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Editorial

Las relaciones sociales son claves
para un buen envejecer

Por Rodolfo Lopez Quilez, pedagogo y psicologo

Participar de actividades mejora la calidad de vida. Las relaciones sociales son im-
portantes a lo largo de toda la vida, fortalecen fisica y mentalmente, se relacionan
directamente con la sensacion de bienestar y la calidad de vida, por eso mantenerlas
y hacer nuevas amistades es importante para transitar un proceso de envejecimiento
activo.

El primer paso es decidirse a salir de la casa y compartir momentos con los demas,
aunque sea por un rato, ya que al regresar uno se siente mejor, mas animado. Las
salidas pueden ser por multiples motivos, desde hacer alguna compra, dar un paseo
por el barrio, hasta participar de actividades en centros de jubilados, centros cultu-
rales, universidades de la tercera edad, organismos municipales, entre otras ofertas.

Mejorando las relaciones sociales mejora nuestra salud. El estrés disminuye cuantas
mas y mejores relaciones sociales se tienen, en casa y fuera de ella. Comunicarse,
hablar con los demas, salir de la casa, participar de actividades beneficia el sistema
cardiovascular y el sistema inmunitario, indica la Sociedad Espaiola de Gerontologia
y Geriatria (SEGG), junto con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Hay que destacar la importancia de una buena comunicacion, lo que implica “hablar,
pero también saber escuchar, comprender las circunstancias de la otra persona”.

También “expresar los sentimientos, demostrar interés por la vida de los demds, im-
plicarse, participar, ofrecer y pedir ayuda; en resumen, construir lazos con la gente
que queremos”.

Es fundamental saber que lo mas importante es cuidar bien de uno mismo, ya que asi
se podrd ofrecer a los demas el tiempo y los cuidados que cada uno desee. También
hay que aprender a pedir ayuda, lo que demuestra un sintoma de madurez personal.

Tener mas afios no tiene que significar desentenderse de lo que pasa alrededor, sino
todo lo contrario, porque todos los adultos mayores tienen conocimientos, opiniones
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y experiencias que aportar.

En ocasiones se escuchan frases como “ahora que te jubilas, a descansar, y a no
preocuparte por nada”, pero detras de eso se esconde el mensaje “no contar con
nosotros”, cuando en realidad “conducir la propia vida e implicarse con el alrededor
aumenta el bienestar”.

Aunque a veces hay algunas dificultades y trabas en el camino, vale la pena explorar
en qué se quiere implicar y cdmo lo quiere hacer.

Aprender es vivir, disfrutar y se abre un nuevo mundo, se puede y debe aprender
a cualquier edad, cada uno a su ritmo y respetando los gustos, cada persona tiene
su propio ritmo de aprendizaje, y hay que tener presente que “no se trata de correr
mucho sino de disfrutar”.

“¢A mis anos?” Si, a veces se echd de menos no saber mas cosas y este es el momen-
to. Hay tiempo, interés y es la oportunidad de hacer cosas nuevas; de la misma ma-
nera que se cuida el corazén, también se debe cuidar la cabeza, cuanto mas se utilice
la cabeza, se disfruta mas de las capacidades y en mejores condiciones, aprender
cosas nuevas ayuda a vivir de otra manera y realizar lo que hasta entonces no se hizo,
cuantas mas cosas nuevas se hagan, mas se disfruta y se vive mejor.




Jornadas de
Envejecimiento Activo

Durante el primer se-
mestre de 2023, promo-
vidas por la Consejeria
de Bienestar Social, se
han realizado por par-
te de UDP-CLM, nueve
Jornadas sobre enve-
jecimiento Activo y So-

lidaridad en las loca-
lidades de: Albacete,
Ciudad Real, Reolid,

Yeste, Campo de Crip-
tana, Pozohondo, Tole-
do, y Villatoya (2), con
asistencia de mds de
150 grupos del total que
conforman el Volunta-
riado Social de UDP en
CLM.

Las ponencias realiza-
das durante estas Jor-
nadas han desarrollado
los siguientes temas so-
bre Envejecimiento Ac-
tivo y Solidaridad:

e Importancia del Aso-
ciacionismo en el Enve-
jecimiento Activo.

e Soledad no deseada
en las personas mayo-
res.

e Habilidades Sociales
para desarrollar la ac-
cion voluntaria.

e Solidaridad y volunta-
riado.

e Nuestros derechos no
envejecen.

e Trabajando junto a
nuestros mayores.

e Programas vy servicios
de la Federacion UDP-
CLM para las personas
mayores.

Todas estas jornadas
se han realizado con
el objetivo de cumplir
nuestro propodsito de
sentar bases que permi-
tan avanzar en un ma-
yor protagonismo de

las personas mayores y
poner en valor progro-
mas y actividades sig-
nificativas que puedan
ser consideradas “bue-
nas prdcticas” en torno
al nuevo concepto de
envejecimiento activo
en el actual contexto
social.

Creemos que es fun-
damental  promover,
impulsar y potenciar la
actividad de envejeci-
miento activo, asocia-
cionismo, promocion
del buen trato alas per-
sonas mayores y volun-
tariado, asi como, sen-
sibilizar a la sociedad
sobre la importancia
de formar parte de esta
accién, ya que, su apor-
te es necesario para el
desarrollo de una socie-
dad mas justa.

Jormada en Pozohondo

Se celebrd el dia 20 de abril
de 2023 en Pozohondo con
la participacion de 96 repre-
sentantes de las asociacio-
nes de Pozohondo y Nava
de Abagjo. A esta Jornada
asistieron, por parte de UDP-
CLM, su presidente regional
Ramdn Munera, que estuvo
acompanado por su Junta
Directiva, y por parte del
Ayuntamiento de Pozohon-
do asistieron, su alcaldesa
Amparo NUnez y la Teniente
Alcalde, Maria Gémez.
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Jornada en Campo de Criptana

Se celebrd el dia 21 de mar-
zo de 2023 con la participa-
cion de 161 representantes
de 10 Asociaciones de la
provincia de Ciudad Real.
A esta Jornada asistieron,
por parte de UDP-CLM, su
presidente regional Ramon
Munerq, y el presidente de
la Asociaciéon provincial de
Ciudad Real, Francisco Cao-
rrillo, que estuvieron acom-
panados por sus respectivas
Juntas Directiva, y por parte
del Ayuntamiento de Cam-
po de Criptana, su Alcal-
de, Santiago Ldzaro Lopez,
acompanado por Mariano
Ucendo Diaz-Pintado, y Vir-
ginia Pintor Alberca.
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Jornadas en Villatoya
“Balneario de la Concepcion?”

Se celebraron los dias 10 y
11 de mayo, con la partici-
pacioén en las dos jornadas,
de 195 representantes de 15
Asociaciones de la provin-
cia de Albacete y Cuenca.
A esta Jornada asistieron
por parte de la JCCM, Alba
Rodriguez (Directora Gene-
ral de Mayores) acompa-
nada por Montserrat Ve-
lencoso (Jefa de Servicio
de Atencion a Mayores de
la Delegacion Provincial de
Bienestar Social de Albace-

Jornada en Reolid
“Balneario de Benito”

Se celebrd el pasado 18 de
mayo en el Balneario de
Benito con la participacion
de 122 representantes de 7
Asociaciones de la provin-
cia de Albacete.



Jornada en Yeste
“Balneario de Tus”

Se celebrd el pasado 25 de
mayo en el Balneario de
TUS Yeste) con la participa-
cién de 92 representantes
de 8 Asociaciones de la
provincia de Albacete. A
esta Jornada asistieron por
parte de la JCCM, Alba Ro-
driguez (Directora General
de Mayores) acompanada
por Antonia Coloma (Dele-
gada Provincial de Bienes-
tar Social de Albacete), vy
Montserrat Velencoso (Jefa
de Servicio de Atencion a
Mayores de la Delegacion
Provincial de Bienestar So-
cial de Albacete.




ASAMBLEA PROVINCIAL DE CIUDAD REAL Y
JORNADA DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO

El dia 23 de marzo, en la
Residencia Santo Tomds
de Ciudad Real, con la
asistencia de 79 asocia-
dos de 21 asociaciones
de esta provincia, se
celebré la Asamblea
General Ordinaria de
UDP provincial de Ciu-
dad Real y una jornada
de Envejecimiento Acti-
VO.

Estos eventos estuvie-
ron organizados por la
Federacion  Territorial
de UDP Castilla la Man-
cha “Don Quijote” y por
la Asociacion Provincial
de UDP de Ciudad Real
“Nuevos Horizontes
Manchegos”.

La Asamblea Provincial
de Ciudad Real: Serea-
iz con la intervenciéon
de su Presidente, Fran-
cisco Carrillo Jiménez,
con exposicion de la
gestion desarrollada
por su Junta Directiva,
siendo esta aprobada
por unanimidad.

A confinuacion, se lle-
vOé a cabo una Jorna-
da de Envejecimiento
Activo, y durante el de-
sarrollo de la misma se
realizaron las siguientes
ponencias:

Importancia del Aso-
ciacionismo en el Enve-
jecimiento Activo.

Programas y Servicios
de la Federacion UDP-
CLM: Voluntariado So-
cial, Podologia, Aseso-
ria Juridica, Revista “El
Eco de los Mayores”,
Talleres “Creciendo
Contigo”, Jornadas de
Buen Trato y Envejeci-
miento Activo, Gestion
de Comidas a Domici-
lio, y fambién se realizd
informacién de los pro-
gramas subvencionao-



dos por la JCCM que
no son gestionados di-
rectamente por UDP:
Termalismo, Rutas Sen-
deristas, Conoce CLM,
Mayores Activos, Servi-
cio de Alertas Informa-
tivas y Puntos de Inclu-
sion Digital.

Sobre todos estos Pro-
gramas y Servicios,
UDP-CLM se ofrecid a
los posibles interesados
en los mismos, para pro-
porcionarles un aseso-
ramiento e informacion
mAs exhaustiva.

A esta Jornada asistie-
ron por parte de UDP,
la Junta Directiva de la
Asociacion  Provincial
de Ciudad Real junto
a su Presidente Francis-
co Carrillo Jiménez, y la
Junta Directiva de la Fe-
deracién Territorial de

CLM, con su Presidente
Ramdn Munera, quien
durantelainauguracion
de la Jornada, agrade-
cid el respaldo de las
instituciones para que

a fravés del programa
de Voluntariado Socidal
que impulsa UDP-CLM,
poder atender uno de
los mayores problemas
a los que se enfrenta
este colectivo, la sole-
dad, vy hacerles llegar
a las personas mayores
los servicios que necesi-
tan para tener una vida
digna.

Asistencia de Autorida-
des:

Durante esta Jornada,
enrepresentacion de la
Administracion de Ciu-
dad Real, asistieron:

Eva Maria Masias Avis,
Alcaldesq, Manuela

Gonzdlez-Horcajo, De-

legada Provincial de
Bienestar Social.

José Manuel Caballero,
Presidente de la Dipu-
tacion Provincial, quién
en su intervencién puso
en valor la experiencia
y conocimiento de las
personas mayores y su
contribucion a la so-
ciedad, destacando la
importancia de garan-
tizar a estas personas el
acceso a los servicios,
ademds de promover
el envejecimiento acti-
vo para ofrecerles una
vida digna vy luchar
contra la despoblaciéon
en los pueblos.
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Conscientes de la im-
portancia del cuidado
y buen trato que mere-
cen las personas mayo-
res, Caballero senalaba
el apoyo de la Diputao-
cion a este colectivo
tanto para garantizar el
acceso a servicios bdsi-
COSs, COMO para promo-
ver un envejecimiento
activo anunciando la
convocatoria de sub-
venciones para mayo-
res en torno a unainver-
sion de 100.000 euros.

El presidente de la insti-
tucion provincial subra-

12

yaba la importancia de
promover la participa-
cion y dinamismo de
las personas mayores
con agendas activas
que les permitan sen-
tirse realizados y con-
tribuir a la sociedad, al
tiempo que remarcaba
como la lucha por la
despoblacion en nues-
tros pueblos pasa por la
mejora de la oferta de
servicios.

En este sentido, recor-
daba la ampliacion del
servicio de comida a
domicilio para atender

s F ¥ ~ : -

las necesidades de los
mayores en 71 munici-
pios, senalando tam-
bién la importancia de
romper la brecha tec-
nolégica gracias a la
cercania de los Puntos
de Inclusion Digital, que
utilizan un 28% de ma-
yores.

El presidente de la insti-
tucion provincial asegu-
raba coémo el progreso
y modernidad de una
sociedad se mide por
la atencién y la forma
de tratar a las personas
mayores y vulnerables,
y como el trabajo de
las administraciones tie-
ne que ir en esta linea
para lograr una socie-
dad mas digna.

La Delega Provincial de
Bienestar Social, Ma-
noli Gonzdlez Horcao-
jo, destacaba el com-
promiso y respaldo del
Gobierno regional con
este colectivo a través
de programas de en-
vejecimiento activo,
asi como la atencidon
y cuidado a fravés de
las residencias de ma-
yores, viviendas tutela-
das o ayuda a domici-
lio y agradecia la labor
de la Diputacion en la
provincia a favor de las
personas mayores.



Asamblea Provincial de UDP Albacete y
Jornada de Envejecimiento Activo

El dia 25 de abril, en la
Delegacion provincial
de Educacion, Cultu-
ra y Deportes en Alba-
cete, con la asistencia
de  aproximadamen-
te 190 asociaos/as, en
representacion de 51
asociaciones de esta
provincia, se celebrd
la Asamblea General
Ordinaria de UDP pro-
vincial de Albacete y
una jornada de Enveje-
cimiento Activo.

Estos eventos estuvie-

ron organizados por la
Federacion  Territorial
de UDP Castilla la Man-
cha “Don Quijote” y por
la Asociacidon Provincial
de UDP de Albacetel
“Dos Mil". Y contaron
con la colaboracién de
la Consejeria de Bienes-
tar Social de la JCCM y
la Diputaciéon de Albao-
cete.

Durante el desarrollo
del orden del dia de la
Asambleaq, intervinie-

ron, su presidente Ra-

mon Munera, gue rea-
izd la exposicion de la
gestion correspondien-
te al ano 2022, y pre-
supuesto de activida-
des del ano 2024, y su
tesorero Angel Lopez,
que informd sobre la
gestion econdmica de
la Asociacién Provincial
correspondiente al ano
2022. Después de las in-
tervenciones por parte
de varios asistentes, y
realizadas las precep-
tivas votaciones, fue-
ron todas las gestiones
aprobadas por unani-
midad.

A continuacion, se lle-
vdé a cabo una Jorna-
da de Envejecimiento
Activo, y durante el de-
sarrollo de la misma se
realizaron las siguientes
ponencias:

Jornada Sociocultural.
Envejecimiento Activo:
Nuestros derechos no
envejecen. Programas
y servicios para las per-
sonas mayores. Sole-
dad no deseada.

A esta Jornada asistie-
ron por parte de UDP, su
Presidenta de UDP Na-
cional Inmaculada Ruiz,
las Juntas Directivas de
la Asociacién Provin-
cial de Albacete, y de
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la Federacion Territorial
de CLM, con su Presi-
dente Ramdén Munera,
quien agradecié a los
presentes su asistencia
a la Jornada, asi como
a las autoridades de las
instituciones que con su

colaboracion propician
el desarrollo de los pro-
gramas y servicios que
la UDP-CLM desarrolla
en favor de una me-
jor calidad de vida de
las personas mayores,
especialmente con el

programa de Volunto-
riado Social, paliando
en gran medida la lo-
cra social que supone
la soledad no deseada.

Durante esta Jorno-
da, en representacion
de la JCCM asistieron:
Antonia Coloma, Dele-
gada Provincial de la
Consejeria de Bienes-
tar Social de Albacete;
Montserrat Velenco-
so, Jefa de Servicio de
Atencidon a Mayores de
la Delegacién Provin-
cial de Bienestar Social
de Albacete; y Ana So-
avedra, Viceconsejera
de Promocién de la Au-
tonomia y Atencion a
la Dependencia de la
Consejeria de Bienestar
Social.

La viceconsejera de
Promocion de la Au-
tonomia y Atencion a
la Dependencia, junto
con la delegada pro-
vincial de Bienestar So-
cial, Antonia Coloma
han acompanado a la
presidenta nacional de



la UDP, Inmaculada Ruiz
y al presidente de la
UDP de Castilla-La Man-
cha, Ramoén Munera,
resaltando que, “hues-
tra primera intencion y
obligacion, légicamen-
te, es que las personas
mayores sigan viviendo
en sus hogares, a traveés
de diferentes servicios
para poder retrasar lo
maximo posible su lle-
gada a la residencia”.

También manifestd que
el Gobierno de Castillo-
La Mancha garantiza la
calidad de los servicios
domiciliarios y residen-
ciales dirigidos a los ma-
yores en la Comunidad
Autébnoma, afirmando
que ‘tienen que con-
vivir los cuidados en el
domicilio con el apoyo
residencial, y la tutela
de la Administracion
debe ser permanente

ASTILT 40 oA
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para que sean de la
mdaxima calidad posi-
ble”. Ademds, Ana So-
avedra subrayd que las
mds de 300 residencias
de Castillo-La  Man-
cha “cuentan con una
atencion adecuada”.

La Consejeria de Bien-
estar Social apoyd el
trabajo de la UDP en
Castilla-La Mancha,
que atiende a 1.500
mayores en la Comu-
nidad Autébnoma con
otros 1.500 voluntarios y
voluntarias, de los que
500 estdn en la provin-
cia de Albacete, asi
como suU acompana-
miento a los mayores,
especialmente en las
ZoNAas y mMunicipios ru-
rales, reconocida tam-
bién por la UDP nacio-
nal por su apuesta por
el envejecimiento acti-
vo y por la formacion.
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El dia 1 de junio de
2023, con la asistencia
de 76 voluntarios y vo-
luntarias pertenecien-
tes a 28 grupos de vo-
luntariado Social de la
provincia de Toledo, se
celebrd en esta capital
una Jornada de Enve-
jecimiento Activo den-
tro de la programacion
de UDP-CLM, que con
la colaboracién de la
Consejeria de Bienestar
Social de la JCCM, se
han venido celebran-
do durante el primer se-
mestre de 2023.

Previomente se celebrd
la Asamblea Provincial
de UDP Toledo “El Gre-
co” donde se eligid con

arreglo a estatutos una
nueva Junta Directiva.

Realizd la inauguracion
de la Jornada, Ramoén
Munera, Presidente de
la Federacioén Territorial
de UDP-CLM, dando la
bienvenida a todos los
asistentes y realizando
la presentacion de la
nueva Junta Directiva
Provincial de Toledo:
Presidente: Angel del
Viso Copado. Vicepre-
sidente: Manuel Ortiz
Infantes. Secretaria:
Maria Luisa Pulido Mo-
ledero. Tesorero: Angel
Mansilla  Tena. Voca-
les: Juan Antonio Cas-
tro Toro. Pilar Calderdn
Garcia. Gregorio Go-

mez Martin y José Ma-
nuel Olivet Arroyo.

En nombre de la nueva
Junta Directiva Provin-
cial, tomd la palabra su
Presidente, Angel del
Viso, comprometiéndo-
se a agilizar los tradmi-
tes necesarios para el
pronto funcionamiento
de las Asociaciones lo-
cales dependientes de
la provincia de Toledo.

A continuacion, intervi-
no la Presidenta de UDP
Nacional Inmaculada
Ruiz, agradeciendo la
invitacion a la jornada,
y manifestando su total
apoyo a la buena labor
realizada por el Volun-




tariado Social que UDP
realiza en CLM. Tam-
bién comentd la pro-
blemdtica existente en
el medio rural para las
personas mayores So-
bre el tema informdtico
y digital.

También intervinieron
los representantes de
CaixaBank, indicando
que comprendian las
dificultades existentes
por la aplicacion de
las nuevas tecnologias
para los mayores en las
zonas rurales relaciona-
das con la Banca, ma-
nifestando que estdn
realizando un estudio
para poder atender
mejor a los mayores en
los municipios mds pe-
quenos.

Maximiliano Munoz O Ubr
Herndndez, Delegado | mﬂﬁ"\L
Provincial de Bienestar ~ Ry
Social de la JCCM du-
rante su intervencion
agradecié a UDP su in-
vitacién a esta jornada,
y puso en valor el tra-
bajo desinteresado de
las personas volunto-
rias de UDP para luchar
contra la lacra sociadl
que supone la soledad
no deseada, para un
importante nUmero de
personas mayores.
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Entrega de Diplomas a Nuevas
Personas Voluntarias de la
Provincia de Ciudad Real

El dia 21 de marzo en
Campo de Criptana, la
Federacion Territorial de
UDP-CLM hizo entrega
de los diplomas acredi-
tativos a las 21 nuevas
personas voluntarias de
6 grupos de la provincia
de Ciudad Real.

A este emotivo acto
asistieron por parte de
UDP-CLM, su presiden-
te regional Ramoén Mu-

nera, y el presidente de
la Asociacion provincial
de Ciudad Real, Fran-
cisco Carrillo Jiménez,
que estuvieron acom-
panados por sus res-
pectivas Juntas Directi-
Vas.

Por parte del Ayunto-
miento de Campo de
Criptana asistieron, su
Alcalde, Santiago L&-
zaro Loépez, Mariano

Ucendo Diaz-Pintado, y
Virginia Pinfor Alberca,
que durante sus inter-
venciones ensalzaron
el trabajo realizado por
las personas voluntarias
de UDP en favor de me-
jorar la calidad de vida
de las personas mayo-
res, especialmente de
aquellas que padecen
de soledad no desea-
da.
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Inauguacin de la Sede Provincial
UDP de Ciudad Real

Vo B

El dia 2 de marzo de
2023 se llevd a cabo en
Campo de Criptana, la
Inauguraciéon del Local
de la Asociacion Pro-
vincial UDP de Ciudad
Real “Nuevos Horizon-
tes Manchegos”, reali-
zada por el Alcalde D.
Santiago Ldazaro Lépez,
que estuvo acompa-
nado por parte de la
Corporacion Municipal.
A este Acto también
asistieron por UDP, su
presidente regional de
CLM Ramodén Muneraq,
acompanado por par-
te de su Junta Directi-
va, y del Presidente de
la Asociacion Local de
Campo de Criptanag,
Francisco Carrillo Jimé-
nezy su Junta Directiva.
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Cursos

Basicos para nuevas

Personas Voluntarias

Hasta le 1 de Ju-
nio de 2023 se han
realizado 8 cursos
bdsicos para un
total de 81 nuevos
voluntarios; perso-
nas que quieren
continuar dando
compania a todas
esas personas que
se sienten solas vy
un rato de con-
versacion y buena
compania puede
hacer que se sien-
tan mejor y ale-
grar las horas de
alguien que nece-
site algo de com-
pania.

» Campo de Criptanag, el 21 de marzo, donde asistieron
6 nuevos voluntarios.

> Albacete, el 22 de marzo, donde se realizd el curso
para 35 nuevos voluntarios de 12 localidades.

» Toledo, el 21 de abril, asistieron 4 nuevos voluntarios.
» El Toboso, el 4 de mayo para 4 nuevos voluntarios.

» En el Balneario de Villatoya el 10 de mayo para 4 vo-
luntarios de 3 localidades diferentes.

» En el Balneario de Villatoya el 11 de mayo, curso para
12 nuevos voluntarios de 5 localidades diferentes de Al-
bacete y Cuenca.

» En el Balneario de Benito de Reolid se realizd un curso
el 18 de mayo para 8 nuevos voluntarios de 6 localida-
des de Albacete.

» En Yeste, Balneario de Tus, el dia 25 de mayo asistie-
ron 10 voluntarios de 4 localidades

22 de marzo Albaceie



25 de mayo Yeste



Seguimientos de Voluntariado

Este ano, dentro del
Programa de Volunto-
riado Social UDP se ha
frmado un convenio
de colaboracion con
la Fundacion la Caixa
para llevar a cabo el
programa “Vinculos
con mayores”. Gracias
a esta colaboracién se
han podido reforzar los
seguimientos que se
realizan con los grupos
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de voluntarios de toda
la region.

Estos seguimientos tie-
nen los principales ob-
jetivos de reforzar los
conocimientos  sobre
el programa y la meto-
dologia a seguir en las
visitas, asi como resol-
ver cualquier duda o
problema que pueda
plantearse dentro del

¥, el

Residencia Nunez de Balboa

Albacete

grupo.

Los seguimientos han
sido realizados en las
localidades donde re-
siden los grupos y tam-
bién a través de las jor-
nadas llevadas a cabo
en los balnearios, sien-
do en total 58 los gru-
pos de voluntarios que
han participado en es-
tos seguimientos.
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Reunion Voluntariado Social en Albacete

El dia 22 de marzo
tuvo lugar en el Hotel
Europa de Albacete,
una jornada de Volun-
tariado Social de UDP,
con asistencia de 65
voluntarios/as. Se rea-
lizaron cursos de for-
macién a 17 nuevos
coordinadores/as, vy
Curso Bdsico a 34 nue-
vos voluntarios/as.

Con estos cursos, UDP
pretende ofrecer a
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los voluntarios/as la
formacion necesaria
que proporcione las
habilidades bdsicas
para desempenar las
tareas de voluntaria-
do.

La inauguracion de
esta Jornada se llevod
a cabo por Montse-
rrat Velencoso (Jefa
de Servicio de Aten-
cion a Mayores de la
Delegacion Provincial

de Bienestar Social de
Albacete) y Manuel
Martinez (Concejal de
lgualdad y Participa-
cion).

Por parte de UDP-CLM
asistieron su Presiden-
te Ramon Munera y su
Junta Directiva.

Los cursos de forma-
cion fueron ejercidos
por Mercedes Herrero
y Llanos Haya.



El Programa de Podo-
logia lItinerante en el
Medio Rural es un ser-
vicio destinado al tro-
tamiento y cuidado
de las afecciones de
los pies de las personas
mayores, mediante la
aplicacion de curas no
quirdrgicas, asi como
cuidados de podologia
bdsica.

El servicio que se pres-
ta en el programa de
podologia itinerante
serd el de quiropodia
que comprende las si-
guientes prestaciones
bdsicas: la exploracion
primaria del pie, la eli-
minacidén de durezas vy
demds hiperqueratosis,
el corte y fresado de
Unas, asesoramiento de
cuidados bdsicos y pro-
ductos farmacéuticos
para el correcto esta-
do de salud del pie. La
quiropodia no sdélo tra-
ta problemas existen-
tes en los pies, sino que
también puede preve-
nir futuras complicacio-
nes.

El objetivo del progra-
ma, es mejorar el es-
tado de salud de las
personas mayores que
requieran este servicio,

prevenir el empeora-
miento de las situacio-
nes de movilidad y so-
lud, y facilitar el acceso
a los servicios de po-
dologia a las personas
mayores, especialmen-
te a los que residen en
el medio rural.

Con la puesta en mar-
cha del Programa de
Podologia  Iltinerante,
por parte de la Fede-
racion Territorial  de
Asociaciones de Pen-
sionistas y  Jubilados
de Castilla La Mancha
UDP, se ha incremen-
tado el bienestar de las
personas mayores, que
residen lejos de las con-
sultas privadas de po-
dologia y suelen tener
problemas de despla-
zamiento, por lo cudl,
al acudir los poddlogos
a las localidades, evi-
tamos que los mayores
viagjen a otras poblacio-
nes para recibir cuida-
dos podoldgicos.

El programa se finan-
cia mediante la con-
vocatoria anual de la
Consejeria de Bienes-
tar Social por la que
se establecen subven-
ciones, destinadas a
entidades privadas de

iniciativa social, para
el desarrollo y mante-
nimiento de programas
y servicios de atencion
a personas mayores en
Castilla La Mancha.

La Federacion Territo-
rial de Pensionistas y
Jubilados de Castilla
La Mancha UDP, presta
servicios de podologia
bdsica, en los munici-
pios del medio rural de
las provincias de Alba-
cete, Cuencay Toledo,
atendiendo un total de
347 municipios de la re-
giéon, de los cudles 91
son de la provincia de
Albacete, 143 son mu-
nicipios de la provincia
de Cuencay 113 zonas
rurales de la provincia
de Toledo.

En el primer semestre
del ano 2023, se ha al-
canzado la cifra de
20.717 tratamientos
podolégicos, de los
cudles 6.003 correspon-
den a la provincia de
Albacete, 7.183 servi-
cios se han prestado en
municipios de la provin-
cia de Cuenca vy 7.532
servicios se han llevado
a cabo en municipios
que pertenecen a la
provincia de Toledo.
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Servicios de Comida para
Mayores a Domicilio y
Atencion Posthospitalaria

Un ano mas, La Federa-
cion Territorial de Cas-
tila La Mancha UDP,
continla desarrollando
en Albacete capital
dos recursos imprescin-
dibles y fundamentales
para que nuestros ma-
yores puedan perma-
necer en su domicilio y
en su entorno social vy
familiar el mayor tiem-
po posible.

Nuestros mayores re-
presentan el colectivo
mas vulnerable, una ali-
mentacion adecuada
influye  directamente

en una mejor calidad
de vida vy una buena
salud, reduciendo la
aparicion de enferme-
dades. Sin embargo se
estd detectando que
las personas mayores
han descuidado su ali-
mentacion, en algunos
Casos por problemas de
autonomia y movilidad
que les impiden estar
mucho tiempo de pie o
poder hacer la compra
de los productos bdsi-
cos de alimentacion vy
en otros casos, las en-
trevistas y las visitas de
valoracion en los do-

&»
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micilios, han puesto de
manifiesto que también
se deja de cocinar por
falta de motivacion, les
da “pereza” para co-
cinar para una persona
sola, o en el caso de los
hombres, porque care-
cen de las habilidades
suficientes para esta
actividad.

La poblacion diana
de estos servicios son
personas en situacion
de dependencia y/o
exclusion social, espe-
cialmente a aquellos
mayores que viven en
soledad y/o en situa-
ciones de especial di-
ficultad y ni ellos, ni sus
familias pueden cubrir
las necesidades tanto
de alimentaciéon como
de atencion personal
(en casos posthospi-
talarios). Sin olvidar, la
enorme labor educati-
va y de asesoramiento
a las familias y cuidado-
res que desde el perso-
nal profesional del servi-
cio posthospitalario se
le presta a la persona
mayor dependiente y a
sus familias.



Los objetivos que nos planteamos alcanzar a través de la prestacion de
ambos recursos son:

1. Mejorar la calidad de vida de las personas en situacion de depen-
dencia que viven en sus domicilios y requieren apoyos para la elabora-
cion y preparacion de la comida.

2. Proporcionar una dieta nutricionalmente correcta.

3. Evitar riesgos de accidentes que puedan surgir al tener el usuario
que realizar las tareas que lleva aparejada la preparacion de la comi-
da.

4. Potenciar la permanencia en el domicilio de las personas en situa-
cion de dependencia.

5. Prevenir internamientos innecesarios de personas que podrian, con
apoyos, mantenerse en su hogar y en su entorno.

6. Complementar el SAD posibilitando una mayor dedicacién a tareas
de atencion personal.

COMIDAS A DOMICILIO

Numero de
Localidad 3 tpe enrsic:;zsal Numero de comidas por meses Tget::IZOEnr:::?)s
dia
Enero 1.850
Febrero 1.739
Albacete 105 PErSONas 'y 20 1.946 8'9.16
al dia - Comidas
Abril 1.501
Mayo 1.880
ATENCION POSTHOSPITALARIA
. Numero de personas Numero de horas prestadas
Localidad .
atendidas por meses por meses
Enero 7 Enero 56
Febrero 5 Febrero 48
Marzo 6 Marzo 123
Abril 5 Abril 51
Mayo 4 Mayo 48
Total 27 Usuarios 326 horas
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Prevencion de las Dificultades
de la Memoria

por Rodolfo Lépez Quilez, pedagogo y psicélogo

La pérdida de memo-
rna es una queja muy
frecuente. Estos proble-
mas de memoria gene-
ran, para las personas
mayores, una de las si-
tuaciones mds conflicti-
vas, puesto que impide
su completa adapta-
cion y la superacion de
los problemas cotidio-
nos. Afecta a su inde-
pendencia, a su nivel
de autoestima y a su
calidad de vida. Con
la edad hay una dismi-
nucion en el rendimien-
to cognitivo, especial-
mente de la habilidad
para realizar tareas que
dependen del aprendi-
zaje y la memoria.

La pérdida de memo-
ria asociada a la edad
tiene lugar en hombres
y mujeres mayores de
50 anos que: presentan
quejas de pérdida de
memoria en situaciones
de la vida cotidiana
como: recordar nom-
bres de personas, el lu-
gar de algunos objetos,
cosas para comprar
o tareas para hacer,
etc,... No padecen nin-
guna ofra alteracion:
ni enfermedades cere-
bro-vasculares, ni tfras-
tornos neuroldgicos, ni

demencias o trastornos
psicoldégicos que pue-
dan causar un déficit
en el funcionamiento
de la memoria.

Olvidos Cotidianos mads
frecuentes en perso-
nas mayores: Olvidar la
ubicacion o situacion
de objetos cotidianos.
Olvidar llevar objetos
cofidianos y volver a
buscarlos. Olvidar dar
o redadlizar recados. Ol-
vido de obligaciones
cotidianas. Problemas
en atencion dividida
ante tareas automdati-
cas; por ejemplo, tener
que comprobar si has
apagado el gas,... Di-
ficultad para recordar

hechos recientes. Difi-
cultad para seguir una
conversacion, un pro-
grama de felevision o
radio. Dificultad para
recuperar palabras.
Olvidar los hombres de
ofras personas. Dificul-
tad para seguir un or-
den al realizar algo....

2Qué esla Memoria? Es
la capacidad que per-
mite fijar, conservar vy
recuperar imdgenes de
objetos, personas, infor-
macién, datos y senti-
mientos sin necesidad
de que estén presentes.
Es una habilidad que se
aprende, se desarrolla
y se puede mejorar. Exi-
ge tiempo y esfuerzo.

v l|'|,.'I
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Hay diferentes tipos de Memoria:

SENSORIAL: Es el almacén de experiencias de todo lo que perciben
nuestros sentidos de la realidad.

EPISODICA o BIOGRATFICA: Se refiere a hechos o sucesos vividos,
recientes o pasados.

SEMANTICA: Significado de las palabras y conceptos que aprende-
mos a lo largo de la vida.

PROCEDIMENTAL: La manera de hacer algo, se incrementa con la
prdctica.

A CORTO PLAZO: Es inmediata, limitada.

A LARGO PLAZO: Informacion aimacenada, capacidad ilimitada de
forma permanente.

sComo procesamos la informacione 3Coémo llega la informacion a nues-
tra Memoria?

Fases que hay que seguir para registrar la informacion y recuperarla pos-
teriormente:

1% Fase de REGISTRO: es GRABAR la informacién, necesita utilizar Ob-
servacion, Percepcion, Atencion y Concentracion.

2% Fase de RETENCION: es GUARDAR y ALMACENAR la informacién,
necesita entender, comprender y elaborar los significados, establecer
relaciones y Asociacion con lo ya aprendido, Orden y Organizacion para
almacenar la informacioén, realizar Categorizacion y Visualizacion (hacer
imdagenes con los recuerdos).

3% Fase de RECUERDO: es RECUPERAR y RECORDAR la informacion,
necesita establecer referencias espaciales y temporales, situar los recuer-
dos en un tiempo y lugar concretos, y un contexto, una situacion que nos
ayude a colocar el recuerdo en un momento determinado.
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;oueé es la
Estimulacion
Cognitiva?

Se refiere al conjunto
de técnicas y estrate-
gias orientadas a me-
jorar el rendimiento y la
eficacia de capacida-
des y funciones ejecu-
tivas como la memoriq,
atencion, len-
guaje, razo-
namiento o la
planificacién,
entre ofras.
La estimula-
cion  genera
cambios en la
plasticidad ce-
rebral, la capa-
cidad del sis-
tema nervioso
para modificar
sU  esfructura
y su funciono-
miento como
reaccion y
adaptacion a
la  diversidad
del entorno.

El objetivo de esta esti-
mulacion es mejorar el
funcionamiento cogni-
tivo de las capacida-
des y habilidades toda-
via conservadas. Seria
el caso de personas
que quieren mantener-
se mentalmente activas
como, por ejemplo, po-
blacion sana de todas
las edades, desde ninos
y adolescentesen edad
escolar hasta adultos y

personas mayores que
todavia no tengan de-
clive producido por el
envejecimiento normal
ni patologia alguna
pero que quieran man-
tenerse mentalmente
activos para mejorar su
rendimiento laboral o
simplemente, mejorar
su calidad de vida.

Tipos de ejercicios de
Estimulacion Cognitiva:
existe una gran varie-
dad de material de ac-
tividades y ejercicios de
estimulaciéon  cognitiva
que permiten trabajar
las distintas capacida-
des cognitivas y funcio-
nes ejecutivas ya sea
de manera global o
ejercitando una capao-
cidad en concreto. Un
mismo ejercicio entrena
mds de una capacidad
cognitiva y una misma

capacidad puede ser
tfrabajada por diferen-
tes ejercicios.

Estan dirigidos al entre-
namiento en Habilida-
des de Memoria, en-
tfrenar es adiestrar de
un modo sistemdtico
en la utilizacion, con-
trol y conocimiento de
los procesos, estrate-
gias, técnicas
y vivencias im-
plicadas en el
funcionamien-
to de la Me-
moria, y que
mejoran su ren-
dimiento.

Podemos utili-
zar: leer, escri-
bir, sopas de
letras, buscar
diferencias en-
tre  imdagenes,
sudokus, cruci-
gramas, pala-
bras encade-
nadas, sumas,
restas, divisiones y mul-
tiplicaciones con nuU-
meros, manualidades
de todo tipo, juegos en
grupo o individualmen-
te,.. Cualquier tipo de
ejercicio y actividad
que implique actividad
fisica o relacion y con-
tacto con oftras perso-
nas, que Nnos provogque
interés, que nos sea Ufil
o la necesitamos para
hacer algo, que quero-
mos hacerlo y disfrute-
mos con ellas.
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Elisa Belén Cortés Zamora; Elena Gémez Jiménez; Aimudena Avendano
Céspedes; Rafael Garcia Molina; Marta Sdez Belsa; Angel Sdez Larrosa;
Pedro Abizanda Soler. Unidad de Investigacién del Servicio de Geriatria de

Actualmente, nos en-
contramos ante un fe-
néomeno demografico
en el que el aumen-
to de la esperanza de
vida, ha hecho que
estemos ante una so-
ciedad cada vez mds
envejecida. Las mejo-
ras en salud publica, los
avances cientificos, el
desarrollo en investiga-
cion en el campo de
la medicina y en ofras
ciencias de la salud, asi
como la implantacion
de las nuevas tecnolo-
gias de la informacion y
la comunicacioén (TICs),

Albacete

entre otros muchos fac-
tores, han confribuido
considerablemente a
esta situacion de mayor
longevidad.
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A dia de hoy, la im-
plantacion de las TICs
en la cotidianeidad de
nuestro dia a dia, se ha
convertido en una reali-
dad, que se traduce en
importantes e innume-
rables beneficios para
la poblacién en gene-
ral, y para las personas
mayores en particular.
A diferencia de lo que
muchos puedan opinar,
el uso de estas nuevas
tecnologias, preten-
den, por un lado man-
tener y/o mejorar en la
medida de lo posible la
autonomia, e indepen-
dencia de los mayores



fomentando un enve-
jecimiento activo, y por
ofro, favorecer su inte-
gracion e inclusion en
la sociedad, intentado
romper el aislamiento
social en el gue muchos
de ellos se encuentran,
promoviendo la comu-
nicacion mediante pla-
taformas o redes socia-
les con oftras personas,
conocidas o0 no, que se
puedan encontrar en
suU misma situacion.

Teléfonos inteligentes
gue nos mantienen co-
nectados con el resto
del mundo, poddme-
fros que miden nuestros
pPAsos Yy nos alertan si
permanecemos dema-
siado tiempo sentados,
cinturones con sensores
que determinan nues-
tra ubicacion en caso
de desorientacion, o
relojes inteligentes que
avisan de que la fre-
cuencia cardiaca no
se encuentra dentro de
los valores de la norma-
lidad, son tan solo algu-
nos de los ejemplos mas
habituales de tecno-
logia puesta a disposi-
cion de todos pero con
especial  importancia
para los mayores. Pero
aun podemos ir mas
alld, y nos encontramos
con tecnologia aplicao-
da a hogares como la
domdtica, casas inte-
ligentes que mediante
el uso de sensores, pue-

den alertar sobre situa-
ciones de emergencia
como pueden ser in-
cendios, inundaciones,
o caidas, e incluso pue-
den confrolar factores
como la luz o la tem-
peratura. Otro claro
ejemplo de todo esto,
lo encontramos en la
sanidad, y como ésta
se adaptd a la dificil si-
tuaciéon vivida durante
la pandemia, y gracias
a la telemedicina, me-
diante videollamadas,
o llamadas telefénicas,
se ofrecia atencion a

los pacientes por parte
de los profesionales de
la salud mediante “vi-
sitas virtuales”, y que a
dia de hoy se sigue em-
pleando.

Ademads de todos estos
ejemplos, de entre to-
dos los recursos dispo-
nibles en la actualidad,
los mds utilizados por las
personas mayores son
los teléfonos moviles vy
las tablets, en las cuales
se pueden instalar apli-
caciones dirigidas espe-
cificamente a ellos, con



diferentes finalidades,
como puede ser mejo-
rar su capacidad cog-
nitiva a través de juegos
y ejercicios de agilidad
mental, la capacidad
fisica (mediante aplica-
ciones donde se mues-
tran ejercicios en fun-
cion de la capacidad
de la persona, como es
la aplicaciéon vivifrail®),
e incluso se pueden ins-
talar aplicaciones de
alerta de GPS que avi-
san a familiares si la per-
sona se desorientay por
consiguiente se pierde.

A pesar de todas estas
ventajas que nos ofre-
ce la implantacion de
las nuevas tecnologias
y la digitalizacion, tam-
bién es cierto, que no
todas las personas se
benefician por igual de
ellas, debido entre otros
motivos, a la brecha di-
gital que se acentla en
el caso de los mayores,
generalmente por ra-
zones econdmicas, por
limitacién visual o au-
ditiva, o por la escasa
formacion e informa-
cion que algunos tie-
nen sobre este tema. Es
por todo ello, que para
las personas mayores,
el uso de las TICS se ha
convertido en un gran
reto, puesto que, en
muchos casos, su utili-
zacion les puede resul-
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tar compleja y dificil de
utilizar y comprender.
De lo que no hay du-
das, es que a pesar de
la innegable presencia
de esta brecha digital
intergeneracional, los
mayores, estdn hacien-
do un gran esfuerzo por
adaptarse a los nuevos
tiempos, y a una nueva
realidad, en la que las
tecnologias a través del
uso de internet, aplico-
ciones moviles, y redes
sociales estGn cada vez
mAs presentes.

Actualmente, en el
campo de la investigao-
cion, se estdan llevando
a cabo diferentes pro-
gramas de intervencion
conelusodelasTICs en
mayores con deterioro
cognitivo y/o demen-
cias, ya que son enfer-
medades que suponen
un gran impacto, tan-
to a nivel psicolégico,
como afectivo y emo-
cional, con importantes
repercusiones en el dm-
bito familiar y social del
mayor. Si el manejo vy
cuidado de la persona
mayor puede resultar
complejo, éste se pue-
de complicar aun mads
si presenta demencia
y tiene asociada algu-
na comorbilidad. Ante
este escenario plantea-
do, podemos encontrar
en las TICs un gran alio-

do, puesto que ofrece
un amplio abanico de
posibilidades, con el
objetivo de mejorar la
calidad de vida de los
mayores, de su familia
y entorno, ayudando a
mejorar la autonomia
e independencia de la
persona mayor, optimi-
zando los recursos dis-
ponibles.

Como ejemplo de lo
anteriormente descrito,
se encuentra el proyec-
to CAREPATH, un pro-
yecto de investigacion
de innovacion y tecno-
logia, financiado por el
programa Horizon de
la Unidn Europea, cuya
parte clinica estd sien-
do liderada por el Ser-
vicio de Geriatria de la
Atencion Integrada de
Albacete del SESCAM
junto con la Universi-
dad de Castilla la Man-
cha (UCLM). Para este
estudio se ha disenado
una plataforma basao-
da en tecnologias de la
informacidén y la comu-
nicacidon en personas
mayores que tengan el
diagndstico de deterio-
ro cognitivo o demen-
cia leve y que al mis-
mo fiempo presenten
ofras enfermedades
de cardcter cronico.
Su objetivo es mejorar
la calidad de vida de
estas personas, promo-



viendo su autonomia y
logrando que el mayor
permanezca en su do-
micilio el mayor tiempo
posible mediante un sis-
tema de monitorizacion
a través de sensores,
domotica, localizado-
res, etc, que proporcio-
nen informacién sobre
el estado general de la
persona, asi como de
la aparicion de eventos
adversos como pue-
de ser por ejemplo una
caida. El seguimiento
de estos pacientes se
llevard a cabo median-
te telemedicina, lo cual
se traduce, ademds, en
una reduccién de cos-
tes sanitarios, mejora la

El Geriatra con la UDP

informaciéon relativa al
paciente y favorece la
comunicacion entre los
diferentes profesionales
sanitarios implicados en
su salud. El proximo 1 de
Octubre, dard comien-
zo la parte clinica de
este estudio, y desde
aqui animamos a todas
aquellas personas que
quieran participar, que
se pongan en contacto
con el equipo de inves-
tigacion del servicio de
Geriatria  del Hospital
Perpetuo Socorro, que
responderdn a todas
las dudas que puedan
surgir, a fravés del telé-
fono 967 59 76 84.

En definitiva, la apli-
cacioéon, y el uso de las
nuevas tecnologias
de la informaciéon y la
comunicacion se han
convertido en la clave
que representa el cam-
bio hacia una nueva
era digital, en la que
las TICs y la digitaliza-
cion tfraen asociadas in-
cuestionables ventajas,
para los mayores, sus
familias y para la aten-
cion sanitaria, mejoran-
do la calidad de vida
de los mayores y su en-
torno, e infentando que
los servicios sanitarios
prestados sean mds ac-
cesibles.

2 # CAREPATH

e

Equipo de la unidad de investigacion d

i

el Servicio de Geriatria de Albacete
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ACTIVIDADES EN REOLID

El dia 4 de marzo en la Asocia-
cion de Jubilados y Pensionis-
ta “Santo Domingo” UDP de
Reolid se llevo a cabo unajor-
nada ludico-social con unas
charlas de Envejecimien-
to Activo y Asociacionismo,
complementadas por la “I
Jornada Matancera” organi-
zada por la Asociacion Local
con la presencia de su Junta
Directiva y la asistencia del
Vicepresidente regional de la
Federacion Territorial de Cas-
tilla la Mancha de UDP, José
Palacios.

En esa misma jornada se cred el Grupo de Voluntarios de Reolid que fue for-
mado como tal en la Jornada de formaciéon bdsica de voluntariado que se
llevd a cabo en Albacete el dia 23 de marzo.

El corredor de la Vida

Segunda Lopez Moratalla

En el corredor de la vida
hay puertas que se cie-
rran, pero también hay
puertas que se abren.
Tal vez se nos cierra
una puerta gris, oscurq,
triste, pero a su vez da
PAsSO A que se nos abra
otra puerta acristalada.

Esta nueva puerta se
nos abre a la luz, a ver
con claridad, se abre
a un jardin de belleza
y esperanza a nuestra
vida, una puerta que
se abre ala pazinterior,
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a la serenidad, a la re-
flexion.

En tu caminar por el
sendero de la vida, sé
siempre una puerta
abierta.

Sé una luz para quien
camina en la oscuri-
dad, en el corredor de
la vida todos hemos
caminado en soledad,
hemos conocido la fris-
teza y el dolor, hemos
aprendido a cerrar esa
puerta oscura, para

abrir la puerta luminosa
de la vida.

Vivir con la alegria de
un nuevo dia, de ilumi-
nar este nuevo dia con
la mejor sonrisa. Reco-
e tu camino con ale-
gria, abre puertas, abre
corazones, entrega lo
mejor de ti, recibe con
amor lo bueno de los
demds, vive, sé una luz
para los que caminan
en la oscuridad.



La Cultura del esfuerzo no es mentira
para las Personas Mayores

Por Ernesto Garcia Sanchez

A pesar de que el titulo
genérico de este trabaiji-
llo pueda hacer pensar lo
contrario, vaya por delan-
te que quien esto escribe,
Nno se siente representan-
te de todas las personas
mayores, y que solo se
propone reflexionar sobre
un fendmeno que sabe,
a ciencia cierta, es com-
partido por muchos de
sus coetdneos.

Lo cierto es que quienes
pertenecemos a una ge-
neracion que Vvivid su in-
fancia, su adolescenciay
mucha parte de su juven-
tud y madurez en un con-
texto social y econdmico
de escasez, privaciones
de todo tipo, austeridad y
acatamiento de normas,
no tuvimos ofra opciéon
que el ejercicio de la tole-
rancia en todo momento
y circunstancia, con mads
O Menos convencimien-
to, segun la personalidad
de cada cual.

En lineas generales, los
jobvenes de aquella épo-
ca (hablamos de mads
de 50 anos) observamos
conductas habituales,
normalmente  distingui-
das segun el sexo que no
eran objeto del menor
juicio critico por parte de
los obedientes interesa-
dos: 1) el sexo femenino
solia atender las faenas
de la casa en colabora-
cion con las madres: la-
var a mano, arreglar la

ropa, limpieza de la casa,
cuidado de los hermanos
pequenos, etc., mientras
que, 2) el sexo masculino,
mas proximo a los padres,
colaboraba con ellos en
todo tipo de tareas que
le eran propias: frabajos
muUltiples en el campo,
pastoreo del ganado, co-
laboracioén en los trabajos
profesionales del padre,
etc., etc., de tal modo
que unos y otros llegaban
a adquirir auténticos ha-
bitos de trabajo y de con-
ducta que conformaban
su vida facilitando enor-
memente sus obligacio-
nes. Para Aspe y Lépez,
(1999) los hdbitos son el
resultado del ejercicio de
actividades para poseer
un bien o para lograr un
fin determinado. Son dis-
posiciones estables que
la persona adquiere en la
medida en que va ejer-
ciendo su libertad. Solo el
ser humano es capaz de
adquirir hdbitos. Se trata
de rutinas que realizadas
habitualmente  resultan
buenas para los interesa-
dos desde un punto de
vista de la salud (fisica,
mental y social).

Recientemente he en-
confrado en un medio
de comunicacidn esta
expresion: “La cultura del
esfuerzo es mentira...”, se-
guida de una serie de jui-
cios de valor en esa linea.
Al tiempo que expreso mi
maximo respeto al autor

y a su argumentacion, no
puedo dejar de rechazar
ese modo de pensary, al
fiempo, expresar mi abso-
luta discrepancia con tal
enfoque para asumir la
realidad.

La cultura del esfuerzo a
la que me he venido refi-
riendo en este escrito nos
ha otorgado un “haz de
hdbitos” a quienes pei-
namos canas después de
mdas de medio siglo de
existencia, que nos faci-
lita el afrontamiento de
la vida en nuestra vejez,
como ya lo hizo en nues-
fra etapa adulta.

Hdbitos como, por ejem-
plo, los que implican mul-
tiples actos de higiene
personal, observancia de
los horarios en nuestras
actividades, puntualidad
en nuestras obligaciones,
sobriedad para alimen-
tarse, respeto a los valo-
res sociales y personales
de los demds, proporcio-
nalidad entre lo que ofre-
cemos Yy lo que exigimos,
trabagjo, lectura y perfec-
cionamiento, acatamien-
to de adversidades, to-
lerancia a la frustracién,
etc. etc. facilitan la feli-
cidad en la vida mucho
mas que la dificultan, di-
cho sea con todos los res-
petos y como una sola y
exclusiva reflexion perso-
nal, que quisiera transmitir
a mis allegados.
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FIESTAS EN AYNA

Pregén de las Fiestas
de Ayna realizado por
Juan Martinez Cam-
payo, presidente de la
Asociacion “Ayniegos”
de Jubilados y Pensio-
nistas de UDP Ayna.

Buenas tardes a todos:
Muchas gracias Sr. Al-
calde y Corporacion
Municipal, por contar
con esta Asociacion
para estar aqui con to-
dos vosotros.

Queridos  Ayniegos vy
Ayniegas, vecinos y Vi-
sitantes, buenas tardes
a todos donde estéis y
muy especial saludo a
cudntos estdis aqui en
la Plaza con ganas de
empezar estas Fiestas
en Honor a nuestra Pa-
trona Santa Maria de
lo Alto, Fiestas tan que-
ridas y esperadas des-
pués de estos dos anos
ya pasados.

Como bien sabéis, PRE-
GON quiere decir DI-
FUNDIR, notificar la Bue-
na Nueva de Fiesta vy
Alegria, este ano nos
ha tocado a los mayo-
res, a la Asociacion de
Jubilados y Pensionistas
de Ayna ser los PREGO-
NEROS de las FIESTAS,
queremos inaugurarlas
con nuestra mayor ilu-
sion y alegria.
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En ésta Asociacion pue-
den estar los jubilados
y no jubilados mayores
de 60 anos, vecinos de
Ayna y también no ve-
cinos que estén vincu-
lados por algun motivo
en el pueblo.

Realizamos activida-
des durante todo el
ano, haciendo gala de
nuestra ilusibn por vivir:
comida de Navidad,
vigjes por la geogra-
fla espanola...Colabo-
ramos también con el
grupo de teatro dirigi-
do por Dionisio Moreno,
ademds de los servicios
propios: podologia, cur-
sos de envejecimiento
activo y saludable...asi
como servicios juridicos
gratuitos.

Somos Jubilados pero
NO mayores y segui-
mos teniendo las mis-
mas ganas e ilusion por
las fiestas de nuestro
pueblo...No hace tan-
to que éramos unos
chavales...corriamos
los encierros, ibamos a
las verbenas hasta las
tantas...echdbamos
ratos en las gambas...
sentfiamos  hormigueo
en el estdbmago al oir la
sirena...aunque bueno,
esas cosas las seguimos
haciendo, un poco mds
pausados, eso si, tam-

bién nos pasaba como
a vosoftros...terminaban
las fiestas y hasta las si-
guientes... iiifparece
que pasaban 2 anosl!!
Ahora se nos pasa el
tiempo mdas rapido.

En este balcoén tenemos
a las Ayniegas y Aynie-
go de Honor que repre-
sentardn a la juventud
del pueblo estos dias...
pero lo que no sabéis
es que también estdn
aqui las primeras Rei-
nas de las Fiestas, de los
anos 1.970, 1.971y 1.972
y que pertenecen a la
Asociacion, ellas son:
Paquita Alfaro, Sacra-
mentos Trujillo y Loli
Quesada...y qgue como
véis...iSIGUEN ESTANDO
IGUAL DE GUAPAS!

Oir iiiFIESTAS DE
AYNAI!Il Es vibrar por
dentro, y es sentir “eso”,
que solo sabemos los
ayniegos.

Los que vivimos aqui,
disfrutamos viendo
como por unos dias el
pueblo se llena de vida,
bulle dia y noche, se ilu-
mina, se rehace...Y los
qgue vienen de mds o
menos lejos...re-encon-
trarnos con nuestras rai-
ces queridas, las caras
amigas, los recuerdos
y amistades... encuen-



fros... nostal-
gia y carino...
para renovar
ilusiones cada
ano... ILUSIO-
NES que nos
hacen felices,
por eso: disfru-
tad con ale-
gria estas fies-
tas, saludaros
unos a oftros
como si fue-
ra la primera
vez O Como
Si fuéramos
“amigos  de
siempre” jij EN
AYNA SOMOS
ASilll Dejaos llevar por la
musica, COMPARTIR...
ACOGER... BAILAR...
REZAR... que sean unas
buenas fiestas y que-
den en el corazéon de
todos los Ayniegos, que
alivien la morrina de los
que tendrdn que irse de
nuevo... que alienten a
los que nos quedamos
a seguir trabajando uni-
dos para engrandecer
y crecer haciendo de
nuestro querido pueblo
AYNA... un PUEBLO HA-
BITABLE Y FELIZ.

También es... sentirse
querido... alegre... es-
peranzados... y tam-
bién es sentirse agro-
decido para aportar lo
mejor de uno mismo en
BIEN de TODOS.

Que cadauno suene un
sueno, que cada uno,

con CORAZON abierto,

x - "

espiritu inquieto y amor
sincero aportemos
nuestras iniciativas, que
se plasmen en proyec-
tos que enriguezcan
nuestras vidas, nuestro
pueblo, nuestras fami-
lias... haciéndonos sen-
tir *vivos y Utiles”.

No importa la edad, se
necesita ilusion e ima-
ginacion mientras las
fuerzas nos lo permitan.
No nos queremos des-

pedir sin tener un re-
cuerdo de aquellos ay-
Niegos SOCIOs Y NO SOCIOS
que ya nos han dejado,
y que seguro unidos
donde estén... sentirdn
orgullo de ver la plaza

como estd. Mencion
especial para los so-
cios fallecidos este ano:
Avelino y Pepe Moreno
el “escopeto” los dos
eran sindbnimo de fiesta
y alegria, por eso pido
un gran aplauso en su
memoria.

HGRACIASIII SIN MAS.......
[1IFELICES FIESTAS 2.022!1!
HIVIVA SANTA MARIA DE LO ALTO!!!
HIVIVA AYNALL
HIVIVA LA ASOCIACION DE
JUBILADOS!
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PeLveRA05. .

El invierno quedd atrds,
las JUltimas nieves se
fundieron esponjando
la tierra y posibilitando
que la infima siembra
beba de la frescura de
la nueva esta-
cién que trae la
vida.

Vida por doquier
enloscamposde
la Mancha, vida
a raudales en
los brotes tiernos |
de almendros,
cerezos, albari-
coqueros; vida,
mucha vida en
cada yema de
esas cepas tos-
cas de mano
abierta, vida en
los surcos que en
el achicharra-
dor agosto man-
chego dardn el
pany elvino ala
mujer y al hom-
bre de esta tie-
rra dura, dsperaq,
cérea... pero tie-
rra de hombres buenos,
de buenas muijeres; tie-
rmra de caminos que se
cruzan, de paisajes que
asemejan océanos in-
terminables de llanuras
ocres.
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Los primeros rayos tibios
del sol de esta prima-
vera se posan sobre mi
cara, cierro los ojos vy
cuando lo hago veo su
rostro con esa caracte-

#’_‘ ”

ristica mueca en sus la-
bios, su mirada perdida
en el horizonte de los
pensamientos, su pelo
ralo sobre la frente y
orejas y su caminar tor-
pe e indeciso.

Mari Carmen Garcia

Qué lejos queda en
mi mente esa imagen
fresca, alegre, campe-
chana, viril y arrollado-
ra del hombre al que
conoci un punhado de
anos atrds. jDios
mio, qué guapo
eral Esa sonri-
sa que cautiva-
ba mi corazoén.
Aqguéllos  dien-
tes de blancura
infinita,  limpios,
= brillantes. Y esos
" labios... labios de
recia elegancia
y ternura. Su co-
rdcter de ama-
ble sencillez, de
palabra  fluidag,
sU  pensamiento
veloz y aquellos
0jos  vivarachos
hacian de él una
persona agrada-
ble, comedida y
buen conversa-
dor.

Me gustaba es-
cuchar su voz
clara, pausada, grave,
con su caracteristico
tono aterciopelado;
me cautivaba entera.
No sé si en aquellos mo-
mentos de nuestros pri-
meros encuentros me



encandilaban mas sus
palabras, corno las pro-
nunciaba, o lo que con
ellas decia. Me enamo-
ré de él desde el primer
dia, desde la primera
hora, desde el primer
minuto y segundo en
que le conoci.

Nunca pensé que lle-
garia siquiera a fijarse
en mi, a poner su Vis-
ta didfana en aquella
muchacha que escu-
chaba anonadada su
conversacion entre el
resto de los amigos de
la pandilla.

Aquel domingo de fina
lluvia no lo olvidaré, lo
llevo conmigo y forma
ya parte de mi vidag,
cuando paseando sola
por las calles del pue-
blo puso sumano en mi
hombro e hizo que me

detuviera. jHola mo-
renal 3Donde vas tan
guapa vy... tan solae

Casi no puede hablar,
SU presencia me turba-
ba.

-Voy a casa. Acabo de
salir de misa. -respondi
con timidez-

-3Puedo?, senald el pa-
raguas abierto, hacien-
do ademdn de cobijar-
se bajo su tela.

Aquel plomizo domingo
de lluvia marcd para
siempre mivida, su vidag,
nuestras vidas.

No ha sido facil desde
entonces. No comimos
perdices, como en |os
cuentos de hadas. Ni
todos estos anos de
compartir nuestras vi-
das, nuestros hijos, las
esperanzas y anhelos,
las sonrisas y los desve-
los, han sido un lecho
de rosas. Ha habido
dolor y ftristeza; la que
la vida trae a los coro-
zones de los hombres
y las mujeres que se
empenan en hacer de
sus existencias una sola
cosa, un solo empeno.

Pero han sido anos, eso
si, de felicidad inmen-
sa, de alegria compar-
tida, de ver crecer a los
pequenos, y ver como
nosotros, su padre y yo,
nos haciamos peque-
nos ante ellos.

Anos de jubilacion, de
despedida de los hijos
que se van a hacer el
nido en otro sitio, en otra
ciudad. Anos de espe-
ra del primer nieto... y
luego del segundo vy
del tercero. Anos de
soledad gozosa y com-
partida, anos de ahon-
dar mds si cabe en el
corazon del ofro com-
partiendo, ahora ya sin
lo acuciante del frabao-
jo, ni el peso de criar a
los chavales, de esos
minutos maravillosos de
miradas inquietas, sonri-
sas silenciosas, caricias

dispersas... jDios mio
qué recuerdos... y qué
soledad la mial jQué
tristezal Creo que se me
estd partiendo el aima.
Pero... ahora no puedo
desfallecer, de ninguna
manera. El me necesita
mAs que nuca... Y yo lo
necesito como nunca
tuve necesidad de él.

Empezd a no recordar
pequenas y cotidianas
cosillas. Serd el trajin,
decia. Pero el especia-
lista fue contundente:
Senora, su esposo tie-
ne Alzheimer, sentencid
grave.

Aqguel hombre se con-
vertiria en poco fiempo
en la sombra de una
persona, sélo eso, una
sombra. En los pocos
momentos de lucidez
que ahora tiene, le gus-
ta recordar cosas de
los crios y de nosotros
cuando éramos jove-
nes y reiamos y corrio-
mos por las calles y ha-
ciamos planes para el
futuro y nos mirdbamos
sin descanso.

iNos queremos tantol!
que me parece menti-
ra que no se acuerde
de mi nombre o que
me confunda con una
parienta muerta hace
mas de veinte anos.

Cojo sus manos entre las
mias, las aprieto, miro
SUS 0jOS, €50s 0jos que
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ya no miran... Acaricio
su cara, sus mejillas, su
barba aun cerrada... y
él me mirq, sonrie y con
cara de nino me dice:
- 5COmo estds abuela?
iQué joven y guapa te
conservas! sMe vas a
comprar un bizcocho
para la merienda?

Claro que si, faltaria
mads... jcon lo que te
quiero! le contesto con
tristeza mirando sus 0jos
limpios.

Cuando se es joven
ves la vida casi de co-
lor de rosa y te imagi-
nas esa vida junto dal
hombre que quieres,
envejeciendo en paz
y armonia, viviendo
cada arruga que sur-
ca el rostro del hombre
que amas, paseando
en silencio, despacio.
iCudnto amor, cudnta
delicadeza, cudnta ter-
nura, cuantas sonrisas...

Pero también, jcudn-
tas lagrimas, cudntos
desasosiegos, cuantas
desilusiones...! Esta en-

fermedad del hombre
al que amo acabard
con él y destrozard, sin
duda alguna, mi vida.

A pesar de los hijos y de
los nietos, a pesar de
eso, estamos solos, yo
y él, él y yo. Cada uno
en su casa, con su pa-
reja, con sus hijos, con
sSUs problemas, con sus
hipotecas; jDios mio! Ia
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hipoteca. En estos dias
el piso, la hipoteca, se
ha convertido en el
pan nuestro de cada
dia. Antes frabajaba el
hombre y con eso se
mantenia la casa y la
familia. Ahora frabajan
los dos, marido y mujer;
meten a los crios en la
guarderia y a tirar millas
en el "curre" que asi le
llaoman ahora al trabao-
jo. El padre por un sitio,
la madre en ofro y los
peqgquenos en el cole,
casi infernos... En fin, a
esto le llaman moder-
nidad, asi serd, desde
luego, moderno, pero
yo no lo entiendo. No
deja de ser otfra forma
de soledad como la
mia, como la nuestra.

Hoy es un dia mds es-
pecial que el resto de
los dias. No sé por qué
una sensacion rara, ex-
tfrana y baldia inunda
mi pecho desde esta
manana. Van a ser las
Fiestas del Patron, de
San Jorge, el del valor y
la caballerosidad, el de
la gallardia... Esta mao-
nana, sin esperdarmelo,
una voz de terciopelo
dulce y melancdlica,
me llamod por mi nom-
bre y preguntd si ven-
drian los chicos.

- Es San Jorge, 3no? de-
mando él sonriendo-

- Asi es, asi es, carino,
pude al fin atinar a

decirle, incrédula de
aquello.
Hemos estado juntos

casi todo el dia, recor-
dando cosas, momen-
tos y sentimientos... jMe
parece mentiral 3Se
estard poniendo bien?
sEstard mejorando  su
enfermedad? Pues clo-
ro, es evidente, pensa-
ba para mis adentros.
Hacia tanto tiempo que
no sonreia, que no me
miraba a los ojos en si-
lencio, que no veia esa
chispa de hombre bue-
no alld en el fondo de
SUS OjOS serenos... y hoy
este regalo, hoy este
respiro, hoy esta ilusion,
hoy este encuentro des-
pués de tantos y tantos
meses de desaliento.
sSerd... serd San Jorge
bendito? jPues qué sino
va a ser! Asi fue pasan-
do el dia, esperando a
los chicos que pronto
vendrian de nuevo a la
casa paterna y los pe-
quenos fraerian la ale-
gria y... jqué bien si el
abuelo, ahora, pudiera
recordarlos y abrazarlos
y darles un besol!

- Morena, demandd
mi atencidn con 0jos
abiertos

Si, dime, le contfesté
con ahinco.

- 3Te acuerdas aquella
tarde en la era...?

- sLa tarde en que nos
dijimos que nos queria-



mos<e --- Si, esa misma,
asevero sereno.

- Claro. Me acuerdo. Y
me acuerdo de la ver-
glenza que pasé para
decirtelo.

sMe dejas que me pon-
ga como enfonces, re-
costado en tu pecho?
Dudé un momento, no
me esperaba aquello,
no recordaba hasta
que él lo dijo, que fue
asi, como al final le dije:
"te quiero".

Por supuesto. COmo no
iba a dejarte hacerlo,
contesté turbada y con
el corazén que queria
salirse del pecho. El se
recostd sobre mi, cogid
mi mano y suspird hon-
do. jCudnto te quiero
morena!, musitdé fran-

quilo y sereno. En aque-
lla era nos prometimos
debajo del olmo y nos

dijimos que nos que-
rfamos y que desed-
bamos poner nuestras
vidas "junticas", para
vivir por fuera lo que lle-
vabamos denftro. Lleva-
bamos amor y carino,
ternura y comprension,
paz y alegria, ganas de
trabajary de luchar jun-
tos por todas aquellas
cosas que los dos anhe-
ldbamos. Me costd mu-
cho decirselo. El tenia
mas facilidad de pala-
bra. Yo se lo demostro-
ba a cadainstante y en
cada momento. Pero él
queria saberlo, y lo sa-
bia... pero queria oirlo,
oirlo de mi boca y de
mi corazdn entero. Y al
final salid.

Le dije que me daba
verguenza sime miraba
a los 0jos y €l se recos-
to sobre mi pecho. Asi...
peinando con mis de-

dos despacio su cabe-
llo y después de un lar-
go suspiro le dije:jMadre
mia, como te quiero!

Se apretd mdas contra mi
pecho y no dijo nada,
solo guardo silencio.

El silencio que guarda
ahora, también recos-
tado contra mi pecho.

Asi comenzd todo, di-
ciéndole quelo queria...
y asi ha querido el des-
tino que también termi-
ne todo: Acariciando
con mis dedos su ca-
bello, ahora ya inerte,
inerte desde hace un
momento. Noté como
se iba, sin despedirse
siquiera; pero con su
silencio me dijo cosas,
muchas cosas...

Me dijo: "Morena... me
VOY... pero te quiero".




Pensamientos sobre el
Asociacionismo de Mayores

2023 Asociacién de pensionistas y jubilados Puebla de Almenara (Cuenca)

Dificil es el guiar un pro-
yecto sea cual sea su
origen. Pero no es mas
facil el llevar a cabo el
proyecto de una aso-
ciacion de pensionis-
tas y jubilados y mucho
menos si se hace en un
entorno poblacional
pequeno, de menos de
400 habitantes censo-
dos.

Por muchos miembros
que se pueda dotaruna
asociacion de un pue-
blo pequeno nunca va

Por Marciano Gabriel Fernandez Monreal
Presidente de la Asociacion de Jubilados y Pensionistas Santisimo Cristo de
la Piedad de Puebla de Almenara-UDP.

haber un gran niumero
de participantes, por
tal motivo, nunca pue-
de haber unos ingresos
econdomicos suficientes
para su sostenibilidad
exclusivamente por los
asociados.

En un entorno rural

como pueden ser la
mayoria de los pueblos
de Cuenca, la media
de las pensiones de ju-
bilacion son, no de sub-
sistencia si, no mds bien
de Idstima.

Por ofro lado, las insti-
tuciones provinciales,
comunitarias y nacio-
nales, cuando hacen
planes para las aso-
ciaciones de mayores,
nunca o casi nunca lo
hacen pensando en |os
nUcleos urbanos rurales
(pequenos).

Porquelarealidad hace
que los programas no
se qgjusten plenamente
a los nucleos peque-
nos de poblacion y es-
tos no pueden unirse a
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las asociaciones de nu-
cleos grandes unas ve-
ces porque estadn com-
pletos y en otros casos
por su distancia en km.

AqQui, es donde entra-
rian a funcionar las Fe-
deraciones de Asocia-
ciones como es la UDP.
Que deberia de ser el
ente no gubernamen-
tal que modere el dé-
ficit de programacion
que la administracion
proporciona.

No estd en miintencion
decir que no se hace
nada por parte de la
UDP. Porque eso no €s
cierto. Y esta organizo-
cion lo tiene mds que
demostrado.

Pero considero que
se deberian enfocar
las actuaciones de las
asociaciones de algu-
na otfra manera que
cumplimentaran sinér-
gicamente los patrones

marcados por las insti-
tuciones publicas.

Bien es cierto que quien
aporta el dinero para
los programas son las
instituciones  publicas
y de hecho nos hemos
acostumbrado a seguir
el roll que nos marcan
guiados por el rastro
econdmico.

Cada una de las aso-
ciaciones estdn enclo-
vadas en medios natu-
rales y compuesta por
miembros de una gran
experiencia de vida vy
gue no se esta utilizan-
do por su falta de moti-
vacion.

Pongo como ejemplo
de adaptacion al me-
dio la asociacion de
Pensionistas y Jubilados
de Puebla de Alme-
nara en Cuenca , que
cuenta con servicio de
comidas a domicilio y
servicio de Fisioterapia

y servicio de podologia
itinerante mds un aula

de lenguaje musical,
sin  recibir prestacion
econdmica  ninguna
excepto los 735 euros
del programa de la Di-
putacion Provincial. Eso
si, el protectorado del
ayuntamiento que avao-
la todo proyecto em-
prendido por esta aso-
ciacion.

Es tanto el fiempo en
que las subvenciones
han primado la forma
de actuacion de las
asociaciones, que han
afrofiado la resiliencia
y la forma de convivir.
A mi entender ya nos
dieron pensado con la
asignacion econdmica
la manera de consumir
dicha asignacion.

De tal manera que
cada dia nos cuesta
mds construir la convi-
vencia de una asocia-
cion de mayores.
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Angel Novillo Prisuelos

‘Cambia tus hojas, pero nunca pierdas tus raices..”

ace un tiempo lei esta frase, pare la lectura que esta-
R ba haciendo y me quede, por un momento, meditando
y pensando sobre el contenido profundo que tenia y
tiene.

Enseguida recordé a los arboles de hoja caduca
que en otono pierden sus hojas, las cuales sirven de abono a la tie-
rra, pero dichos arboles estan a la espera de rebrotar en primaverg,
estacion en la que poco a poco y paso a pPaso, con lentitud, pero
sin pausa, van saliendo las hojas que, con el crecimiento paulatino, se
haran hojas hermosas.

Un darbol, con hojas o sin hojas, es el mismo siempre, pero con dife-
rente fisonomia, aspecto y estética. No parece el mismo en invierno,
con su desnudez, a cuando estd en la frondosidad del verano, pero
sus raices estan ahi, como invisibles, pero constantes. Las raices son
¢l anclaje a la tierrg, lo sostiene y son el vehiculo de su alimentacion,
hidratacion y nutricion. IQué grandisima importancia tienen las raices
de todos los vegetales! ICudanto nos pueden hablar de ellas nuestros
queridos vy sabios agricultores castellano-manchegos!

Las personas tenemos algunos parecidos a los vegetales, como seres
Vivos que somos. Atravesamos ¢pocas frias, sombrias v otras de ale-
grias, ilusiones, crecimiento, fructificacion...; pero nuestras raices, que
no se ven, estan en la tierra de nuestra existencio, son nuestra familio,
los padres que tuvimos, la educacion gue recibimos, nuestros saberes
orofesionales, la cultura de nuestro entorno, la religiosidad que vivi-
mos... todo ello, y mucho mas, nos arraiga a nuestro lugar de origen,
pueblo, comarca...

Todos sabemos gue las personas, a lo largo de la vida, cambiamos



nuestras hojas: vestiamos de diferente manera cuando ¢ramos jovenes
a cuando somos mayores; la lozania y fortaleza vital de la juventud
va tornédndose en ‘achaqgues” y en arrugas en la madurez v en la ve-
jez; nuestros proyectos, inquietudes ¢ ilusiones van variando segun los
afos que cumplimos.

Nuestras raices nos anclan, sostienen y sujetan en los momentos, que
todos tenemos, de vaivenes y de aires tempestuosos que nos Propor-
ciona la vida, porgue las raices deparan y ofrecen seguridad, cer-
teza, estabilidad, agarre fijo...; por todo ello nunca debemos perder
nuestras raices, todas las personas las tenemos, poseen una importan-
cia trascendental, son parte fundamentalisima de nuestra existencia,
son algo muy nuestro y de cada persona, estdn unidas a nuestro ser
interior y a lo profundo de cada ser humano.




Por Maria Rosa Castillo

Lo que no vean tus ojos, no lo testimonies con tu boca.

Las lenguas sueltas son peor que las manos perversas.
La soberbia unida a muchas virtudes las ahoga a todas.

El buen yerno es como la adquisicion de un nuevo
hijo, uno malo es como la pérdida de tu hija. (sabi- @
duria judia). \

La lectura aleja de nosotros tres grandes males; el
aburrimiento, el vicio y la ignorancia (...). /

Cuidado con el falso conocimiento, es mas peli- /.
groso que la ignorancia (...). f

No es tolerante quien no tolera la intolerancia.

La ignorancia es tan grande que los ladrones no roban libros.

Mas vale riqueza de corazén que riqueza de posesion.

Las injurias son las razones de quienes no tienen razon.

El que compra lo superfluo pronto tiene que vender lo necesario.

Quien mas disfruta de sus riquezas es aquel que menos necesita de ellas.

Vivimos en un mundo donde nos escondemos para hacer el amor, mientras la
violencia se practica a plena luz del dia (John Lennon).

Equilibra tus necesidades con tu riqueza, no serds pobre ni rico, sino simple-
mente afortunado.

No permitas que tu lengua corra més que tu inteligencia (Quilén de Esparta).
Una cosa es perdonar y otra muy diferente volver a confiar.

Para mi la mejor disculpa es el cambio de actitud, de nada sirve pedir perdén
y seguir haciendo lo mismo (...).

No busques que te quieran mucho, busca que te quieran de verdad (...).
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La Cortina.
Como la Vida misma

Seguramente qQue una
cortina de aspecto as-
queroso y desagradable
tuvo sus dias de esplen-
dor antes de tener ese
aspecto.

Con toda seguridad me
atreveria a decir que un
ama de casa hacendo-
sg, se enamord de una
telo, de un retal, de los
que venden en nuestra
Plaza y lo comprd para
hacer una bonita cor-
tina, que pondria en la
puerta de la calle.

La confecciond, la colo-
co en la barra y la col-
g6 para que luciera en
su casa, en su calle, en
su pueblo. Si, una corti-
na de calle no se pone
solo para ser Util, tiene
tambien otra mision: la
estetica:  embellecer la
casa donde estd, la ca-
lle donde se encuentrg, el
pueblo, que cuanto mas
belleza acumule con los
pequefios detalles, mejor
informacion dard de sus
vecinos. Se cuelga para
que, cual cuadro de mu-
seo, todo el que pasa
puede verla.

Se coloca en el exterior y
no hay salva guarda que
valga. Tal vez esto mismo,

estar tan expuesta, es o
que también contribuye
a su deterioro. Lo mismo
puede recibir bienes que
males. Unos la ensalzardan
por su disefio, su calidad,

su resistencia, el buen
gusto de la persona que
la compro... otros, los en-
vidiosos, los envidiosos, la
destrozarian con las mil
maneras que existen de
hacer dafo.

Pero a la cortina de
nuestra historiac no han
sido las gentes quienes la
han destrozado, ha sido
el tiempo, los anos que
van pasando rapidos, la
lejania de sus duenos de
clla. No ha podido re-
cibir ni una puntada en
el lugar adecuado el dia

Pilar Porras Baena

que empezd a deterio-
rarse. Aun asi, ahi resiste,
sin  descolgarse, hecha
girones y persistiendo
estoicamente. Aun  asi,
sigue llamando la aten-
cidn y aun asi, alguien se
ha parado para hacerle
una fotografia por creer
que valia la pena.

Talvez, la fotografa ha
percibido la cortina que
fue en su pasado cuan-
do de bonita que era
lomaba la atencion de
los transeuntes. Con un
pequefio esfuerzo mental
se logran ver cosas que
no estadn ante nuestra
vistQ, pero que estuvie-
ron unos anos atras.

Como la vida misma, la
cortina me hizo visuali-
zar por unos instantes lo
que seré si vivo muchos
afos pero tambien que
no siempre estuvo estro-
peada, sino que detrds
del deterioro hubo tiem-
pos de esplendor en los
que lucidé magnificamen-
te, espantd moscas, impi-
di6 resguardo de viento
y lluvias a la puerta de
la calle y fue Util y bonita
la mas bonita que uno se
pueda imaginar.
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Llogs AGuelos y Los Nietos

Ya viene el werono,

ya ewvpieza el weroneo,

Yy hey gue mandar a la playa
a Lo abuelos Los priumeros.
gue ellos Lo pason wuy bilen

"Es gue wmil hja, md nuera

y to Crusto guieren wmdi felieitdad,
por eso me don trakpojo,
mwyomWMM

Yy L fenes cnatro perras
qtata/spu,wtmww/r
y sin poder rechistor.

Por eso, en este dda de los Centros,
Los abuelos von lanzas,
N siguiera sus mariolos
Hoy las pueden sujetar.

iEs gue estdn hartas de nietos!
covriendo de agul pa'lld,
trando del corricocire

gue olgunos yo eston cirepds.

Tombiin trabaja el abuelo,
porgue tlene gue Uevor
ol nietfo a la guarderia
y ol regreso traes el pon.
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El sdbado bien tewprono

Los abuelos al mercon van
y vuelnen con cnotro acelgas
y uwna lechuga espiga.

El abuelo remegando...
"Con el gozo gue tenia
porgue wme Lha a jubilor,
trabojo mds cada dia

Yy en coasa no moando na.

Como trabojon Los padres,
Los nietos hay gue criar,

por eso estomos Lo abuelos
a puwnto de repentfor'.

La abuela dice:

"iHyos mios,

ML ey po no aguonta mas!
povgue wme come la artrosis

'St yo les guito a wis swegros
e carricoche y el erio,
ontes de Lo ocho dias
van ol Valle de Loy Caidoy'.



Los pobres suegros no pueden
N AGUURK A resRANON,

se les echa la nuera encima
y le dice: "jUsted a callor!".

La hWija echandole en cara:
"no tendrds gueja popd,
Aoy meses weroveonolo

y sim gastarte wn real.

Y yo me sigo callando

pov tever la flesta en paz.
A crando esfas en la playa,
A te paras a escnchor,

solo se oye decir...

"iAbwela! jAbuwelo!".

pero nunca oyes "Mamd".

Despuls de tandto trabajo

y de aguondtor a Lo nietos,
gue i es preciso le doy
hasta la vida gue tengo,
A tengo la mala swerte

K/?L@Cé'@ L%&/@/L’ﬂ

de tever wm achucihon
Y no aprovechas pa na,
derecho a la residencia,
povgue seqim deen ellos
es donde wmejor estds.

Por eso gudero decirles.

a las gue no teneis hijos,

no tengdis minguna pena,
porgue vom al mismo sitio

las gue hoan porio wna docena.

Pues ya no cuentfo mas,
tengo gue echar el freno,
porgue esto Hewe historia
pa escribir umn Uhro entero.

JesuUs Sdnchez Sdnchez
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Naestias recetas

INGREDIENTES
4 perdices

2 zanahorias
2 cabezas de qgjos w.-’

1 cebolla ) '
200 ml de vinagre :

150 ml de vino

4 hojas de laurel

10 granos de pimienta negra
125 cl. de aceite de oliva

ELABORACION

Se atan las perdices sujetdndoles las alas y patas al cuerpo (deben quedar
como si fuera una pelota de carne), se salpimientan y se rehogan en una
sartén a fuego fuerte para marcarlas.

Mientras habremos picado la cebolla en juliana fina y también la zanahoria.
En una olla se ponen: La cebolla, la zanahoria, las cabezas de qjos, el laurel,
el vinagre, el vino y la pimienta. Se echan las perdices con el aceite y se
cubren con agua.

Hervir a fuego medio aproximadamente una hora y media (si fuesen per-
dices salvajes podriamos llegar a las 2 horas). Cuando estén, se retfiran del
fuego y se dejan enfriar.

Guardarlas en tarros de cristal en el frigo, al ser un escabeche aguanta asi
muchos meses. A partir de los 10 dias estan perfectas para comerlas, pero
recién hechas se pueden comer, sin embargo es importante para los esca-
beches darle un tiempo a los ingredientes para que se mezcleny se integren
enfre si.

Para comerlas hay muchas sugerencias: Sobre una ensalada de pimientos
rojos o del piquillo asados y aromatizado con aceite de oliva alromero, des-
migada sobre un lecho de escalibada, acompanada de lechuga y rdcu-
la, desmigada sobre una tosta con salmorejo, anadiéndolas a unas alubias
blancas ya cocidas y ddndoles un hervor de 10 minutos, con una ensalada
de pasta o arroz, y con cientos de recetas, pero sobre todo, es un lujo sabo-
rearlas solas con su propio escabeche.

A este plato le van muy bien tanto los vinos blancos, rosados o fintos jove-
nes, No 0s aconsejo, sin embargo, tinfos con mucha crianza, pues se anula-
rian los sabores mutuamente, si maridaria muy bien con un blanco con algo
de roble.
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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




Castilla-LaMancha

CASTILLA-LA MANCHA




