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Editorial

Cuando todo termine

Por M? José Selva Navarro y Rodolfo Lopez Quilez

Cuando la crisis del covid
nos dé un respiro fendre-
mos un periodo de afron-
tamiento ante la nueva
situacidn con la incorpo-
racion a las tareas y rutinas
gue antes eran habituales,
pero teniendo en cuenta
que nos tendremos que
acostumbrar a las nuevas
normas que se establez-
can.

La situacion vivida ha sido
muy estresante, y no de-
bemos olvidar los efectos
y consecuencias que he-
mos sufrido en todos los as-
pectos de nuestras vidas.
Por eso, debemos tener
en cuenta que las cosas
no serdn, exactamente,
como antes, lo que pue-
de hacer que nos sinfamos
confusos. Tener emocio-
nes enconfradas, de triste-
za, rabia e incluso culpa,
es normal, asi como tener
pensamientos y sentimien-
tos confradictorios que van
apareciendo cada dia.

Es conveniente tomarnos
un tiempo para adaptar-
nos a la nueva situacion,
expresar y compartir lo
que sentimos y pensar que
cada persona lo vivird de
una forma diferente.

Las actividades de todo
tipo que antes realizdba-
mos se van a tener que
hacer de ofras formas y
tendremos que ir poco a
pOCO incorporadndonos a
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es0s nuevos hdbitos.

Las relaciones sociales y fa-
miliares las tendremos que
transformar y adaptar, los
contactos con otras per-
sonas quizas tengan que
ser teniendo en cuenta las
medidas de precaucion y
cumpliendo nuevas formas
y normas para relacionar-
nos, pero, silo planificamos
juntos y lo hacemos de la
forma adecuada, pueden
llegar a ser tan satisfacto-
rias como antes, o incluso
mds, porque ahora valo-
ramos mucho mads esos
abrazos, que tanto hemos
echado de menos.

Vamos a tener que reto-
mar muchas de las activi-
dades que nos ayuden a
activar un nivel fisico que
quizds hemos dejado de
lado en los Ultimos meses,
volver a establecer ho-
rarios y rutinas de paseos
y ejercicio fisico que nos
ayuden a recuperar y su-
perar el impacto que nos
ha causado la falta de
gjercicio.

También a nivel mental
nos vamos a fener que
sentfir mds activos, que el
encuentro con familiares
y amigos nos ayude a re-
tomar la agilidad mental y
la satisfaccion que nos pro-
porcionaba la interaccion
social que teniamos ante-
riormente.

A nivel emocional tendre-
mos que reordenar todas
las emociones y sentimien-
tos que nos han afectado
y que pueden seguir ha-
ciéndolo, el estrés y las pre-
ocupaciones que hemos
sufrido y que nos han afec-
tado al estado de dnimo y
a nuestro bienestar emo-
cional.

Para poder mitigar todos
esos efectos psicoldgicos
que ha provocado en no-
sotros la situacion de crisis
vital que hemos vivido nos
pueden ayudar algunas
de las siguientes reflexio-
nes. controlar los compor-
tamientos que nos desbor-
dan, normalizar emociones
y sentimientos, es normall
gue nos afecten pero de-
pende de cada persona
que no nos desborden, or-
ganizar nuestra vida de tal
forma que nos provoque
un bienestar en todos los
aspectos de la vida, cen-
frarnos en el presente, en el
aquiy ahora, retomar unas
rutinas  adecuadas  res-
pecto de la alimentacion,
el sueno y el descanso,
no olvidar realizar alguna
actividad fisica, distraerse
con las actividades que
nos gustan, no olvidarse de
reir,... y si fuera necesario
pedir ayuda a otras perso-
nas o a profesionales que
nos orienten sobre cémo
afrontar aquellas situacio-
nes que Nos causan males-
tar.



Estas Navidades, la Fe-
deracién Territorial de
Castilla La Mancha UDP
continla con la cam-
pafia de Navidad “MAS
UNIDOS QUE NUNCA",
porque la ilusion y el
carino no entienden de
virus ni aislamiento.

En esta campana vuel-
ven a participar mas de
/0 personas voluntarias
del grupo de Albacete,
las cuales han elabora-
do vy personalizado, con
mucha creatividad,
una tarjeta de felicito-
cidén navidena para sus
usuarios y usuarias de
las  residencias Paseo
de la Cuba, Vital Par-
que, Alcabala, Aldbe-
ga y Nunez de Balboa.

Paseo de la Cuba

Gracias a todas aque-
llas personas voluntarias
qgue habéis participado
en esta campana de

Navidad, llenando de
alegria y carino los co-
razones de las perso-
nas que han recibido su
tarjeta navidena. jSois
muy grandes!

NUnez de Balboa

Estas tarjetas navidenas
han sido entregadas
por Fernando Martinez
Pérez, M® Teresa Marti-
nez Ortiz y Leonor Elbal
Moreno, todos ellos vo-
cales de la Federacion.
Por otro lado, y dentro
del programa de volun-
tariado, por fin hemos
podido reencontrarnos
conmuchos de vosotros
en las distintas jornadas
que desde la Federa-
cion se han realizado. A
los que habéis asistido,
gracias por participar y
a los que no habéis po-
dido asistir en este ano,
0s esperamos con ilu-
sion en el proximo ano.
Continuamos con los

seguimientos de los gru-
pos de personas volun-
tarias. Estos seguimien-
tos, hasta que puedan
ser realizados de forma
presencial, se estdnrea-
lizando de forma telefo-
nica por las técnicos de
la Federacion.

En estas llamadas, jun-
to con las coordinado-
ras y coordinadores
de grupo se estan ac-
tualizando la situacion
de las personas tanto
voluntarias como usua-
rias, asi como el registro
de las horas de volun-
tariado realizadas. Este
ano se han realizado
30.398 horas de acom-
panamiento, principal-
mente telefénico, que
sumadas a las anterio-
res suman un total de
2.116.620 horas desde
que comenzd el pro-
grama. jiSin duda algu-
na no hay nada que os
pare, porque frente ala
soledad vy el aislamien-
to la mejor medicina es
uUna sonrisa © un Mensa-
je de dnimo y carino!!
Por Ultimo os enviamos
todo el reconocimien-
to y respeto por la gran
labor que realizdis. Nos
vemos en breve y re-
cordad que debemos
estar... MAS UNIDOS
QUE NUNCA.



UDP - CLM retoma su actividad presencial
en las Jornadas de Envejecimiento Activoy
Buen Trato a los Mayores

Debido a la pandemia
del covid-19, UDP-CLM
tuvo que suspender las
Jornadas de Envejeci-
miento Activo y Buen
Trato a las Personas
Mayores que venia ce-
lebrando en las distin-
tas localidades de esta
regién, y una vez que
las condiciones sani-
tarias lo permitieron,
se retomaron desde el
mes de octubre, con el
estricto  cumplimiento
de las normas estable-
cidas por las autorida-
des competentes en la
materia.

El propdsito perseguido
por la Federacion Terri-
torial de CLM ‘Don Qui-
jote’ UDP con esta ini-
ciativa, es el de sentar
las bases que permitan,
precisamente, avanzar
hacia un mayor prota-
gonismo de las perso-
nas mayores, poniendo
en valor programas vy
actividades que pue-
dan ser consideradas
‘buenas prdcticas’ en
torno al nuevo concep-
to de envejecimiento
activo en el actual con-
texto social.
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Ponencias realizadas
durante el transcurso
de estas Jornadas:

Seguimos sumando:

Participacion y Asocia-
cionismo.

Estd en nuestras manos:
Promocion del Buen
Trato a las Personas Ma-
yores.

Trabajando junto a
nuestros Mayores. Pro-
gramas y Servicios de la
Federacion UDP-CLM.
Voluntariado y Solidari-
dad.

Estas Jornadas conta-
ron con la asistencia
de representantes de
Ayuntamientos, Dipu-
taciones Provinciales y
Consejeria de Bienes-
tar Social de la JCCM,
quienes mostraron su
agradecimiento a la
UDP-CLM por la labor
altruista  realizada en
beneficio de una mejor
calidad de vida de las
personas mayores, a la
vez que ofrecieron su
colaboracion para que
los Programas y Servi-
cios de UDP-CLM se si-
gan llevando a cabo.

En este sentfido, la Di-
rectora General de Ma-
yores de la JCCM, Alba
Rodriguez Cabanero,
que asistio a varias de
estas Jornadas, puso en
valor los Programas vy
Servicios desarrollados
por la UDP-CLM: Podo-
logia, Ayuda a Domici-
lio, Talleres, y especial-

Toledo

mente el Voluntariado
Social, destacando los
grandes beneficios de
la accion del volunta-
riado para combatir la
lacra social que repre-
senta la soledad no de-
seada, ya que ofrecen
compania, ganas de vi-
vir, calor humano, pro-
piciando de esta forma
la mejora de su calidad
de vida.

Alba Rodriguez indico
que “en la Consejeria
de Bienestar Social se
estd trabajando en la
estrategia de atencion
a la soledad para que
el menor nUmero de
personas caiga en ella,
porgue siempre es mas
dificil curar, que pre-
venir, pero si antes ya

nos parecia importan-
te, ahora, debido a la
pandemia de Covid,
la situacion de soledad
nos parece fundamen-
tal abordarla...”

Por todo ello, valord
muy positivamente Ia
labor realizada por el
voluntariado social de
UDP-CLM.

Concluyo su interven-
cion manifestando que
la Consejeria de Bienes-
tar Social de la JCCM
confinuard prestando
el apoyo necesario a
UDP-CLM para seguir
realizando sus progra-
mas y servicios en be-
neficio de las personas
mayores de estaregion.
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Jornadas de Envejecimiento Activo,
Asociacionismo, Promocion del Buen Trato
y Voluntarldo

UDJ)’

CASTILLA-LA MANCHA

Esta Jornada se dirigid
a componentes de las
Juntas Directivas y vo-
luntariado de las Aso-
ciaciones de Tarazona
de la Mancha, La Roda,
Motilleja y Madrigueras.

x EMESTAR
‘ PCIAL

El pasado dia 7 de oc-
tubre, organizada por
la Federacion Territorial
de UDP-CLM, se reto-
maron las Jornadas pre-
senciales con la cele-
bracion, en el Salén de
Actos de la Diputacion
Provincial de Albacete
de una Jornada sobre
Envejecimiento Activo,
Asociacionismo, y Pro-
mocién del Buen Trato
a las Personas Mayores,
con la colaboraciéon de
la Diputacion Provincial
de Albacete y el patro-
cinio de la Consejeria
de Bienestar Social de
la JCCM.

Esta Jornada fue inau-
gurada por el presiden-
te de la Diputacion,
Santiago Cabanero, en
compania de la diputa-
da responsable de Ser-
vicios Sociales en la ins-
titucion, Juani Garcia.

Durante su interven-
cion, Santiago Cabo-

Talavera de la Reina
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nero se congratuld de
que la UDP pudiese
refomar su actividad
presencial, superando
las dificultades de esta
pandemia que conti-
nUa siendo muy dura
para todo el mundo,
especialmente para las
personas mayores.

Santiago Cabanero
agradecioé al Presiden-
te de UDP-CLM, Ramdn
Munera, la labor des-
empenada por esta
Organizacion en favor
de los Mayores, ofre-
ciéndole la colaboro-
cion de la Diputacion
Provincial para el cum-
plimiento de objetivos
que promuevan el pa-
pel protagonista y refe-
rente de sus mayores, y
la promocion del enve-
jecimiento activo, y de
cuantas politicas facili-
ten vivir de forma auto-
noma el mayor tiempo
posible.

El presidente de la Di-
putaciéon termind su in-
tervencioén dirigiéndose
a los presentes, reco-
nociendo: *“vuestro es-
fuerzo, vuestra valentia,
vuestro ejemplo y vues-
tfro enorme compromi-
so hacia el conjunto de
una sociedad para la
que sois fundamentao-
les, y tenemos que re-
cordarlo y defenderlo
de la mano en cuantas

%
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ocasiones y circunstan-
cias podamos”, ha afir-
mado.

"No es digno, ni es jus-
to, ni es sostenible una
sociedad que crea cre-
cer sin conftar con sus
mayores cComo eje, con
su participacion y su im-
plicaciéon; porque, lejos
de avanzar, la socie-
dad que haga eso esta
condenada al retroce-
so (social, econémico y
moral)”, termind subra-
yando.

Villacanas

Ramdén Munera, du- sarrollando para propi-
rante su intervencidn, ciar una mejor calidad

agradecid a todos los
presentes su asistencia,
y puso en valor los Pro-
gramas y Servicios que

de vida a todas las per-
sonas mayores de esta
region, con especial
mencion al Voluntaria-

la UDP-CLM viene de- do Social, programa
JORNADAS DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO
Y PROMOCION DEL BUEN TRATO
.. Total
Lugar Fecha Asociaciones . .
participantes

Albacete 7/10/21 5 81
Albacete 14/10/21 8 97
Toledo 19/10/21 14 74
Almonacid del
Marguesado 21710721 é 78
El Provencio 26/10/21 6 80
Reolid 28/10/21 13 144
Talavera de la Reina 3/11/21 1 49
Talavera de la Reina 4/11/21 11 81
Villatoya 9/11/21 6 102
Toledo 11/11/21 ] 64
Vara del Rey 16/11/21 4 118
Villacanas 18/11/21 1 53
Pedro Munhoz 22/11/21 4 103
Cuenca 30/11/21 1 45
Albacete 15/12/21 33 88
Total 114 1257
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estrella de esta Organi-
zacién, agradeciendo
y felicitando por la la-
bor altruista realizada,
a todos los componen-
tes de este programa,
cuya participacion en
el mismo posibilita com-
batir la lacra social que
representa la soledad
no deseada.

Debido a la dimisidon
imevocable de José
Escobar, Presidente

provincial de la Unidon
Democrdtica de Pen-
sionistas de Albacete
“DOS MIL", en cumpli-
miento de los estatu-
tos de esta Asociacion
Provincial, en  Asam-
blea General Ordinaria
celebrada el dia 15 de
diciembre de 2021 en
Albacete, fue elegida
la candidatura presen-
tada por Ramon Mune-
ra Torres, obteniendo
los votos de la totali-
dad de representantes
de las distintas asocia-
ciones de la provincia
que participaron en la
Asambleaq.

Ramdn Munera, en el
uso de la palabra, agra-
decid a los presentes
la confianza deposita-
da en su candidatura,
procediendo a conti-

Talavera de la Reina

Nueva Junta Directiva de UDP
Provincial de Albacete

nuacion a solicitar de
la Asamblea la aprobao-
cién de su Junta Direc-
tiva, siendo esta apro-
bada por unanimidad
de los delegados de la
Asambleaq.

Nueva Junta Directiva
de la Asociacion Pro-

vincial de UDP de Alba-
cete "DOS MIL".

» Presidente:

Ramdn Munera

» Vicepresidente:

Juan del Dujo

» Secretario:

Fernando Martinez

» Tesorero:

Angel Lopez




Creciendo Contigo

Durante el ano 2021, se han recibido mds de 120 solicitudes para realizar Ta-
lleres UDP. Se han podido atender a todas ellas, incluso a las que quedaron
en reserva, debido a renuncias de Ultima hora.

En total se han realizado 125 talleres, distribuyéndose en 43 en Albacete, 53
en Cuencay 29 en Toledo, dando lugar a mdas de 1000 horas de formaciéon
a mas de 1000 usuarios entre hombres y mujeres. Han sido 115 localidades
diferentes entre Albacete, Cuenca y Toledo.
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EL ACTO POR EL DiA DE LAS PERSONAS
MAYORES PONE EN VALOR LAS
“LLECCIONES DE VIDA”

DE ESTE COLECTIVO

Extracto de la publicaciéon del Ayuntamiento de Cuenca el dia 02/10/2021

j -
\ 2

“Los mayores nos dan
lecciones de vida, aun
en los peores momen-
tos, y la pandemia no
ha sido una excepcion.
Por eso, de corazon,
muchas gracias a to-
dos”. Asi se ha dirigido
el alcalde de Cuenca,
Dario Dolz, a los asisten-
tes al acto institucional
del Dia de las Personas
Mayores  organizado
por el Consejo Munici-
pal que aglutina a este
colectivo y que se cele-
bré en el Teatro Audito-
rio ‘José Luis Perales’.

Un emotivo evento
que estuvo conducido
por Gloria Jara (Coor-
dinadora del grupo

16

de voluntarios de UDP-
Cuenca) y por Dennis
Maldonado  (Volunto-
rio). Durante este acto,
Milagros Lopez (Volun-
taria), leyd un manifies-
to en el que se ponia
en valor lo mucho que
estas personas pueden
aportar a la sociedad
dado su amplio bagaje
vital.

Un aspecto que el pri-
mer edil ha resaltado
también en su discur-
so, en el que ha recor-
dado a todas aquellas
personas que nos han
dejado en este tiempo
a causa de la pande-
mia y ha incidido en lo
mal que lo ha pasado

este colectivo, espe-
cialmente vulnerable al
virus. Asi, Dolz ha apun-
tado que “afortunada-
mente vamos dejando
atrds esta crisis sanitaria
y se puede retomar de
nuevo la actividad de
envejecimiento activo,
voluntariado vy distin-
tos eventos, porque los
mayores fenéis aun mu-
cho que ofrecer”.

El acto finalizd con una
actuacion del grupo
Ecos del Huécar con
musica, poesia y baile,
amenizando este even-
to que ha podido vol-
ver a celebrarse en este
2021.



SEGUIMIENTO VOLUNTARIADO
SocliAL UD

Primer segui-
miento  del
grupo de
Voluntaria-
do Social de
UDP-CLM en
Cuenca cao-
pital, coinci-
diendo con
la celebra-
cion del Dia
del Mayor el 1 de octu-
bre de 2021.

Este Acto contd con
la asistencia de 27 vo-
luntarios y voluntarias,
acompanados por el
Vicepresidente Provin-
cial de UDP-Cuenca,
Justo Mora.

A este Acto también
asistieron, el Presidente
de la Diputacién, Al-
varo Martinez, Directo-
ra General de Mayo-
res de la Consejeria de
Bienestar Social de la
JCCM, Alba Rodriguez,
Delegada Provincial de
Bienestar Social, Ame-

P CUENCA

P

i .

HEth,

lia Lépez, Diputada de
Servicios Sociales, Lore-
na Cantarero, y la Con-
cejal de Servicios Socia-
les Esther Barrios.

Al terminar el Acto se
disfrutd de una choco-
latada al aire libre.

Voluntarios UDP Albacete
colabora con AECC

El pasado dia 10 de Septiembre, los voluntarios y voluntarias de la Federa-
cion Territorial de UDP de CLM en Albacete, colaboraron en una de las me-

sas petitorias en la
Cuestacion Anual
que la Asociacion
Espanola Conftra
el Cdancer instald
al efecto, y cuya
recaudacion serd
destinada a dis-
tintas actuaciones
de lucha contra el
cdncer, tanto en
Albacete, como
en la provincia.




El Geriatra con UDP

Sarcopenia

Elena Gomez Jiménez; Elisa Belén Cortés Zamora; Rafael Garcia Molina; Al-
mudena Avendaio Céspedes; Pedro Abizanda Soler. Unidad de Investiga-
cion del Servicio de Geriatria de Albacete

Infroduccion

El cuerpo humano estd
disenado para mante-
nerse activo desde el
origen de los tiempos.
El homo sapiens necesi-
taba cazar para sobre-
vivir, y por tanto debia
correr, saltar, lanzary es-
taren forma. Y todo ese
movimiento desde la
revoluciéon industrial ha
ido decreciendo poco
a poco hasta convertir-
Nos en personas seden-
tarias, sin la necesidad
instinfiva de correr para
sobrevivir. Este proceso
ha generado un deso-
rrollo de mdltiples en-
fermedades crénicas,
entre ellas la sarcope-
nia, una enfermedad
infradiagnosticada vy
escasamente fratada
en la sociedad actual.
Esto acompanado de
una mayor longevidad
supone un gran proble-
ma a tratar.

. Qué es la sarcopenia?

El término sarcopenia se
intfrodujo en 1988, y des-
de 2010 se define como
una baja masa muscu-
lar unido a una bagja
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funcion de ésta, en las
personas mayores. La
principal causa de esta
enfidad es el envejeci-
miento, ya que en este
proceso interactian
varios factores: gené-
ticos, cambios hormo-
nales, enfermedades
cronicas, cambios en
el estilo de vida... Esta
pérdida involuntaria de
masa muscular provo-
ca una disminucién en
la fuerza y la funcidon
corporal, incrementan-

do el riesgo de caidas,
fracturas y otros even-
tos que contribuyen al
desarrollo de discapa-
cidad y dependencia
en el adulto mayor.

La prevalencia de sar-
copenia aumenta ex-
ponencialmente con la
edad, en personas de
70 anos se situa entre el
Syelld3%yenlos mo-
yores de 80 anos entre
el 11y el 50%.




Una persona que su-
fra sarcopenia puede
presentar debilidad,
cansancio, falta de
energia, problemas de
equilibrio asi como di-
ficultades para cami-
nar. Su diagnostico im-
plica la valoracion de
la masa muscular me-
diante  densitometria
(un fipo de prueba de
imagen), de la fuerza
muscular (levantdndo-
se y sentdndose de una
sila o con un dinamo-
metro) y del rendimien-
to y la funcionalidad
(con la prueba de le-
vantarse y andar, con
el test de la velocidad
de la marcha o el test
de subir escaleras).

Para el manejo de la
sarcopenia, se han pro-
bado varias estrategias
de tratamiento: el tra-
tamiento hormonal, el
nutricional y el ejercicio.
De todas estas alterna-
tivas, solo el ejercicio fi-
sico ha demostrado su
eficacia para aumen-
tar la masa y la fuerza
muscular, asociado o
no al fratamiento nutri-
cional.

En cuanto a la alimen-
tacion, es muy impor-

tante que el aporte
de proteinas y dacidos
esenciales en la die-
ta sea el adecuado. El
envejecimiento implica
cambios en los hdbitos
nutricionales que pue-
den conducir a un es-

tado de malnutricion y
déficit proteico: apetito

disminuido, alteracion
en la percepcion de los
sabores, problemas de
masticacion... Se reco-
mienda una dieta equi-
librada e hiperproteica,
rica en frutas y verdu-
ras y con una canfidad
suficiente de proteinas
de calidad (legumbres,
|dcteos, huevos, car-
nes magras y pescado
azul) evitando o maxi-
mo posible el consumo
de carnes rojas, grasas
saturadas y alimentos
ultraprocesados.

Tradicionalmente se ha
hechomucho énfasisen
la practica de ejercicio
aerdbico para la pre-
vencion de enfermeda-

des cardiovasculares
y ofras enfermedades
cronicas, sin embargo,
cuando hablamos de
ejercicio fisico en sarco-
penia, nos referimos en
particular al ejercicio fi-
sico de fuerza y poten-

cia, y en especial en las
extremidades inferiores.
Este tipo de ejercicio
tiene como objetivo el
aumento de masa mus-
cular, y ha de ser pro-
gramado, progresivo e
individualizado.  Algu-
nos ejemplos de este
tipo de ejercicios serian
las sentadillas, la zan-
cada hacia delante, la
zancada hacia atrds, la
elevacion de talones...
Ademds de manera
progresiva se pueden
incluir pesos y bandas
de resistencia que au-
mentaran el frabajo
muscular. Este tipo de
ejercicio debe realizar-
se en base a un progra-
ma durante almenos 12
semanas continuadas
para notar sus efectos
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en la masa muscular.

Existen programas de
gjercicios cuya efecti-
vidad estd cientifica-
mente demostrada
para prevenir fragilidad
y ofras condiciones de
vulnerabilidad, y el que
mejores resultados ob-
tiene es el ejercicio mul-
ticomponente. Es aquel
que combina ejercicios
de fuerza, agilidad, ve-
locidad, resistencia vy
flexibilidad. Ejemplo de
ello es el Proyecto Vi-
vifrail®. Este programa
forma parte de la Es-
trategia de Promocion
de la Salud y Calidad
de Vida en la Unidn
Europeaq, y en Espana
estd siendo implemen-
tado por el Ministerio
de Sanidad y Consumo
y las diferentes comu-
nidades  auténomas.
A través de su pdgina
oficial  (https://vivifrail.
com/es/inicio/) se pue-
de consultar el proyec-
to, que incluye diversos
materiales para la pres-
cripcién de ejercicio fi-
sico en el adulto mayor.
La evidencia nos mues-
tra que estimular estos
componentes de la sa-
lud fisica parece ser lo
mads eficaz para la me-
jora la calidad de vida
entre las personas ma-
yores, asi como para
prevenir la discapaci-
dad y otras enfermeda-
des adversas.
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El Geriatra con UDP

Como ya se ha visto, la
sarcopenia es un sindro-
me muy frecuente en el
adulto mayor, que se
puede tratar y prevenir
con un programa nu-
tricional rico en protei-
nas y de ejercicio fisico
adaptado a cada po-
ciente y circunstancias.
Los beneficios del ejerci-
cio fisico estadn mds que
demostrados y su prdc-
tica debe ser una cons-
tante vital, una “pildora
diaria” para el manteni-
miento de nuestra salud
y que adquiere todavia

mayor importancia con
el paso de la edad. Los
avances en medicina
y ciencia en los Ultimos
anos han permitido au-
mentar mucho la espe-
ranza de vida en nues-
tra sociedad. Ahora el
objetivo principal debe
ser prolongar todo lo
posible la funcionalidad
y la autonomia de las
personas en este “tiem-
po extra”. Tratemos de
llenar de vida esos anos
para que ese tiempo
sea de calidad.

viviFrail

RUEDAS EJEMPLO DE EJERCICIO
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PROGRAMA DE PODOLOGIA ITINERANTE
EN EL MEDIO RURAL

El Programa de Po-
dologia lItinerante en
el Medio Rural es un
servicio que se presta

desde la Federacion
Territorial de Asocia-
ciones Provinciales

de Pensionistas y Ju-
bilados de Castilla La
Mancha "Don Quijo-
te” UDP, en las pro-
vincias de Albacete,
Cuenca y Toledo, esta
financiado por la Con-
sejeria de Bienestar So-
cial de la Junta de Co-
munidades de Castilla
La Mancha, el progra-
ma ofrece cuidado vy
atencion de los pies
de las personas mayo-
res, mediante la apli-
cacion de curas no
quirdrgicas, asi como
cuidados e interven-
ciones de podologia
bdsica, fratamiento de
callosidades y de unas
encarnadas, elimina-
cion de durezas, co-
recto corte de unas,
fresado de unas, etc.

El objetivo del progra-
ma de podologia en el

medio rural es mejorar
el estado de salud de
las personas que re-
quieran este servicio,
prevenir el empeora-
miento de las situa-
ciones de movilidad
y salud, educar y pro-
mover prdcticas de hi-
giene vy facilitar el ac-

manchegos, de los
cuales, 83 pertenecen
a la provincia de Alba-
cete, 131 a la provin-
cia de Cuencay 106 a
la provincia de Toledo.

Durante el ano 2021,
desde el mes de ene-
ro hasta el mes de no-

ceso a los servicios de
podologia a las perso-
nas mayores, en espe-
cial, a las que residen
en el medio rural.

En total se han presta-
do los servicios en 320
municipios castellano-

se ha aten-

viembre
dido la demanda de
28.839 servicios.

A continuacion se pre-
senta la distribuciéon
de los servicios reali-
zados en cada provin-
cia:

desde inicio

Albacete Cuenca Toledo | Total
Servicios
realizados 2021 8.524 10.565 9.750 | 28.839
Total servicios 832.617
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UDP se une al Dia de Toma de
Conciencia del Abuso y
Maltrato en la Vejez

Reivindicamos ser ciudadanos de pleno derecho como las demds personas,
sin que la edad sea un condicionante para nada.

El dia15 de junio, organizado por el Ayuntamiento de Albacete, se conme-
moré el dia internacional de “TOMA DE CONCIENCIA DEL ABUSO Y DEL MAL-
TRATO A LAS PERSONAS MAYORES”, un problema social global de salud puU-
blica y de vulneracién de derechos que afecta a millones de personas en
el mundo.

En representacion de la Federacion Territorial de UDP-CLM asistid su Vicepre-
sidente Fernando Garcia Segura.

Durante este Acto se procedidé a las lecturas de un Manifiesto, y del Decd-
logo del Buen Trato, elaborado este, por Personas Mayores del Programa
Municipal de Promocién de la Autonomia.

Se realizdé también un Acto de Nominacién de la fuente del Parque con el
nombre del Buen Trato, con panel informativo “Buen Trato a las personas
mayores”.
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DECALOGO DEL BUEN
TRATO A MAYORES

1 . Cada persona envejecemos de forma diferente. Evita generalizar vy
aceptar una imagen negativa de la vejez. También se estd juzgando tu fu-
turo.

2. Déjame tomar mis decisiones y seguir teniendo el control sobre mi vida.
PregUntame si necesito ayuda pero no des por hecho que yo no puedo; eso
me invalida.

3. Respeta mis valores personales, mis creencias y mis pensamientos. Son
los que han guiado mi vida y quiero que lo sigan haciendo incluso en mi
despedida.

4. Si hablamos de mi salud, dirigete a mi y confirma que he comprendido
la informacion. A nadie le importa mi salud mds que a mi y tengo derecho
a vivir mas y mejor.

5. Déjame seguir decidiendo cdmo organizar mi espacio y cOmo usar mis
pertenencias. Respeta mis costumbres, mis habitos, mi ritmo y mi intimidad;
en ellos encuentro la comodidad y la seguridad que necesito.

6. Facilitame las gestiones y trdmites con un trato respetuoso y adulto, re-
cuerda que yo no naci en la era digital. Procura que las limitaciones en el
uso de nuevas tfecnologias no me resten autonomia.

7. Escucha, da sentido y valora mis emociones y preocupaciones. Las vivo
con la misma intensidad que tu.

8. Regdlame algo de tu tiempo y yo prometo regalarte algo de mi sabi-
duria. No me excluyas de la conversacion, busca la manera en la que yo
también pueda participar; seguro que la encuentras.

9. Valora mi tiempo tanto como valoras el tuyo, no me mantengas a la
espera como si no tuviera nada que hacer. Y si necesitas de mi tiempo, me
ofrezco a planificarlo conjuntamente.

1 0 Si en algun momento tienes que cuidarme y esto te sobrepasa, pide
ayuda, pero no anadas mas sufrimiento a mi situacion.

Y si pierdo capacidades, te pido que me cuides recordando siempre quien
soy y el trato que merezco. Perder capacidades nos hace mas vulnerables,
pero no menos dignos.

“Dignificar la vejez nos enriquece como sociedad”
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El nombre de esta revista

Angel Novillo Prisuelos
Académico Correspondiente en Villacanas de la Real Academia de Bellas
Artes y Ciencias Histéricas de Toledo

Apreciado/a lector/a de la revista El Eco de los Mayores:

Esta es la primera vez que tengo el gusto y el honor de escribir en esta im-
portante y prestigiosa revista que llega a tantos lugares de nuestra querida
Castilla-La Mancha. Y he de decir que lo hago a sugerencia de Pilar Fernan-
dez Zaragoza, Educadora Social y Coordinadora del Centro de Dia de Villo-
canas (Toledo), quien me ha insistido
y animado a escribir algun articulo,
ya que habitualmente soy colabo-
rador de la revista del Centro de Dia
de Villacanas que Pilar coordina, con
eficacia y eficiencia.

En primer lugar, quiero felicitar a
quienes hacen posible que se haga
realidad fisica, y en papel, El Eco de
los Mayores. Es un acierto que la UDP
promueva la realizacion de esta re-
vista para que muchas personas la
lean vy, especialmente, los mayores.
Sus pdaginas de gran tfamano, su tipo-
grafia de facil lectura, la calidad del
papel, sus secciones... hacen que re-
sulte atractiva, entretenida... y con
impregnacion cultural.

En estos pdrrafos quiero fijarme en
algo que parecerd evidente para
muchos, pero que me ha hecho re-
flexionar: el nombre de la revista, El
Eco de los Mayores.

Este nombre evoca mucho, al menos
a mi asi me lo parece. Primeramen-
te, el Eco. Todos sabemos lo que es
el eco, propio de zonas montanosas.
Quienes somos manchegos, de lar-
gas llanuras de vides, olivos o cereal,
no estamos muy habituados a escu-
charlo en el campo; si quienes habi-
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fan en zonas montano-
SQS.

Realmente, los mayores
tienen eco figurado, so-
bre todo en su familia y
en su entorno. jCudnto
dicen, cuentan, narran,
relatan... los mayores!,
en gran medida a sus
hijos, pero de manera
generosa y abundante
a sus nietos. Yo, que he
dedicado mi vida labo-
ral a la docencia, doy
fe de lo mucho que me
hablaban mis alumnos
de sus abuelos/as, de
lo que les contaban,
de curiosidades que les
habian oido... Y veia
en el brillo de sus 0jos, vy
se notaba en sus pala-
bras, el carino de los ni-
nos a los/as abuelos/as.
Sin duda que les llega-
ba de manera nitida,
educativa y palpable
el eco de esos mayores
qgue tenian la dicha de
hablar con sus nietos,
y éstos de escuchar al

abuelo/a, con aten-
cion.
Ademds, siempre se

debe prestar atencidon
atenta a lo que dicen
los mayores. Que lo
que digan resuene en
nuestros oidos y pene-
tfre en nuestro interior
para reflexionar sobre
sus palabras, cuyo eco
es importante, porque
ellos tienen la sabiduria
aquilatada y acrisola-

da por las experiencias
vitales que han tenido.
El calor de los recuer-
dos que cuentan; a
veces, con un regusto
romdntico, pero con
realismo vivencial que
atraviesa el prisma del
tiempo. A su manerq,
con su sencillez vy su
sonora voz del pasado
hacen rememorar Vi-
vencias y tiempos, mu-
chos momentos felices
y fambién cicatrices de
la vida.

Y con las palabras an-
teriores nos hemos in-
froducido en la oftra
parte del nombre de la
revista los Mayores. Es-
toy convencido de que
debemos darle muchas
gracias a Dios por hao-
ber llegado a ser “ma-
yores”. jCudntos seres
queridos nuestros, que
cada uno tenemos en
nuestra memoria y so-
bre todo en el corazon,
se han quedado en el
camino de la vidal

El emperador romano
Marco Aurelio refirién-
dose al cardcter efi-
mero de |la vida, decia
“piensa en la breve-
dad de la vida. La vida
es un rio en constante
fluir, una corrientfe iIm-
petuosa de aconteci-
mientos”. Anadia que
como “breve es la vida.
Debemos aprovechar
el presente con buen

juicio vy justicia™.

iLos mayores son un te-
soro para la sociedad!
iCudnto han hecho, y
hacen, los mayores en
cualguier edad en que
se encuentren! Sola-
mente con su presencia
y Su estar, ya es una ac-
tividad valiosisima. Aun-
gue seamos mayores,
nos acordamos de lo
que hicieron “nuestros
mayores” por Nosotros y
se nos llenan los ojos de
lGdgrimas al acordarnos
de personas tan queri-
das; porque, los mayo-
res también se acuer-
dan, y mucho, de *sus
mayores”, sabiendo
apreciar en su integri-
dad sus afanes en mo-
mentos de carencias vy
de ausencias de como-
didades.

Los mayores han vivido
acelerados cambios.
Con sus afectos sirven
de lazos para unir ge-
neraciones. Ellos se fijan
en la autenticidad. Se
guian por la razén antfe
los embates de la vida.
Debemos, y estamos
obligados en concien-
cia agradecida, escu-
char con meticulosidad
el eco de sus palabras
que suelen ser un poso
inmenso de sabiduria.
Por ello, qué hermoso
es el nombre de estare-
vista: El Eco de los Ma-
yores.
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Orgullosos del respeto

Por José Francisco Roldan Pastor
Comisario jubilado del Cuerpo Nacional de Policia

Para muchos, el respeto
es considerado un vo-
lor imprescindible para
fomentar las relaciones
humanas. Se posee por
imperativo legal o se lo-
gra mediante conduc-
tas que la mayoria con-
sidera dignas de elogio.
No es posible conside-
rar la conquista o im-
posicion como medio
para ser respetados,
en todo caso, como es
conocido, provoca te-
mor y desprecio, tdci-
to o expreso. Cuando
quienes exigen respeto
desde posiciones de
influencia o poder se
empenan en reclamar-
lo, la respuesta no serd
mdAs que simulacion.

El bagaje de urbani-
dad se aprende en
casa, donde la ejem-
plaridad marca nuestro
modo de ser y actuar.
Mas tarde, en la calle,
se afianza la socializo-
cion. Los que atesoran
respetabilidad suponen
un fesoro para quienes
siguen su modelo de
conducta y divulgan el
orgullo de lo recto, que
aprendimos de las ge-
neraciones pasadas.

Se debe enaltecer a
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personas dignas que
han servido como re-
ferentes sociales. El ser
respetable exige un
ejercicio de honradez y
honestidad homologao-
bles por quienes reci-
ben toda su influencia.
Las religiones, a pesar
de no coincidiren todos
sus mandatos, recogen
el tronco comun de lo
paradigmdtico, donde
se repudia con firmeza
la traicidon y la mentira.
La literatura se ha en-
cargado de recoger
innumerables historias
vinculadas ala respeta-
bilidad, que se engarza
con el honor vy la digni-
dad. Las sociedades se
dotan de compendios
legislativos para dictar
normas que se deben
respetar, especialmen-
te, si emanan de la
voluntad mayoritaria y
por cauces aceptados
como justos. Una ley
injusta puede ser obe-
decida mediante el te-
Mor, PEero Nunca respe-
tada. La critica, debate
o contestacion no tiene
porqué llevar aparejo-
da la ausencia de res-
peto. La gran mayoria
de los ciudadanos, gje-
nos a esos colectivos

domesticados por el
clientelismo o la sumi-
sion ideoldgica, saben
muy bien lo que entro-
na la respetabilidad le-
gal. El poder disfrazado
de autoridad moral no
engana a nadie. La au-
toridad moral, revestida
de poder legal, supone
el mejor ejemplo de res-
petabilidad social.

Ademds de Ias normas
legales es necesario
investir de honradez a
quienes tienen la obli-
gacion de hacerlas
cumplir y exigimos un
plus de compromiso
y ejemplaridad. Si no
coinciden con esos re-
ferentes de conducta
admitidos, la discrecio-
nalidad o imposicion
injustificada deberd ser
contestada con rigor.
No es admisible la ar-
bitfrariedad del poder
O sus instrumentos, por-
que deja desasistidos
a los ciudadanos que
anhelan el amparo de
la ley. Se han conocido
auténticos  atropellos
de quienes detentan
el poder apoderdndo-
se de vida, dignidad y
dinero de todos, pero
en los Ultimos anos se
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estd constatando un
ejercicio perverso del
poder, que busca res-
paldo legal, a veces
no, ignorando la auto-
ridad ética y moral. Los
que no cumplen la ley
merecen una dosis limi-
tada de respeto, pero
los que la redactan vy
deben hacerla cumplir
no deben recibir mas
que reproche y des-
precio. Mal futuro nos
espera si el reproche y
desprecio no es posible
reclamarlos. En ese hi-
potético caso, como es
conocido, comproba-
remos que el silencio,
atenazado con miedo,
solapard con fuerza
todo lo que conside-
ramos respeto. Cada
dia, corroboramos ac-
tos y conductas indig-
nos protagonizados por
responsables  politicos
faltando al respeto de-
bido a los ciudadanos.

No se trata de consi-
derar si los vecinos res-
petan a determinados
representantes de las
administraciones, por-
que ya se ha perdido
la esperanza, sino que
deben sufrir las afrentas
de quienes deberian
ser ejemplares y actuar
con la autoridad que
respalda lo correcto. El
desapego y el despre-
cio a determinados ele-
mentos que conforman
el panorama politico
suponen el paradigma
de lo incorrecto. Y hay
que concretar escenas
que duelen y producen
indignacion moral y le-
gal. Un individuo, que
parece haber come-
tido un delito de alla-
namiento de morada
para usurpar el derecho
a la propiedad y po-
sesion de un enfermo,
acogido por sus hijos
después de una opera-

cion quirdrgica, ha sido
protegido de la familia
y vecinos, reclamando
justifica, por fuerzas poli-
ciales pertrechaba con
material antidisturbios.
La policia, instrumento
legal, defendiendo a
los malos del compor-
tamiento justificado de
los buenos. Esperemos
la respuesta indolente
de la ley, como la de
quienes deben exigir
su cumplimiento. Ad-
mitamos controversia,
disparidad de criterios
y opiniones, pero es im-
portante  mantenerse
en lo digno, aunque se
denuncien conrigor he-
chos y comportamien-
tos deleznables. A pesar
de todo, incluso para
quienes no lo merecen,
hay bien nacidos, son
una gran mayoria, que
se sienten orgullosos del
respeto.
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TODNEODE AJEDLEZ UDD
MADELRIGUEDRAS

El pasado dia 28 de agosto,
con motivo de las Fiestas del
Cristo y la Vendimia celebrao-
das en Madrigueras, orga-
nizado por la Asociacion de
Pensionistas y Jubilados de
UDP Madrigueras, con la par-
ticipacion del Club de Ajedrez
de esta localidad, y la colabo-
racion del Ayuntamiento de
Madrigueras y la Diputacion
Provincial de Albacete, se ce-
lebré un Torneo de Ajedrez
que contd con 12 participan-
fes.

El Presidente de la Asociacion
de Jubilados y Pensionistas de
UDP Madrigueras, Juan Anto-
nio Belena, felicité a todos los
participantes, y especialmen-
te a los primeros clasificados,
Matias Bueno, José Luis Garcia
y Luis Martinez, a quiénes en-
trego los correspondientes tro-
feos acreditativos.

Fotos realizadas por Gabriel Picazo Picazo




Feliz Cumpleanos

En el mes de Diciembre
Maria Luisa cumple 101
QNos, y Ccomo usuaria
del Programa de Volun-
tariado Social de UDP
Castilla-La Mancha,
queremos desearle de
una forma muy espe-
cial, toda la felicidad
del mundo por su cum-
pleanos, que cumpla
muchos mds, y que po-
damos seguir visitdndo-
la muchos anos, man-
teniendo esa vitalidad
y ganas de vivir que tie-
ne esta mujer, que lleva
ya mds de veinticinco
anos viuda, no tiene hi-
Jos y vive sola en casq,
aungue es unda persona

bastante activa y toda-
via puede valerse por si
misma, porque tiene la
suficiente personalidad
y fuerza, sin necesidad
de la ayuda de otras
personas, para realizar
todas esas tareas dia-
rias que conllevan las
labores de la casa.

Es una mujer que toda
la vida ha sido muy ac-
tiva, y como muestra
de lo que Maria Luisa
ha realizado en sus ro-
tos libres a lo largo de
su extensa y prolonga-
da vida, les acompa-
NOMOS uUNna pequena
muestra de las manuao-

Fernando Martinez

lidades realizadas, asi
como también, en épo-
ca de las navidades, el
montaje de un belén
navideno que es digno
de ver.

Con este feliz aconteci-
miento, desde la Fede-
racion Territorial de Cas-
tila-La  Mancha UDP,
y muy especialmente
de parte de M® Teresq,
Ana y Fernando, volun-
tarios de UDP Albace-
te, reiteramos nuestra

felicitaciobn a nuestra
usuaria Maria Luisa, en
su 101 cumpleanos, es-
perando que cumpla
muchos mds.




Abuelos esclavos.
Chv sincbrome nuwy dolortoso

A pesar de que no exis-
te un consenso suficiente
ni una fipologia universal
que pueda servir de base
a un estudio minucioso,
se tiende a asumir en la
actualidad la existencia
de una serie de tipologias
relacionadas con los Ma-
los Tratos a las Personas
Mayores que vienen a
sinfetfizarse en modalida-
des como maltrato fisico,
psicoldgico, econdmi-
co, sexual, negligencia
abandono, contenciones
fisicas o quimicas, viola-
ciones de derechos, obs-
tinaciones terapéuticas
o diagndsticas; con ofros
tipos como edadismo,
sindrome de Didgenes o
multimaltrato. En esta re-
flexion vamos a referirnos
al denominado ‘“sindro-
me de la abuela escla-
va", aportaciéon del Dr.
Antonio Guijarro Morales.
Cardidlogo del Hospital
“San Cecilio” de Grana-
da, que la define como
una enfermedad muy fre-
cuente, grave, potencial-
mente mortal, que afec-
ta a mujeres adultas con
responsabilidades direc-
tas de ama de casa, asu-
midas voluntariomente y
con agrado durante mu-
chos anos, que se carac-
teriza por el elevado gra-
do de sufrimiento crénico
qgue provoca, con gran
deterioro de la calidad
de vida de la victima.
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Se trata, segun Guijarro,
de una “auténtica pan-
demia” en permanente
aumento que sufren mi-
les de mujeres de edad
avanzada con excesivas
responsabilidades fami-
liares.

Estamos ante un proble-
ma con un dificil diag-
nostico, debido a que la
paciente suele negar que
estd sometida a estrés por
razones familiares o cultu-
rales; aunque sabe que
tiene demasiadas res-
ponsabilidades, cree que
puede con todo y piensa
que su malestar se debe
a ofras causas. La familia
suele mantenerse al mar-
gen de la situaciéon y cul-
pa ala abuela de su celo
excesivo por colaborar
en las responsabilidades.

El problema de ser una
abuela a tiempo comple-
to es que esa responsabi-
lidad —que llega a una
edad en la que la natura-
leza de la mujer ya no le
permite ser madre— pue-
de repercutir en la salud
de ella: cansancio, cua-
dros de hipertension arte-
rial, taquicardias, caidas
fortuitas, malestar gene-
ral y tristeza.

Latoma de estaresponsa-
bilidad, en algunas ocao-
siones, es promovida por
el sentimiento que suelen

Ernesto Garcia Sanchez

vivir las personas después
de haberse jubilado: “No
quieren sentirse inUtiles v,
por eso, se prestan para
criar a los nietos”. En los
Ultimos  anos, muchos
abuelos (especialmente
abuelas) han tomado un
nuevo lugar en la estruc-
tura familiar. Cuidar a los
nietos por placer y duran-
te un rato, suele ser algo
anhelado y disfrutado por
los abuelos. Hacerlo por
obligaciéon, muy frecuen-
temente y por espacio de
varias horas, parece no
brindar la misma satisfac-
cion.

El perfil psicoldégico y so-
cial de las mujeres (y los
hombres) padecen o
pueden padecer se ca-
racteriza por estos rasgos:
a.- Mujer (u hombre) de

mediona y avanzada
edad.
b.- Excesivo sentido del

deber y de la responsabi-
lidad.

c.- Pueden ser de cual-
quier clase social.

d.- No suelen quejarse de
la situacion.

El comienzo de una solu-
cion es replantear la re-
lacién con los hijos y nie-
tos, dejar de hacer tareas
con un alto grado de res-
ponsabilidad y mantener
un gratificante contacto
con la familia.



CARTA A MI MADRE

Fuiste una mujer her-
mosa de rostro bello y
delicado, tu alma era
bondadosa, y tu cora-
zOn noble y compasivo,
eras amable y educa-
da. Cuando yo era nina
me contabas historias
de tu juventud que a mi
me encantaban, de to-
das, la que mds me gus-
taba cuando conociste
a papa, me decias que
te enamoraste de él la
primera vez que te invi-
t6 a bailar jera tan gua-
po! me decias.

Eras una mujer audn jo-
ven cuando esa temi-

ble enfermedad llama-
da Alzheimer, se posd
en fu mente, solo tenias
53 anos y la enferme-
dad fue avanzando
con mucha rapidez,
dia a dia ibas perdien-
do tus recuerdos y tu
identidad. Pero en el
fondo de tu ser seguia
estando fu nobleza vy
bondad.

El Alzheimer nunca te
volvié agresiva.

Durante 25 largos anos
de enfermedad, a tu
lado siempre estuvo
papa, CoON SU aMor pro-

LA MANTA DEL ABUELO

Segunda Lopez Moratalla

fundo a fti, siempre os
habéis amado mucho.

Su fidelidad a ti fue ala-
bada por muchas per-
sonas, y para nosotros,
vuestros hijos nos llena-
ba de gozo y alegria,
yo estoy segura de que
tu percibias su amor, su
dedicacioéon, este era
el motivo de esa paz y
esa apacible serenidad
que tu rostro reflejaba.
Hoy 12 de octubre, dia
de tu Santo, con fodo
mi amor.

Tu hija Segunda

M Carmen Garcia

- Padre, si se va el abuelo no le dé entera la manta, coja usted el cuchillo
y corte que con mitad le basta

- iTen compasion, hijo mio! mira que estd vieja y mala...

- No importa, padre, no importa, asi la mitad restante podrd usted guar-
darla para cuando sea abuelo... por si acaso o despachan.

Lloré abrazdndolo el padre y el abuelo quedd en casa.

Que no espere buenos frutos quien da malas ensenanzas.

Es una poesia andnima sacada de un cuento de origen Hebreo
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Maria J. Picazo

Me llamo Maria J. Picazo Moroto, naci en Albacete en el ano 1.941. Estas
letras, porque no sé si es prepotencia llamarlas poesias, lo que si digo con
infinito pesar, es que las escribi en 1.998 siguen estando tan actuales como

si lo hubiera hecho hoy mismo

Al atardecer de un dia
y presenciando su ocaso,
me fijé en el firmamento
y en su tenue resplandor.
jQue grande lo vi de pronto!

Me causo casi pavor,
con sus millones de estrellas,
de luceros, de galaxias...

Y de pronto penseé yo,
que insignificantes somos,
bajo este cielo Senor,
existiran otros seres,
vagando por esos mundos.

iCon qué forma contaran?
i,como sera su color
y su forma de pensar?
Y ;cudles seran sus metas
y a donde querran llegar?

Tal vez por estar arriba,
tan cerca de las estrellas,
seran mas buenos y honrados,
seran mas fieles y humanos.

Tendran menos egoismo
y se querran como hermanos,
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y si de esta forma fuera,
vivir alli yo querria;
por encima del dolor,
de las drogas, del alcohol,
de la mafia, de las muertes,
gue son una sinrazon.

Y estas leyes injustas,
de este mundo caducado,
no amparan al infeliz
que lo agravia aquel malvado
y siempre sale ganando,
el rico y el poderoso,
por estar bien encumbrado.

Y a lo largo de la vida,
vas viendo tanto dolor
e infamias desmesuradas,
que te llenan de estupor.
y el corazon se te queda
seco de desilusion.

Y entonces hay en tu mente,
ideas muy peregrinas
y clamas con gran furor,



iSefor, si estas en los cielos
y ves lo que esta pasando,
en que se convierte el mundo,
en paramo desolado!

Como no paras de golpe,
esa maquina infernal,
que va engullendo lo bueno
y dejando la maldad.

Si tienes tanto poder,
cOmMo No pones un poco
de razon y sensatez
en los que estan en la cima,
gobernando lo estados,
porque de seguir asi;
que legado tan funesto,
que herencia les va a quedar,
a esas generaciones que estan
y que arribaron a este mundo,
miserable de egoismo y de maldad

Y si no ponemos freno,
a este entuerto colosal,
el mundo sin duda alguna,
caro nos lo hara pagar.

Porque estamos arrasando,
todas sus fuentes de vida.

Qué cosa tan paraddjica,
si tiras con tanto ahinco,
piedras sobre tu tejado,
cuando este se derrumbe,
te dejara mal parado.
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Pero nadie piensa eso,
y no esta tan alejado,
pues a la velocidad del rayo,
nos estamos acercando.

Y llegara el dia funesto
que éste ya no aguante mas
y explote con gran estruendo.
Y vagando por el éter
en trocitos disgregados,
no quedaran de este mundo,
ni lo bueno, ni lo malo.

Pero tengo una esperanza,
que alimenta mi ilusion,
tal vez una idea vana,
mas me aferro con teson,
a sohar una quimera,
que si apoyamos con fuerza,
todos el hombro a la vez,
tal vez podamos salvar,

a este mundo caducado,
de este destino fatal.
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Maria Rosa Castillo. Cenizate

Ruge el monstruo las cenizas ocultaron
en la Isla Bonita, las estrellas
desperto de su letargo alejando a los islenos
y una fumarola de ese bello sueno
de cenizay lumbre de volverlas a ver.
vomita en la cumbre
su lava de espanto. Entre tanto
en su dolor
Briosa se desliza se apoyaran mutuamente,
en la ladera en su pecho esta
cono un rio el empaque
desbordado de la solidaridad,
y en su bajada feroz, el amory la esperanza
va arrasando de aquellos que menos tienen.
entre el clamor
ilusiones y anoranzas. ¢Hasta cuando
rugira el volcan,
Las aves, y cuanto mas
en su instinto primitivo, se llevara a su paso

mientras busca la fajana
con las fauces abrasadas
./ para apagar su sed
' en las profundas aguas
del océano?
¢Hasta cuando
rugira la fiera
y cuanto mas
se llevara a su paso

se alejaron presurosas
antes de empezar
los avatares.

Y los peces mas pequenos,
asustados,
buscaron
su refugio acostumbrado
en las grietas de las rocas
de los volcanes pasados

si Dios
Hoy el cielo de la Palma no pone remedio
no es tan bello al dolor de los islenos

como lo era ayer, con la bondad de sus manos?
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En un LUGar pe La MancHa

En un lugar del término de Motilleja; muy cerca del rio Jucar, encontré a un
buen amigo, sentadito en una piedra. En sus manos un cigarrillo y en su rostro
una bonita sonrisa.

Su edad 90 aiiicos, con ganas de seguir viviendo, me contagid su alegria y decidi
estar con él.

Tocaba la guitarra y cantaba por flamenco.

Yo con mucha educacion le pedi que me ensefiara, y hoy, formamos un duo.
Tocamos en la plaza, por las calles y los bares. Todo el pueblo nos conoce y nos
llaman “Los Chavales”.

Nuestro alcalde nos regala una bonita placa, en ella aparece escrito “son los
machacas, machacas que alegran nuestra jornada”.

Su ejemplo corre deprisa y hoy tenemos una Banda.

CarTta pespe MoTiLLela

Querido Presidente y demas grupo directivos. Recibimos la revista con mucha
alegria, con ella nos animais a continuar en el grupo.

Agradecemos el entusiasmo y ganas que ponéis en nuestra vida; se puede ha-
cer mucho pero sin que falte vuestro empujon.

iContinuar asi, pues sois la fuerza de nuestros grupos!

Un abrazo de los motillejanos.

Celestina Martinez Olivares
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LA VANIDAD

En el suelo del jardin,
un dia,una mariposa
lloraba desconsolada.

-¢Por que lloras mariposa?-

Le pregunto Ia cigarra.

-T0, que eres tan bonita,
con tus alas de colores,
|a mas bella del jardin,

y vuelas entre las flores.

-Yo presumia en el campo,
saltando de flor en flor.
Me miraba en el rio:

La mas bonita soy yo.

Volaba siempre cantando.
No me paraba con nadie.
Me creia la mejor

de todos los animales.

-iVen a jugar con nosotras!
me decian 1as hormigas
-jvosotros $ois poca cosa,
|as flores son mis amigas!

-jvamos a dar un paseo!
me decian los ruisefores.
Yo me reia de ellos

y jugaba entre las flores.

Pero un dia, 1ego el viento,
silbando fuerte y contento.
se llevo todas Ias flores

Y mis alas de colores.

Aqui me quedé, en el suelo,
s0l0 tengo a las hormigas.
Yo, que me reia de ellas,
ahora me hacen compaiia.

Por eso hoy, buen amigo,
yo quiero darte un consejo:
|a vanidad y el orgullo,

todo cambia en un momento.

MORALEJA

Pasa humilde por la vida,
que cuanto mas alto vueles,
mas alta sera la caida.

Celes Santos



CANTAR, CANTAR

La vida nos pone pruebas,
y esto es una prueba mas.
Con mucha fe y esperanza
lo vamos a superar

Con mis humildes palabras
hoy os quiero contagiar

de paz, amory alegria

en esta noche especial.

Tocaremos la zambomba,
pandereta y almirez.
Comeremos polvorones
y una “copilla” también.

Si este ano, la familia,

no nos podemos juntar,
permaneceremos unidos.
Nos une la Navidad.

Los ninos, que no estén tristes,
cantar con ellos también.

Esta noche celebramos

que el nifno nacio en Belén.

A
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Cantar con los que se fueron,
cantar con los que no estan,
pues ellos nos ensenaron

a vivir la Navidad.

Quiero recorrer el mundo

y cantar por los rincones,
para estar con los que sufren
y alegrar sus corazones.

Cantar todos desde casa,
cantar todos sin parar:

“"Esta noche es Nochebuena,
y manana, Navidad..."

Pues cantando villancicos,
contagias felicidad.

Celes Santos

PD: Pasarlo a vuestro contactos, y a vuestras redes sociales, quiero que nues-
tro mensaqje, llegue a todos los hogares.
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Nuestuas recetas
Coalderoley de Cordero Manchego

INGREDIENTES

1 pierna de cordero

1 cebolla dulce grande

1 tomate grande maduro
Aceite de oliva virgen

Sal

1 cerveza /
1 pan casero de 1kg entero \

ELABORACION A FUEGO LENTO

Se coge una sartén honda o caldero, se le pone el acei- S—

te de oliva y a los dos o tres minutos se pone la carne

de la pierna deshuesada y partida a frozos pequenos, se le da

unas vueltas hasta que empiece a hervir, una vez empiece a hervir se le
pone la sal al gusto se le da una vuelta que quede igualada, se pone enci-
ma la cebolla hecha rodajas finas, seguidamente el tomate en las juntas de
la cebolla, hecho rodajas igual que esta, va a empezar a humear, cuando
eche a hervir se le pone la cerveza, se mueve hacia los lados para que que-
de lo mas recto posible, todo esto a fuego lento, suele tardar dos horas, im-
portante, y no se le da vueltas, solo se mueve hacia los lados y estard hecha
cuando consuma todo y solo quede el aceite dorado.

Se abre una puerta en el centro del pan y se desmigaja, juntamos la miga
con la carne y se rellena con la mezcla el pan y asi se mantiene mejor

(7’7\
(;iﬂ \\\\

38



L4 AN
Todas las comodidades en el
corazon de la ciudad

Reserva a través de nuestra web y estaras en el centro de Albacete con
todas sus comodidades.

Tanto el Hotel Europa como el San Antonio cuentan con faciles accesos y una
excelente comunicacién. Nuestros serviclos Iincluyen: Climatizacion, teléfono directo,
musica ambiente, fax, conexion a internet, caja fuerte, mini-bar, TV (cadenas privadas y
satélites), cuarto de bario completo, secadora de pelo, insonorizacion total amplio garaje,
cafeferia y restaurante.

Contamaos ademas con salones para todo tipo de eventos y celebraciones con
capacidad para 700 personas.

Servicios Celebraciones Amplio parking

www.hoteleuropaalbacete.com

HOTEL

C/ San Antonio 39 C/ San Antonio 8
. =4 1 W . Tel 967 24 15 12 Tel 967 52 3535
EUROPA n@heur.e telefonica net recepcion@hsanantonio.e.telefonicanet SAN ANTONIO
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