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Editorial
Por José Palacios Serrano

Vicepresidente de  la Federación Territorial UDP de CLM

Cuando hablamos de 
la SOLEDAD NO DESEA-
DA referida fundamen-
talmente a las personas 
mayores, nos imagina-
mos ese matrimonio, 
ese viudo o esa viuda 
que se encuentran so-
los en el pueblo o tal 
vez en la capital, zona 
rural o urbana, y que no 
tienen a su alrededor, 
en su entorno más cer-
cano, ni familiares, ni 
amigos que en un mo-
mento de soledad, les 
puedan acompañar, 
puedan estar un rato 
en su casa con ellos, 
hablando, recordan-
do sus vivencias, sus 
añoranzas o tal vez ju-
gando una partida de 
cartas, en fin, hablando 
de aquello de lo que 
ha sido su vida y que 
rememoran con tanta 
lejanía, o tal vez jugan-
do a ese juego de car-
tas, que aunque nunca 
lo habían jugado en 
su vida, ahora les sir-
ve de entretenimiento, 
en esos momento de 
Soledad, la cual se ve 
mitigada por ese rato 
de acompañamiento 
que le da el Voluntario 
o Voluntarios que todas 
las semanas le acom-

pañan en su lugar habi-
tual.

Hablamos de esa Sole-
dad no Deseada y nos 
referimos a la falta de 
compañía de personas 
físicas, falta de com-
pañía que de alguna 
manera suplen o miti-
gan los Voluntarios que 
vienen a casa, a la resi-
dencia o donde quiera 
que nos encontremos 
para estar con noso-
tros y cuya presencia y 
estancia nos ayuda en 
nuestra vida, pero ¿y la 
soledad que nos crea el 
entorno, quien la com-
pensa? Nos referimos a 
toda la soledad restan-
te, soledad administra-
tiva, soledad banca-
ria, la falta de empatía 
m e d i o a m -
biental, so-
ledad que 
nos genera 
la falta de 
empatía ge-
neracional, 
pese al es-
fuerzo de las 
re lac iones 
in te rgene-
rac iona les 
que no ter-
minan de 
culminar en 

la conexión de diferen-
tes edades. 

Muchas personas, fun-
damentalmente en las 
zonas rurales, aunque 
vivan acompañadas, 
es decir no tengan una 
soledad física, sí que 
viven una soledad de 
aislamiento, de distan-
cia, de impedimentos 
y de dificultades para 
el desarrollo de su día 
a día, de sus mudos vi-
vendi y de la resolución 
de aquellos problemas, 
tal vez pequeños pro-
blemas que le plantean 
simplemente el tener 
que ir al banco, don-
de siempre les han re-
suelto sus dificultades y 
ahora por el contrario 
son todo impedimentos 
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para solventar peque-
ñas situaciones coti-
dianas, soledad funda-
mentalmente en la 
brecha digital, todo lo 
que conlleva esta vida, 
que cada día nos digi-
taliza más lo cotidiano, 
las citas onlines para 
todo, médicos, reno-
vación de documenta-
ción, siendo cier-
to y constatable 
que en nuestro 
caso la JCCM 
está haciendo 
un esfuerzo para 
dotar a la pobla-
ción en general 
de las habilida-
des y compe-
tencias básicas 
en el uso de las 
tecnologías, dis-
positivos y herra-
mientas para la 
adaptación a la 
brecha digital. 
Supone una facilidad la 
creación de los Puntos 
de Inclusión Digital (PID) 
repartidos por toda la 
región y de los que los 
ciudadanos podemos y 
debemos hacer uso de 
ellos.

Ser un ciudadano di-
gital significa tener ac-
ceso a internet, contar 
con una conexión, con 
el equipo necesario 
para conectarse y so-
bre todo contar con 
habilidades básicas 
para navegar.

Todo esto, que parece 
tan sencillo, para las 
personas mayores, so-
bre todo en el ámbito 
rural, supone también 
una dificultad que po-
demos incluir en la Sole-
dad No Deseada, pues 
evidentemente nos 
crea un aislamiento ad-
ministrativo.

Otro de los ámbitos 
donde se detecta, 
y podemos incluirlo 
como parte de un todo 
que compone la So-
ledad no Deseada, es 
la inseguridad que día 
a día vamos teniendo 
todas las personas que 
habitamos las zonas ru-
rales, esa percepción 
subjetiva que muchas 
veces es objetiva y real, 
de la falta de miembros 
de los Cuerpos y Fuer-
zas de Seguridad del 
Estado con el constan-
te cierre de Cuarteles 

de la Guardia Civil con 
la consiguiente sensa-
ción (objetiva y real) de 
la falta de presencia 
habitual de los verdes 
uniformados que tanto 
hemos percibido en an-
teriores etapas en esas 
zonas rurales a las que 
nos referimos, nos gene-
ra esa misma sensación 

de inseguridad 
general que se 
incluye en la inse-
guridad particular 
y personal y que 
hacemos nuestra 
para concluir en 
la propia Inseguri-
dad No Deseada.

Estos puntos a los 
que hemos he-
cho referencia a 
lo largo de esta 
editorial, no son 
sino algunos de 
los que nos en-

contramos en nuestros 
días, sobre todo y fun-
damentalmente en el 
ámbito rural, algunos 
de los cuales tratamos 
de suplir desde la Fe-
deración Territorial de 
Jubilados y Pensionistas 
UDP “Don Quijote” de 
CLM, con los servicios 
de Podología, Talleres, 
Asesoría Jurídica y so-
bre todo con los grupos 
de VOLUNTARIOS que 
tenemos en numero-
sos pueblos de nuestro 
ámbito territorial que 
lo compone Castilla la 
Mancha
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Un Balance Exitoso:
Jornadas de Envejecimiento Activo 

yVoluntariado
Durante los meses de 
marzo, abril y mayo 
de 2025, la Federación 
UDP de Castilla-La Man-
cha ha llevado a cabo 
una serie de Jornadas 
de Envejecimiento Ac-
tivo y Seguimiento del 
Voluntariado en diver-
sas localidades de la re-
gión. Estos encuentros, 
fundamentales para la 
dinamización y apoyo 
a nuestros socios y vo-
luntarios, se celebraron 
en el Balneario de la 
Concepción en Villato-
ya, el Balneario de Be-
nito en Reolid, el Hotel 
Mirador de Jorquera y 
el Balneario de Tus en 
Yeste.

Jornadas de 
Envejecimiento
Activo

Las jornadas dieron co-
mienzo puntualmente a 
las 10:30h, comenzando 
con una introducción 
a cargo de Mercedes, 
psicóloga de la Fede-
ración, presentando la 
mesa, seguida de las 
palabras de bienveni-
da por parte de la Jun-

ta de la Federación por 
su presidente Ramón 
Munera o el Vicepresi-
dente José Palacios.

Un punto central en 
cada encuentro fue la 
ponencia ofrecida por 
José Palacios sobre la 
Organización, Servicios 
y Actividades de la UDP 

territorial. En ella, se re-
pasaron las activida-
des desarrolladas por 
la Federación UDP en 
Castilla-La Mancha du-
rante el año 2024 y los 
servicios que la orga-
nización presta tanto 
a los socios en general 
como al voluntariado 
en particular.

11 de marzo

25 de marzo
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Paralelamente, se im-
partieron cursos para 
nuevos voluntarios para 
su incorporación a los 
grupos, y se realizaron 
seguimientos con los 
grupos de voluntarios 
de las localidades asis-
tentes, distribuyéndose 
en diferentes espacios 
para un trato más direc-
to y personal. Tras estos 
seguimientos, todos los 
asistentes se reunieron 
de nuevo para tratar 
temas de interés que 
afectan al colectivo.

Una iniciativa destaca-
da recordada en varias 
ocasiones por Merce-
des fue el concurso de 
carteles del voluntaria-
do puesto en marcha 
por la Federación. Los 
voluntarios se haran fo-
tos con estos carteles 
en sus localidades y, al 
enviarlas a la Federa-
ción, recibirán algunos 
obsequios agradeci-
miento. Además, en la 
jornada del 25 de mar-
zo en Villatoya, Fernan-
do García, como Teso-
rero de la Federación, 
ofreció explicaciones 
sobre cómo gestionar 
las facturas o tickets 
para el cobro de gastos 
de las reuniones bimen-
suales de los voluntarios 
con sus coordinadores, 
específicamente para 
cafés y pastas consu-
midos, así como para el 
cómputo de horas.

27 de marzo

8 de abril

22 de abril

29 de abril
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Amplia Participación
en Toda la Región

La asistencia a estas jor-
nadas ha sido notable, 
congregando a volun-
tarios de numerosas lo-
calidades:

11 de marzo en Villa-
toya (Balneario de la 
Concepción): Asistieron 
34 socios (28 mujeres 
y 6 hombres) de Inies-
ta, Ledaña, Minglanilla 
y Vara de Rey. Contó 
con la presencia de la 
Delegada Provincial 
de Bienestar Social de 
Cuenca, Dª Susana Zo-
meño Gómez.

25 de marzo en Villa-
toya (Balneario de la 
Concepción): Partici-
paron 64 personas (38 
mujeres y 26 hombres) 
de Santa María del 
Campo Rus, Belmonte, 
Las Mesas, El Provencio, 
El Pedernoso y Almona-
cid del Marquesado. 
Estuvieron presentes el 
Vicepresidente 1º, José 
Palacios; el Vicepresi-
dente 2º y Tesorero, Fer-
nando García; y la Vo-
cal, Leonor Elbal, junto 
con las trabajadoras 
Mercedes, Llanos, Au-
rora y Natalia.

27 de marzo en Villa-
toya (Balneario de la 
Concepción): Se su-
maron 46 personas (38 

Asistentes 27 de marzo

Asistentes 8 de abril

Asistentes 11 de marzo

Asistentes 25 de marzo
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mujeres y 8 hombres) 
de Cuenca capital y 
Carboneras de Gua-
zaón. La Federación 
estuvo representada 
por José Palacios, Fer-
nando García, Leonor 
Elbal, y las trabajadoras 
Mercedes, Llanos, Silvia 
y María.

8 de abril en Villatoya 
(Balneario de la Con-
cepción): Acudieron 
52 personas (43 volun-
tarios, 30 mujeres y 13 
hombres) de Chinchi-
lla, Hoya Gonzalo, Hi-
gueruela, Montealegre 
del Castillo, Almansa y 
Caudete. El Presidente 
Ramón Munera, el Vice-
presidente 1º José Pala-
cios, el Vicepresidente 
2º y Tesorero Fernando 
García, y las trabajado-
ras Mercedes, Llanos y 
Aurora estuvieron pre-
sentes.

22 de abril en Reolid 
(Balneario de Benito): 
Contó con la asistencia 
de 70 voluntarios (43 
mujeres y 27 hombres) 
de Bienservida, Povedi-
lla, Reolid, Riopar, El Sa-
lobre y Villapalacios. La 
mesa de la Federación 
incluyó al Presidente 
Ramón Munera, el Vi-
cepresidente 1º José 
Palacios, el Vicepresi-
dente 2º y Tesorero Fer-
nando García, las Vo-
cales Maruja y Leonor, 

y las trabajadoras Mer-
cedes, Llanos, Natalia y 
Aurora.

29 de abril en Reolid 
(Balneario de Benito): 
Asistieron 61 voluntarios 
(53 mujeres y 8 hom-
bres) de Munera, El Ba-
llestero, Cózar y Torre 
de Juan Abad. Por par-
te de la Federación, es-
tuvieron José Palacios, 
Fernando García, la 
Vocal Leonor, y las tra-
bajadoras Mercedes y 
Llanos.

13 de mayo en Jorque-
ra (Hotel Mirador): Un 
total de 37 voluntarios 
(31 mujeres y 6 hom-
bres) de Tarazona de 

la Mancha, La Roda, 
Villalgordo del Júcar y 
Casasimarro participa-
ron. 

20 de mayo en Jorque-
ra (Hotel Mirador): 53 
voluntarios (48 mujeres 
y 5 hombres) de Villa-
malea, Cenizate, Ma-
drigueras, Quintanar 
del Rey, Motilleja y Jor-
quera se dieron cita.

27 de mayo en Baños 
de Tus (Yeste - Balnea-
rio de Tus): Esta jornada 
tuvo una asistencia de 
45 voluntarios (36 muje-
res y 9 hombres) de Fe-
rez, Molinicos, Socovos, 
Pozohondo y Yeste. Fue 
una jornada destacada 

Asistentes 22 de abril

Asistentes 29 de abril
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por la presencia de di-
versas Autoridades, in-
cluyendo a D. Jesús Ma-
nuel Rodrigo Sánchez 
(Coronel Jefe de la Co-
mandancia de Albace-
te), Dª Antonia Coloma 
Conejero (Delegada 
Provincial de Bienestar 
Social de Albacete), D. 
Santiago Alarcón Loza-
no (Alcalde de Yeste), 
Dª Monserrat Velenco-
so Pérez (Jefa de Ma-
yores de la Delegación 
Provincial de Bienestar 
Social de Albacete) y 
Dª Ángela Ponce Sevi-
lla de la Guardia Civil. 
La Federación UDP es-
tuvo representada por 
el Presidente Ramón 
Munera, los Vicepresi-
dentes José Palacios y 
Fernando García, los 
vocales Maruja Jimé-
nez, Leonor Elbal, Alfre-
do Murillo y María Jesús 
Carretero, y las trabaja-
doras Mercedes, Llanos 
y Aurora.

Plan Mayor de 
Seguridad en Baños 
de Tus

En la jornada de Ba-
ños de Tus, un elemen-
to diferenciador fue la 
ponencia sobre el Plan 
Mayor de Seguridad, 
impartida por Dª Ánge-
la Ponce, componente 
de la Guardia Civil. La 
Sra. Ponce detalló los 
objetivos de preven-

ción, fomento y per-
feccionamiento de la 
seguridad para perso-
nas mayores, buscan-
do una mayor calidad 
de vida y superando 
situaciones de riesgo. 

Asistentes 27 de mayo

Asistentes 20 de mayo

Asistentes 13 de mayo

Resaltó medidas de 
autoprotección en do-
micilios, cuidado con 
accidentes, incendios, 
teleasistencia, preven-
ción de robos y no de-
jar pasar a extraños, en 
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la vía pública, cuidado 
con aglomeraciones, 
timos, hurtos, tirones 
de bolso, y en relación 
con la Seguridad Vial, 
precauciones como 
conductor, ocupante o 
peatón. También expli-
có las estafas con en-
gaño, ánimo de lucro, 
perjuicio patrimonial, el 
Phishing, y modalida-
des de timos como la 
Estampita o el Tocomo-
cho. Finalmente, abor-
dó el maltrato a mayo-

res en todas sus formas: 
abuso físico, psicológi-
co, negligencia, abuso 
económico, agresión 
sexual y maltrato insti-
tucional, enfatizando 
la prevención por parte 
de las Fuerzas y Cuer-
pos de Seguridad del 
Estado.

Clausura y 
Agradecimientos

Las jornadas han sido 

Charla Plan Mayor Seguridad

clausuradas por algún 
miembro de la Junta 
Directiva de la Federa-
ción. 

En la jornada en los Ba-
ños de Tus hubo unas 
palabras del Coronel 
de la Guardia Civil, D. 
Jesús Manuel Rodrigo 
Sánchez. En esta jor-
nada José Palacios, el 
Alcalde de Yeste y la 
Delegada Provincial 
de Bienestar Social de 
Albacete, Dª Antonia 
Coloma, expresaron su 
agradecimiento a la 
UDP, a los voluntarios y 
a la Guardia Civil por su 
labor y colaboración. El 
Coronel Jefe de la Co-
mandancia de Alba-
cete también se puso 
a disposición de la UDP 
para futuros actos, des-
tacando el servicio de 
la Guardia Civil para la 
ayuda a personas en el 
ámbito rural.

Estas jornadas reafir-
man el compromiso 
de la Federación UDP 
de Castilla-La Mancha 
con el envejecimiento 
activo y el invaluable 
voluntariado en la re-
gión. Son espacios vita-
les para el seguimiento, 
la formación y el reco-
nocimiento de la labor 
altruista que realizan los 
voluntarios en sus dife-
rentes localidades.

Jornada 27 de mayo
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Cursos Básicos: 
Nuevos Voluntarios

En este año 2025 se han 
realizado un total de 
12 Cursos Básicos, al-
gunos se han realizado 
en localidades donde 
contaban con un nú-
mero suficiente de per-
sonas que se querían 
unir al voluntariado, y 
otros dentro de la rea-
lización de las Jorna-
das de Envejecimiento, 
desplazandosé estas 
personas para realizar 
el Curso.  En total en 
este año 2025 se han 
unido a nuestro progra-
ma de Voluntariado 77 
personas voluntarias, 

repartiéndose en los di-
ferentes Cursos Básicos 
realizados:

12 de febrero en Bel-
monte: 6 nuevos volun-
tarios.

4 de marzo en Quinta-
nar del Rey: 9 nuevos 
voluntarios.

7 de marzo, EL Peder-
noso: 6 voluntarios.

En las Jornadas de Villa-
toya se realizan un to-
tal de 4 Cursos Básicos, 
uniéndose al programa 

de voluntariado, entre 
todos los cursos, 24 nue-
vos voluntarios.

En las 2 Jornadas de 
Reolid se realizan Cur-
sos Básicos, con 17 nue-
vos voluntarios.

En sendas Jornadas de 
Jorquera se realizan 
Cursos Básicos con 14 
nuevos voluntarios.

En la Jornada de Yeste, 
en el Curso Básico rea-
lizado asistieron 7 nue-
vos voluntarios.

Quintanar del Rey
4 de marzo

Belmonte
12 de febrero
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Villatoya
8 de abril

Villatoya
25 de marzo

Jorquera
20 de mayo

Yeste
27 de mayo
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Seguimientos: 
Hablando con nuestros voluntarios

Los seguimientos son 
una pieza clave para 
mantener la vitalidad y 
eficacia de su red de vo-
luntariado, asegurando 
que las necesidades y 
el trabajo de los volun-
tarios sean atendidos 
de forma directa y per-
sonalizada, reforzando 
así el compromiso y la 

labor altruista que des-
empeñan en sus comu-
nidades.

Se han realizado Segui-
mientos dentro de las 
Jornadas de Envejeci-
miento Activo además 
de otros que se han 
realizado en las propias 
localidades; en total 

se han realizado 17 se-
guimientos, en los que 
se ha tenido contacto 
con 53 grupos de volun-
tarios, esto se traduce 
en que hemos podido 
dialogar con un total 
de 647 voluntarios para 
saber cómo trabajan y 
como viven el volunta-
riado.

A continuación unas imágenes de algunos seguimientos.

Ledaña 28 de febrero Campo de Criptana 25 de marzo

Villalgordo del Jugar 17 de marzo Iniesta 11 de marzo



15

Minglanilla 11 de marzo El Ballestero 29 de abril

Tarazona de la Mancha 13 de mayo Molinicos 27 de mayo

Pozohondo 27 de mayo Socovos 27 de mayo
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Reconocimientos Regionales a la 
Iniciativa Social en 
Castilla-La Mancha

Desde el año 2019, el 
Gobierno de Castilla-La 
Mancha reconoce la 
labor de personas, co-
lectivos, ayuntamientos 
y entidades tanto públi-
cas como privadas que 
destacan por su com-
promiso social a través 
del voluntariado y la 
prestación de servicios 
orientados al bienestar 
común. Estos galardo-
nes, conocidos como 
los Reconocimientos 
Regionales a la Iniciati-
va Social, buscan visibili-
zar y premiar el esfuerzo 
de quienes contribuyen 
a mejorar la vida de la 

ciudadanía y fortale-
cen el tejido social de 
la región.

La última edición de 
estos reconocimientos 
tuvo lugar en el Tea-
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tro-Auditorio Municipal 
Constantino Romero, 
en Chinchilla de Mon-
tearagón (Albacete), 
donde se otorgaron un 
total de 17 premios dis-
tribuidos en diferentes 
categorías, reflejando 
la diversidad y riqueza 
de iniciativas sociales 
presentes en Castilla-La 
Mancha.

En esta ocasión, uno 
de los galardones fue 
concedido a Ramón 
Munera, presidente de 
la Federación Territorial 
de Castilla-La Mancha 
UDP, en reconocimien-
to al Programa de Vo-
luntariado Social que 
lidera. Esta iniciativa 
tiene como finalidad 
crear redes de apoyo 
en cada localidad, fa-
cilitadas por grupos de 
voluntarios que ofre-
cen compañía, escu-
cha, apoyo emocional, 
amistad y cercanía a 
las personas mayores. 
El programa está es-
pecialmente dirigido 
a quienes, por diver-
sas circunstancias, han 
perdido el contacto so-
cial y se encuentran en 
situación de soledad o 
dependencia, brindán-
doles la oportunidad 
de volver a integrarse 
en la vida comunitaria 
y mejorar su calidad de 
vida.
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Asamblea Provincial Albacete y 
Jornada de Envejecimiento Activo

Tras la Asamblea Ge-
neral de la Asociación 
Provincial Dos Mil de 
UDP Albacete se llevó 
a cabo Jornada de En-
vejecimiento Activo por 
parte de la Federación 
Territorial de Castilla la 
Mancha UDP en Alba-
cete en el Auditorio de 
la Diputación Provincial 
con la asistencia de 200 
personas procedentes 
de las Juntas directivas 
de las Asociaciones Lo-
cales de Pensionistas y 
Jubilados de la provin-
cial de Albacete. 
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Además de las citadas 
Juntas Directivas asis-
ten igualmente todos 
los componentes de la 
Federación así como 
los de la Provincial de 
Albacete, ambas en-
cabezadas por su presi-
dente Ramón Munera, 
recientemente renova-
do en su cargo de Pre-
sidente de la Provincial 
en la Asamblea clausu-
rada momentos antes

José Palacios en su 
ponencia sobre la Or-
ganización, Servicios y 
Actividades de la UDP 
territorial, da un repaso 
a todo lo relacionado 
con la Federación UDP 
en CLM, en lo relativo a 
las actividades desarro-
lladas en el año 2024, 
los servicios que la pro-
pia organización viene 
prestando a los socios 
en general y al Volunta-
riado en particular.

Asisten a la clausura 
Bárbara García Conse-
jera de Bienestar Social 
de la Junta de Comuni-
dades de CLM, a quien 
acompañan diversas 
Autoridades como el 
Delegado de la Jun-
ta de Comunidades 
Pedro Antonio Ruiz, el 
Presidente de la Dipu-
tación Provincial San-
tiago Cabañero Masip, 

el Vicenconsejero de 
Bienestar Social Javier 
Pérez, la Directora Ge-
neral de Mayores Alba 
Rodríguez, la Delegada 
Provincial de Bienestar 
Social Antonia Coloma, 
el Diputado Provincial 
de Bienestar Social de 
la Diputación Provin-
cial José Rodríguez, así 

como la Presidenta Na-
cional de UDP Inmacu-
lada Ruiz.

A las 13.30 horas se da 
por clausurada la Jor-
nada por la Consejera 
y tras ello todos los asis-
tentes disfrutaron de 
una comida en el Hotel 
Europa 
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Asamblea Provincial Ciudad Real y 
Jornada de Envejecimiento Activo

En los salones del Ayun-
tamiento de Alcolea 
de Calatrava, se llevó a 
cabo Jornada de Enve-
jecimiento Activo junto 
con la Asamblea Pro-
vincial de Ciudad Real, 
asistiendo las localida-
des siguientes:

Abenojar, Aguado, Al-
colea de Calatrava, 
Alcolea de los Montes, 
Almadén, Campo de 
Criptana, Corral de Ca-
latrava, Las Labores, Lu-

ciana, Navas de Estena, 
Piedrabuena, Puebla 
de D. Rodrigo, Pueblo 
Nuevo del Bullarque, El 
Robledo, Torre de Juan 
Abad, Picon (invitado), 
con un total de 52 per-
sonas (30 hombres y 22 
mujeres)

Asisten por parte de la 
Federación Territorial su 
presidente Ramón Mu-
nera, Vicepresidente 
2 y Tesorero Fernando 
García y su Vocal Alfre-

do Murillo, además de 
toda la Junta Directiva 
de la Asociación Pro-
vincial de Ciudad Real.

Como Autoridades invi-
tadas asisten:

D. Eulogio Jesús Díaz 
Cano Santos Orejón, 
Delegado Provincial de 
Bienestar Social de Ciu-
dad Real y D. Eduardo 
Plaza Adamez, Alcalde 
de Alcolea de Calatra-
va.
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Charla en Quintanar del Rey

El día 11 de febrero se reali-
zó en Quintanar del Rey una 
charla para dar a conocer 
el programa de Voluntaria-
do Social que se realiza en 
la Federación Territorial de 
CLM UDP.

Esta charla tuvo lugar en el 
Centro de Mayores de la lo-
calidad y asistieron una to-
tal de 66 personas los cuales 
estuvieron acompañados 
por dos voluntarias de la 
localidad de Madrigueras 
Segunda López y Josefina 
Landete; por parte de la Fe-
deración estuvo el Presiden-
te Ramón Munera, el Secre-
tario Fernando García y las 
vocales Maruja Jiménez y 
Leonor Elbal.



22

Consejo Regional de Personas 
Mayores de Castilla - La Mancha

El Consejo Regional 
de Personas Mayores 
de Castilla-La Man-
cha ha renovado a 
sus miembros para los 
próximos cuatro años, 
en sesión celebrada 
bajo la presidencia 
de la consejera de 
Bienestar Social, Bár-
bara García; la direc-
tora general de Ma-
yores, Alba Rodríguez; 

y la jefa de servicio de 
Mayores, Mariam Vi-
llar.

Este órgano consulti-
vo, adscrito a la Con-
sejería de Bienestar 
Social, canaliza la 
participación de las 
personas mayores en 
el diseño, seguimien-
to y evaluación de las 
políticas públicas que 

afectan a su bienes-
tar y calidad de vida.

Por parte de la UDP 
asistieron como miem-
bros salientes del Con-
sejo, Ramón Munera y 
Juan del Dujo, siendo 
elegidos como nue-
vos miembros titulares 
por parte de la UDP, 
Justo Mora, José Pala-
cios y Alfredo Murillo

Fotografia de la Junta de Comunidades de Castilla . La Mancha del 
Consejo Regional de Personas Mayores  el 23 de junio
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Consejos de Nutrición en 
Verano para 

Personas Mayores
Almudena del Dujo Vera

Durante los meses de verano, las personas mayores experimentan cambios 
fisiológicos que requieren una adaptación específica de su alimentación. 

La Sociedad Española de Geriatría y Gerontología establece que las condi-
ciones climatológicas y de temperatura condicionan las necesidades ener-
géticas y de nutrientes del organismo. Las altas temperaturas aumentan el 
riesgo de deshidratación, ya que las personas mayores tienen una menor 
percepción de sed y una función renal menos eficaz para conservar agua.

Mantener una Hidratación adecuada y constante

La hidratación es la prioridad número uno en la alimentación 
veraniega. Se recomienda consumir entre 2 y 2,5 litros de líqui-
dos diarios. Las necesidades diarias de agua están aumenta-
das por sudoración o temperaturas elevadas. Se debe consu-
mir agua aunque no se sienta sed, ya que cuando aparece 
esta sensación, ya existe deshidratación.

Incluir alimentos ricos en agua

Las frutas y verduras con alto contenido de agua 
son fundamentales durante el verano. La sandía 
y el melón contienen entre 80-92% de agua en su 
peso, mientras que el pepino alcanza un 97% de 
contenido líquido y el tomate un 93%. Estas fru-
tas no solo hidratan sino que aportan vitaminas, 
minerales y antioxidantes esenciales.
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Fraccionar las comidas en cinco tomas 
diarias

Es recomendable realizar cinco comidas 
al día para repartir mejor el aporte nutri-
cional y evitar comidas copiosas que difi-
culten la digestión en el calor. Las comidas 
deben ser ligeras y de fácil elaboración, 
manteniendo en lo posible los hábitos y 
gustos personales.

Priorizar preparaciones frías y ligeras

Durante el verano se deben evitar guisos, 
pucheros, asados y fritos, optando por pre-
paraciones ligeras como gazpachos, cre-
mas frías, ensaladas variadas y sopas frías. 
El gazpacho, especialmente, es una op-
ción ideal ya que aporta hidratación y nu-
trientes esenciales.

Incorporar frutas de temporada 
rica en antioxidantes

Las frutas estivales como melón, sandía, melo-
cotón, albaricoque, ciruela, cereza, uva, kiwi 
y piña deben alternarse diariamente. Pueden 
prepararse en macedonias que estimulan el 
apetito por su atractivo colorido. Estas frutas 
aportan vitaminas C y E, fundamentales para el 
sistema inmunológico

Aumentar el consumo de verduras y 
hortalizas frescas

Las verduras frescas deben consumirse diaria-
mente en forma de ensaladas de tomate, lechu-
ga, pepino, col, brócoli, alcachofa, calabacín, 
pimiento y remolacha. Las hortalizas refrescan-
tes son especialmente recomendadas por la So-
ciedad Española de Geriatría y Gerontología.
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Garantizar un aporte proteico adecuado

Las proteínas son fundamentales para mantener 
la musculatura y el sistema inmunológico. Se re-
comienda incluir carnes como pollo y pavo, pes-
cado preferiblemente azul, huevos, jamón cocido 
y queso fresco. Las preparaciones deben ser a la 
plancha o cocidas, evitando frituras.

Incluir pescados azules ricos en Omega-3

Los pescados azules como salmón, sardinas, 
atún, melva, boquerón y caballa son ricos en 
ácidos grasos omega-3 que ayudan a fortale-
cer el sistema inmunitario y regular la presión ar-
terial. Estos alimentos tienen propiedades antiin-
flamatorias especialmente beneficiosas para las 
personas mayores.

Asegurar un aporte adecuado de Fibra

La fibra es esencial para prevenir el estreñimien-
to, problema frecuente en verano. Se debe incluir 
fibra a través de legumbres, cereales integrales, 
frutas con piel y verduras crudas. Los cereales in-
tegrales como cebada, maíz o mijo son especial-
mente recomendados ya que no aportan grasas.

Evitar alimentos pesados y grasos

Se deben evitar alimentos muy calóricos, es-
pecialmente ricos en grasas saturadas como 
carnes grasas, embutidos, quesos curados 
y leche entera. También se debe limitar el 
consumo de azúcares, dulces y bollería a no 
más de una vez por semana.
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Salobre Casas de Ves

Villapalacios Majadas

Povedilla Corral de Calatrava

Talleres. Creciendo Contigo
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Reolid Casasimarro

Villaverde de Guadalimar Cervera

Viveros Calera

Villamalea
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El Edadismo en nuestra 
sociedad, una pena

El Informe Mundial de 
Edadismo 2021 de la Or-
ganización Mundial de 
la Salud (OMS), define 
este fenómeno como: 
el conjunto de 
estereotipos (for-
ma de pensar), 
prejuicios (modo 
de sentir) y discri-
minación (forma 
de actuar) con-
tra las personas 
solamente por su 
edad. ¡Ni más ni 
menos!

Y agrupa una 
serie de creen-
cias, valores y 
normas que justi-
fican esta discri-
minación, la cual 
afecta de forma 
negativa a la sa-
lud de las perso-
nas mayores, a 
su estado de áni-
mo y a su estado 
emocional, co-
nociendo además por 
parte de todos, que la 
mayor parte de los bie-
nes económicos que a 
todos interesan, tienen 
titularidad de esos ma-
yores supuestamente 

maltratados, que supo-
nen aproximadamente 
un 25% de la población 
española.

Los ejemplos del eda-
dismo en el día a día 
son numerosos, mu-
chos de ellos pasan to-
talmente desapercibi-
dos, incluso los hemos 
asumido como algo 

normal. Por ejemplo, 
la falta de representa-
ción de personas ma-
yores en la televisión, 
el cine o los actos pú-

blicos; la presen-
cia de barreras 
arquitectónicas; 
d i sc r im inac ión 
laboral, la des-
c o n s i d e r a c i ó n 
general. Y se 
asocia con una 
peor salud física 
y mental, un ma-
yor aislamiento 
social, sensación 
de soledad, una 
mayor inseguri-
dad financiera, 
una menor ca-
lidad de vida y 
mayores tasas 
de muertes pre-
maturas.

"No es única-
mente la acción 
de discriminar, 
sino que también 

incluye los prejuicios y 
los estereotipos", como 
afirma Belén Martínez 
Perianes, responsable 
de Agenda 2030 y For-
mación de HelpAge 
International España. 

Ernesto García Sanchez
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Esta organización (ad-
mirable por sus fines) 
se estableció en 2008 
como parte de una red 
global que lleva más 
de 40 años ayudando 
a las personas mayores 
a defender sus dere-
chos y enfrentarse a la 
discriminación. En no-
viembre de 2023 lan-
zó el Observatorio del 
Edadismo.

Se trata del tercer in-
forme de la colección 
sobre "Los derechos hu-
manos de las personas 
mayores en España: 
la igualdad y no dis-
criminación por razón 
de edad", cuyo objeti-
vo es un análisis crítico 
de la normativa que, a 

distintos niveles, regu-
la el derecho a la pro-
tección de la salud de 
las personas mayores, 
y comenta las políti-
cas públicas que en los 
ámbitos autonómico, 
estatal y europeo, tra-
tan de erradicar cual-
quier tipo de discrimi-
nación en este ámbito.

Los hombres, las per-
sonas que temen a la 
muerte y los que tienen 
un menor nivel educa-
tivo son más propensos 
a ser "edadistas" hacia 
los mayores. Así se ex-
presa la doctora y an-
tropóloga Vánia de la 
Fuente-Núñez en un re-
portaje publicado en 
La Tribuna de Albace-

te con fecha 29 de di-
ciembre de 2024.

Y expuesto todo lo an-
terior, también hemos 
de reconocer, agra-
decer y ensalzar las 
numerosas actitudes 
positivas de grandes 
colectivos de jóvenes 
de todos los ámbitos 
que se esmeran en tra-
tar a sus mayores de 
forma exquisita, ama-
ble y cordial; e incluso 
colectivos raciales muy 
conocidos en nuestro 
país en los que la figu-
ra del "mayor" (a modo 
de patriarca) mantie-
ne la admiración y el 
respeto máximo de 
toda esa parte de la 
sociedad.



30

Reunión de Seguimiento
del grupo de Albacete

Para el bienestar de 
nuestros voluntarios se 
realizan reuniones de 
seguimiento de grupo, 
que el pasado 17 de ju-
nio tuvo lugar la reunión 
del grupo de Albacete  
en el salón de actos de 
la Diputación, acogió a 
51 voluntarios compro-
metidos (39 mujeres y 
12 hombres) .
 
Bienvenida y reconoci-
miento
El presidente Ramón 
Munera abrió la jorna-
da agradeciendo la la-
bor altruista del volunta-
riado: “Mucho es lo que 
dais en vuestro acom-
pañamiento, pero aún 
más lo que recibís. Hoy 
somos voluntarios, pero 
mañana, por nuestras 
edades, seremos usua-
rios”.

El Plan Mayor de Segu-
ridad
Ángela Ponce Sevilla, 
de la Unidad de Policía 
Judicial de la Coman-
dancia de Albacete, 
realizó una ponencia 
sobre sobre el plan ma-
yor seguridad

Explicó que este plan 
se centra en la preven-
ción y mejora de la se-

guridad de las personas 
mayores para aumen-
tar su calidad de vida y 
superar situaciones de 
riesgo.

Autoprotección
En el hogar: Prevención 
de accidentes e incen-
dios, valoración del ser-
vicio de teleasistencia 
y precauciones contra 
robos. Es fundamental 
no divulgar cuándo la 
casa estará sola y no 
permitir acceso a extra-
ños.
Espacios públicos: Es-
pecial cuidado en 
aglomeraciones don-
de ocurren hurtos, ti-
mos y tirones. También 
se abordó la seguridad 
vial para conductores, 
ocupantes y peatones.
Estafas actuales: Se 
explicó el phishing (ci-
berdelincuentes ha-
ciéndose pasar por 
organismos oficiales) 
y timos clásicos que si-
guen vigentes: estam-

pita, tocomocho, falso 
antenista, etc.
Maltrato a mayores: 
Se repasaron todas las 
modalidades: físico, psi-
cológico, negligencia, 
económico, sexual e 
institucional.

La jornada concluyó 
destacando la impor-
tancia de la preven-
ción dirigida a las per-
sonas mayores como 
protagonistas del plan 
de seguridad. Posterior-
mente, todos los asis-
tentes compartieron un 
momento de conviven-
cia en los salones del 
Hotel Europa.
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Imágenes de Grupos de 
Voluntarios

Villalgordo del Jucar Campo de Criptana

Iniesta Caudete

Minglanilla Campo de Criptana



32

Carboneras de Guadazaón El Pedernoso

Chinchilla Riopar

Cozar El Ballestero
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Salobre Villapalacios

Casasimarro Munera

El Provencio Ledaña
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Ferez Jorquera

La Roda Pozohondo

Quintanar del Rey Yeste
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Ledaña Villamalea

Socovos Molinicos

Pedro Muñoz
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Al atardecer de un día
y presenciando su ocaso,
me fijé en el firmamento
y en su tenue resplandor.

¡Qué grande lo vi de pronto!

Me causó casi pavor, 
con sus millones de estrellas,

de luceros, de galaxias…

Y de pronto pensé yo,
que insignificantes somos,

bajo este cielo Señor,
existirán otros seres

vagando por esos mundos.

¿Con que forman contarán?
¿Cómo será su color y
su forma de pensar?

y ¿cuáles serán sus metas
y a donde querrán llegar?

Tal vez por estar arriba,
tan cerca de las estrellas,

serán más buenos y honrados,
serán más fieles y humanos.

Tendrán menos egoísmo
y se querrán como hermanos

y si de esta forma fuera,
vivir allí yo querría;
por encima del dolor,

de las drogas, del alcohol,
de la mafia, de las muertes,

que son una sinrazón.

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 corazón se te queda

seco de ilusión.

Y entonces hay en tu mente,
ideas muy peregrinas

y clamas con gran furor,
¡Señor, si estás en los cielos
y ves lo que está pasando,

en que se convierte el mundo,
en páramo desolado!

Este mundo caducado
Maria J. Picazo Morote
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Como no paras de golpe,
esa máquina infernal,

que va engullendo lo bueno
y dejando la maldad.

Si tienes tanto poder,
cómo no pones un poco

de razón y sensatez
en los que están en la cima,

gobernando los Estados,
porque de seguir así;

qué legado tan funesto,
qué herencia les va a quedar,
a esas generaciones que están
y que arribaran a este mundo,

miserable de egoísmo y de maldad
y como diría el Quijote
y sino ponemos freno,

a este entuerto colosal,
el mundo sin duda alguna,

caro nos lo hará pagar.

Porque estamos arrasando,
todas sus fuentes de vida.

Que cosa tan paradójica,
si tiras con tanto ahínco,
piedras sobre tu tejado,

cuando este se derrumbe,
te dejará mal parado.

Pero nadie piensa eso,
y no está tan alejado,

pues a la velocidad del rayo,
nos estamos acercando.

Y llegará el día funesto
que éste ya no aguante más

y explote con gran estruendo.

Y vagando por el éter
en trocitos disgregados,

no quedará de este mundo,
ni lo bueno, ni lo malo.

Pero tengo una esperanza,
que alimenta mi ilusión,
tal vez una idea vana,

más me aferro con tesón,
a soñar con la quimera,

que si apoyamos con fuerza,
todos el hombro a la vez,
tal vez podamos salvar, 
a este mundo caducado,

de este destino fatal.



38

Olor a Viejo
José Francisco Roldán Pastor

Solemos esperar del fu-
turo lo mejor que nos 
pueda ofrecer, aunque 
es lógico suponer que 
no viene por casuali-
dad. El azar, en ocasio-
nes, tiene mucho que 
ver con nuestra fortuna, 
pero no es malo recono-
cer que la mala suerte 
tiene una fuerza inape-
lable para torcer cual-
quier anhelo. Los mayo-
res tenemos la ventaja 
de una experiencia di-
latada, repleta de vi-
vencias, a las que recu-
rrimos demasiado para 
comparar, porque no 
siempre hemos sido ve-
teranos ni expertos, es 
más, probablemente, 
nos hemos pasado la 
existencia aprendien-
do constantemente, y 
malo es considerarse 
maestro sin aceptar las 
influencias recibidas de 
todo lo que se mueve 
alrededor.

Miguel es un gran ve-
terano de la vida, que 
puede considerarse 
bendecido por la bue-
na suerte, que le permi-
tió alcanzar esos años 
rodeado de una gran 
familia de gente bue-
na acurrucados en su 

regazo de experiencia 
y sabiduría, aunque no 
llegó a estudiar como 
otros de tu época, pues 
la necesidad lo apartó 
para tener que buscar-
se las habichuelas de 
cualquier manera, eso 
sí, legal, por supuesto, 
porque las enseñan-
zas de una casa humil-
de sirvieron para crear 
gente cabal.

El campo fue su escuela 
de la subsistencia para 
aprender todo lo que 
era preciso y sacar el 
rendimiento adecuado 
a un secano esperan-
do el agua que debie-
ra caer en el momento 
oportuno, que no siem-
pre acertaba. Las apre-
turas lo iban apartan-
do de sus padres para 

acudir donde ganar 
jornales extras; por eso 
solía viajar siguiendo 
el rastro de la siembra, 
abono y recogida de 
cualquier vegetal que 
se pusiera a tiro. Como 
era trabajador y respe-
tuoso, nunca le faltaba 
tajo por donde empe-
ñarse de verdad. No 
escatimaba tiempo ni 
esfuerzo para cumplir, 
como tampoco le fal-
taba el pago cada vez 
que debiera ser.
 
En su casa se notaban 
los regresos trayendo 
merecida prosperidad. 
Y así fue creciendo alar-
gando las ausencias y 
espacios donde poner 
sus manos al servicio de 
quien estuviera dispues-
to a pagarle bien. Las 



39

campañas de vendimia 
en Francia suponían un 
estímulo añadido a las 
perspectivas que iba 
planteándose, porque 
el mundo se ensancha-
ba para conocer más 
y mejor a quienes po-
drían proporcionarle 
mayores experiencias. 
Y de ese modo conoció 
a Paquita, con la que se 
pudo casar después de 
hacer la mili, una para-
da y fonda que le sirvió 
para aprender mucho 
y bien.

De la mili se trajo amigos 
y documentos acredi-
tando sus nuevas ha-
bilidades, que valdrían 
para mejorar su futuro 
profesional. Logró su-
birse a un camión para 
transportar mercancías, 
primero como emplea-
do, más tarde, como 
autónomo con el em-
peño de seguir avan-
zando. La casa que-
daba en bunas manos 
y fueron llegando los 
hijos, a los que orientó 
con esmero para hacer 
como sus padres, sacar 
buenas personas, pero 
con ganas de estudiar. 
No quería para ellos las 
penurias y el sacrificio 
incalculable, que en no 
pocas oportunidades 
se cruzaron en el cami-
no.

Un padre fuerte, em-
prendedor, sano y em-

peñado en propiciar 
la felicidad de los su-
yos, que supieron asu-
mir una enseñanza de 
la vida agarrando con 
firmeza una capacita-
ción y el empleo ga-
rantizando ese futuro 
que Miguel y Paquita 
anhelaban para ellos. 
La nueva casa, porque 
pudieron ahorrar y aco-
modarse con soltura, se 
está llenando de niños 
cuando llegan los ani-
versarios y esos instan-
tes que sirven para la 
reagrupación familiar. 
Miguel no puede con-
trolar la emoción, aun-
que disimula dibujan-
do el rictus sereno del 
patriarca orgulloso. Su 
mujer, como ha hecho 
siempre, se empeña 
en cocinar lo que más 
les gusta. Lejos queda-
ban aquellos días en los 
que había que redu-
cir la compra o sacar 
el máximo provecho a 
unas patas cocinas con 
alioli llenaban copiosa-
mente los estómagos. 

Los niños, casi a la fuer-
za, se acercaban para 
darle un beso al abue-
lo, que entendía su re-
pelús por tocar con los 
labios una piel tan arru-
gada, ese caparazón 
endurecido por largas 
horas de sol y penurias 
aguantando el clima 
que debió sortear. Esa 
tarde, cuando menos 
lo esperaba, se acercó 
al más pequeño de sus 
nietos, el más dichara-
chero y redicho, para 
darle un beso casi a trai-
ción. Cuando lo vio es-
quivarlo de ese modo, 
se quedó mirándolo 
sin imaginar qué le ha-
cía huir tan deprisa de 
quien era el culpable 
de su existencia. La nie-
ta mayor, de siete años, 
se acercó a consolarlo, 
aunque guardando las 
distancias, para decirle 
susurrando y tratando 
que nadie la escucha-
ra: “No queremos que 
nos beses por tu olor a 
viejo”.
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Pinturas al óleo
José Luis Córdoba Moreno

La perrilla Canela pisando la nieve

Homenaje a Mondrian con 
escultura y flores

Pinzas para el COVID
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Paco y Mari en 
el patio de su 
casa

Por un tropezón...

Qui est tu
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Antaño, la vida en el campo
Antaño, el campo era una feria,
vendimiadores, arrieros, pastores,
muleros, jornaleros, agricultores,
el campo era vida, hoy es historia.

Antaño era una fuente de trabajo,
en el campo la familia al completo,
desde el anciano abuelo, al nieto,
todos trabajaban cada cual su tajo.

De madrugada, tras el canto del gallo,
el lucero del alba en todo esplendor,
amanece con el canto del ruiseñor,
de rocío se cubren las flores de mayo.

Desde la puesta del Sol, hasta atardecer,
cargados de provisiones en su zurrón.
la bota de vino, el pan, queso y jamón,
en tan hermosa naturaleza, digna de ver.

Por caminos, entre lindes y senderos,
de setas, níscalos, espárragos y collejas,
las llenaban en sus humildes alforjas,
que recogían del camino, los arrieros.

Los frutos silvestres de la naturaleza,
que bajo el Sol, la lluvia y los hielos,
crecían bajo al amparo de los Cielos,
en la viña de DIOS, digna de belleza.

Los muleros preparaban sus aperos,
con sus agrietadas y callosas manos,
surqueaban los mulos por los llanos,
sobre fértiles bancales, días enteros.

Los pastores partían con sus rebaños,
por los verdes pastos de los prados,
la naturaleza abastecía a sus ganados,
días laborables y festivos, todo el año. 

En un pequeño arroyo, bajo la colina,
saciaban de su sed las aves y animales,
pastaban, verdes hierbas y matorrales,
los pastores almorzaban bajo la encina.

Las liebres y conejos, por los montes,
se criaban en las cabulleras y majanos,
embelleciendo los campos hortelanos,
campos, que distaban hasta horizontes.

Los segadores bajo el Sol de agosto,
con hoces y dediles segaban a mano,
el sombrero de paja cubría su rostro,
en la era, separaban la paja del grano.

Sebastian Del Valle Rodriguez
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 Verdes campos por los llanos manchegos,
cuyos frutos consumían los animales.
sembrados por los humildes labriegos.
cubiertos de hortalizas frutales y cereales

De domingo a lunes, siempre en el tajo,
de sol a sol, de madrugada, la jornada,
para cada fruto le llegaba su temporada,
para la viña, el azafrán, la cebolla, el ajo.

Antes de ponerse el Sol, de camino,
dando gracias a DIOS, padrenuestro,
sobre las alforjas, colgaban su cesto,
en sus hombros, la vieja bota de vino.

Campesinos, agricultores, labradores,
las golondrinas, jilgueros, colorines,
los verderones, pardillos, gorriones,
bellos campos impregnados de flores.

Pasado el tiempo llegó un triste día,
la tecnología los dejó desamparados
pues poco a poco quedaban parados
y el campo fue perdiendo la alegría. 

Tristes se marchaban los segadores,
desplazados por las cosechadoras,
mientras, estas terminaban en horas,
quitándoles el buen pan a los pobres.

El grano, limpio de polvo y de paja,
por otro lado la paja empaquetada,
multiplicando el fruto cada jornada,
así, durante el día y noche, trabaja.

La mies del campo, pasan a la máquina,
ya no se cruzan de camino los arrieros,
los amos despiden a los pobres obreros,
¡Tristes! el libro del campo, pasa página.

Sus aperos brillan como oro en paño,
expuestos, como piezas de exposición,
mientras, otras quedaron en un rincón,
recuerdan aquellos tiempos de antaño.

Según tradición de los mormones
la mies en sus tierras es abundante,
trabajan en comunidad los habitantes,
fueron y son medio de vida, razones.

Su ley, trabajar todos a mano de obra,
renegando las máquinas y la tecnología,
cuyos frutos, los comparten cada día,
garantizan la mies y para todos, sobra.
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¡Te quiero tanto, cariño mío, que pasaría a tu vera otros cincuenta años con-
tigo. Y cogidos de la mano – al calor de nuestra hoguera familiar -, recordar 
todo lo que tú y yo hemos vivido día tras día. A mi memoria viene aquel pri-
mer beso que nos dimos que quedó retenido para siempre en mi mente. Pienso 
que los recuerdos forman parte de todo ser humano.

 Me parece tenerlo delante: Sucedió en la noche de un viernes, exactamente 
en el “Parque de los Enamorados”: tú llevabas puesta una blusa de lunares 
y pantalón negro largo. Aquella inolvidable noche, tu mirada era intensa y 
penetrante; tus rojos labios me dejaron boquiabierto, totalmente anonadado. 
Yo llevaba un traje azul marino y una corbata a juego. No lo puedo remediar, 
pero recuerdo perfectamente que a mí me temblaban las manos, al verte tan 
maravillosa y atrayente. De repente, y sin esperarlo, nos miramos a la cara, 
dándonos cuenta de que de aquellas miradas surgía algo mágico. Era un 
sentimiento puro, sincero y, sobre todo, honesto. ¡Era…, simplemente, el naci-
miento de un amor!

¡Qué hermoso es ahora recordar aquel viaje que hicimos por el Mediterráneo, 
visitando Roma la “Ciudad Eterna”, la elegante Mónaco y las bonitas playas 
de Grecia! Y así, día tras día, se han ido pasando los días, los meses y los 

Cincuenta años contigo
Jesús Manuel Rubio Fernandez
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años que se han convertido en bellos 
recuerdos de nuestra vida.

Y entre tantos recuerdos, ¿qué te dice 
el día de nuestra boda? ¡Qué bonito y 
sublime fue! ¡Llovía tanto, que has-
ta el mismo cielo se rendía a nuestros 
pies! ¡Qué hermoso es recordar, cuando 
los recuerdos te hacen vivir, por unos 
momentos, la plena felicidad!

De repente, se me viene a la memoria 
el nacimiento de nuestro primer hijo, 
Carlos. ¡Qué niño más hermoso! Mo-
reno de pelo, ojos claros y de serena y 
limpia mirada: ¡Qué hermoso regalo! 
Ahitos de alegría y felicidad, no dejá-
bamos de mirarlo. ¡Cómo, amor mío, 
se han pasado los años, y cómo los he-
mos vivido!

Nuestras vidas, por fortuna y “Gracia 
a Dios”, están repletas de hermosos y 
sublimes recuerdos; ya podemos con-
tar ¡“CINCUENTA AÑOS”! juntos los 
dos con nuestros propios errores, pero 
siempre enamorados. Hoy me siento 
plenamente convencido de que sigo 
queriéndote con “la misma violencia 
que lleva el ferrocarril”, dice la copla 
popular. Sigues volviéndome loco con 
tus caricias, aunque no sean tan ar-
dientes como entonces: algo natural.

Todo esto me lleva, prenda mía, a que-
rerte en toda la medida de mis ya fla-
queadas fuerzas. Y -¡cómo no! - deseo 
darte las gracias por haber vivido… 
¡CINCUENTA AÑOS CONTIGO!
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¿Por qué estorbamos los viejos?
Julian Plaza Barriga

Que sean mis hijos queridos
los que me causan penas, 
llevando ellos mi apellido
y mi sangre en sus venas…

Es cosa que la entiendo
y que nunca ha sabido
¿Es que yo no los comprendo?
¿O no soy yo el comprendido?

En mi propia casa sobro,
¡Qué pena me da pensarlo!
Soy viejo, soy un estorbo, 
vergüenza me da contarlo.

Pero no se puede ocultar
esta pena que yo siento,
y la tengo que contar
para que me la quite el viento.

En la garganta to tengo
un nudo que me está ahogando,
vengo, voy y voy y vengo
y siempre estoy estorbando.

Dicen las hijas, los hijos,
y los yernos y las nueras:
-siempre es por culpa del viejo
la causa de las quimeras-.

Pero … si no digo nada;
y si hablo porque estoy hablando…
¡que vida tan desgraciada
llevo yo siempre pecando!

Lo que quisiera saber, 
para no servir de estorbo,
si lo que tengo es que hacer
el ciego, el mudo y el sordo.

Quizás yo tenga que ser
igual que cualquier objeto,
al cuál ellos pueden ver
como si estuviera muerto.

Yo sé que al hacerme viejo
me he vuelto un poco pesado,
y les doy algún consejo
que puede ser anticuado.

Pero lo hago con cariño,
con ternura y con bondad,
porque pienso que aún son niños
comparados con mi edad.

Pero no soy comprendido
y me causa mucho daño,
que a mí mis hijos queridos
me traten como a un extraño.
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¿Acaso nunca supieron
o lo han echado en el olvido,
desde que al mundo vinieron
por ellos lo que he sufrido?

Cuando de noche y de día
sin descanso trabajaba,
dándoles cuanto podía
mas que mi fuerza alcanzaba.

¡Cuántas noches sin dormir
mientras que fueron creciendo,
cuánto tuve que sufrir
y cuánto estoy padeciendo!

Sufrí desde que nacieron
por ellos mis sinsabores,
y cuando crecieron fueron
disgustos mucho mayores.

Les di cuanto yo podía,
con ilusión y con agrado,
incluso mi propia vida
por ellos hubiera dado.

Y ahora que falta me hacen ellos,
porque me encuentro acabado
¡como pago de todo aquello
mis hijos me dan de lado!

Siento en mi pecho una pena,
algo me está matando.
¡Qué grande que es mi condena,
que pago que me están dando!

De lo que les di en su infancia
les pido ahora un  poquito.
Amor, dulzura, paciencia
¡que es lo que yo necesito!
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El Sueño de una niña

Tenía ocho años, y ya amaba la música, un día en el cole, la 
maestra les hablo de los niños pobres de África, necesitaban nuestra 
ayuda económica, necesitaban comida, ropa; ellos no tienen colegios 
donde ir a estudiar, ni hospitales para ir cuando enferman.
La pequeña no durmió, pero soñó que era una gran cantante, en 
sus sueños se veía cantando en grandes escenarios, vendía muchos 
discos y ganaba mucho dinero, tanto como para construir hospita-
les y colegios,  plantaría muchos árboles frutales, así no pasarían 
hambre, los niños pobres de África serían tan felices como nosotros 
aquí en España.
La niña creció, nunca pudo realizar su sueño.
Pero su alma sigue siendo pura melodía, y su corazón igualmente 
noble y generoso.
La mujer recuerda la niña que 
fue, siempre con una sonrisa.
Esa pequeña de alma bonda-
dosa, se siente orgullosa de la 
niña que fue.
De la niña que vive y por 
siempre vivirá dentro, muy 
dentro de mí

Segunda López Moratalla
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Mi Huerto
Me gusta mi huerto

también lo que siembro,
y regalar sus frutos
a quien yo quiero.

Yo sé que de este huerto
muchos han de comer,
que no se pase hambre
siento que es mi deber.

Venid, venid, venid,
y estos frutos probad,

para que se sembraron
no son caridad.

Es un regalo grande
que os hago yo,
a todos vosotros

poniendo mucho amor

Agricultores
Agricultores que con vuestro encanto

conducís el tractor con mil amores,
sufriendo cada día los rigores

al romper de la tierra el duro manto.

Alegrad las veredas con el canto
que los campos se alegran con las flores,

y escuchad el cantar de ruiseñores
que es por vosotros porque cantan tanto.

El sol con su rigor no os acobarda
ni os detiene el gran frío tan eterno

siempre sabéis todo lo que os aguarda.

Nos ofrecéis a diario un pan muy tierno
proporcionáis el leño que cuando arda

tendremos el calor en frío invierno.

Pilar Porras Baena 
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Con Corazón

Mares y Estrellas
Cuando tiene que ser
no hace falta buscar

en los mares la sal
ni riqueza en su fondo;

sus aguas van a ti
en mareas sin fin

a ofrecer sus tesoros.
 

Cuando tiene que ser
las estrellas del cielo

descienden en silencio
posándose en tu ser;
lúcidas y brillantes,

como fieles amantes,
sin quemarte la piel.

 
Cuando tiene que ser
no hace falta soñar

para alcanzar un sueño,
no hace falta correr,

para llegar a él,
su magia está contigo

sin que le digas, ¡ven…!.

La poesía
no es un sayo a la medida

oculto en un arcón,
si lo fuera, en ella, no habría

corazón.
Poesía es un pájaro

que vuela libre,
una mirada, un beso,

una sonrisa,
el perfume de una flor;

la calma,
la serenidad,

el amor… la nostalgia,
el perdón.
La poesía

es una mano que acaricia;
la brisa, la bondad…

saber escuchar.
Poesía son:

la nube y el arco iris,
la tormenta y la lluvia,

la nieve y el mar…
la generosidad;

el cielo y la inocencia,
el llanto y la ternura,

la tolerancia,
el respeto,
la amistad.

Poesía es el trabajo,
la comprensión,

la verdad,
la razón,

el silencio,
la justicia,
la paz…

el universo entero
es poesía;

poesía es la vida
con la mirada limpia

al caminar Mª Rosa Castillo
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El crack: Louis Riel
El crack era ofreci-
do al presidente t este 
preguntaba: y qué 
tal persona es? El de 
hoy se llama Louis Riel 
(1844-1885) y nació en 
la llamada Canadá 
francesa. Muestras los 
españoles ocupaban el 
Sur y el centro del con-
tinente americano y los 
ingleses en Norte, una 
cuña se infiltró entre los 
que ahora son Canadá 
y Estados Unidos, pero 
con tendencia hacia el 
primero. Eran franceses 
y, en menor número, es-
coceses.

Se mezclaron con los 
nativos del lugar dando 
origen al pueblo métis 
o mestizos. Ocuparon 
las orillas del rio Assini-
beine: 25 metros de fa-
chada al rio y 250 me-
tros tierra adentro. Esto 
era su granja. Una vez 
al año salían en grupo 
a cazar el búfalo, en lo 
que empleaban varios 
días, llevaban incluso 
un capellán que no les 
permitía cazar en do-
mingo. Se repartían lo 
obtenido y el sobrante 
lo cedían a otras tribus. 

El rio Ottawa significa 
“comercio” y lo que dío 
nombre a la capital del 
país tuvo su origen en 

la vía fluvial por la que 
comerciaban aquellos 
mestizos. Otro rio de uti-
lidad era el Sena, muy 
diferente al francés, el 
americano es solo un 
arroyo verde en verano 
y blanco en invierno; 
Louis Riel era conocido 
como “El Molinero del 
Sena” y parece que el 
molino resultó buen ne-
gocio, ya que envío a su 

hijo, del mismo nombre, 
a estudiar a Montreal, 
por eso era considera-
do el más culto de su 
pueblo, a él acudieron 
cuando se vieron inva-
didos por colonos que 
parcelaron sus tierras e 
invadieron sus propie-
dades. 

Riel se alzó en armas al 
frente de los suyos, fue-
ron derrotados y Louis se 
refugió en Estados Uni-
dos donde vivió con su 
esposa e hijo dedicán-

dose a la enseñanza. 
Los demás se retiraron 
hacia el Oeste donde 
repitieron su modo de 
vida.

Quince años más tar-
de, ayudados por la lle-
gada del ferrocarril se 
reprodujeron lo hechos 
y los métis recurrieron 
a Louis para que les re-
presentara ante el Go-
bierno, desengañado 
una vez más, dejó su 
cómoda vida y prefirió 
tomar las armas y luchar 
al frente de su pueblo. 
La policía Montada por 
un lado y las milicias re-
clutadas a este fin por 
otro, le vencieron en la 
batalla de Bachoche, 
siendo apresado y con-
denado a la horca. 

De nada sirvieron sus 
alegaciones de “cuan-
do el hambre escarba 
en las tripas”. Solo aten-
dieron su petición de 
ser enterrado junto a su 
padre, ambas sepultu-
ras se hallan en el ce-
menterio de Saint Bo-
niface en el centro del 
continente norteame-
ricano y, junto a él, las 
calles de Louis Riel y la 
de Juana de Arco, pa-
ralelas y gemelas, ¿Ca-
sualidad? No lo sé, pero 
Louis Riel fue un Crack.

Florencio de Fuensanta
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Pollo Marino
INGREDIENTES (2 personas)

Bonito del Norte 400 gr
1 zanahoria
1 puerro
Tomate triturado 500 gr
Aceite de oliva virgen extra: 2 cucharadas
Harina para enharinar el bonito
Sal al gusto

ELABORACIÓN

Cortamos el bonito dándole forma de filetes de pollo. 
Cortamos los recortes en dados y los utilizamos para otras 
recetas como el marmitako. Enharinamos los filetes de 
bonito y los freímos ligeramente por ambas caras reser-
vándolos para más adelante.

Preparamos la salsa friendo un puerro muy picado. 
Agregamos la zanahoria y cuando todo está bien pochado, 
agregamos el tomate rallado, dejando que la salsa reduz-
ca y se concentre. Añadimos medio vaso de caldo hecho 
con las espinas del bonito y reducimos.

Introducimos los trozos de bonito en la salsa y dejamos 
que se cocinen dentro durante dos o tres minutos para 
que el pescado no se reseque. Sacamos a una fuente 
y ya tenemos el pollo marino listo para llevar a la mesa 
y sorprender a los comensales.

Nuestras recetas
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Pasatiempos
Autodefinido por Angel Ballesteros

 •Pueblos de Toledo
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Pasatiempos
Autodefinido por Angel Ballesteros

Solución
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