, presidente del Grupo
Asesor de la Red Mundial de
Ciudades y Amigables con

las Personas Mayores de la
OMS; el director general del
Imserso, César Anton; y Luis
Martin Pindado, presidente de
UDP, en la presentacion de la
Jornada.

Abajo Carlos Martinez Ocdriz
durante su intervencion.

desarrollan politicas de
caracter integral para las
personas mayores. Las
ocho areas de trabajo del
proyecto permiten una vi-
sion global que facilita el
trabajo transversal y coor-
dinado, en el propio ambi-
to municipal pero también
con el tejido asociativo de
la ciudad. El proyecto per-
mite pertenecer a una red
mundial trabajando con
objetivos comunes, que se
extiende en toda Espana,
y que permite la coopera-
cion y colaboracion entre
municipios y la difusion de
buenas practicas. B

11 .
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La mitad de los cuidadores
mayores, sin vacacliones

El 50,5% DE LOS CUIDADORES DE PERSONAS DEPENDIENTES MAYORES DE 65 ANOS REALIZAN
ESTA LABOR SIN NINGUN TIPO DE AYUDA. LOS MAS AFORTUNADOS, UN 21,2%, FINANCIAN
ELLOS MISMOS UNA AYUDA PRIVADA.

Las mujeres mayores de 55 afios son las que se encargan en mayor medida del cuidado de sus familiares dependientes.
Ademds, nueve de cada diez lo hacen constantemente.

o hay vacacio-
nes, ni horas de
descanso para el
50,5% de los cui-
dadores de personas de-
pendientes mayores de 65
anos, que realizan esta la-
bor sin ningun tipo de ayu-

B

da. Los mas afortunados
un 21,2% financian ellos
mismos ayuda privada; un
24% cuenta con apoyo fa-
miliar esporadicoy un 4,2%
recibe algun apoyo de los
Servicios Sociales. Situa-
cién similar viven los cuida-

dores del grupo general de
poblacioén: un 36,7% no re-
cibe ninguna ayuda, sélo un
11,2% puede pagar los ser-
vicios de un cuidadory solo
un 3,6% recibe apoyo de
los Servicios Sociales; in-
crementandose el porcen-
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taje de los que tienen ayu-
da familiar hasta un 48,5%.
Ademas y segun se des-
prende del ultimo Barome-
tro del Mayor que realiza
el instituto de opinién Sim-
ple Légica para Union De-
mocratica de Pensionistas,
UDP, el 72% de los cuida-
dores mayores de 65 afos,
es decir siete de cada diez,
conviven con la persona
que cuidan; realizando esta
labor de forma continua en
el 91% de los casos.

Es el caso de Rosinda Gra-
cia, que lleva seis afios sin
poder irse de vacaciones al
tener que atender a su sue-
gra de 93 anos. “No pedi-
mos dinero, pero si algun
apoyo que nos proporcio-
ne un desahogo en mo-
mentos de apuro”. Rosinda
ha disfrutado del programa
de respiro familiar Cuidare-
lax, a través del cual ha dis-

frutado de unos dias en un
balneario, con tratamien-
tos termales y jornadas de
formacién y asesoramiento
especializado sobre cuida-
dos informales.

Para el presidente de UDP,
Luis Martin Pindado, “es
preciso establecer progra-
mas de respiro familiar y
de apoyo a los cuidadores
informales, que en muchas
ocasiones estan soportan-
do situaciones limite”.
Entre el grupo de pobla-
cion general, el 49,9% de
los cuidadores conviven
con el dependiente de-
pendiente realizando en el
81,2% de los casos su la-
bor continuamente.
Encuantoaltiempo quelle-
van realizando esta labor,
en el caso de los cuidado-
res mayores de 65 anos, el
86,3% lleva una media de
11 afos; y entre la pobla-

cion general el 81,9% lleva
una media de 7 afios.

En cuanto al vinculo que
une al cuidador y al aten-
dido es familiar. Entre los
mayores de 65 afios prin-
cipalmente es el conyuge
(53%), un hijo (12,2%), la
madre (9,2%) u otro fami-
liar (17,7%). Mientras que
entre la poblacién en ge-
neral, el cuidado se dirige
fundamentalmente a los
padres (48,8%); al conyuge
(14,2%); la abuela (9,3%); u
otro familiar (15,2%), lo que
se explica por razones ge-
neracionales.

En total el 13,6% de las
personas mayores son
cuidadoras de depen-
dientes y el 15,8% de la
poblacién general ayuda
regularmente a otra per-
sona que sufre de alguna
minusvalia a realizar sus
tareas diarias. W

Rosinda Gracia tiene 65 afios y lleva toda la vida cuidando a familiares. No pide dinero, sélo apoyo a los programas
de respiro que sirven de desahogo en los momentos de apuro. Ha sido usuaria del programa de respiro Cuidarelax, de
UDP, financiado a través del 0,7 % del IRPF.

13 .
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Malos tratos: una
sensibilizacidn necesaria

LOS MALOS TRATOS A PERSONAS MAYORES SON UNA REALIDAD DIFICIL DE SACAR A LA LUZ.
SENSIBILIZAR A LOS PROFESIONALES Y RESPONSABLES POLITICOS ES FUNDAMENTAL PARA ESTABLECER
PROTOCOLOS EFICACES DE ACTUACION.

esde abril de
2003, UDP reali-
Za cursos para la
promocion del en-
vejecimiento activo y la pre-
vencion de las situaciones
de dependencia “Malos Tra-
tos a Mayores” en diferen-
tes provincias de Espafa.
Entre los grupos particu-
larmente vulnerables a los
que afecta la violencia do-
meéstica, quizas el que me-
nos atencion suele atraer es

el de los mayores, frente al
interés que despiertan los
malos tratos a las mujeres
y a los nifos.

Los malostratos alas perso-
nas mayores pueden reves-
tir muchas formas, desde la
negligencia y el descuido
0 abandono en el cuidado
diario hasta el abuso fisico
y psiquico, pasando por la
falta de aporte de alimentos
0 medicacion y otros tipos
de abusos como el traslado

de lugar, el ingreso en insti-
tuciones contra su voluntad,
apropiacién de sus bienes
o el permitir a una persona
con demencia deambular
por las calles sin compainiia.
La resistencia a la denun-
cia por parte de la victima
mayor maltratada es muy
grande. Segun datos de la
Secretaria de Estado de
Seguridad, en el 90% de
los casos las personas ma-
yores victimas de malos tra-
tos no presentan denuncia
porque dependen econo-
mica y emocionalmente del
maltratador.

Todos los expertos coin-
ciden en que el punto de
arranque para prevenir y
paliar los malos tratos a las
personas mayores comien-
za con la tarea de informa-
cion y formacion a toda la
sociedad en su conjunto y
a los profesionales que tra-
bajan con las personas ma-
yores en particular.

Hasta la fecha en 2014 se
han realizado cursos en
Melilla, Granada y Teruel,
con participacion de ex-
pertos y profesionales que
trabajan con personas ma-
yores. W

Fe de erratas. En el dltimo numero de la revista UDP aparecia una informacién sobre Malos Tratos donde se

mencionaban los cursos de UDP como Seminarios. No se realizan seminarios, UDP realiza cursos.
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Conservadores y
transmisores de tradiciones

DESDE LAS ASOCIACIONES DE MAYORES SE MANTIENEN Y TRANSMITEN A LAS NUEVAS GENERACIONES
TRADICIONES Y COSTUMBRES. EN GRANADA, LAS JUBILADAS DE UDP REVIVEN CADA ARO LAS

CRUCES DE MAYO.

Escaparate y Cruz de Mayo realizada por las asociadas de UDP Granada
en 2014, que ha sido galardonada por el Ayuntamiento con un Accésit.

omo cada ano,
un grupo de mu-
jeres de UDP
Granada, ha rea-
lizado La Cruz y decorado
el escaparate de la sede
para el dia 3 de mayo.
Este ano La Cruz es nue-
va, trabajada a mano, con
raso blanco y rosas rojas
hechas con mucho esmero
y cuidado. Las asociadas
han puesto mucho carifno
y todas las cosas antiguas
que han conseguido. Du-
rante las fiestas, la sede
es visitada por ciudada-
nos que recorren la ciudad

y acuden a las cruces don-
de se encuentran e inter-
cambian bailes, canciones
y conversacion. Este afo
habia en Granada casi 70
cruces, en todas las mo-
dalidades, plazas y ca-

lles, patios, escaparates
e infantiles. Las composi-
ciones entraban a concur-
so, donde el Ayuntamiento
concede tres premios en
metalico en cada una de
las modalidades, y un ac-
césit en cada modalidad.
Este ano, el ayuntamiento
de Granada ha concedido
un Acceésit al escaparate y
La Cruz de UDP Granada.
Entregd el Premio José
Torres Hurtado, alcalde de
Granada, a las vocales de
UDP, M? Isabel Amat, Te-
resa Cafizares y Encarna
Salmerdn, acompafadas
también por su presidente,
Antonio Naranjo.
Siguiendo una antigua tra-
dicion, en cada Cruz se
pone el “pero” con unas ti-
jeras clavadas y, segun la
tradicion, el que hable mal
de ella, se expone a que le
corten lalengua. &
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Jornadas formativas para
voluntarios en Albacete

LA FEDERACION DE CASTILLA-LA MANCHA HA ORGANIZADO UNA SERIE DE JORNADAS
INFORMATIVAS EN LAS QUE SE HAN TRATADO DIFERENTES MATERIAS DE INTERES PARA LAS PERSONAS
MAYORES ASISTENTES.

La psicloga de la Federacion de Castilla-La Mancha, Mercedes Herrero se dirige a los asistentes a la jornada.

a Federacion Terri-
torial de Castilla-La
Mancha organizo el
pasado 6 dejunioen
el Balneario de La Concep-
cion de Villatoya (Albacete),
unas Jornadas Formativas
e Informativas de Preven-
cion de Malos Tratos a las
Personas Mayores. A las
jornadas acudieron mas de
un centenar de voluntarios
de Albacete, Aguas Nue-
vas, Cenizate, Tinajeros y
Villamalea.
En las jornadas participa-
ron el médico del balneario
Azzedine Kerzabi presentd
la ponencia “Salud y Vida”,
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sobre el efecto fisico del
agua en la salud. La psico-
loga de la Federacion, Mer-
cedes Herrero habld sobre
los “Malos Tratos hacia las
Personas Mayores”. El per-
fil de la victima es el de una
mujer mayor de 75 afos,
que convive con un familiar
que es el unico y principal
cuidador, con dificultades o
dependencia fisica o0 emo-
cional, que sufre proble-
mas y conductas anémalas
(agresividad, incontinencia,
agitacion...).

El perfil del responsable
que causa malos tratos es
el hijo, hija o pareja de la

victima, que puede pre-
sentar problema mental,
consumo de alcohol o dro-
gas, que no se lleva bien
con la victima, con esca-
sa preparacion para cui-
dar y que no comprende
la enfermedad, no acepta
ni asume ser cuidador, con
deficientes contactos so-
ciales, o bien que los pro-
fesionales que atienden a
la victima no son adecua-
dos o no estan preparados
para ello.

A continuacién la Guardia
Civil Angela Ponce expu-
so la ponencia “Plan Mayor
de Seguridad”, mencionan-
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do los objetivos del plan:
prevenir las amenazas de-
tectadas para la seguridad
de los mayores; fomentar
la confianza de los mayo-
res en las Fuerzas y Cuer-
pos de Seguridad; y perfec-
cionar la respuesta policial
en la actuacién con los ma-
yores. Se expusieron algu-
nos casos reales de estafa
y engaio, y se produjo un
interesante coloquio en el
que se despejaron dudas
de los asistentes y se les in-
formd de los pasos que hay
que dar en el caso de verse
afectado por algun delito.
Por ultimo, el presidente de
la Federacion Territorial,
Ramon Munera, expuso la
ponencia “Envejecimiento
Activo y Solidaridad”, ha-
ciendo hincapié en “ayudar
alos hijos enlo que se pue-
da, pero no dar los bienes
propios en vida”.

Recordo que los asociados
y voluntarios de UDP que
la Federacion dispone de
servicio de asesoria juridi-
ca para despejar cualquier
duda que tuvieran los vo-
luntarios. Declaré que “los
voluntarios hacemos com-
pafia, pero no podemos
hacer lo que corresponde
a la administracion”.
Termind su intervencion
agradeciendo a todos el
compromiso por dedicar
una parte de su tiempo a
ayudar a los demas, asi
como la necesidad de for-
macion de los voluntarios,
para que puedan realizar su
labor solidaria en las mejo-
res condiciones posibles. B

Asamblea General de la
Federacion de Castilla-La Mancha

DELEGADOS DE LAS ASOCIACIONES MAS NUMEROSAS DE LA
COMUNIDAD SE DAN CITA EN ALCAZAR DE SAN JUAN PARA
EL ENCUENTRO CONVOCADO POR LA FEDERACION DE C-LM.

| pasado 23 de junio,

la Federacion Terri-

torial de Asociacio-
nes Provinciales de Pen-
sionistas y Jubilados de
Castilla- La Mancha “Don
Quijote”, celebré su Asam-
blea General en los salo-
nes Mabel de Alcazar de
San Juan, Ciudad Real. A
la asamblea acudieron 28
directivos de las organiza-
ciones con mayor numero
de socios en la region.
Tras pasar revista a los pro-
gramas en marcha y apro-
bar la gestion econdmica
de la directiva, la asamblea
recibi6 a Juan José Gar-
cia Ferrer, director gene-
ral de Mayores, Personas
con Discapacidad y De-
pendientes de la Junta de

Comunidades de Castilla-
La Mancha, quien intervi-
no alabando la labor de los
voluntarios en la atencién
a los mas necesitados, asi
como resaltando la impor-
tante labor de la organiza-
cion en la Comunidad en
la promocion del envejeci-
miento activo y el fomento
del movimiento asociativo
de personas mayores.

El presidente de la Federa-
cion Ramén Munera, agra-
decio a los presentes el tra-
bajo que realizan al frente
de las asociaciones en es-
tos tiempos tan dificiles, y
sefialo la necesidad de se-
guir trabajando ahora, mas
gue nunca, en mejorar la ca-
lidad de vida de las perso-
nas mayores. l

Mesa presidencial de la Asamblea General de la Federacion Territorial

de Castilla-La Mancha.
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Curso de formacion
para el voluntariado en red

LOS COORDINADORES DE GRUPOS DE VOLUNTARIOS DE CACERES, DIRIGIDOS POR EL PRESIDENTE
DE UDP EN LA PROVINCIA, VIRGILIO LOZANO, REALIZAN CURSOS DE FORMACION PARA
DESEMPENAR SU LABOR PROMOTORA DEL VOLUNTARIADO EN LAS MEJORES CONDICIONES.

Virgilio Lozano, coordinador provincial del voluntariado en Ciceres, se dirige a los coordinadores de
voluntarios de los grupos formados en distintas localidades.

| pasado 8 de ju-

lio se ha celebra-

do en la localidad

de Alagon del Rio,
el Curso de Formacion para
el Trabajo en Red en el Vo-
luntariado UDP, impartido
por Virgilio Lozano Fraile.
Esta actividad se encuadra
dentro del programa “Vo-
luntariado UDP Caceres:
Formacion y Apoyo”, sub-
vencionado porla Conseje-
ria de Salud y Politica Social
a través de la convocatoria
de subvenciones para el
desarrollo de programas de
promocion del voluntaria-
do social en la Comunidad
Auténoma de Extremadu-
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ra para el ano 2014 (Orden
16/12/2013), concedida a la
Federacion Provincial UDP
de Caceres.

A la formaciéon asistieron
coordinadores/as de los
grupos de voluntariado UDP
de Caceres, responsables
del voluntariado y directivos
de asociaciones de mayo-
res de la provincia, perte-
necientes a las localidades
de Hernan Pérez, Calzadi-
lla, Valdeobispo, El Piornal,
Tiétar, Alagon del Rio, Pue-
blonuevo de Miramonte, Pe-
raleda de la Mata, El Torno,
Aldehuela del Jerte.

El programa para la pro-
mocion del Voluntariado

subvencionado por la Con-
sejeria de Salud y Politi-
ca Social a la Federacion
Provincial UDP de Cace-
res, consta ademas de ac-
tividades de apoyo para la
coordinacion de acciones,
registro de informacion
e incidencias producidas
durante el desarrollo de la
actividad voluntaria y ac-
tividades de promocion y
sensibilizacion dirigidas a
asociaciones de mayores
de la provincia con el obje-
tivo de concienciar sobre la
importancia que el volunta-
riado tiene para el colecti-
vo de mayores y para la so-
ciedad en general. H
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Estimulacion cognitiva
para los mayores de Cadiz

DENTRO DE LOS CURSOS DE FORMACION QUE DIRIGE LA DIRECCION NACIONAL DE UDP, s HA
REALIZADO UN CURSO DE ESTIMULACION COGNITIVA PARA LOS MIEMBROS DE LA ASOCIACION

PROVINCIAL DE CADIZ.

Participantes en los talleres posan con los diplomas junto a la presidenta de UDP Cidiz, Ana Lobato.

| taller de estimu-

lacion cognitiva se

realizé en la sede

de la Asociacion
Provincial de Pensionistas
y Jubilados de Cadiz, en di-
ferentes jornadas con un to-
tal de 15 horas de duracion.
El propdsito de dicho ta-
ller, ha sido fomentar el
envejecimiento activo me-
diante técnicas de estimu-
lacion cognitiva y psico-
motricidad. Con ello los
participantes no solo ocu-
pan su tiempo de ocio,
sino que a la vez mantie-
nen activa la mente y su
movilidad fisica. Forman-
do parte de cada sesion,

también se han incluido
actividades de musicotera-
pia, las cuales contribuyen
al desarrollo de la aten-
cion, la memoria, el ritmo
y la discriminacion senso-
rial, ademas de favorecer
un estado de animo posi-
tivo en los usuarios. Por
otra parte, ha tenido lugar
una sesion donde los par-
ticipantes han realizado di-
bujos y coloreado manda-
las, que seran mostradas
en la exposicion del proxi-
mo encuentro cultural de
UDP Cadiz.

El dia 12 de mayo, la pre-
sidenta de la Asociacion
Provincial de Pensionistas

y Jubilados de Cadiz, Ana
Lobato Munoz, hizo entre-
ga de un diploma a cada
uno de los participantes.
Tras dicho acto, todos pu-
dierondisfrutarde un aperi-
tivo donde dieron muestras
de gratitud y satisfaccion,
expresando su deseo de
participar en esta actividad
en futuras ocasiones.

De esta manera, la asocia-
cion gaditana sigue propo-
niendo iniciativas que mejo-
ran la calidad de vida de las
personas mayores del ba-
rrio de La Vifna, asi como
contribuyen a una mejor so-
cializacion y promocion del
envejecimiento activo. l
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Capeando el temporal
de los recortes

LOS JUBILADOS Y PENSIONISTAS DE LA ASOCIACION PROVINCIAL DE PONTEVEDRA, CON SEDE EN
VIGO, AFRONTAN UN PERIODO DE DIFICULTAD ECONOMICA QUE NO MERMA EN ABSOLUTO SUS
GANAS DE PONER EN MARCHA INICIATIVAS PARA SUS ASOCIADOS.

El presidente de UDP Vigo, Antonio Rodriguez Navarro (centro)
con los miembros de la mesa presidencial.

a Asociacion Pro-

vincial de Jubilados y

Pensionistas de Pon-
tevedra, con sede en Vigo,
celebré su XIV asamblea
general, a la que acudieron
170 delegados de toda la
provincia. En la actualidad
la asociacion provincial esta
compuesta por cerca de
1.000 asociados, para los
que la junta directiva progra-
ma diferentes actividades
a lo largo del ano. El pre-
sidente provincial destaco
durante su intervencion que
seguiran realizandose los
cursos de taichi, memoria
e internet, que estan tenien-
do una buena aceptacion.
Igualmente se mantendran
las excursiones anuales, y
las comidas de hermandad
con motivo del Dia de abue-
lo, el Dia del Socio, y la Co-
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mida de Navidad, ademas
de la comida que se realiza
en la Asamblea Anual. Los
recortes de la Xunta hacen
que ahora tengan que cos-
tearse los gastos de teléfo-
no. La financiacion se reali-
za con cuotas de los socios
fundamentalmente, ya que
ya no se reciben subven-
ciones de ningun tipo. Para

el presidente Rodriguez Na-
varro “las administraciones
nos instan a practicar un en-
vejecimiento activo, pero no
ayudan nada a las organiza-
ciones de mayores que so-
mos quienes mas podemos
promoverlo”. En su opinion
“los gobiernos autonémicos
podrian hacer algo mas por
sus mayores, es cuestion
de administracion. Hay de-
ficits de centros de atencidn
a mayores, y en Galicia hay
muchos que viven solos sin
coberturas, casi abandona-
dos a su suerte”.

Concluye manifestando que
“las organizaciones de ma-
yores deberiamos ejercer
una presion mayor y hacer
llegar nuestra voz de protes-
ta a todas las instituciones
responsables”. W

Después de la comida de hermandad, el grupo Aires del Sur
amenizo la velada con varias coreografias flamencas.
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Los voluntarios animan a
los residentes en Lugo

Un grupo de voluntarios participan en la organizacion y realizacion de la
fiesta de cumpleartios de los residentes en A Pastoriza

omo ya viene sien-
do habitual, el gru-
po de voluntariado

de UDP de la localidad de
APastoriza, en Lugo, parti-
cip6 en la fiesta que la Re-
sidencia de Personas Ma-
yores de Bretofa celebra
en honor a los mayores
que han cumplido afios a
lo largo del mes.

Desde hace ya un tiempo,
las voluntarias y volunta-
rios de la organizacion lo-
cal participan en la fiesta,
acompanando a la anima-
dora sociocultural en las
actividades propuestas,
tales como baile o la par-
ticipacion en algun juego.

En esta ocasion, la fiesta
dio comienzo después de
la siesta, con la actuacion

de la Escuela de Musica
de Meira, quienes, con un
repertorio muy festivo, fue-
ron animando a la gente al
baile. Los voluntarios ani-
maron a los residentes ce-
lebrando el aniversario de
los homenajeados

Al terminar la actuacion se
dio paso a una merienda,
para poner punto y final a
la celebracion. W

Viaje socio-cultural
de los asociados
en A Coruna

U n grupo de asociados
en A Coruia fue invi-
tado a Santiago de Com-
postela por la Escuela Ga-
llega de Consumo a una
charla sobre los términos
de la facturacion eléctrica
y las medidas de ahorro
en este ambito. Los socios
analizaron sus facturas de
la luz con cuatro exper-
tos que les explicaron el
tan controvertido recibo.
Al finalizar los visitantes
comieron en pleno cas-
co histérico de la ciudad
para posteriormente po-
der disfrutar de un precio-
SO paseo que siempre se
merece la histérica ciudad
de Santiago de Compos-
tela. Por la tarde se reali-
z6 una visita a la Ciudad
de la Cultura, referencia
de la arquitectura mundial
que fue proyectado por el
famoso arquitecto Peter
Eisenman, que pueden
admirar todos los gallegos
y los turistas que se acer-
quen a esta ciudad monu-
mental. W
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Aesfas, convencidos
de un proyecto comn

DURANTE LA Ill ASAMBLEA DE AESFAS, SUS DIRECTIVOS PUDIERON TRANSMITIR A LOS PRESENTES
LA IMPORTANCIA DE COMUNICAR BIEN EL PROYECTO DE AYUDA A LA FINANCIACION DE

ASOCIACIONES, Y LA NECESIDAD DE COMPROMISO PARA DESARROLLARLO.

El secretario de Aesfas, Heriberto Pérez; Luis Martin Pindado, presidente Nacional de UDP; Javier

S\ |

Conejero Badia, presidente de Aesfas y Jose Manuel Cebridn, delegado de Convenios de Aesfas.

| hotel Cap Ne-

gret, de Altea, aco-

gio la Il Asamblea

Anual de Aesfas.
A la asamblea acudi6 el
presidente Nacional, Luis
Martin Pindado, quien insto
a los participantes a seguir
colaborando y comprome-
tiendo su tiempo y su ca-
pacidad en mejorar la vida
de los mayores, y a desa-
rrollar y fomentar el uso y
conocimiento de la tarjeta
UDP/Aesfas, pues redunda
en beneficio de las asocia-
ciones adheridas y también
de la organizacién nacional.
Hizo una exposicion inte-
resante el delegado Na-
cional de Convenios, Juan
Manuel Cebrian, en la que
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pintaba blanco sobre ne-
gro cuales son los princi-
pales logros alcanzados,
asi como cuales los retos a
conseguir. “Lo fundamen-
tal es comunicar al mayor
numero de personas posi-
ble la conveniencia de ser
titular de la tarjeta, y de ha-
cer uso de ella”, concluyo.
El presidente, Javier Cone-
jero, informé del cambio de

domicilio social y fiscal a Co-
frentes, localidad embridn de
lo que hoy es Aesfas.

Cabe destacar el homena-
je realizado a Vicente Ga-
vidia, por toda una trayec-
toria en el desarrollo de la
asociacion, y “por ser el
motor que dia a dia nos da
animos e impulso para se-
guir trabajando” concluyo
Javier Conejero. H
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Jornada de formacion de
directivos en Alicante

La presidenta de la Federacion de Alicante de UDP, Marisa Gimeno
(centro), junto a miembros de su junta directiva durante la Asamblea.

elegados de 67 aso-
Dciaciones de la pro-

vincia de Alicante,
sedieroncitaenlossalones
de “El Sorell” de la capital
alicantina, en la Asamblea
Nacional convocada por la
Federacion de Alicante de
UDP. La presidenta, Mari-
sa Gimeno, acompafada
por la junta directiva repa-
sO las actividades del ano
y los proyectos para los
préximos meses.
Por la mafana, en los sa-
lones del Museo Arqueo-
l6gico de Alicante, MARQ,
se desarrollé una jornada
de formacion de directivos
a cargo de la técnica Su-
sana Jover Alonso. En la
jornada se trataron de des-
pejar dudas de los miem-
bros de las juntas directi-
vas, surgidas en el trabajo
diario dentro de las asocia-
ciones. Con ello se preten-
de que los directivos ad-
quieran conocimientos vy

capacidades utiles para su
labor al frente de las aso-
ciaciones.

La jornada conto6 con la la
intervencion de José Ma-
nuel Cebrian, delegado
nacional de convenios de
AESFAS, quien explicé la
importancia de dar el ma-
yor uso Yy publicidad posible
a la tarjeta gratuita UDP/
Aesfas. Por ello, animo a
los presentes a conocer los
descuentos que proporcio-
na a los titulares, asi como
de los beneficios que re-
porta a las asociaciones. B

Semana Cultural
en Cocentaina

n afio mas la UDP “El

Comtat” de Cocentai-
na, celebrd su tradicional
Semana Cultural del 19 al
25 de mayo. La junta di-
rectiva encabezada por su
presidenta, Elia Llinares,
organizo una variedad de
actos que contaron con
gran participacion.
El acto central fue el
miércoles dia 21, con la
celebracion de la Santa
Misa, en el Monasterio
de la Virgen del Milagro,
patrona de Cocentaina.
Continuando los actos,
se celebr6 la tradicional
comida de hermandad
que en esta ocasion rin-
di6 homenaje a Maria
Olcina Semper. Acompa-
Aaban a la homenajeada
las presidentas de la UDP
provincial y local, Marisa
Gimeno y Elia Llinares, el
alcalde Rafael Briet y la
concejal Marcela Richart,
junto a Pilar Albert, direc-
tora general de Depen-
dencia y Mayores. i
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Un proyecto entre
generaciones, consolidado

DESDE HACE CINCO ANOS, EL COLEGIO PUBLICO PARQUE SUR DE ALBACETE DESARROLLA UNA
EXPERIENCIA INTERGENERACIONAL CON LOS MIEMBROS DE LA ASOCIACION PROVINCIAL DE
UNION DEMOCRATICA DE PENSIONISTAS EN LA LOCALIDAD.

Entre las actividades programadas se realizo la grabacion de un cortometraje con participacion de
alumnos y colaboradores de UDP Albacete.

a iniciativa y perse-

verancia de la pro-

fesora Mercedes

Minana, de la aso-
ciacion Provincial de UDP
en Albacete, asi como de
sus colaboradores, ha po-
sibilitado la consolidacién
de un proyecto intergene-
racional entre alumnos del
colegio publico Parque Sur
y socios de la organizacion
de mayores de la localidad.
Desde hace cinco anos,
alumnos de varios cursos
de Primaria participan jun-
to a colaboradores de la
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asociacion, en varias acti-
vidades planificadas y or-
ganizadas conjuntamente.
Este afo se han realizado
diferentes coloquios sobre
temas consensuados en-
tre los mayores y los chi-
COs, asi como varios con-
cursos y la realizacion del
corto “El castillo del terror”,
dirigido por Santiago Me-
neses, y con la colabora-
cion del poeta local Vale-
riano Belmonte, en el que
participaron Mercedes Mi-
Aana y el director del cole-
gio, Victor Garcia.

El proyecto forma parte de
la programacion de activi-
dades del centro escolar.
Con ello se pretende im-
pulsar las relaciones entre
personas de distinta gene-
racion; realizar actividades
conjuntas entre mayores y
ninos y nifas; reconocer la
aportacion de los abuelos y
abuelas de los nifios y ni-
Aas en diversos campos del
conocimiento; fomentar la
curiosidad de los nifios en
relacion con las cosas y he-
chos que los mayores pue-
dan presentar. B
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Envejecimiento activo
también en los pueblos

UDP AVILA IMPULSA DIFERENTES INICIATIVAS CON EL AYUNTAMIENTO DE HoYos DE PINARES
CON EL FIN DE PROMOCIONAR EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y DINAMIZAR LA VIDA DE LOS MAYORES
RESIDENTES EN EL AMBITO RURAL.

Inmaculada Ruiz presidenta de UDP Avila, David Beltrdn, alcalde de Hoyos de Pinares, y Felipe
Pérez, presidente de UUDP Hoyo de Pinares, durante la firma del convenio de colaboracion.

a promocion del en-
vejecimiento activo
es necesaria tam-
bién en las zonas
rurales, particularmente,
en aquellas en las que el
despoblamiento y el enve-
jecimiento es mas patente.
Por ello, actuaciones como
las desarrolladas por la
UDP en Avila, impulsadas
por la presidenta, Inmacu-
lada Ruiz, son imprescindi-
bles y contribuyen a mejo-
rar la calidad de vida de los
mayores de los pueblos.
En esta linea, cabe desta-

car el acuerdo de colabora-
cion firmado por el alcalde
la localidad, David Beltran,
y la presidenta de UDP Avi-
la, Inmaculada Ruiz, para
el desarrollo del Programa
de Termalismo Social 2014.
Los jubilados y prejubilados
de mas de 60 afos de Ho-
yos de Pinares podran visi-
tar Bafnos de Montemayor,
en Caceres, y disfrutar de
los tratamientos termales
con las ventajas que com-
porta contratar el programa
de termalismo Social del
Imserso a través de UDP.

Igualmente, miembros de
la asociacion participaron
en una ruta por un entorno
de pinares y granito por las
orillas del rio Becedas y los
embalses La Puente y Val-
dedomingo, junto a miem-
bros de la corporacion
municipal y de las asocia-
ciones. Estos encuentros
sirven para para intercam-
biar conocimientos y expe-
riencias del trabajo volunta-
rio entre componentes de
las diferentes asociaciones
y responsables politicos de
los municipios. H
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Un compromiso
en dos direcciones

LOS CONVENIOS FIRMADOS CON DIFERENTES EMPRESAS PERMITEN A LAS ASOCIACIONES CONTAR
CON UNA NUEVA FUENTE DE FINANCIACION. A sU VEZ, LOS ASOCIADOS PUEDEN BENEFICIARSE DE
DESCUENTOS Y VENTAJAS EN PRODUCTOS Y SERVICIOS DE ESTAS EMPRESAS.

Grandes multinacionales y pequefios comercios ofrecen descuentos y ofertas especiales a los titulares de la Tarjeta

UDP/Aesfas.

racias al trabajo

que esta desa-

rrollando Aesfas

con la tarjeta de
fidelizacién, cada mes au-
mentan los convenios con
empresas que ofrecen des-
cuentos en productos y ser-
vicios a los socios de UDP 'y
sus familiares. Por otra par-
te, gracias a la utilizacion
de la tarjeta, las asociacio-
nes pueden conseguir tam-
bién financiacion comple-
mentaria para la realizacion
de sus actividades, ya que
parte de los beneficios ob-
tenidos por la venta de mu-
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chos productos o contrata-
cidon de servicios, revierten
en las asociaciones que fir-
man los convenios.

Uno de los descuentos que
mas estan aprovechan-
do los titulares de la tar-
jeta es el de combustible.
Cepsa ofrece hasta 6 cén-
timos por litro repostado.
En poco tiempo, los titula-
res de la tarjeta han con-
sumido 240.000 litros de
combustible, lo que ha pro-
piciado que la empresa dis-
tribuidora decida ampliar el
descuento que ofrece a los
titulares, a la vez que ha

emitido una tarjeta espe-
cifica para este convenio.
Cualquier persona que de-
see beneficiarse de estos
descuentos debe poner-
se en contacto con Aesfas
(www.aesfas.org) y solicitar
informacion para su trami-
tacion gratuita. Igualmente,
en la pagina de Aesfas pue-
den consultarse actualiza-
dos todos los productos y
servicios que ofrecen des-
cuentos en toda Espafa.

Las asociaciones que fo-
mentan el uso de la tarje-
ta entre sus asociados vy
familiares pueden conse-
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guir una financiacion com-
plementaria para el soste-
nimiento de la asociacién
y la realizacion de activida-
des. Parte de los beneficios
obtenidos con las compras
efectuadas con titulares de
la tarjeta revierten en las
asociaciones.

Ademas de los acuerdos
a nivel nacional, se firman
convenios con pequenas
empresas de diversas lo-
calidades. Asi, ultimamen-
te se han firmado conve-
nios con la clinica dental El
Parque, en Montehermoso,
Caceres, gracias al trabajo

Ainhoa Quijada, Virgilio
Lozano y Montaiia Jiménez,
en la clinica EI Parque. Jose
Manuel Cebridn, delegado
de convenios de Aesfas,

con Estéban Martinez,
presidente de UDP Comarca
Valencia Ciudad y David
garcia, de bafiosaccesibles.es.
Abajo, Cebridn y Martinez
con Alba Gallart Colon,

y Angel Carrero Mota,
codirectores del Centro de
Dia Abastos y Residencia
Torres de Serrano.

de Virgilio Lozano, presi-
dente de UDP Caceres.
También se han firmado
acuerdos en Valencia, gra-
cias al trabajo realizado por
el presidente de UDP Co-
marca Valencia Ciudad,
Esteban Martinez, con el
centro de dia Abastos de
Valencia, y la residencia
de mayores Torres de Se-
rrano. También en Valencia
se han firmado acuerdos
con la Optica y Perfume-
ria Sanchis y Chamero de
Valencia; y con la empresa
banosaccesibles.es, que
ofrece descuentos para los
titulares de la tarjeta que
quieran realizar obras de
acondicionamiento en sus
bafos o cocinas.

Para que el programa ten-
ga éxito, es imprescindible
que los directivos de todas
las asociaciones se impli-
quen en la difusion y promo-
cién de la tarjeta entre sus
asociados y familiares, asi
como que se informen de
como pueden colaborar en
la expansion y crecimiento
de la iniciativa, y cémo be-
neficia a su asociacion. &
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Terapia con tiras
de colores

LA KINESIOTAPE FUE INVENTADA HACE MAS DE 30 ANOS POR EL DOCTOR KENZO KASE, DIRECTOR
DE LA SOCIEDAD QUIROPRACTICA EN JAPON. KASE OBSERVO QUE ESTAS TIRAS REDUCIAN DOLORES
MUSCULARES E INFLAMACIONES Y EMPEZARON A INTRODUCIRSE EN EL MUNDO DEL DEPORTE.

Espana llegaron a
finales de los 90,
aunque es en es-
tos ultimos anos
sobre todo por el tiron me-
diatico de algunos depor-
tistas cuando han alcan-
zado mayor visibilidad. Por
ejemplo, en Gran Bretafia
hay mas de 4.000 perso-
nas entrenadas en ‘el arte
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de las cintas Kinesio’, y mu-
chos de ellos son los encar-
gados de cuidar a los de-
portistas de élite del pais.
Sin embargo su utilidad no
esta indicada solo para de-
portistas, sino para cual-
quier persona. Pero siem-
pre es el fisioterapeuta el
que debe recomendar el
tratamiento a seguir.

¢, COMO FUNCIONAN ESTAS
TIRAS DE COLORES?

En primer lugar, debemos
saber que las tiras no lle-
van ningun tipo de medi-
camento, lo que producen
es un efecto fisico. Cuan-
do tocas estas tiras no son
como el esparadrapo, tie-
nen cierta elasticidad, den-
tro de la tira, hay espacios
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con rugosidades y ondula-
ciones que lo que hacen es
levantar la piel. Gracias a
estay ala forma en la que
se pone, la tira eleva lige-
ramente la piel formando
pliegues cutaneos, logran-
do descomprimir el tejido
celular subcutaneo dismi-
nuyendo el dolor, mejoran-
do la circulacion sangui-
nea y logrando un efecto
de drenaje linfatico. Redu-
ce por tanto el dolor y la
inflamacion de la zona da-
Aada.

Se pueden aplicar en caso
de lesiones musculares
como rotura de fibras, con-
tracturas, puntos gatillo...;
esguinces; artritis y artro-
sis; sindrome del tunel car-

piano; dolores cronicos de
espalda, escoliosis, her-
nias discales; afecciones
del nervio como ciatica;
dolores de cabeza y mi-
granas por tension muscu-
lar; hematomas; edema o
retencion de liquidos.

¢, CUANTO TIEMPO HAY QUE
LLEVARLAS?

El vendaje puede perma-
necerenlapielde3a7dias
si se aplican del modo ade-
cuado (sin aceites, ni cre-
mas, sobre la piel limpia y
sin pelos...). De este modo,
durante todo el tiempo se
produce un efecto tera-
péutico. Se pueden mojar,
y son 100% algodon, por
lo que permiten la transpi-

racion. El adhesivo es libre
de latex, suave e hipoaler-
geénico.

¢POR QUE SON DE
COLORES?

La aplicacion de las tiras
de diferentes colores en
funcion de la lesién esta
basada en la cromotera-
pia. Cada color, segun
esta medicina alternati-
va ejerce una influencia
emocional en una per-
sona, permitiendo resta-
blecer los desequilibrios
y facilitar la sanacion. El
origen oriental de la Kine-
sio explicaria la importan-
cia del color de las tiras. Si
se siguiera esa tradicién,
explican, deberian usarse

Procedente de Japodn, esta terapia con firas
fue infroducida en Espana en los anos 90
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los colores de la manera
siguiente: camel, cuando
no se quiera ‘molestar’ ala
piel; azul, para dispersar el
calor; el rojo da ‘calidez’; y
negro, para activar la mus-
culatura de las zonas afec-
tadas por la lesion.

Reino Unido, que suminis-
tra la cinta en Gran Bre-
tafa y entrena a la gente
sobre su modo de aplica-
cion, dice que la investiga-
cion cientifica todavia tiene
que ponerse al dia sobre lo
que atletas vy fisioterapeu-

Bedfordshire, se muestra
bastante escéptico sobre
el efecto de la cinta al igual
que Steve Harridge, profe-
sor de fisiologia humana y
aplicada en el King’s Co-
llege de Londres. Ambos
creen que pueden aportar

En ocasiones, un placebo efectivo puede
marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso

¢ MODA O FUNCIONAN
REALMENTE?

Segun un estudio del Dia-
rio de Ortopedia y Fisio-
terapia Deportiva “La cin-
ta Kinesio puede servir de
ayuda a los médicos para
mejorar y paliar el dolor en
pacientes con lesiones en
el hombro”.

Kevin Anderson, director
general de Kinesio en el

tas dicen acerca de los
beneficios de la cinta. “No
hay nada magico en la cin-
ta, no va a mejorar tu ren-
dimiento; pero el modo en
el que la gente usa la cinta
para estirar la piel reduce
la presion y ayuda a aliviar
el dolor y la hinchazén”.

Por su parte, John Brewer,
profesor de ciencias del de-
porte en la Universidad de

un beneficio en forma de
efecto placebo. “El hecho
de que los atletas crean
que les va a aportar algo
bueno les puede ayudar
a nivel psicolégico”, mani-
fest6 Harridge. Ademas,
Brewer cree que “en algu-
nas ocasiones, un place-
bo efectivo puede marcar
la diferencia entre el éxito
y el fracaso”. H

No existe constancia médica que demuestre la eficacia de las tiras adhesivas, pero su uso en el deporte de élite esti
cada vez mds extendido.
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Victor Lorez GARCIA
MEbpico GERONTOLOGO
VIcePReSIDENTE DE UDP-MADRID

ada una de las
personas enveje-
cemos a nuestra
manera y a nues-
tro ritmo. De ahi la referen-
cia popular de que uno es
tan joven como se siente. La
psicologiadel envejecimien-
to sugiere que hay una gran
variedad de modelos mos-
trados por los individuos.
Esta manera de sentir el
envejecimiento refleja una
interaccion compleja entre
la personalidad y el am-
biente social y cultural. Se
dan modelos de adapta-
cion dependiendo del tipo
de personalidad, del papel
que desempefia el mayor
en la vida y la satisfaccion
que siente por la misma.
Las personalidades que
surgen de estos modelos
de adaptacion pueden ser
los siguientes: personali-
dad armonica, integrada y
adaptada ala vida y sus cir-
cunstancias; personalidad
blindada, cerrada, defensi-
va, conservadora; persona-
lidad pasiva-dependiente; y
personalidad desintegrada,
propia de personas pesi-
mistas, enfermos cronicos,

Personalidad y
envejecimiento

UNA ACTITUD POSITIVA ANTE LAS CIRCUNSTANCIAS VITALES Y

ANTE Y LAS CONSECUENCIAS INEVITABLES DEL ENVEJECIMIENTO

INCIDEN EN UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA 'Y REPORTAN INNEGABLES
BENEFICIOS A NUESTRA SALUD.

dependientes, marginados,
con experiencias tristes en
el pasado...

Como debemos fijarnos
mas en lo positivo, quiero
destacar sobre todo las ca-
racteristicas de las personas
mayores adaptadas alavida
y a la vejez. Estas personas
suelen estar libres de ideas
erroneas y estereotipadas.
Suelen tener un gran sen-
tido de la realidad. Se co-
nocen suficientemente a si
mismas; tienen capacidad
de disfrutar; tienen capaci-
dad de relacionarse con los

demas. Establecen confor-
midad con la vida presente.
Aceptan serenamente el
devenir del tiempo.

Habria otras, sé que los
lectores propondrian mas,
pero con estas son suficien-
tes por el momento, para ser
conscientes y reflexionar
sobre el gran valor de la per-
sonalidad de cada uno para
vivir mejor y, para apreciar
los grandes beneficios que
reporta el adoptar actitudes
positivas ante la vida y las
consecuencias inevitables
del envejecimiento. W
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Diez habltos a tu alcance

para ser feliz

NADIE TIENE LA FORMULA INFALIBLE DE LA FELICIDAD. POSIBLEMENTE NO EXISTA, O SEA TAN
DIVERSA Y DIFERENTE COMO PERSONAS HAY EN LA TIERRA. NO OBSTANTE, LOS ESTUDIOS MAS
RECONOCIDOS SOBRE LA CUESTION COINCIDEN EN ALGUNOS PUNTOS.

HAz eJercicio. AUNQUE
SEA DURANTE 7 MINUTOS.

Sélo siete minutos son su-
ficientes para hacernos un
poco mas felices. El ejerci-
cio es eficaz para combatir
la depresion. Asi lo proba-
ba un estudio en el que tres
grupos de pacientes depri-
midos fueron tratados con
medicacion, con depor-
te o con una combinacion
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de ambos. Un 38% de los
que solo habian tomado
medicacion habia retoma-
do la depresion, un 31% de
los que habian combinado
medicacion y ejercicio ha-
bia recaido igualmente, y
s6lo un 9% de los que ha-
bian paliado su depresion
con el deporte habia recai-
do a los seis meses. Plan-
tale cara ala perezay pon-
la a trabajar.

DUERME MAS: SERAS
MENOS SUSCEPTIBLE ANTE
LAS EMOCIONES NEGATIVAS

Los estimulos negativos se
procesan en la amigdala y
los positivos y los neutrales
en el hipocampo. La falta
de suefio afecta con mayor
intensidad al hipocampo,
porlo que las personas que
duermen mal tienen mayor
tendencia a recordar con
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intensidad los eventos ne-
gativos y a olvidar los po-
sitivos. EI humor con que
afrontamos las primeras
horas del dia puede condi-
cionar la jornada comple-
ta, de modo que es impor-
tante descansar bien.

PAsA MAS TIEMPO CON LOS
AMIGOS Y LA FAMILIA

Para Daniel Gilbert, pro-
fesor de psicologia de
Harvard: “Somos felices
cuando tenemos familia y
somos felices cuando te-
nemos amigos, y casi to-
das las otras cosas que
creemos que nos hacen
felices son, en realidad,
vias para tener mas ami-
gos y mas familia”.

El estudio Terman, recogi-
do en “The Longevity Pro-
ject”, concluia que las re-
laciones con los demas
son fundamentales para
vivir una vida larga y feliz:
“El beneficio mas claro de
las relaciones sociales vie-
ne de ayudar a los demas.
Aquellos que ayudaban a
SUS amigos y sus vecinos,
aconsejando y cuidando
de los demas, tendian a
vivir mas que el resto”.

SAL A LA CALLE CON
FRECUENCIA

Pasar tiempo al aire libre
aumenta la alegria y el
buen humor. Un estudio
reveld que pasar 20 minu-
tos en la calle cuando hace
buen tiempo no sélo propi-
cia el buen humor, sino que

desencadena la reflexion y
mejora la memoria”.

AYUDA A LOS DEMAS

El proyecto “Tal Como So-
mos”, en el que voluntarias
y voluntarios del Programa
de Voluntariado UDP fue-
ron entrevistados sobre su
labor solidaria, todos inci-
dieron en que, en sus vi-
sitas a los beneficiarios,
siempre recibian mas de

lo que daban. Comprome-
terse en un programa de
voluntariado aporta senti-
mientos de utilidad y res-
ponsabilidad, y compor-
ta una gran satisfaccién y
crecimiento personal.

En todo caso, procura ha-
cer el bien a los demas en
tu ambito personal, con la
familia, con los vecinos de
la casa o del barrio, con los
comerciantes... esta de-
mostrado que compensa.
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SoNRIE

Sonreir nos puede hacer
sentir mejor. Es importan-
te que la sonrisa sea el
producto de cultivar pen-
samientos positivos, como
afirma un estudio de la Mi-
chigan State University.
Este sugiere que los que
trabajan de cara al publico,
si fuerzan una sonrisa falsa
a lo largo del dia su esta-
do de animo empeora y ter-
minan por dejar el trabajo.
Sin embargo, aquellos que
sonrien como resultado de
pensar en cosas positivas
mejoran su estado de ani-
mo y estan mas alegres.

PLANEA UN VIAJE, AUNQUE
NO VAYAS A HACERLO

El mero hecho de pla-
near un viaje o un descan-
so en la rutina diaria pue-
de contribuir al bienestar.
Un estudio publicado en el
Applied Research in Qua-
lity Life mostraba que el

mayor pico de felicidad se
experimentaba durante la
planificacion de las vaca-
ciones, mas que durante
el propio viaje.

REFLEXIONA

Un equipo de investigacion
del Massachusetts Gene-
ral Hospital realizdé esca-
neres cerebrales a 16 per-
sonas antes y después de
su participacion en un cur-
so de meditacién de ocho
semanas. El estudio, pu-
blicado en “Psychiatry Re-
search” concluia que tras
completar el curso, las
partes del cerebro asocia-
das con la compasion y la
consciencia propia habian
crecido, mientras que las
partes relacionadas con el
estrés se reducian.

BuscA UNA OCUPACION QUE
TE INTERESE

Ocupa tu tiempo de forma
provechosa. Cultiva una

aficion, emprende un pro-
yecto, o implicate en algu-
na actividad social o cultu-
ral. La vida esta llena de
oportunidades que pueden
contribuir a tu felicidad.
Atrévete a probar y busca
incansablemente aquello
que llegue a apasionarte.

PRACTICA LA GRATITUD

Estar agradecidos por las
cosas que tenemos -—lo
que implica valorarlas en
su justa medida— es muy
importante para ser cons-
cientes de nuestra felici-
dad y disfrutarla mas. Los
participantes en cualquier
sesion de motivacion per-
sonal en primer lugar escri-
ben una lista de las cosas
por las que estan agradeci-
dos, y ese simple hecho ya
mejora nuestro estado de
animo. Igualmente aumen-
ta la autoestima recopilar
aquellas cosas positivas
que uno ha conseguido en
su trayectoria vital. W
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especial

Circuitos Culturales

Costas: Estancias
con y sin transporte

Turismo termal o
de salud
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Grandes Viajes
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