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editorial

n cuanto a politica de mayores se refiere, una cuestién tan importante si cabe
como el desarrollo de la Ley de Dependencia es determinar cémo aprovechar
el enorme potencial de millones de jubilados, en buenas condiciones de salud,
cada dia mejor formados y con mucho tiempo libre que gestionar.

No se trata de considerar a este heterogéneo colectivo como receptor de propuestas de
ocio, de formacién o de participacién social, no. Se trata de ofrecerles la oportunidad de
que desarrollen sus propias propuestas de ocio, que establezcan sus propios métodos para
ejercer un envejecimiento saludable, que determinen sus propios cauces
de participacién social.

Enlos modelos actuales esto no sucede. Los mayores hoy reciben
un montén de propuestas de ocio, culturales, formativas, de

Solo en las asociaciones
cada persona fiene la
libertad absoluta de
proponery generar
las actividades que
su albedrio considere
oportunas o necesarias

atencion sociosanitaria... siempre dirigidos bien por
las administraciones, bien por la empresa privada.
El dnico espacio donde los mayores son generadores
de propuestas en todos los dmbitos mencionados
son las asociaciones. Sélo en las asociaciones cada
persona tiene la libertad absoluta de proponer y generar
las actividades que su albedrio considere oportunas o
necesarias. Y s6lo potenciando el papel de las asociaciones
los mayores tomaran el protagonismo que muchos reclamamos
para seguir revirtiendo en la sociedad el conocimiento y experiencia

adquiridos con los afios. Cuando uno alcanza la mayoria de edad se le otorga la libertad
de escoger su camino y se le impone la responsabilidad sobre sus actuaciones. Es hora
ya de que los jubilados abandonemos las tutelas y defendamos con determinacién que
somos mayores de edad.
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XL Asamblea General de UDP

La isla de Tenerife acogid la XL Asamblea
General de UDP durante los dias 14y 15 de
octubre. Alli se intercambiaron experiencias y se
plantearon las actuaciones mds importantes a
desarrollar en 2010.

Entrevista con Pilar Rodriguez,
directora general del Imserso

El desarrollo de la Ley de Dependencia

y el Libro Blanco sobre las Personas
Mayores en el siglo XXI son prioridades,
pero la directora general del Imserso aun
tiene tiempo para impulsar novedosos
programas de intervenciéon social.

Las farmacias de Valencia
promocionan el voluntariado

Las oficinas de farmacias valencianas co-
laboran con la Unién Democrdtica de Pen-
sionistas (UDP) para promocionar el Pro-
grama de Voluntariado Social de UDP.

Multitudinarios encuentros de
voluntarios en Castilla-La Mancha

Cerca de 3.000 personas se reunieron en los
dos encuentros de reconocimiento a la labor
voluntaria celebrados por la Federacién de
Castilla-La Mancha en Albacete y Ciudad Real.
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Mas de 700 personas en la
marcha anual de Guiptzcoa

Unas setecientas personas completaron
un recorrido, totalmente urbano,

de siete kildbmetros. Participaron
representantes de ochenta y cinco
hogares de jubilados de Gipuzkoa.

EPOC, el mejor tratamiento
es dejar de fumar

El 18 de noviembre se celebrard el Dia Mundial de
la EPOC. Uno de cada diez mayores de 40 anos
padece la Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Croénica. Ocupaelmismolugarenmortalidad que
el Sida. Dejar de fumar es la mejor prevencion.

Entrevista a Vicente Gavidia,
coordinador Programa de
Termalismo

El Programa de Termalismo de UDP ofrece
intferesantes ventajas como el fransporte
gratuito para grupos, la posibilidad de elegir
fechas y también la posibilidad de elegir los
acompanantes.

_ Donde se esconden las reliquias

I
Y En cdmaras oscuras, escondidas tras muros
milenarios o en exuberantes relicarios barrocos
se esconden huesos de santos, reliquias
misteriosas que dan pie a multiples leyendas
que hacen mads interesante la visita a los
lugares que las albergan.
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Se desarroll6 en la isla de Tenerife durante los dias 14 y 15 de octubre

XL Asamblea
General de UDP

DURANTE DOS DIAS LOS DELEGADOS REPRESENTANTES DE ASOCIACIONES DE MAYORES DE
TODA ESPANA, FRANCIA Y SUIZA, TOMARON EL PULSO A LA ORGANIZACION, DEBATIENDO E
INTERCAMBIANDO EXPERIENCIAS SOBRE LOS PROGRAMAS DESARROLLADOS.

el

La Sala de Cdmara del Auditorio de Tenerzfe durante el acto de Clausura. Antonio Molano, en pie en
el atril, ejercié de maestro de ceremonias.

a Union Democrati-
ca de Pensionistas
y Jubilados de Es-
pafa, UDP, ha ce-
lebrado su Asamblea Ge-
neral durante los dias 14y
15 de octubre en la isla de
Tenerife. Los representan-
tes de asociaciones de ju-
bilados y pensionistas pro-
cedentes de toda Espana,
Alemania, Francia y Sui-
za debatieron durante dos

6

dias sobre la situacion de
la organizacioén y sobre las
actuaciones desarrolladas
en 2008y las lineas de ac-
tuacién para 2010.

Durante la Asamblea la
junta directiva difundié un
comunicado en el que se
denunci6 la situacion de
necesidad en la que se en-
cuentranmasde 2.000.000
de personas mayores con
ingresos por debajo del

umbral de la pobreza y se
solicitd, “la elevacién pro-
gresiva de las pensiones
hasta que no quede nin-
guna por debajo del Sa-
lario Minimo Interprofesio-
nal (SMI); la elaboracion de
un plan estatal de adecua-
cion de viviendas de per-
sonas mayores; y que se
agilicen los tramites para
la participacion efectiva de
los representantes de las



personas mayores en el
Pacto de Toledo, en cum-
plimiento del compromiso
realizado por el presiden-
te del Gobierno, Jose Luis
Rodriguez Zapatero, en
la clausura del Ill Congre-
so Estatal de las Personas
Mayores”.

El dia 14, el alcalde del
Puerto de la Cruz, Mar-
cos Brito Gutiérrez, inau-
gurd la asamblea, donde
se dio cuenta de las acti-
vidades realizadas duran-
te el ejercicio pasado y la
situacion de los programas
mas importantes desarro-
llados por la organizacion.
También se anunciaron las
incorporaciones de mas
de un centenar de nuevas

asociaciones adheridas a
UDP gracias a las campa-
fias de expansion promovi-
das por las distintas juntas
directivas.

Durante su intervencion,
el presidente Nacional,
Luis Martin Pindado se-
fialé que en estos tiempos
de crisis “debemos ver la
oportunidad que se es-
conde tras esta amenaza,
y seguir ofreciendo a la so-
ciedad iniciativas que me-
joren nuestra calidad de
vida y la calidad de vida de
los que nos rodean”. “De-
bemos dejar claro a toda
la sociedad —continu6 Pin-
dado— que a través de las
asociaciones de mayores
se puede aprovechar el

A Fonpo .

La mesa presidencial del
acto de clausura. Inés Rojas,
consejera de Bienestar

Social del Gobierno de
Canarias, Luis Martin
Pindado, presidente de UDP,
Cristina Valido, consejera

de Bienestar Social del
Cabildo de Tenerife; y Pablo
Cobo, subdirector general

del Imserso. Abajo, Marcos
Brito recibe la Insignia de
Oro de Gerontes, y Junta

enorme potencial que su-
ponen millones de jubila-
dos dispuestos a realizar
proyectos y programas de
promocion de lasaludy del
envejecimiento activo. Na-
die esta en mejores condi-
ciones que nosotros para
afrontar ese reto. Las ad-
ministraciones ya lo sa-
ben, y también se van en-
terando de ello, cada dia
mas, las empresas priva-
das. Para terminar, Pinda-
do destacdé que “nuestra
fuerza estd en todos los
que acuden unay otra vez
a las actividades propues-
tas, en los que sugieren
otras, en los que generan
iniciativas, en los que via-
jan, aprenden, celebran,
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ensefan, participan, co-
laboran... Nuestra fuerza
son la gente inquieta, em-
prendedoray viva que con-
forman el cuerpo y el alma
de UDP”.

Por la noche los delegados
fueron agasajados por el
alcalde del Puerto de la
Cruz con una magnifi-
cacena en el complejo
Costa Martianez. Du-
rante la misma, el pre-
sidente Nacional impu-
so la Insignia de Oro del
Club Gerontes-UDP al al-
calde Marcos Brito Gutié-
rrez.

El dia 15, en el Auditorio
de Santa Cruz de Teneri-
fe se desarroll6 el acto de
Clausura al que acudieron
mas de 500 delegados pro-
cedentes de toda Espana,
Alemania, Francia y Suiza.
En la Clausura participa-
ron la consejera de Bien-
estar Social del Gobierno
de Canarias, Inés Rojas, la
consejera insular de Bien-
estar Social del Cabildo de
Tenerife, Cristina Valido, el
subdirector general del Im-
serso, Pablo Cobo y el pre-
sidente Nacional, Luis Mar-
tin Pindado. Para terminar
el acto, el director del Mu-
seo de Ciencias Naturales
de Tenerife, Lazaro San-
chez Pinto, dicté una con-
ferencia sobre la naturale-
za de la isla. Después, los
delegados realizaron una
visita a La Orotava, don-
de se despidieron con una
comida en la que estuvie-
ron acompanados por el

. g

ALGUNOS LOGROS

PreseNciA EN CUENCA
Francisco Jiménez fue ele-
gido presidente de UDP-
Cuenca a prime-
ros de 2004. La
provincial tenia
entonces 92
asociaciones.
A dia de hoy
son 177 las aso-
ciaciones adheri-
das a UDP-Cuenca.
“La prdctica totalidad del
movimiento asociativo de
mayores en Cuenca es de
UDP", comenta Francisco
Jimenez "ahora hay que
consolidar 'y mante-
ner esta presencia de
UDP en la provincia vy,
sobretodo, hacer parti-
cipes a todas las asocia-
ciones de las ventajas de
pertenecer a la organizo-
cién, desde servicios de
podologia itinerante a las
ventajas del programa de
Balnearios de UDP".

RecoGIDA DE MOVILES EN
Bapajoz
Juan Julio Morales Rodriguez
preside la asociacion provin-
cialde Badajoz. Enla campa-
Nna de recogida de teléfonos
mdviles para su reciclaje que
UDP lleva adelante en todo
el territorio nacional, la aso-
ciacion provincial de Badajoz
ha conseguido ya mds de un
centenar de puntos de reco-
gida. “Nosofros trabajamos
de esta manera. Primero va-
mos a las asociaciones
locales para expli-
carles la cam-
pana. Luego
distriouimos los
contenedores
en todos los
sitios  posibles.
Entramos en la
pelugueria de seno-
ras, en la de caballeros, en
los bares, en el ayuntamiento,
cualquier sitio es bueno para
colocar un contenedor”.




CONSEGUIDOS

MiLaGrosa EN A CoRUNA
Maria Luisa Bdrcena, delega-
da de UDP-A Coruna
estd  especialmente
satisfecha de cémo
crece el programa
Telegerontoldégia
que desarrollan
con la Universidad
de A Coruna vy el
Ayuntamiento de la
ciudad. “En un principio el
programa se implantd en
cinco centros civicos desde
el que unas 40 personas reci-
bian atencidn gerontolégica
a fravés de la television. Aho-
ra, el ayuntamiento ha con-
fratado la puesta en marcha
en 10 nuevos centros, con lo
qgue el niUmero de usuarios
se verd multiplicado”. Aho-
ra estan trabajando para
implantar este innovador
sistema de atencién profe-
sional a distancia en centros
residenciales asi como en los
domicilios.

BiBLiOTECA EN MALAGA
Jose Luis Alex Guzmdn es el
presidente de UDP- Apejupo
de Mdlaga. “En nuestra aso-
ciacion promovemos multi-
tud de actividades culturales.
Viendo que en nuestra zona,
Parque del Oeste,
habia escasez
de bibliote-
cas decidi-
mos poner
en marcha
la campana
“Un vecino un
libro” y hemos
conseguido recoger en dos
anos 12.000 libros donados
por los vecinos y ofras entida-
des como la universidad, el
colegio de médicos, de abo-
gados, de embajadas de
Madrid, y hasta del extranje-
ro nos han enviado libros. He-
mos creado 9 fondos biblio-
graficos que hemos dado a
organizaciones socialesy, tras
tres anos y medio de lucha,

NACIONAL .

y después de varias noches
con mas de 5.000 libros en
la calle solicitando un lugar
donde exponer los libros, he-
Mos conseguido un espacio
en dependencias municipa-
les donde hemos instalado
3.500 libros a disposicion de
todos los ciudadanos”.

ExPANSION EN CACERES
Virgilio Lozano preside UDP-
Cdceres, y es uno de los di-
rectivos mds activos. Para ha-
cernos una idea del dinamis-
mo que despliega nos cuenta
que enlo que va de ano “he-
mos Visitado 29 pueblos con
mds de 6.000 kildme-
tfros recorridos, y es-
tamos viendo ya
los frutos de este
trabagjo. Tenemos
las adhesiones de
20 asociaciones
de pueblos peque-
nos y dos de importantes
ciudades como son Plasen-
cia y Coria” comenta Virgilio.
“Ademds, hemos visitado 39
ayuntamientos para explicar
las ventajas del Programa de
Balnearios de UDP. Ya hemos
conseguido que mdas de 300
personas disfruten del Progra-
may eso nos ayuda a la hora
de captar nuevas asocio-
ciones, y establecer nuevos
conftactos con ayuntamien-
tos que llaman a la Provincial
solicitando informacion sobre
este Programa™ concluye Vir-
gilio. B
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Pilar Rodriguez, directora general del Imserso

“El futuro es la autogestion
por parte de los mayores”

EL DESARROLLO DE LA Ley DE DEPENDENCIA Y EL LIBRO BLANCO SOBRE LAS PERSONAS
MAYORES EN EL SIGLO XXI SON PRIORIDADES, PERO LA DIRECTORA GENERAL DEL IMSERSO AUN
TIENE TIEMPO PARA IMPULSAR NOVEDOSOS PROGRAMAS DE INTERVENCION SOCIAL
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La directora general del Imserso esta impulsando nuevos programas para luchar contra la
soledad de los mas mayores y por la integracion de los habitantes de nucleos rurales.

nas buenas fabes
con su morcilla y
chorizo y regada
con un buen vino
0 una sidrifa va en contra
del envejecimiento saluda-
ble?
—No no, todo lo contrario. La
dieta Mediterranea, que in-
cluye las legumbres, esta
indicada como una de las
mejores. Lo que hay que ha-
cer es seleccionar aquello

.10

que nos conviene y afecta
a nuestra salud. Eso es sa-
ber envejecer. Y saber en-
vejecer también es cuidar
nuestras relaciones socia-
les y tener proyectos que te
hagan levantarte ilusiona-
do. Eso es envejecer salu-
dable y activamente.
—:,COomo podemos colabo-
rar para cambiar desde las
asociaciones los estereoti-
pos negativos de la edad?

—Tenemos una relacién in-
tensa con el movimiento aso-
ciativo. En el lll Congreso del
Consejo Estatal de Mayores
se presentaron tres intere-
santes ponencias que esta-
mos teniendo muy en cuen-
ta para la elaboracion del
Libro Blanco de las perso-
nas mayores en el siglo XXI|
que estamos elaborando y
que servira para la elabora-
cion de un plan integral de



envejecimiento activo. He-
mos trabajado mucho en el
tema de la dependencia pero
gueremos enfatizar que la in-
mensa mayoria de personas
mayores estan bien y que
para seguir bien deben prac-
ticar el envejecimiento activo.
Los mayores estan hacien-
do unas aportaciones valio-
sisimas desde luego desde
las familias. La generacion
de mayores actual es la que
mas ha contribuido de ma-
nera mas decisiva a la in-
corporacion de las mujeres
mas jovenes al mercado la-
boral, en ocasiones con un
gran sacrificio. Pero cada
vez mas, y UDP es un ejem-
plo, trabajan en actuacio-
nes solidarias en beneficio
de la sociedad. El futuro es
la autogestion de centros y
programas por parte de los
mayores.

—¢Cudl es el estado de sa-
lud del movimiento asociati-
vo de mayores?

—Va evolucionando hacia un
incremento tanto cualitati-
vo como cuantitativo y cada

NACIONAL .

Pilar Rodriguez reconoce que no hace ejercicio, pero las
muchas horas de trabajo la mantienen en forma.

presidente Zapatero en el
lIl Congreso de Personas
Mayores?

—Pienso que el compromiso
del presidente se cumplira.
Y los representantes de los
mayores seran convocados
para ser escuchados.

investigaciones eneste cam-
po y dedicamos una parte
del libro blanco a prevenir si-
tuaciones de soledad. Den-
tro de nuestros programas
de Vacaciones y Balnearios
hacemos un subprogama
para que las personas que

Es amante de la musica cldsica, de la
buena mesa y de los paisajes naturales

vez van a ser mas fuertes.
Los mayores estan tomando
Su voz para expresar el lugar
gue quieren ocupar en la so-
ciedad. El movimiento aso-
ciativo es importantisimo.

—-¢,COomo se va a concre-
tar la presencia de los re-
presentantes de los mayo-
res en el Pacto de Toledo
tal y como prometid el

—:Como podemos luchar
contra la soledad?

—Hemos identificado este
problema como un ambito
en el que hay que interve-
nir, porque puede ser la an-
tesala de procesos de de-
presion y dependencia. Las
personas mayores que Vi-
ven solas cada vez es mas
elevado. Hay que generar

viven solas no pasen las
navidades en soledad, sino
con otras personas en su
misma situacion y buscan-
do que las relaciones esta-
blecidas durante las estan-
cias perduren.

Tenemos un programa
que se llama “Cerca de
ti” en el que identificamos
a las personas que viven
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Pilar Rodriguez recoge el premio al Imserso por la Iniciativa
Publica del Anio de manos de Luis Martin Pindado.

situaciones de aislamiento
y no salen nunca. A esas
personas se les asigna un
voluntario que acompafa a
la persona pero tiene que
sacarle de casa acompa-
fiandole a los lugares que
pueden romper este circulo
vicioso de soledad, centros
de mayores, centros cultu-
rales, etc...

Hemos puesto también en
marcha el portal enclaveru-
ral.es, que intentamos que
sea un escaparate donde
ver programas y buenas
practicas (servicios de po-
dologia, peluqueria, ayu-
das a domicilio...) realiza-
das en zonas rurales para
que estas practicas que
funcionan en un sitio pue-
dan ser llevadas a otros
nucleos de poblacion.

_BW)

—¢Hay vida mas alla de la
Ley de Dependencia?

—Estamos  construyendo
un sistema nuevo, con gran
complejidad en el que el
pacto permanente, la cola-
boracion institucional, el se-
guir avanzando requiere de
mucho dialogo y de apren-
der mucho unos de otros.
Se habla mucho de la finan-
ciacion, pero creo que mas
importante es la construc-
cién del sistemay esolo es-
tamos haciendo cada dia,
con cada reunion, con cada
propuesta, con cada acuer-
do. No obstante necesita-
mos mas transparencia.
Las aportaciones de la ad-
ministracion general del Es-
tado son conocidas, pues
aparecen en la Ley de Pre-
supuestos. Sin embargo no

es tan facil saber qué can-
tidades aportan las CCAA
para atencion a la depen-
dencia, incluso siendo im-
portantes, pues requiere
mucho esfuerzo economi-
co y de organizacion por
parte de las CCAA. Nece-
sitamos pues mas transpa-
rencia.

Hay casi medio millon de
personas atendidas por el
sistema y mas del 50% son
nuevas. Ademas el nuevo
sistema lo que ofrece es la
posibilidad de elegir lo que
cada uno prefiere. Hay que
romper la dicotomia entre
cuidados familiares y resi-
dencias, porque existe un
amplio abanico de servicios
sociosanitarios intermedios
para que las personas sigan
viviendo en sus casas, que
es lo que quieren.

La vivienda accesible para
toda la vida, el “housing”,
es un asunto en el que es-
tamos trabajando inten-
samente. Se trata de ha-
cer que las casas tengan
las condiciones necesa-
rias para que se pueda vi-
vir en ellas el mayor tiem-
po posible. Es un tema de
gran recorrido en los proxi-
mos afos y que esta muy
presente en los paises mas
desarrollados en politicas
sociales. Lo que sabemos
es que la gente quiere se-
guir viviendo en su casa,
y para ello lo que hay que
procurar es que las vivien-
das tengan las condiciones
de accesibilidad y habitabi-
lidad adecuadas a edades
avanzadas. &
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Mas de 1.000 establecimientos distribuiran informacién del Programa

Las farmacias de Valencia, con
el Voluntariado Social de UDP

EL PRESIDENTE DE LA FEDERACION DE VALENCIA, JOSE SANCHIS, EL PRESIDENTE NACIONAL DE
UDP, Luis MARTIN PINDADO, Y EL PRESIDENTE DEL COLEGIO DE FARMACEUTICOS DE VALENCIA,
JAVIER CLIMENT, FIRMARON EL ACUERDO.

José Sanchis, Luis Martin Pindado y Javier Climent durante la

presentacion del acuerdo de promocion del voluntariado.

as oficinas de far-

macias valencianas

colaboraran con la

Union  Democrati-
ca de Pensionistas (UDP)
para promocionar el Pro-
grama de Voluntariado So-
cial de UDP. De este modo,
y gracias a la colaboracion
de la Fundacién La Caixa,
se han distribuido tripticos
informativos en todas las
farmacias de la provincia
de Valencia donde se expli-
ca el Programa de Volun-

tariado Social de Personas
Mayores que UDP realiza
en toda Espana.

En el momento actual el
programa de Voluntaria-
do Social de UDP cuenta
con cerca de 3.000 volun-
tarios, que dan compania
y realizan tareas de acom-
panhamiento a mayores en
situacion de aislamiento y
soledad. El programa se
desarrolla en seis Comuni-
dades Auténomas, quince
provincias y 156 localida-

des. Los beneficiarios del
programason las personas
mayores, por un lado los
propios voluntarios/as que
forman parte de los grupos
y que realizan las acciones
voluntarias de compafnia y
acompafamiento sintién-
dose utiles y por otro lado
los mayores receptores de
la accion voluntaria.

El objetivo del voluntariado
en proporcionar el calor hu-
mano, la compania, escu-
cha, apoyo y en definitiva
la amistad que las perso-
nas mayores necesitan.
Por otro lado las farmacias
son un excelente punto para
informar sobre este progra-
ma, por el gran nimero de
jubilados que acuden regu-
larmente a estos estableci-
mientos sanitarios.

El Colegio de Farmacéu-
ticos de Valencia lleva co-
laborando mas de un afo
con la Unién Democrati-
ca de Pensionistas y Jubi-
lados a través de un con-
venio, por el cual se han
desarrollado diferentes ac-
tividades dirigidas a mejo-
rar la calidad de vida de los
mayores. B

13 .



. NacioNAaL

Realizada la IX Edicion en colaboracion con Obra Social Caja Madrid

Récord de participacion en el IX
Concurso Literario de UDP

n afno mas se han
podido cumplir los
objetivos  espera-

dos en el Concurso Litera-
rio UDP: conseguir satis-
faccion personal ante una
actividad creativa, activar
la mente mediante la ex-
presion escrita, fomentar la
comunicacion con el entor-
no compartiendo el trabajo,
ejercitar la capacidad men-
tal y transmitir a los demas
que la edad no es obstacu-
lo para seguir creciendo.

En esta 92 edicion, se han
recibido 539 trabajos, ha-
biendo participado 327
hombresy 212 mujeres, con

una media de edad de 74
anos. Las bases de la con-
vocatoria 2009, a través de
tripticos y carteles se han
distribuido a 1.900 asocia-
ciones territoriales, provin-
ciales, locales y sectoriales
adheridas a UDP, centros
de mayores de Obra So-
cial Caja Madrid, centros
de tercera edad publicos
y privados, area de Servi-
cios Sociales de los ayun-
tamientos de diferentes
provincias, antiguos parti-
cipantes, ONG’s, medios
de comunicacion (prensay
radio), particulares, etcéte-
ra. La convocatoria ha sido

publicada en la revista que
edita UDP con una tirada
bimestral de 11.000 ejem-
plares, asi como en la pa-
gina web y en los boletines
electrénicos.

Se ha aumentado el envio
de publicidad a residen-
cias, centros de Mayores,
centros de dia, etc. de las
Comunidades Autonomas
en las que la participacion
en ediciones anteriores ha
sido menor, tales como Ara-
gon, Cantabriay La Rioja,
consiguiendo el objetivo de
aumentar su participacion
con respecto a afnos ante-
riores. &
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Asociados

INFORMACION DEL MOVIMIENTO ASOCIATIVO

- JUNTOS PODEMOS

SEGUIR TRABAJANDO ES BUENO PARA LA SALUD

Si desea tener una mejor salud fisica deberia considerar la posibili-
dad de seguir frabajando. Esta es al menos la conclusidon que se
desprende de un nuevo estudio que ha contado con los datos de
12.189 jubilados. Todos ellos forman parte de la investigacién conoci-
da como ‘Salud y jubilacidn’ y tenian entre 51 y 61 aios al inicio de la
misma. En este proyecto, los investigadores han realizado cuestiona-
rios a tfodos los participantes cada dos anos durante seis desde 1992,
con el fin de establecer la salud, el estado financiero, la historia labo-
ral y el empleo durante la jubilacion. Concretamente, el estudio, lle-
vado a cabo por cientificos de las Universidades de Maryland y de
California (EEUU), constata que las “personas que tras su retiro siguen
empleadas en puestos a tiempo parcial o tfrabajos temporales pade-
cen menos enfermedades fisicas que las que se quedan en casa”,

reza la investigacién publicada
en el Ultimo ‘Journal of Occupa-
tional Health Psychology’.

Los daftos muestran que “los re-
tirados que continUan trabajan-
do a tiempo parcial no sélo tie-
nen menos enfermedades gra-
ves diagnosticadas sino que,
ademds, poseen mayores gra-
dos de funcionalidad”.

En cuanto a los efectos del ‘tra-
bajo’ en la salud mental de los
jubilados, los resulfados delatan
gque los que seguian empleados
mantenian un mejor estado psi-
quico en comparacién con los
que estaban completamente
retirados. No obstante, el estudio
concreta que “estos beneficios
no fueron encontrados en aqué-
llos que no se adaptaban al nue-
vo puesto laboral bien porque la
actividad les era desconocida
bien porque el empleo les cau-
saba demasiado estrés”, rezan
las conclusiones del estudio.
Para sus autores, la transicidon
ideal seria la que ayudase a
quienes lo deseen a tener una
jubilacién paulatina dado que
ésta parece tener mds benefi-
cios en la salud fisica y mental
del frabajador.

Los voluntarios de Castilla-La Mancha celebran sus encuentros anuales

y demuestran la fuerza del movimiento asociativo en la Comunidad (pag. 16).

Barcelona contintda la expansion (pag.17), GuiplGzcoa se va de marcha
(pag.18) y toda la informacioén de las asociaciones recibida en la redaccion.
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Castilla-La Mancha

Encuentros de los Voluntarios

de UDP

Arriba, mesa presidencial del Encuentro en Albacete. Las dos jornadas reunieron
a mds de 3.000 personas, lo que da idea de la fuerza de UDP en la region.

DP de Castilla-La

Mancha ha cele-

brado dos En-

cuentros para re-
conocer publicamente la
labor impagable que los
voluntarios de la Comu-
nidad realizan cada dia.
El dia 9 de octubre el en-
cuentro se desarroll6 en el
Paraninfo Rector Luis Arro-
yo del Campus Universita-
rio de Ciudad Real, con la
asistencia de voluntarios
de las Provincias de Tole-
do, Ciudad Real y algunos
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pueblos de las provincias
de Cuenca y Albacete. El
dia 16 el lugar elegido fue
el Palacio de Congresos
de Albacete, con volunta-
rios de las provincias de
Cuencay Albacete y de la
ciudad de Talavera de la
Reina.

Fueron dos citas cargadas
de mucha emocion, pues
a las habituales entregas
de diplomas a los nuevos
voluntarios y a los matri-
monios con 50 anos de
casados, se hizo entrega

en Castilla-La Mancha

Carmen Oliver, Ramon Munera,
Jose Maria Barreda, Francisco Pardo
y Fernando Lamata en el XXXIII
Encuentro en Albacete.

de dos placas a la solida-
ridad, a los voluntarios de
mas edad. En Ciudad Real
la galardonada fue Isidra
Fuertes de Toledo con 90
anos, y en Albacete, Fran-
cisco Agullé de Caudete de
95 anos. Entre las persona-
lidades asistentes estuvie-
ron el presidente de Casti-
lla-La Mancha, José Maria
Barreda; el presidente de
las Cortes de Castilla-La
Mancha, Francisco Par-
do; el consejero de Salud
y Bienestar Social, Fernan-
do Lamata; la alcaldesa de
Albacete, Carmen Oliver; el
alcalde de Almadén, Emilio
Garcia; el director gene-
ral de Atencién a Mayores
con Discapacidad y en si-
tuacion de Dependencia,
Javier Pérez; y la secreta-
ria Nacional de UDP, Mar-
garita Garcia. Fueron muy
aplaudidas las actuaciones
del Coro Rociero “Voces
de Almadén” y el conjunto
“Amigos de Villacanas”. B



Cataluia - Barcelona

Asociapos .

Madrid

Contindia la expansién
en Barcelona

a Federacién Catalana
Lde UDP continda su

trabajo de expansion
realizando visitas a distintas
autoridades y dando a cono-
cer las ventajas de estar ad-
herido a la organizacion. Asi
en los dltimos meses se han
realizado visitas a Bernardo
Ferndndez, = comisionado
de Alcaldia para los asun-
tos de las personas mayo-
res del Ayto. de Barcelona;
Ramoén  Nicolau, delegado
del alcalde del Ayto. de Bar-
celona para los Asuntos del
Asociacionismo y la Partici-
pacion Ciudadana; Gustavo
Arias, regidor de Derechos
Civiles y Personas Mayores
del Ayto. de Cerdanyola del
Vallés; M2 del Carmen Sant-
miquel, Francisca Cuevas y
Pedro Higuera, responsa-

Catalufa - Tarragona

bles del Areadel Mayordela
ONCE Cataluna. Miembros
de la Federacién fueron in-
vitados por la consejera de
Personas Mayores del distri-
tode Ciutat Vellade Barcelo-
na, Alexandra Salvador, a la
sesion trimestral del Conse-
jo de Personas Mayores del
Distrito. Ademas, se produ-
jeron reuniones con las si-
guientes asociaciones para
acercar posturas de cara a
su posible adhesiéon a UDP:
Asociacion de Gent gran
de Can Castelld, Asocia-
cion de Gent Gran de Can
Fabregas, Casal de Mayo-
res Bac de Roda, Casal de
Mayores Verneda Alta, Ca-
sal de Mayores Verneda,
Casal de Mayores La Pau,
Casal de Mayores Juan Ca-
sanella. &

Homenaje a Eladio Sanmillan

ladio Sanmillan ha
Erecibido un homena-
jedelaAsociacionde
Mayores 1978 de Tarragona
por sus veinte afnos de dedi-
cacion y trabajo en defensa
de los intereses de los ma-
yores de Tarragona. Eladio
recibié una plaza conme-
morativa asi como el carifio
y el reconocimiento de to-
dos sus companeros. &

lll Ciclo de
Seminarios de
salud en Madrid

EXPERIENCIA Y SALUD

111 Ciclo de Serminarios para aprander a mejorar 1s salud
@ cuakquier edad

Preschitacidn
Consejeria de Sanidad y LDP
Confermncin inaugural
ENVEFECER CON SALUD EN EL SIGLO XXT
. Jxd Anioaio Pinne,

Coundimudor del Progromg de Setwd en fos Mayores
Servicio de Premovida de e Selwd

7 ihe petaber de 300
LID¥. Sails Crut dc Masomado ¥, o las 11 hama

sta en marcha el llI
E Ciclo de Seminarios

Experiencia y Salud
que organiza la asociacion
provincial de Madrid en co-
laboracion con el Servicio
Madrilefio de Salud de la
Comunidad de Madrid. El
mes de octubre estuvo
dedicado a la memoria, y
se realizaron tres talleres
dentro del programa de es-
timulacion y mantenimien-
to cognitivo impartidos por
el Centro de Intervencion
Clinicay Social. El mes de
noviembre estd dedicado
a el ejercicio fisico. Igual-
mente se imparten tres ta-
lleres que buscan familiari-
zarse con el ejercicio fisico
para disfrutar de sus ven-
tajas mejorando el estado
de salud. &
Mas informacion pag. 21
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Pais Vasco-Guiplzcoa

Pais Vasco-Tolosa

XIX Marcha de la
asociacion Guipuzcoana

Los participantes en la Marcha llenaron de colorido las localidades de Zumdrraga

y Urretxu.

as calles de Zuma-

rraga y Urretxu aco-

gieron la XIX Mar-

cha Provincial de
Jubilados, organizada por
la Asociacion Guipuzcoana
de Jubilados y Pensionis-
tas UDP. Unas setecientas
personas completaron un
recorrido, totalmente urba-
no, de siete kilometros. Par-
ticiparon representantes de
ochenta y cinco hogares de
jubilados de Gipuzkoa. De
cada hogar acudieron de
ocho a doce andarines, de-
pendiendo del nimero de
socios. Se ha buscado “un
recorrido sin demasiadas
cuestas, ya que se trata de
una marcha para mayores’,
apuntan los organizadores.
Ademas, “hemos tratado
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de pasar por los lugares
mas emblematicos de las
dos localidades: la casa
torre Legazpi, las parro-
quias, la plaza de Euskadi
y la de Iparragirre, la plaza
conjunta, etcétera. Es una
jornada de convivencia y
permite que socios de dis-
tintos hogares se junten, e
intercambien experiencias.
También es una forma de
fomentar el deporte y de
que la gente conozca los
pueblos de la provincia”.
Una vez terminada la cami-
nata se celebr6 una comi-
da en los soportales de la
plaza de Euskadi y en una
carpa instalada a tal efecto.
La jornada finaliz6 con un
animado baile hasta bien
entrada la tarde. &

Harizpe homenajea
a sus mayores

| pasado 20 de junio, la

Asociacién de Jubila-
dos y Pensionistas de UDP
Harizpe de Tolosa, celebro,
como Yya viene siendo habi-
tual, el Homenaje a seis de
Sus mayores.
Lajornadaseinicié conlace-
lebracion de una Misa muy
amena en la Capilla de las
Siervas de JesUs, y a con-
tinuacion los asociados dis-
frutaron de un almuerzo en
honor de los homenajeados,
contando con la presencia
del teniente de alcalde, el
Parroco y una representa-
cion de la junta directiva.
Seguidamente se hizo un
emotivo acto con la entrega
de unas placas persona-
les conmemorativas y otros
obsequios. Después dio co-
mienzo el baile que se ex-
tendio hasta muy avanzada
la tarde. El acontecimiento,
que continuara repitiéndo-
se en proximos afos, resul-
t6 muy estimulante para los
interesados y sus acompa-
hantes. &




Castellon - Segorbe

Asociapos .

Alicante - Salinas

Sensibilizacion sobre
Voluntariado en Segorbe

| pasado 22 de
octubre se cele-
br6 en el Salén de

Alcaldes del Ayuntamien-
to de Segorbe, una charla
de sensibilizacion y promo-
cién del Programa de Vo-
luntariado Social de UDP
dirigida a miembros de jun-
tas directivas de Asociacio-
nes de personas mayores
de la Comarca del Alto Pa-
lancia. Asistieron unos 150
directivos de Asociaciones
de UDP de las localidades
de: Algimia de Almonacid,
Barracas, Castellnovo, El
Toro, Gaibiel, Higueras, Je-
rica, Masria Ragudo, Sotde
Ferrer, Toras, Viver, Segor-
be, Vall de Almonacid, Cau-
diel, Pina de Montalgrau y
Soneja. Asi como repre-
sentantes de otras entida-
des sociales de Segorbe,
Asociacion de Mujeres Vo-

luntarias y Manos Unidas y
personas mayores de la lo-
calidad. El acto conté con
la presencia del alcalde de
Segorbe, Rafael Calvo. La
charla impartida por Javier
Alvarez Souto, coordinador
docente de UDP, fue sequi-
da con especial atencion,
El acto finaliz6 con la inter-
vencion de la concejala de
Bienestar Social del Ayun-
tamiento de Segorbe, Ma-
ria Amparo Eserig.

Esta actividad fue posible
gracias a la colaboracion
de la Fundacién La Caixa,
asi como de la asociacion
Provincialde Castellén, asu
presidente, Manuel Lora, y
a la directora del CEAM de
Segorbe, M? José Tebar,
quien ha apostado para
que el voluntariado de ma-
yores sea una realidad en
esta Comarca.

Homenaje a la
Mujer Pensionista
en Salinas

| 27 de septiembre tuvo

lugar la X edicion del
Homenaje a la Mujer Pen-
sionista y “Coronacion de la
Reina de la 32 Edad”
Con la presencia de la pre-
sidenta provincial de UDP
Alicante, Marisa Gimeno y
el secretario, Alberto Oliver
Ochoa se celebré una misa
cantada por el Coro San
Antonio Abad de Salinas.
Seguidamente se obsequio
con un Diploma y un ramo
de flores a Candelaria Vi-
dal Peinado. Luego hubo
paellada y por la tarde se
procedid a la Coronacion
de la nueva Reina y damas
2009/2010, Alicia Izquierdo
Guerrero y Rosario Guar-
diola y Josefina Garcia
como Damas de Honor.
Tras los discursos del presi-
dente de UDP Salinas, Luis
Ganga Bernabé, de la pre-
sidenta Provincial, y del Al-
calde Isidro Monz6 Pérez
los espectadores disfruta-
ron de un recital de coplas
por Antonio Santiago. &




Andalucia - Puerto Real

Alicante

Actos del 25 aniversario
de UDP Puerto Real

s

La viuda de Ramon Cataldn recibe la placa conmemorativa.

aasociacionde Puer-

to Real ha celebrado

del 15 al 20 de sep-

iembre su Semana
Cultural con una profusién
de actos. Los asociados pu-
dieron disfrutar de actuacio-
nes de teatro, conferencias y
recitales de cante y baile fla-
menco. Motivo de especial
mencion es el sentido home-
naje a Ramon Catalan Mon-
tero, que fuera presidente e
la Asociacion durante mu-
chos anos. En su recuerdo
se hizo entrega a suviudade

Andalucfia - Sevilla

una placa conmemorativa,
y con ella el reconocimien-
to de todos. El ayuntamiento
de Puerto Real en sesion ex-
traordinaria acord6 también
conceder a Ramon Catalan
Montero el premio al Mayor,
premio éste que se concede
por primera vez. Para termi-
nar en la caseta municipal, y
con la asistencia de las au-
toridades, se hizo entrega
de los trofeos a los ganado-
res de los distintos juegos, y
hubo musica, baile y mucha
alegria. B

Servicio de podologia en Sevilla

os asociados de UDP

Sevilla han conseguido,
gracias a la labor de su pre-
sidente, Antonio Lopez, y de
su junta directiva, un servicio
de Podologia que realizara el
poddlogo Manuel Cohena.
El instrumental y en banco
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de podologia ha sido dona-
do por los Caballeros Maes-
trantes. El servicio, que ya
esta teniendo gran deman-
da, se realiza en el local de
la asociacion para socios y
vecinos de esta necesitada
barriada sevillana. &

Convivencia
en Villena

Latradicionalcomidaanual
de la Unidbn Democratica
de Pensionistas (UDP), di-
rigida en Villena por Rita
Céspedes, ha vuelto a su-
perar todas las expectati-
vas al darse cita alrededor
de 1.000 mayores de la lo-
calidad.

La comida, celebrada en
las Instalaciones del Poli-
deportivo Municipal de Vi-
llena, ha contado con la
presencia de un gran nu-
mero de concejales del
equipo de gobierno enca-
bezados por la alcaldesa
de la ciudad, Celia Lled6
Rico, asi como la Directo-
ra General de Accion So-
cial y Mayores, Pilar Albert
y la presidenta de la Fede-
racion de Alicante, Marisa
Gimeno. Se desarrollaron
diversos tipos de activida-
des como bailes de salon,
comida de hermandad,
musica, y la eleccion de la
reina y sus damas de ho-
nor que participaran en la
gala provincial. &
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INFORMACION PRACTICA PARA UNA VIDA SALUDABLE

DECALOGO DE SALUD, Jose Antonio Pinro, Il CicLo SEMINARIOS EXPERIENCIA Y SALUD, MADRID

ACTIVIDAD FiSICA: Lo importante es moverse diariamente en fun-
cién de las circunstancias de cada uno. ACTIVIDAD MENTAL: Hay
que ejercitar la mente diariamente, leyendo, hablando, viendo
la TV, manejando el ordenador, haciendo “Sudokus”... El cere-
bro es como un musculo ‘“si no se entrena se atrofia. El escritor
inglés Samuel Johnson dijo “si en la vejez un cerebro se vuelve
mds torpe, la culpa es Unicamente de su dueio”. ALIMENTACION:
hay que conseguir que la nutricion diaria sea completa, variada,
equilibrada, sana, con suficiente cantidad de fibra y agua. Hay
gue evitar o restringir al méximo la sal, sobre todo en algunas per-
sonas como las hipertensas, los cardiopatas, enfermos renales, et-
cétera. En cuanto a los azdcares refinados y a las grasas satura-
dasy grasas “ trans * ( hidrogenadas ) hay que reducirlas al mdéxi-
mo. ALCOHOL, TABACO Y CAFE: la medida de cudnto vino, cerve-
za, etcétera se puede tomar al dia es sélo apreciativa. Pero aun-
qgue el limite es impreciso hay que tener cuidado con el alcohol
pues tomado en exceso puede perjudicar seriamente la salud. El
fumador debe dejar este vicio a la mayor brevedad posible. Hoy
en dia hay muy buenos recursos y métodos para dejar de fumar.
El café en dosis moderadas es decir ,una o dos tazas al dia, pue-
de ser estimulante, pero si se abusa de él puede ser perjudicial so-
bre todo para los nerviosos, hipertensos, insomnes, cardidpatas...
PROTEGERSE DEL FRiO: Hay que ir bien abrigado en invierno pues
el frio y la lluvia predisponen a los catarros, y la gripe. El frio y el
hacinamiento de las personas en el invierno puede aumentar el
poder contagioso de los virus y por ello se propagan con mds fa-
cilidad los catarros, gripe, etcétera. PROTEGERSE DEL CALOR: Hay
que protegerse igualmente del calor en verano. Evitar las horas
de mdximo calor entre las 12y 16 horas. Cuidado con las quema-
duras solares, insolaciones y golpes de calor. PROTEGER LOS OR-
GANOS DE LOS SENTIDOS: tan pronto se note alguna alteracion o

anomalia acudir al médico. Es
preocupante y temible la de-
generaciéon macular asociada
a la edad, aungue con los fra-
tamientos actuales y cogida a
tiempo puede mejorar o al me-
Nnos conseguirse que No avan-
ce mds. Otro problema serio
es el glaucoma agudo que re-
quiere un diagnéstico y trata-
miento precoz y urgente. En el
caso de una catarata se resuel-
ve bien con una operacion. RE-
DUCIR LOS MEDICAMENTOS: Evi-
tar el mal uso y abuso de los me-
dicamentos. Los medicamentos
hay que reducirlos al méximo y
los que se fomen hacerlo siempre
por necesidad y bagjo prescrip-
cién facultativa. DORMIR BIEN:
Hay que dormir bien llegada la
noche y que ello sea como con-
secuencia del cansancio natu-
ral. MANTENER SIEMPRE UNA AC-
TITUD MENTAL POSITIVA Y CREATI-
VA: Este senfimiento lo debemos
cultivar dia a dia pues es lo que
hace que la persona mayor se
mantenga activa y que se adleje
del tedio y de una rutina diaria al-
famente perjudicial.

Cada dia se diagnostican 7.500 nuevos casos de Sida, la elaboracién

de una vacuna eficaz parece proxima (pag.22). La EPOC es mortal si no se

trata, la mejor medicina es dejar de fumar (pag.24). Caminar es una sana
costumbre llena de ventajas. jPonte en marcha! (pag. 26).
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El 1 de diciembre es el Dia Mundial de la lucha contra el Sida

Esperanzas contra el Sida

AUNQUE ESTAMOS LEJOS DE CONSEGUIR UN REMEDIO DEFINITIVO CONTRA EL SIDA, LOS
ULTIMOS AVANCES MEDICOS NOS HACEN ALBERGAR ESPERANZAS DE QUE SE ALCANCE UNA
VACUNA EFICAZ EN LOS PROXIMOS ANOS.

Dia Mundial de la
Lucha contra el Sida

proximadamente
treinta anos des-
pués de comen-
zar a oir hablar de
esta enfermedad, muchos
son los avances que hacen
mas llevadero celebrar,
un ano mas, el dia Mun-
dial de la Lucha contra el
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sida. Es conmemorado
el 1 de diciembre de cada
ano, para dar a conocer la
epidemia del sida, causa-
da por la extensién de la
infeccién del VIH. La razén
de celebrarlo el dia 1 de
diciembre es debido a que
el primer caso fue diagnos-

ticado en este dia en 1981.
Se oye hablar continua-
mente en los medios y por
la calle del VIH/sida, pero
no todos tenemos muy cla-
ra la diferencia entre las
dos siglas.

El virus de la inmunode-
ficiencia humana (VIH)
infecta a las células del
sistema inmunitario de
las personas, alterando o
anulando su funcion. La
infeccion produce un dete-
rioro progresivo este sis-
tema, con la consiguien-
te “inmunodeficiencia’, lo
que conlleva una falta de
cumplimiento de su fun-
cion de lucha contra las
infecciones y enfermeda-
des. Las infecciones aso-
ciadas a la inmunodefi-
ciencia grave se conocen
como “infecciones opor-
tunistas”, ya que se apro-
vechan de la debilidad del
sistema inmunitario.

Por otro lado, el sindro-
me de inmunodeficien-
cia adquirida (sida) aplica
a los estadios mas avan-
zados de la infeccion por
VIH y se define por la pre-
sencia de alguna de mas
de 20 infecciones oportu-
nistas o de canceres rela-
cionados con el VIH.



Cuipare

Una mirada global a la infeccion por VIH
En el afio 2006, 39,5 millones de personas vivian con el VIH

o
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Lo que si esta claro es que
el sida es una de las prin-
cipales causas de mortan-
dad cada afo en el mundo,
sobre todo en paises del
Tercer Mundo. En la mayor
parte de Africa, sobre todo
en el cono Sur la propaga-
cion de esta enfermedad es
mucho mayor; debido a las
condiciones de viday a que
los medicamentos paliati-
vos estan mucho menos
expandidos.

Pero no todo son malas
noticias, en estos ultimos
meses hemos conocido
avances que nos hacen
albergar una esperanza
sobre una posible vacuna
contra el VIH/sida. El sue-
Ao de la comunidad cien-
tifica se ha empezado a
hacer realidad en Tailan-
dia, mediante un estu-
dio llevado a cabo por el
Ministerio de Salud Publi-

ca de este pais. Se ha
podido realizar gracias a
la colaboracién entre un
equipo de investigado-
res tailandeses y estado-
unidenses. Se trata de la
combinacién de dos far-
macos, uno que resultd
fallido y otro que ni siquie-
ra se habia probado, y que
combinados pueden ser
una solucion a la mayor
pandemia de los ultimos
anos. Su éxito ha sido de
un 30% en la reduccién
de la transmision del virus
(un 50% seria lo idoneo)
y aun se tardara alrede-
dor de 10 afos en encon-
trar una formula mejora-
da y eficaz de la misma.
Pero es un buen comien-
zo y avance a tener en
cuenta y celebrar el dia 1
de diciembre.

Pero, aunque se pue-
de arrojar un poco de luz

sobre esta enfermedad,
las investigaciones aun
contindan y hay mucho
trabajo por hacer para
combatir el virus VIH, ya
que cada dia se diag-
nostican 7500 nuevos
casos. Por ello, todas las
acciones de conciencia-
cion ciudadana, ayuda a
las personas afectadas y
visibilidad de las mismas,
seran la manera en que la
poblacién sepa qué es, de
donde viene y qué pode-
mos hacer contra ella, sin
que sea simplemente una
enfermedad temida y, en
muchos casos, incom-
prensible; siempre empe-
zando por el uso de méto-
dos anticonceptivos para
prevenirla y la inmediatez
en realizar la prueba cuan-
do se tenga algun indicio
de poder haber sido con-
tagiado. &
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El 18 de noviembre se celebra el Dia Mundial de la Epoc

Dejar de fumar, la mejor

medicina contra la EP

C

UNO DE CADA DIEZ MAYORES DE 40 ANOS PADECE LA ENFERMEDAD PULMONAR OBSTRUCTIVA
CRONICA. OCUPA EL MISMO LUGAR EN MORTALIDAD QUE EL SIDA. DEJAR DE FUMAR ES LA MEJOR

PREVENCION.

Sin aliento pero no indefenso!

EPOC
2009

n afo mas, el 18
de noviembre se
celebrara el Dia
Mundial de la
EPOC, un concepto con
nombre de enfermedad que
designa diversas dolencias
pulmonares cronicas que li-
mitan el flujo de aire en los
pulmones, donde se inclu-
yen términos mas familia-
res como ‘bronquitis créni-
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ca’ y ‘enfisema’ Pero, ;qué
produce realmente en los
pacientes la EPOC?

La EPOC es una enferme-
dad pulmonar, que provo-
ca un bloqueo de los bron-
quios, y obstruye el paso
del aire a los pulmones vy
respiracion dificultosa, cu-
yos sintomas son tos croni-
ca, expectoracion y dificul-
tad para respirar al realizar

actividades cotidianas. Los
principales factores de ries-
go son el tabaquismo, la
contaminacion del aire, tan-
to en espacios cerrados
como en el exterior, y la in-
halacion de particulas de
polvo y sustancias quimicas
en el lugar de trabajo. Por
ello el control y revisiones
son imprescindibles para
poder detectarlo a tiempo.



Se busca concienciar a la
sociedad sobre la enfermedad

Aunque la EPOC es incu-
rable, los tratamientos han
aumentado la calidad de
vida de las personas que
sufren la enfermedad. Adn
asi, segun datos de la Or-
ganizacién Mundial de la
Salud, existen mas de 210
millones de enfermos de
EPOC, provocando tres mi-
llones de muertes al afo. Es

la cuarta causa de muerte
en el mundo, superada solo
por las enfermedades vas-
culares cerebrales, los ata-
ques cardiacos y las infec-
ciones, igualando al cancer
y al Sida. Estos datos son
razon suficiente para tener
muy presente en qué con-
siste y qué se puede hacer
para evitarla.

Cuipare M

La espirometria es una
prueba de respiracion indo-
lora, sencilla y facil de ha-
cer, en la cual se mide la
cantidad de tiempo que una
persona puede soplar y el
tiempo que utiliza en ha-
cerlo. Para ello el paciente
debe estar sentado, relaja-
do, llenar el pecho al maxi-
mo de aire, cerrar bien los
labios alrededor de la bo-
quilla y soplar tan fuerte y
rapido como se pueda.
Este chequeo mide la can-
tidad de aire que somos ca-
paces de soplar en un se-
gundo después de llenar los
pulmones; todo el aire que
pueda soplarse después de
llenar los pulmones sin limi-
te de tiempo; y la cantidad
de aire del total posible que
puede soplarse en el primer
segundo (la rapidez de va-
ciado de los pulmones).

El Dia Mundial de la EPOC
se celebra este afo el 18 de
noviembre, fecha en que se
intenta promover en todo
el mundo una mas profun-
da comprension de la en-
fermedad y una mejor aten-
cion a los pacientes.
Durante el Dia Mundial, or-
ganizado por la Iniciativa
Mundial contra la Enferme-
dad Pulmonar Obstructiva
Crbnica (GOLD), se cele-
bran una serie actividades
a cargo de profesionales
de la salud y grupos de pa-
cientes de todo el mundo.
El objetivo es incremen-
tar la concienciacion sobre
la EPOC y mejorar los cui-
dados de los enfermos en
todo el mundo. &
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. TRIBUNA DE SALUD

Victor Lorez GARCIA
MEebpico GERONTOLOGO
VocAL SANIDAD UDP-MADRID

e puede hacer
ejercicio fisico de
muchas maneras
como jugar al fat-
bol, jugar al tenis, nadar, su-
bir escaleras, hacer las ta-
reas de la casa... pero aqui
nos vamos a centrar sobre
todo en el ejercicio de ca-
minar. En cuanto a la ropa
y calzado ir de acuerdo con
la estacion del afio y con el
tipo de ejercicio o actividad
deportiva a realizar. Prote-
gerse del sol y del calor y
SuUs consecuencias en ve-
ranoy del frio y de la lluvia
o de la nieve en invierno.
El tiempo minimo promedio
recomendado para cami-
nar es de una hora, a paso
ligero y, a ser posible, dia-
riamente. Cuando se cami-
na solo (largas caminatas
en lugares apartados) es
aconsejable llevar un movil.
¢Qué beneficios aportan los
paseos 0 caminatas a la sa-
lud? Muchisimos, s6lo enu-
meraré los mas importantes:
Mejora la circulacion en ge-
neral pero sobre todo la del
cerebro y las piernas; Des-
congestiona y despeja la
cabeza; Ayuda a contro-
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Los beneficios
de caminar

LA VIDA SEDENTARIA Y EL INMOVILISMO CONTRIBUYEN A QUE APA-

REZCAN COMPANEROS INDESEABLES COMO EL SOBREPESO, LA OBESI-

DAD, LA DIABETES, LA HIPERTENSION ARTERIAL, LA ARTERIOSCLEROSIS,
LA DESCALCIFICACION OSEA Y EL ESTRENIMIENTO.

lar el peso; Baja el nivel de
azucar de la sangre; Baja el
colesterol total en sangre,
aumenta el colesterol bue-
no y baja el malo; Disminu-
ye los triglicéridos; Disminu-
ye la tension arterial; Mejora
la movilidad de las articula-
ciones, refuerza la muscu-
latura periarticular y agiliza
los reflejos; Mejora la capa-
cidad mental y previene la
demencia; Produce tranqui-
lidad nerviosa y mas bien-
estar; Mejora la calidad del
sueno; Previene la osteo-
POrosis.

Hay que aprovechar cual-
quier ocasion para caminar:

apearse del autobus una o
dos paradas antes, ir a un
centro comercial y darte un
pequefio paseo antes de
entrar, subir o bajar escale-
ras con calma y evitar el as-
censor, descansando en al-
gunas plantas... Los dias en
los que uno esté un poco
desganado ( o en dias llu-
viosos o que haga mal tiem-
po) puede recurrir a la mar-
cha simulada (sin moverse
del sitio) o pasear dentro del
recinto de la casa. Al final lo
que cuenta es que el balan-
ce de caminatas y ejercicio
durante el dia sea positivo y
suficiente. &




Diviértete

IDEAS Y SUGERENCIAS PARA APROVECHAR EL TIEMPO DE OCIO

PROYECTO MAYORDOMO

a Universitat Jaume | trabaja en la Ultima fase del proyecto Ma-

yordomo que facilita el acceso de personas de edad avan-

zada a las TIC (Tecnologias de la Informacién y la Comunica-
cién) para ampliar sus relaciones sociales y evitar asi un posible aisla-
miento. La herramienta informdtica que han desarrollado contiene
ademds una vertiente terapéutica que permite evaluar su estado
de dnimo. El equipo de investigacion ya ha demostrado que, con
la herramienta Mayordomo, una persona de 82 anos es capaz de
enviar una fotografia, compartir musica, chatear o mantener una
videoconferencia sin problemas. Los resultados satisfactorios de las
primeras muestras de usuarios han motivado que la herramienta in-
formdtica se empiece ahora a testear en dos residencias de ancia-
nos de Valencia. El revolucionario programa de teleasistencia cog-
nitiva y emocional, ademds de ese componente lUdico, contiene

{Hela J_u:iqu?.

¢Ciéme te encuentras heu?

una vertiente terapéutica que
servird a los profesionales que
fratan a las personas de edad
avanzada ya que evalua el es-
tado animico de los usuarios y
ofrece fratamiento. La depre-
sion y la ansiedad son dos de los
problemas mds habituales entre
esta seccién de la poblacién.
Mayordomo supervisa continua-
mente el estado emocional de
la persona gracias a un asisten-
te virtual que pregunta al usua-
rio cémo estd. “Si contesta que
estd bien, el programa le ofrece
todas las posibilidades de la apli-
cacién ludica. En cambio, si la
persona mayor confesta que es-
t& regular, nerviosa o triste, la he-
rramienta hace una evaluacion
mds exhaustiva plantedndole
distintas preguntas segin esca-
las psicoldgicas validadas para
evaluar su nivel de depresion o
ansiedad. Segun este andlisis, le
ofrece las posibilidades del pro-
grama que desde el punto de
vista psicoldégico son mds con-
venientes en ese momento”.

El Programa de Termalismo de UDP ofrece interesantes ventajas para los asociados
y ayuda a las asociaciones en las campanas de Expansion (pag. 28).
Espafia esconde reliquias en multitud de monumentos, se trata de un

patrimonio cultural cuando menos interesante (pag. 32).



. ENTREVISTA

Vicente Gavidia, coordinador del Programa de Termalismo de UDP

El Programa de Termalismo de
UDP ofrece muchas ventajas

EL PROGRAMA DE TERMALISMO SocIAL DE UDP, MEDIANTE UN CONVENIO FIRMADO CON
ALGUNOS BALNEARIOS, CONSIGUE PARA AQUELLOS PENSIONISTAS QUE TIENEN DERECHO AL
PROGRAMA DE IMSERSO UNAS VENTAJAS MUY INTERESANTES.
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Vicente Gavidia esta a disposicion de todos los asociados que quieran informarse de las ventajas
del Programa de Termalismo Social de UDP.

icente Gavidia
es el Coordina-
dor del Progra-
ma de Terma-
lismo Social de
UDP. Desde hace unos me-
ses dedica gran parte de su
tiempoainformardelasven-
tajas de este programa.
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—:Qué es el programa de
termalismo del Imserso?

—Enelano1989elEstadoEs-
panol decidié crear median-
te el Imserso un Programa
de Termalismo Social para
pensionistas y jubilados es-
panoles, que les permitie-
se acudir a los balnearios

espafnoles en unas condi-
ciones econOmicas muy
buenas por subvencionar el
Estado una parte del costo
de la cura termal. En los ul-
timos 20 afnos se han bene-
ficiado de éste Programa un
promedio de 150.000 jubila-
dos al afo.



ENTREVISTA .

En Cofrentes se encuentra el unico campo de Pitch & Putt dentro de un balneario. Este aiio se
ha celebrado alli en Campeonato de Esparia de esta modalidad de golf.

—:Qué incluye el Programa?
—Dentro del Programa se
incluye: alojamiento y ma-
nutencion en régimen de
pension completa y en ha-
bitaciones dobles de uso
compartido;  tratamientos
termales basicos, que com-
prenderan elreconocimiento
meédico al ingresar en el bal-

a las estaciones termales,
asi como el del regreso a
sus domicilios, por sus pro-
pios medios.

—;Qué ventajas tiene el
programa de UDP?

—UDP ha creado un Pro-
grama especifico, median-
te un convenio firmado con
algunos balnearios, por

parte del Club de Terma-
lismo Social en los bal-
nearios en los que se dis-
ponga de ésta opcion, y
mediante el mismo, se ob-
tienen descuentos en di-
ferentes servicios oferta-
dos en el balneario, tanto
para el pensionista como
para sus familiares y ami-

Para los grupos el vigje es grafis y se puede
escoger turno y con quien ir

neario, el tratamiento termal
basico que, en cada caso,
prescriba el médico del bal-
neario, el seguimiento médi-
co del tratamiento, con infor-
me final, una poliza colectiva
de seguro turistico.

En todo caso, los benefi-
ciarios de los turnos reali-
zaran los desplazamientos

el cual se consigue para
aquellos pensionistas que
tienen derecho al Progra-
ma de Imserso unas ven-
tajas determinadas.

Desde UDP se asesora a
los interesados para trami-
tar la solicitud, facilitdndole
y recogiéndole los impre-
sos. El socio entra aformar

gos que lo visiten durante
su estancia.

Parapensionistasquequie-
ran viajar en grupo, y esto
es muy importante, el Pro-
grama UDP facilita auto-
bus gratuito para el viaje de
ida y vuelta entre la pobla-
cion y el balneario que ad-
mita grupos, de momento
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Vicente esta volcado en su actividad de promocion del Programa.
Abajo, participantes de UDP en el Campeonato de Esparia.

es el balneario de Cofren-
tes, pero estamos trabajan-
do para poder disponer de
la opcion en otros, siempre
que el grupo ocupe un au-
tobUs completo de 54 per-
sonas.

—Cbmo puede un asociado
beneficiarse del Programa?
—Todas la asociaciones
disponen de la informacién
sobre como acceder a éste
programa, pero en caso de
duda y para ampliar mas
detalles que ningun aso-
ciado dude de ponerse en
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contacto conmigo o en la
sede cental de UDP.
—¢Qué acogida esta tenien-
do entre los asociados?
—Muy buena, hasta ahora
hemos alcanzado acuer-
dos para realizar el pro-
grama consistente en 12
dias, 11 noches, pension
completa, 10 dias de tra-
tamientos termales, ser-
vicios médicos, servicio
de animacion, transpor-
te de ida y vuelta a su lo-
calidad, prestacion de al-
bornoz y otras actividades

especiales con los ayun-
tamientos de Ibi (Alicante),
Cofrentes (Valencia), Pe-
dro Mufoz (Ciudad Real),
Pozuelo de Alarcon (Ma-
drid), Coria (Caceres), Pue-
bla de Argeme (Caceres),
Rincén del Obispo (Ca-
ceres) y Plasencia (Cace-
res). Ultimamente se hain-
corporado el ayuntamiento
de Cofrentes. —En Cofren-
tes esta el inico campo de
Pich & Putt dentro de un
Balneario.

—Si, es una modalidad de
golf muy indicada para los
mayores. Segun una in-
vestigacion publicada en
el “Journal of Sports Me-
dicine and Physical Fit-
ness”, la practica del golf
constituye una actividad
ideal para mejorar la for-
ma fisica de las personas
que superan los 40 anos.
A modo de beneficio ana-
dido para la prevencion de
enfermedades coronarias
se comprobd, ademas,
que durante el recorrido
completo de un campo de
golf los triglicéridos dismi-
nuyen un 18 por ciento,
mientras que el colesterol
HDL (el bueno) aumento
un 6 por ciento.
Recientemente hemos ce-
lebrado en Cofrentes el
Campeonato de Espana
Senior d Pich & Putt. Han
participado mayores de
toda Espana y estamos
muy orgullosos de que
una socia de UDP Cofren-
tes, Celia Cuartero Pérez,
haya resultado Campeona
de Espana. &



Decantador + juego de 12 copas de vino
tinto y blanco (IKEA)

Ry BV |

Conjunto de vinagrera, botes y tarros de
especias CELEBER (IKEA)

Bandeja + cuberteria de 24 piezas + 6
vasos (IKEA)

Gracias al enorme éxito de participacion de los lectores en el ‘I Con-
curso SENDA de Recetas’ y con motivo de la celebracion del décimo
aniversario de SENDA para gente activa en mayo de 2010, la revista
lanza la segunda edicion de este concurso. La forma de participar es
muy sencilla, asi que animate y participa. Las tres recetas finalistas

tienen premio.

iQUE TIEMBLEN TODOS LOS COCINEROS
DE ESPANA!

1. Objetivo

El objetivo de este concurso consiste
en difundir las recetas tradicionales
de la cultura gastrondmica espanola.

2. Tema

Se elaborard una receta propia que
podra ser una tapa, un plato o un pos-
tre. En las recetas se deberan detallar
ingredientes, cantidades, preparacion
y tiempo aproximado de elaboracién.
Junto a la receta, el autor enviara una
pequena resefa en la que explique el
origen de la misma.

3. Participantes
Abierto a todas las personas mayores
de 50 anos.

4. Admision de recetas

Cada participante podra concursar
con tantas recetas como quiera. La fe-
cha limite para la recepcion de recetas
es el 30 de marzo de 2010.

5. Envio

Las recetas se enviaran por correo
postal a la direccion SENDA EDI-
TORIAL, S.A. C/ Isla de Saipan,
47. 28035 Madrid o via e-mail a
la direccion de correo electrénico
redaccion2@gruposenda.net,  indi-
cando en el sobre o en el asunto del
mensaje: ‘Il Concurso SENDA de Re-
cetas’. En el documento debe constar
el titulo, nombre y apellidos, DNI, do-
micilio, edad, teléfono y correo elec-
tronico del autor.

Las recetas deberan ir acompanadas,
a ser posible, por una fotografia.

6. Jurado )
- José Manuel Avila, director gerente de la
Fundacion Espanola de Nutricion.

- Rafael Ansén, presidente de la
Academia Espanola de Gastronomia.
- Luis Martin Pindado, presidente de UDP.
- José Luis Méler, presidente de CEOMA.
- Inaki Vicente, presidente de CEPYP.
- Felipe Martin, presidente de CAUMAS.
- Higinio Raventds, presidente de
EDAD & VIDA.
- Alberto Echevarria, presidente de la FED.
- Matilde Pelegri, directora de SENDA.

7. Recetas ganadoras

Las recetas ganadoras y finalistas se
publicardn en el nimero especial de
mayo de 2010 de SENDA para gente
activay en la web de la revista: www.
sendasenior.com.

8. Premios

Primer premio: Decantador + jue-
go de 12 copas de vino tinto y
blanco (IKEA).

Segundo premio: Conjunto de vi-
nagrera, botes y tarros de especias
CELEBER (IKEA).

Tercer premio: Bandeja + cuberte-
ria de 24 piezas + 6 vasos (IKEA).

9. Derechos

Los autores de las recetas premiadas
y no premiadas, por el hecho de parti-
cipar en este concurso, ceden los de-
rechos de uso, difusion, distribucion,
comunicaciéon publica, exhibicion y
reproduccion que respondan a fines
editoriales a SENDA EDITORIAL, S.A.,
debiendo indicar siempre el nombre
del autor de la receta.

10. Aceptacion

La participacion en este concurso su-
pone la plena aceptacion de todas y
cada una de las bases del concurso y
del fallo inapelable del jurado.




RERER R o LTI

l
iy

....||1||||r.“ it
ST

las reliquias

EN CAMARAS OSCURAS, ESCONDIDAS TRAS MUROS MILENARIOS O EN EXUBERANTES RELICARIOS BARROCOS
SE ESCONDEN HUESOS DE SANTOS, RELIQUIAS MISTERIOSAS QUE DAN PIE A MULTIPLES LEYENDAS QUE
HACEN MAS INTERESANTE LA VISITA A LOS LUGARES QUE LAS ALBERGAN.

| Monasterio de
El Escorial nos
aguarda varado
en los pliegues
de la sierra de Guadarra-
ma que, algunos escriben,
esconden un acceso al In-
fierno. De ahi que la obra
de Juan de Herrera sea

. 32

considerada una suerte de
tapon celestial para frenar
el acceso a nuestro mun-
do de criaturas del averno.
A buen seguro que esta
posibilidad fascinaria a su
impulsor, Felipe Il, el mo-
narca supersticioso, ator-
mentado y mas magico

que pudo tener Espanfa. El
‘rey prudente’ de los Aus-
trias fue, a su vez, un co-
leccionista compulsivo de
reliquias llegando a ateso-
rar en estos dominios mas
de 7.500 piezas, fragmen-
tos y restos de todo tipo y
condicion, desde la rodilla



de San Sebastian, alguna
que otra espina de la co-
rona de Cristo y varias de-
cenas de craneos de una
pléyade de santos.

Al norte, en el coraz6n de
Oviedo, se levanta la Ca-
tedral y la Camara Santa,
susceptible de protagoni-
zar una andanza cinema-
tografica de Indiana Jones.
En el interior de ésta repo-
s0, durante siglos, el Santo
Sudario que, se cree, cu-
brio el rostro de Cristo una
vez muerto, asi como otras
reliquias cristianas de au-
tenticidad siempre discuti-
da, como uno de los de-
narios de Judas, una san-
dalia de San Pedro o pe-
los de Maria Magdalena.
Sabemos de todos estos
objetos porque el arca fue
abierta en 1075 por Alfon-
so VI, tras guardar los con-
venientes dias de ayuno y
oracion, y asi no enojar a
Dios. Algunos todavia si-
guen ahi.

Como alma que lleva el dia-
blo, nos deslizamos por la

La Cdmara Santa de la Catedral de Oviedo albergo el Santo Sudario, pelos de
Maria Magdalena y una sandalia de San Pedro.

fiosos, donde se guarda el
segundo mayor fragmento
de la Cruz de Cristo. El pri-
mero se halla en Roma, tras
los muros del Vaticano, pe-

Conduzcamos hasta Pam-
plona y, desde ahi, siga-
mos las indicaciones que
nos llevaran a Huesca por
la N-240. No queremos

En Santo Toribio de Liébana se guarda un
fragmento de la Cruz de Cristo

A-8 hasta abandonarla a
las puertas del desfiladero
de la Hermida, en la fronte-
ra que separa Asturias de
Cantabria. Semejante pa-
sillo rocoso, angosto y as-
fixiante, tiene una légica ra-
z6n de ser: preservar Potes
y sus dominios del munda-
nal ruido. Es alli, entre circos
glaciales y pliegues monta-

ro no puede verse y, por su-
puesto, tampoco tocarse. El
nuestro, el custodiado en el
idilico monasterio de Liéba-
na —que se encuentra a la
vista y, en fechas sefialadas,
se expone al tacto— fue trai-
do hasta aqui por Santo To-
ribio tras superar mil y un
infortunios a causa de la in-
vasion musulmana.

arribar a la capital oscen-
se, sino que nos desvia-
remos poco antes de vis-
lumbrar Jaca, por obra y
gracia del monasterio de
San Juan de la Pefa, pa-
rada de lujo en nuestro
periplo magico. De éste
se ha dicho y escrito tan-
to que resulta casi impo-
sible distinguir entre His-
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Se dice que en San Juan de la Pefia estuvo escondido durante siglos el Santo Grial. Con Grial o sin él el misterio que
acompafia esta construccién merece mds de una visita. Abajo, Santo Domingo de la Calzada con sus gallinas.

toria y ficcion, lo que con-
tribuye a engrandecer la
leyenda del lugar. Por de
pronto, esta construccidn,
cuyo claustro parece sos-
tener fragilmente el peso
del Monte Pano, alberg6
durante siglos el presunto
[con estos asuntos, nunca
se sabe] Santo Grial que
ahora guarda la Catedral
de Valencia.

Y en esto, nos cruzamos
con la senda iniciatica del
Camino de Santiago. He-
mos dejado atras Trespa-
derne, recuperado de nue-
vo la N-232 y desviado en
Casalarreina para desembo-
car en Santo Domingo de la
Calzada, parada santiaguis-
ta con pedigri. Efectivamen-
te, fue alli donde una gallina
canto no solo tras ser asa-
da, sino cuando ya se en-
contraba en la mesa de los
comensales, lo que puede
dar unaidea de lo truculenta
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que pudo ser la escena. El
ave resucitd para demostrar
gue un peregrino, que habia
sido condenado y ejecuta-
do injustamente, sequia vi-
vo de puro milagro. Es por
ello por lo que la catedral de
esta villa riojana cuenta con
un gallinero, habitado por los
pajaros mas santos del oc-
cidente cristiano.

El sur también esconde
sus tesoros misteriosos.
En su busca bajamos a la
sierra de Ubeda. Méagina
fue tierra agitada en la Re-
conquista: lo prueban sus
castillos, hoy maltrechisi-
mos como en el caso del
de Bedmar o el de Cabra
del Santo Cristo, sobre el
que recaen las sospechas
de albergar en sus terre-
nos un fabuloso tesoro
de oro que un musulman
abandond con la esperan-
za de recogerlo algun dia.
Si retornamos a Ubeda y
bordeamos las sierras de
Cazorla y Segura por su
vertiente meridional nos
quedaremos a un suspiro
de nuestra ultima parada
peninsular: Caravaca de
la Cruz, enclave murciano
que custodia en su casti-
llo otro trozo de la Santa
Cruz, tan venerado como
milagroso. &
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Amor galactico

Antonio Cordén Luengo.

/

rase una vez un UNiverso 0SCUro, Un universo negro, un universo helado y
matemdtico. No se sabe por qué, dos estrellas se miraron y se enamoraron. Tan
grande y hermoso fue su amor que dejaron de describir infalibles orbitas elipticas
para dibujarse tiernos corazones entrelazados.
Se querian tanto..., pero la distancia era grande, y no podian acariciarse ni besarse. jSi por un
solo instante pudieran estar juntas! Pero eso estaba prohibido en un universo oscuro, en un
universo negro, en un universo helado y matemdtico.
Aun asi no se resignaron a vivir separadas, alejadas por un denso y silencioso vacio; asi que
decidieron quebrantar la eterna ley del perfecto y ordenado universo. Con un complice guitio
se salieron de sus Orbitas convirtiéndose en dos estrellas fugaces, dirigiéndose a un mismo
destino a la velocidad del deseo y el caririo
Tan solo querian besarse; sabian que ése seria
su primer y ultimo beso, pero a pesar de ello
continuaron vertiginosas su sendero suicida...,
hasta que se encontraron, fundiéndose en
un luminoso y bello abrazo de amor y de
muerte. Fue el precio tuvieron que pagar
por quererse en un UNiverso 0scuro, en un
universo negro, en un universo helado y
matematico.
Ellas fueron las primeras, pero si alguna
noche de verano, mirando el cielo, ves una
estrella fugaz, piensa que en algiin lugar hay
otra, que estan enamoradas, y que aungque
VIVAMOS en UM UNIverso 0SCUT0, er U Universo
negro, en un universo helado y matemitico,
lograran encontrarse, se besardn por un instante nada
mds y desaparecerdn entre destellos de amor y ternura.
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