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Editorial

Vicepresidente de la Federacion Territorial UDP de CLM

El nacimiento de un
bebé, nino o ning, siem-
pre supone una alegria
para el entorno familiar
del mismo, los padres,
los tios, la familia en ge-
neral, pero fundamen-
talmente los abuelos,
maternos o paternos
que acaparan la ale-
gria de la buena nueva
y mucho mds, 0 No sé si
mdaAs, si es el primer nieto
O nieta.

Nos fijamos en como
nace, los primeros dias,
los primeros meses, los
primeros anos y Noso-
tfros, sus abuelos, vamos,
seguimos evolucionan-
do enlavida, cumplien-
do anos y ddndonos
cuenta como ha pa-
sado nuestra vida... en
un suspiro. Miramos ese
niNo o nina de meses,
de los primeros anos vy
echamos la vista atrds y
recordamos, anoramaos
con nostalgia, aque-
llos tiempos en que esa
persona de tan corta
edad, era nuestro pro-
pio hijo, y éramos no-
sotros, sus padres, los
que cuiddbamos de él,
los que nos despertd-
bamos por Ia noche al
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sonido de su llanto, los
que le prepardbamos
el biberén y cambidba-
mos esos panales llenos
de “caca” que aunque
oliera, seguro que si
olia, no nos molestaba,
no lo oliamos en toda
su extension, en todo
su “perfume”, era una
satisfaccion lavarlo, lim-
piarlo y ponerle un nue-
vo panal limpio y notar
con todo el carino del
mundo como se que-
daba tranquilo después
de haberle lavado vy se-
cado ese culito precio-
so de un bebé de me-
ses.

El hijo va creciendo y
los anos pasando, an-
tes de habernos dado
cuenta ese hijo, en otro

Por José Palacios Serrano

tiempo bebé, ha cre-
cido, va desarrollando
su vida, buscara una
pareja y se producird
la gran alegria de ade-
mds de padres, ser tam-
bién abuelos.

Abuelos, ufff, no sé si
por tener nietos o sim-
plemente por cuestion
de edad, pero llega un
momenfo en que nos
sentimos en ese estado
de la vida, en esa fase
en la que recordamos
aquellos momentos,
aquellos actos y todo
aquello que nos alegro-
ba cuando lo hacio-
Mos con nuestros hijos y
es ahora, cuando ya no
nos invitan a bodas, ni
a comuniones, salvo tal
vez la de nuestros nie-




tos, cuando nos damos
cuenta, que la vida
dura muy poco, que se
pasa sin darnos cuenta
y que lo que pensamos
ayer, ha pasado a hoy
y sin duda se ha con-
vertido en manana.

Pero recordando aque-
llos tiempos, nos choca-
mos con la realidad ac-
tual y esta nos dice que
ahora nosotros, con mu-
chos anos, nos hemos
convertidos en aquel
bebé que necesitaba
de tantos y tan esme-
rados cuidados, pero
hay una diferencia, una
gran diferencia, que so-
Mos mayores y que no
tenemos a nuestros pa-
dres para cambiarnos
los panales, por lo que
debemos adaptarnos a
las circunstancias que
a cada uno nos ha de-
parado la vida, circuns-
tancias que en muchos
casos han generado
una situacion depen-
diente de los demds,
pero que afortunadao-
mente cada dia vamos
encontrando mads fa-
cilidades para que esa
dependencia nos lleve
ala comodidad de una
estabilidad en la vida.

Recordamos nues-
tro bebé y anoramos
aquellos mimos que
le ddbamos, pero en
muchos casos la ano-

ranza es compensada
por la positiva realidad
que nos proporcionan
aquellos hijos que de
NiNos cuidamos y que
afortunadamente  nos
estan devolviendo gran
parte, si no todo, de lo
que recibieron de noso-
tros. La satisfaccion que
nos producen €sos mo-
mentos felices que vivi-
mos, Nos hace olvidar y
sin duda nos compensa
con toda esa vida que
hemos desarrollado vy
que como deciamos
antes, se nos ha pasa-
do en un soplo.

La memoria es selecti-
va, de un mismo hecho
cada uno recordamos
lo que mds nos intere-
sa, lo que mds nos gus-
t6 de ese momento, de
esa vivencia y la tras-
ladamos a nuestro mo-
mento para adaptar-
nosla y guarddrnosla en
nuestro disco duro de

recuerdos de la vida.

Sin ninguna duda de los
tiempos en que nuestros
hijos estaban en la pri-
mera etapa de su vida,
recordamos, gracias a
esa selectiva memoriq,
lo que mds nos gusto,
los ratos, los momentos,
los hechos, las vivencias
que conjugamos entre
ellos y nosotros y que
concluimos con todo
lo positivo que hemos
seleccionado de todo
ese tiempo.

Ahora es época, es
tiempo que recorde-
mos también a nuestros
padres en su etapa de
la vida que hemos he-
cho nuestra, de lo que
NOsOotros aportamos
para hacerles mas facil,
mas felices sus Ultimos
anos de vida que con
tanta premura y tan ré-
pido nos ha llegado a
Nosotros.
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Albacete,

El dia 9 de octubre, or-
ganizado porla Federa-
cion Territorial de UDP-
CLM en colaboracion
con la Consejeria de
Bienestar Social de la
JCCM, se celebrd en el
Auditorio Municipal de
Villacanas, una Jorno-
da DE ENVEJECIMIENTO
ACTIVO, SOLEDAD NO
DESEADA, ASOCIACIO-
NISMO Y ENCUENTRO
DE VOLUNTARIOS DE
LAS PROVINCIAS DE AL-
BACETE, TOLEDO Y CIU-
DAD REAL, con la par-
ticipacion de mds de
400 personas mayores.
Esta Jornada contd
con la asistencia de di-
versas autoridades de
la JCCM, como fueron,
Alba Rodriguez Cabao-
nero, Directora Gene-
ral de Mayores; Javier
Pérez Ferndndez, Vice-
consejero de Bienes-
tar Social; Maximiliano
Munoz Herndndez, De-
legado Provincial de
Toledo; asi como de
Juan Angel Almonacid
Gallego, Alcalde de
Villacanas; e Irene Ri-
vera Alejo, Concejala
de Servicios Sociales de
Villacanas, que acom-
panaron a la Junta Di-
rectiva de la propia Fe-

6

Vil
Encuentro ¢
To

acanas

deracion Territorial de
UDP en CLM, encabe-
zada por su Presidente
Ramdn Munera, junto
con la Directiva de la
Asociacion local de Ju-
bilados de Villacanas.

Durante su interven-
cion, el Alcalde de Villo-
canas toma la palabra
para mostrar su agro-
decimiento a todos los
presentes, y especial-
mente a la UDP, por
elegir su pueblo para
este  maravilloso en-
cuentro de Voluntarios,
abriendo las puertas de
su localidad a cuentos
deseen visitarla.

A continuaciéon, toma
la palabra Ramon Mu-
nera como Presiden-
te de la Federacion
UDP-CLM, reiterando

e Voluntarios de
edo y Ciudad Real

la bienvenida a todos,
agradeciendo a las
Autoridades su presen-
cia y especialmente al
Alcalde por su colabo-
racion y cesion de las
magnificas instalacio-
nes para la celebracion
del acto.

Seguidamente toma la
palabra José Palacios,
Vicepresidente de la
Federacion, que pasa a
exponer el Comunica-
do PuUblico dimanante
de las diferentes mesas
de trabagjo del IX Con-
greso Regional de UDP
celebrado los dias 17,18
y19 de octubre de 2022
en Albacete, y que rei-
vindicaba diferentes
cuestiones, llegandose
a las conclusiones si-
guientes:



Envejecimiento activo
eReivindicar papel activo de las Per-
sonas Mayores.

e Articular medidas para un enveje-
cimiento activo.

* Asegurar confinuidad programas
para los Mayores.

*Promover mdas empdtica hacia las
Personas Mayores.

Soledad No Deseada
*Mds recursos econdmicos frente a
la Soledad no Deseada de las Perso-
nas Mayores.
*Uso de recursos sanitarios para la
prevencion de la Soledad no Desea-
da de las Personas Mayores.
*Espacios para intfercambio interge-
neracional.
*Programas de sensibilizacion evi-
tando deshumanizacion de los Ma-
yores.

Voluntariado social UDP
*Formacion continua y actualizada.
* Difundir impacto social del volunta-
riado.
eSuperar los efectos de la pande-
miaq.

Nuestras Pensiones
*Defender su cardcter publico.
eRevalorizacion automatica garan-
tizada por ley.

Brecha digital
* Atencion personal en bancos, ser-
vicios y administraciones.
* ACceso a servicios bancarios en to-
das las poblaciones.
* Apoyo a todas las Asociaciones de
Mayores para romper la Brecha Di-
gital.

Servicios Socio-sanitarios
eServicios sanitarios y sociales publi-
cos de calidad.

e Potenciar atencidn primaria socio-
sanitaria, contratando profesionales.
*Integracion basada en servicios y
recursos de proximidad a los Mayo-
res.

Residencias para Mayores
*Potenciar nuevas alternativas de
alojamientos.

*Revisar el actual modelo de resi-
dencias mejorando ratios.

Campanas de tfrafico
*Denunciar campanas difamatorias
sobre capacidad de Mayores para
conducir



Entrega de Diplomas

A confinuaciéon, con
la participacion  del
Viceconsejero  Javier

Pérez Ferndndez, y la
Directora General de
Mayores, Alba Rodri-
guez Cabanero, junto
a ofras Autoridades,
se procedid a la entre-
ga de los diplomas a
los nuevos voluntarios,
destacando los inter-
vinientes su labor en el
envejecimiento  acti-
vo y el papel clave de

las personas mayores
en una sociedad inclu-
siva y solidaria. Las 103
nuevas personas volun-
tarias que recibieron la
entrega de Diplomas,
fueron 77 mujeres y 26
hombres, procedentes
de 28 localidades de
las provincias de Albao-
cete, Toledo y Ciudad
Real, que teniendo el
curso realizado y estan-
do cumpliendo con su
labor de voluntariado,

no lo habian recogido
hasta la fecha. Ademads
de los que recogieron
el diploma en persona,
queda pendiente la en-
trega a otros 56 volunta-
rios cuyos diplomas les
serdn entregados a sus
respectivos coordino-
dores/ras que se los ha-
ran llegar junto con sus
correspondientes cha-
lecos de Voluntarios. En
total se han formado
159 nuevos Voluntarios.

RATICA







Terminado el acto de
recogida de diplomas,
de nuevo toma la pa-
labra Juan Angel Al-
monacid, Alcalde de
Villacanas quien reite-
ra las gracias a la UDP,
ensalzando las virtudes
y cualidades humanas
que son inherentes al
voluntariado, y la labor
que vienen desarrollan-
do.

A continuacién toma
de nuevo la palabra
Ramdn Munera, quien
diserta sobre las bon-
dades del voluntaria-
do, reiterando lo que
tantas veces dice que
hay que agradecer a
las mujeres y hombres
que ejercen altruista vy
desinteresadamente el
voluntariado, y que en
esa labor “Ydan mucho,
pero es mds lo que reci-
ben”.
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Repasa sus experien-
cias vividas hasta llegar
a ser Persona Mayor, y
que pese a tfodo, si bien
las residencias de ma-
yores estdn muy bien,
“el mejor hotel del mun-
do es nuestra casa”,
advirtiendo desde su
perspectiva personal vy
su dilatada experiencia
en el mundo de los Ma-
yores, que no seamaos
inconscientes y “no de-
mos nunca los bienes
en vida".

Cierra su intervencion
agradeciendo a los
nuevos Voluntarios su
participacion y animdn-
dolos a seguir realizan-
do su humana labor.

Finalizada la interven-
cion del Ramoén, toma
la palabra Javier Pérez
Ferndndez, Viceconse-
jero de Promocidén de la
Autonomia y Atencion
ala Dependencia de la
Consejeria de Bienestar
Social de la JCCM, que




agradece a la UDP la
invitacion a esta jorna-
da, haciendo especial
mencion a los hombres
y mujeres que ejercen
esta impagable labor
de servicio a los demdas,
a tfravés del voluntario-
do social de la UDP.

Agradece a la UDP la
gestion de las subven-
ciones que reciben de
la Junta de Comunidao-
des para desarrollar los
programas y servicios
que llevan a cabo en
toda Castilla la Man-
cha.

Finaliza el acto con la
participacion y el bai-
le de Rocio y Montse,
bailarinas y profesoras
de danza locales que
intervienen, en ambos
casos, con un baile fla-
Menco que darrancan
los sonoros aplausos de
los asistentes.

@QUDP.

UGN DEMOCRATICA
DE
FENSIONISTAS
: e




Asamblea General Ordinaria de |a
Federacion Territorial de UDP-GLV

El dia 16 de octubre
de 2024, en los salones
del Hotel Europa de Al-
bacete, se celebrd la
Asamblea General Or-
dinaria de la Federa-
cion Territorial de Aso-
ciaciones Provinciales
de Pensionistas y Ju-
bilados de Castilla La
Mancha “Don Quijote”
UDP, que ademds de
los miembros de pleno
derecho de la Asam-
blea, contd, como invi-
tados, con la presiden-
ta nacional de UDP, D°.
Inmaculada Ruiz, Juan
del Dujo, M® Amparo
Zaragoza, Juan José
lodnez y Marta M? Cle-
mente.
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La Asamblea se desa-
rrolld con el siguiente

ORDEN DEL DiA:

1. Saludo del Presiden-
te.

2. lectura y aprobao-
cion, si procede, del
acta de la Asamblea
anterior (se adjunta
acta de la Asamblea
General Ordinaria del
27 de junio de 2023).

3. Nueva composicion
de la Junta Directiva vy
ratificacion.

4. Informe y aprobacion
si procede de la gestion
de 2024

5.Prevision de activida-
des para 2025.

6. Informe de situacion
UDP Nacional.

7. Propuestas y pregun-
tas.

Composicidon actual de
la Junta Directiva:

Informd el Presidente
que en relacidon con
la Junta Directiva de
la Federacidn se han
producido algunas in-
corporaciones nuevas
por lo que informa a la
Asamblea de las mis-
mas, procediendo el
Vicepresidente 1° a dar
lectura de la composi-
cion de la actual Junta
Directiva con las modi-
ficaciones llevadas a



cabo por el Presidente.

Gestion Econdmica vy
de Actividades:
Finalizado el informe
tanto de actividades,
como econdmico, se
someti® a votacion,
siendo aprobado sin
votos en contra, con
una abstencion y con
el resto de votos a fa-
Vor.

Propuestas y preguntas:
Se abre este punto con

la informacion relati-
va a la Il Feria del Ma-
yor, indicando que se
celebrard los dias 25 vy
26 de Octubre de este
ano 2024 en el recinto
ferial del IFAB en Alba-
cete, informando a los
presentes que la Fede-
racion Territorial de Aso-
ciaciones Provinciales
de Pensionistas y Jubila-
dos UDP de CLM, tendrd
participacion en esta
Feria del Mayor, desa-
rrollando la ponencia

“Seguridad para Mayo-
res” que serd impartida
por nuestro Vicepresi-
dente 1°, José Palacios,
a las 12.00 h. del saba-
do dia 26, en el Audito-
rio del recinto ferial.

Después de distintas in-
tervenciones de varios
miembros de la Asam-
blea, y no habiendo
mAs asuntos que fratar
se dio por finalizada la
Asamblea General Or-
dinaria.

Asamblea General Extraordinaria de

|2 Federacion Terr

L0r1a

(e UDP-GLM

Una vez finalizada la Asamblea General Ordinaria DE LA FEDERACION TERRI-
TORIAL DE UDP-CLM, a partir de las 13.00 h., se realizd6 lo ASAMBLEA GENERAL
EXTRAORDINARIA, que se desarrollé con arreglo al siguiente

ORDEN DEL DiA:

1. Modificacién de Esta-
tutos.

2. Propuestas y pregun-
tas

P _

1.- Modificacion de los
Estatutos:

El Vicepresidente 1° de
la Federacioén, José Pa-
lacios, procede a dar
lectura a los Articulos

13 y 14 de los Estatutos
de la FEDERACION TE-
RRITORIAL DE UDP-CLM
y de las modificaciones
que de los mismos se
solicitan, y que son los

13



qgue a continuacién se
relacionan.

Articulo 13. - Deberes
de los socios

Los socios de numero
de la Federacion ten-
drdan las siguientes obli-
gaciones:

1. Cumplir con lo que
se determina en estos
Estatutos y con cuan-
tos acuerdos se adop-
ten vdlidamente en las
Asambleas Generales y
la Junta Directiva; cola-
borando activamente
con esta Ultima en el
desarrollo de la activi-
dad de la Federacion.

2. Observar en el seno
de la Federacién una
conducta respetuosa y
de acatamiento de las
normas de convivencia
social y democrdatica.

3. Satisfacer puntual-
mente las cuotas eco-
noémicas que se fijen
en la Asamblea Gene-

14

ral, asi como aceptar
los cargos para los que
fueren elegidos.

4. Anadir a su denomi-
nacion la condicidon de
miembro de la Unidn
Democrdtica de Pen-
sionistas y Jubilados de
Espana (U.D.P).

5. Informar cumplida-
mente a la Junta Direc-
tiva de la Federacion
de sus programas de
actividades, remifien-
do periddicamente
relacion de los acuer-
dos adoptados por su
Asamblea General vy
por su Junta Directiva.
6. Comunicar a la Jun-
ta Directiva cualquier
cambio de Estatutos o

de domicilio social.

7. ANADIR: Los socios
fundadores y directos
de la Federacion, ven-
dran obligados a co-
municar relacion de
sus socios, con detalle
de su filiaciéon comple-
ta (nombre, apellidos,
domicilio y nUmero de
DNI), asi como de las
cuotas a cuyo pago
vienen obligados por
su condicidon de socios
y detalle del estado de
su saldo, si es deudor o
importe de cuotas deu-
doras. Todo ello dentro
de los tres primeros me-
ses de cada anualidad.
A su fin, deberdan obte-
ner de los socios, como




obligacion para acce-
der a esa condicion,
avtorizacion  firmada
para la cesion de sus
datos a esta Federa-
cion.

Articulo 14.- Causas de
baja en la condicion de
socio.

Se perderd la condicion
de socio de la Federa-
cion:

1. Por la peticion for-
mulada por los/as re-
presentantes de las En-
tidades y/o Socios de
la Federacion, a la que
deberdn acompanar el
acuerdo en tal senfido
adoptado por el érgo-
no competente segun
los Estatutos de la Enti-
dad que desee sepa-
rarse.

2. Por impago de una
anualidad de cuoftas,
siendo necesario para
que opere esta cau-
sa la expedicidon por
el Tesorero de la Junta
Directiva de la Federa-
cion de certificado de
descubierto, con el V°.
B°. del Presidente, los
efectos serdn desde
su notificacion al socio
MOroso, haciéndose
constar, necesariamen-
te, la pérdida de la con-
dicién de socio.

No obstante lo dispues-
to en el apartado an-
terior, el socio que hu-
biere perdido dicha

@O UDP
E i
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condicion por la cito-
da causa, podrd reha-
bilitarla si en el plazo
de seis meses desde la
nofificacion  abonara
las cuotas debidas, asi
como las transcurridas
desde dicho momento
hasta el de la solicitud
de reingreso.

3. Por la pérdida de los
requisitos para seguir
siendo socio de la Fede-
racion o por disolucion
—voluntaria o judicial de
la Entidad miembro.

4 - ANADIR: Por el in-
cumplimiento de cual-
quier de los deberes de
los socios que vienen
establecidos en el Art.
13 de los presentes Es-
tatutos.

No obstante lo anterior,
se podrd rehabilitar la
condicién de socio sien

el plazo de dos meses
desde la notificacién
de su baja procedie-
ra al cumplimiento de
cuantas obligaciones
del Art. 13 de los pre-
sentes Estatutos tuviera
pendiente.

Leidas y debatidas las
propuestas de modifi-
caciones se procede a
la votacion, siendo es-
tas aprobadas con un
solo voto en contra, y
ninguna abstencion.

2.- Propuestas y pre-
guntas:

No habiendo ni pro-
puestas ni preguntas,
ni mas asuntos que tra-
tar, se levanto la sesion,
siendo las catorce ho-
ras del dia 16 de octu-
bre de 2024.




UDP. Actualizaciéon Digital de

Durante los dias 13 vy
20 de noviembre de
2024, se celebraron en
Albacete dos jornadas
informativas sobre “Ac-

tualizacion Digital de
las Asociaciones” orga-
nizadas por UDP-CLM,
con la participacion de
las J.D. de las Asocio-
ciones Locales de UDP
de la provincia.

Estas Jornadas se plan-
tean desde UDP, con
el propdsito de ayudar
a las Juntas Directivas
de las asociaciones en
el uso de aplicaciones
digitales, mostrandoles
algunos procesos nece-

las Asociacion

oy X . /

sarios para introducirlas
en esta digitalizacion,
como pedir e instalar la
firma digital de la aso-
ciacion tan necesaria
para comunicarse con
las Administraciones
PUblicas.

La Digitalizacion de to-
dos los aspectos del
funcionamiento de la
sociedad actual pue-
de ser beneficiosa en
muchas ocasiones,
pero también puede
dejar atrds a parte de
esta sociedad.

Las personas
son las mads

mayores
vulnera-

€S

-

bles en este aspecto,
ya que siempre resulta
complicado cambiar
la manera de actuar y
empezar a utilizar unos
dispositivos que nunca
antes se han usado vy
nadie ha explicado su
funcionamiento.

Las ponencias desa-
rrolladas durante estas
jornadas fueron las si-
guientes:

> Asociacionismo UDP
> Tecnologia y Perso-
nas Mayores

> Consejos de ciber-
seguridad para mayo-
res




Il Feria del Mayor
ponencia de UDP

.

Con motivo de la |l
Feria del Mayor or-
ganizada por la Fun-
dacion Mayores en
colaboracion con IN-
CISO, y que se llevd
a cabo en el Recinto
Ferial del IFAB de Al-
bacete durante los

dias 25 y 26 de octu-
bre de 2024, la Fede-
racion Territorial de
Asociaciones Provin-
ciales de Pensionistas
y Jubilados de CLM
UDP, “Don Quijote”
tuvo su participacion
con la ponencia “Se-

guridad Para Mayo-
res” que fue desao-
rrollada por nuestro
Vicepresidente 1° D.
José Palacios Serra-
no, en el Auditorio
del propio recinto fe-
rial con asistencia de
unas 20 personas.

17



Reunion grupo Voluntarios de Albacete

El dia 27 de junio, en el
Hotel Spa Mirador de
Jorquera, con la asis-
tencia de 45 personas
voluntarias, se celebrd
una reunion del grupo
de voluntariado social
de Albacete, formando
parte de las activido-
des que los grupos de
voluntarios realizan va-
rias veces al ano.

En ellas se facilitan por
parte de los volunto-
rios/as los datos nece-
sarios para el buen fun-
cionamiento del grupo,
recogiendo las horas
que dedican al volun-
tariado, e impresiones
que tienen del desarro-
lo de su funcidén, y asi
poder mejorar dentro
de lo posible la impor-
tante labor que desa-
rrollan, recorddndoles
que son muy importan-
tes en la sociedad, y
que su labor voluntaria
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es de gran ayuda para
SUS usuarios, ya que
ellos, con su vitalidad vy
empatia, llevan alegria
y compania a aquellos
que viven solos y tanto
lo necesitan para com-
batir la lacra social de
la soledad no deseada.
Este Acto fue inaugura-
do por Ramon Muneraq,

EHRSETAR
SOCTAL, \{

Presidente de la Fede-
racion Territorial de UDP-
CLM, acompanado por
su Junta Directiva y por
las Autoridades, D® Pilar
Medina Martinez, Alcal-
desa de Jorquerq, y por
José Gonzdlez Martinez,
Diputado Provincial de
Albacete.

Ramdn Munera, duran-
te su intervenciéon, dio
la bienvenida a todas
las personas presentesy
desarrollé su ponencia
centrando su interven-
cion sobre la soledad
no deseada y sobre el
Voluntariado Social de
UDP.




A continuacion, tomd
la palabra el Pedago-
go y Psicélogo, Rodol-
fo Lopez Quilez, quien,
en el desarrollo de su
Ponencia, hablé de la
soledad, manifestando
que se debe a la co-
rencia de compania,
condicidon de malestar,
y se sienten rechazados
e incomprendidos.

Toma la palabra Maria
Pilar Medina y agrade-
ce la invitaciéon de UDP
a la Reunién de Volun-
tarios, y manifiesta sen-
tirse orgullosa de que se
celebre en Jorquera.

Seguidamente tomd la
palabra José Gonzdlez,
manifestando  sentirse
agradecido al Grupo
de Voluntariado Social
dela UDP-CLM porsu la-
bor altruista en favor de
las personas mayores, y
comenta que desde la
Diputaciéon de Albace-
te se preocupan por los
problemas de nuestros
mayores y continuaran
realizando acciones
para la mejora de vida
de este colectivo.

Posteriormente proce-
di® a la Clausura de
la Jornada-Encuentro
de Voluntariado Social
UDP-CLM
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El dia 27 de septiembre
de este ano, en el Insti-
tuto de Mayores y Servi-
cios Sociales (IMSERSO),
en la Avda de la llustra-
cion s/n con c/ Ginzo
de Limia 58 en Madrid
se llevd a cabo reunidn
del Pleno del Consejo
Estatal de Personas Ma-
yores con la asistencia
de José Palacios Serra-
no, Vicepresidente de
la Federacioén Territorial
de UDP en CLM, como
representante de esta
Comunidad.

Tras la apertura del
acto por parte de la Di-
rectora General del Im-
serso, M®Teresa Sancho
Castiello, se pasd a los
puntos del orden dia:

En relacién con la Infor-
macién sobre la Con-
vocatoria de las sub-
venciones sometidas al
régimen general en el
drea de atencidn a per-
sonas mayores, la Sub-
directora de Gestidn
Patricia Gemma Sal-
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dana Figa, explico que

dada la intervencion
del Tribunal de Cuen-
tas, el ano pasado no
se convocaron, por lo
qgue este ano se ha du-
plicado el importe pa-
sando a mas de 4 millo-
nes de Euros, pero que
las solicitudes rebasan
los 6 millones por lo que
habrd que estudiarlas.
En este puntfo tras vao-
rias intervenciones el Sr.
Palacios intervino para
proponer que dichas
subvenciones ademas
de ir destinadas a las
actividades justificadas
vayas también para el
mantenimiento y per-
sonal de las propias
organizaciones y que
estas tengas cardcter
nacional, con partici-

ese nivel.

Sobre los programas
del IMSERSO Lucia Geli
Alonso, como Subdi-
rectora Adjunta de
Gestion  explico todo
el protocolo y proceso
qgue viene desarrolldn-
dose sobre los vigjes,
resaltando que hay
establecimientos de
hosteleria que estdn sa-
liéendose del programa
por lo que tendrdan que
hacer un estudio sobre
esta y ofras cuestiones
que estdan surgiendo.

El Sr. Ministro de Dere-
chos Sociales, Consu-
mo y Agenda 2030 Pa-
blo Bustinduy Amador,
cerro el pleno.



Crecienno ConTico

Villaverde de Guadalimar

Piqueras del Castillo La Gila



Jorquera

El Herrumblar Munera

Minglanilla Graja de Iniesta

Cenizate
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Albacete

23



a‘/ameme a¢ Tomdid Masiad

El dia 26 de agosto en
los locales de la Aso-
ciacion de Pensionis-
tas y Jubilados “Santo
Domingo” de Reolid,
con asistencia de 94
personas (51 mujeres vy
43 hombres) se llevd a
cabo un acto de HO-
MENAJE al que fuera
Consejero de Bienestar
Social TOMAS MANAS
GONZALEZ, salobrefo,
68 anos, Hijo de Manas
y la Felipa, Nieto de Nu-
blos y Cartucho El Chi-
co, de familia humilde,
como a él le gusta que
se le describa.

Se licencid en Medicina
en el ano 1984, habien-
do estudiado en la Uni-
versidad Complutense
de Madrid y en la de
Alicante.

En 1986 se incorpora a
la Politica en Toledo,
después de haber ejer-

cido como médico en
Madrid y Alicante.

En 1987 pasa a ser ase-
sor en la consejeria de
Bienestar Social, donde
permanece hasta 1989
que cambia para se-
guir siendo asesor, pero

UDP, su Vicepresidente
José Palacios, por ofro
lado Secretario de la
Asociacion Local de
Reolid y Fernando Gar-
cia, Tesorero de la pro-
pia Federacién, ade-
mds Joaquin Garrido,
Peddneo de Reolid vy

en esta ocasidon de la
Presidencia de la Junta
de Comunidades.

En el ano 1993 es nom-
brado Secretario Ge-
neral de la Presidencia
hasta el ano 2000.

Entre 2000-2008 ejerce
como Consejero de
Bienestar Social.

Al acto asisti6 Ramon
Munera como presi-
dente de la Federaciéon
Territorial de CLM de

Joaquin Garrido Man-
chodén, Presidente de la
Asociacion Local de
Pensionistas y Jubilados
de Reolid.

A Tomas le fue entrega-
da una placa conme-
morativa del acto por
parte del Presidente de
la Asociacion Local de
Pensionistas y Jubilados
de Reolid, placa que
fue donada por la UDP.

El acto fue emotivo
dada la antigua amis-



tad y relaciéon de muchos anos
entre Tomas y Ramon, desde los
tiempos que aquel ejercia en To-
ledo y éste presidia ya la UDP en
CLM.

Ramon recordd que durante el
mandato de Tomas al frente de
Bienestar Social, entre otros mu-
chos logros se implantd el servi-
cio de Podologia ltinerante que
desde enfonces viene desarro-
llaondo la UDPy Tomdas evocd con
emocion las importantes inver-
siones que durante su mandato
se llevaron a cabo en plazas de
residencias para mayores, ade-
mas de tener un recuerdo espe-
cial a sus visitas a este centro de
mayores, sede de la Asociacion
Local de Pensionistas y Jubilados
“Santo Domingo” de Reolid.

El acto terminé con un aperitivo
llevado a cabo por el Ayunta-
miento de Salobre como home-
naje a todos los Jubilados.

Curso sobre manejo de Moviles

Con la asistencia de 8 personas
(2 mujeres) se llevé a cabo enlos
locales de la Asociacién de Pen-
sionistas y Jubilados de Reolid, el
curso presencial “USA TU MOVIL
CON CONFIANZA" con una car-
galectiva de 7.5 horas impartido
por la Monitora Esther de Ciuda-
dania Digital a quien en nom-
bre de la Junta Directiva de la
Asociacion Local de Reolid se le
agradece las ensenanzas tanto
en el aspecto profesional como
en el personal, dado su cercania
y paciencia con el alumnado.




Asamblea de Reolid y
entrega de Placas

El dia18-08-24 en los lo-
cales de la Asociacion
de Pensionistas y Jubi-
lados  “Santo Domin-
go"” de Reolid, se llevd
a cabo su Asamblea
Ordinaria anual donde
asistieron un total de
55 socios (32 hombres y
23 mujeres) para desa-
rrollar el orden del dia
previsto, uno de cuyos
puntos era el HOMENA-
JE a los ex-presidentes
vivos de la asociacion:
José Loépez Martinez
que fue presidente des-
de el 2002 al 2006

Isabel Martinez Rozalén
cuya presidencia desa-
rrollo desde 2007 al 2019

Ninguno de los dos
pudo asistir al acto por
problemas de salud, en
el caso de Pepe Lopez,
le fue entregada la plo-
ca en ofro momento
que se encontfraba en
disposicion de recoger-
lay en cuando a lsabel,

Fueron sus presidentes:

fue su nieto Santiago
Rozalén quien la reco-
gié en su nombre.

En ambos casos el presi-
dente de la Asociacion
Joaquin Garrido agro-
deci® en nombre de
la misma el tiempo al
frente del grupo vy la la-
bor desarrollada, agro-
deciendo asi mismo a
la Federacion Territorial
de CLM UDP, represen-
tada en ese acto por
su Vicepresidente José
Palacios, Secretario a
la vez de la Asociacion
Local, por la financia-
cion de las placas en-
fregadas.

Resenar que la Asocia-
cidon de Pensionistas vy
Jubilados “Santo Do-
mingo” de Reolid se
cred el 15-02-85, bagjo
la presidencia de José
Palacios Marin y que se
incorporé a la UDP en
fecha 01-06-88.

Tesorero entrega la
placa a Pepe Lopez

£ -
El presidente entrega la
placa al nieto de Isabel

D. JOSE PALACIOS MARIN, primer presidente que lo fue desde 1985 a 1993
D. JOSE PALACIOS LOPEZ, que lo fue desde 1993 a 2002

D. JOSE LOPEZ MARTINEZ, presidente entre los afios 2002 y 2006

D. JOSE JULIAN FERNANDEZ IBANEZ, presidente desde 2006 a 2007

D® ISABEL MARTINEZ ROZALEN, presidenta desde 2007 a 2019

D. JOAQUIN GARRIDO MARCHON, actual presidente, que lo es desde 2019 y

esperemos y deseamaos que por muchos anos mas
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Asamblea El Salobre y Ponencia
sobre UDP Organizacion,
Servicios y Actividades

El pasado dia 30 de ju-
nio, con la asistencia
de 85 personas (47 mu-
jeres y 37 hombres) vy la
presencia de José Pa-
lacios, Vicepresidente
de la Federacion Te-
rritorial de UDP CLM se
levdé a cabo la Asam-

blea General Ordinaria
de la Asociacion Local
de Pensionistas y Jubi-
lados “La Amistad” de

Salobre (AB) con toda
suU junta directiva presi-
dida por Ramon More-
no, Presidente elegido
en la Ultima asamblea

extraordinaria llevada
a cabo en Octubre del
2023, Dicha Asamblea
se desarrollé por cauces
de cordialidad y buena
armonia, aprobdndose
por mayoria absoluta,
tanto las cuentas del
poco tiempo que lleva
la actual junta directi-
va, como las propues-
tas que se hicieron.

Posteriormente tras la
asamblea, José Palo-
cios, como Vicepre-
sidente de la Federa-
cion, desarrolld una
ponencia sobre U.D.P.,
ORGANIZACION, SERVI-
CIOS Y ACTIVIDADES, a
la que se agregaron al-
gunas personas mas.




Reunion de seguimiento del grupo de
voluntariado social UDP-Las Mesas

UDP-LAS MESAS (CU). El dia
5 de noviembre, con la
asistencia de 13 personas,
se realizd un seguimiento y
actualizacion de los datos
del grupo de Voluntariado
Social de UDP en la Casa
de la Cultura de las Mesas
(CU). También se realizd
un Curso de Voluntariado
Social a cinco personas,
impartido por Mercedes
Herrero, psicéloga de la Fe-
deracion Territorial de UDP-
CLM. En representacion de
la UDP, asistieron los miem-
bros de la Ejecutiva de la
Federacion, Fernando Gar-
cia Segura y Eleonor Elbal
Moreno.
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Reunion de sequimiento del grupo de
volun;ariadu social UDP-Madrigueras

LLE
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En la manana del dia 18 de julio de 2024, se ha celebrado en la Residencia
de Mayores “LAS VINAS” de Madrigueras, la reunion que habitualmente se
realiza cada tres meses, entre los responsables de la Residencia y el Grupo
de Voluntariado Social UDP, para ejercer un seguimiento de las visitas que
se vienen readlizando en este Centro, por el Grupo de Voluntariado Social
de UDP de Madrigueras con los usuarios de la Residencia, con el propdsito
de cambiar impresiones para el buen funcionamiento del grupo, y tratar de
resolver los posibles problemas que tuviesen para ejercer la labor del volun-
tariado.

A esta reuniéon asistieron, por parte del Centro, la Trabajadora Social, Isabel
Canté Torres y la Psicdloga, Susana Arroyo Agreda, y por UDP, las Coordina-
doras y voluntarias del Grupo de Voluntariado Social: Segunda Gomez, Lau-
ra Isabel Martinez, Maria Dolores Garcia, Julia Utiel, Isabel Martinez, Milagros
Belena, y Josefina Lujdn.




Sequimiento de arupos de Guenca
| -

Dia del jubilado en Vara de Re

Durante la Semana
Cultural y celebracion
del Dia del Jubilado,
el dia 25 de agosto
en el Centro Social de
Vara de Rey (CU), se
procedié a la entrega
de placas de recono-
cimiento a las Perso-
nas Mayores. Este Acto
contd con la presen-
cia del Presidente de
la Asociacién de Ju-
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bilados y Pensionistas-
UDP, de Vara de Rey,
Lazaro Rubio Barriga,
y con el Presidente de
la Federacion Territo-
rial de UDP-CLM, Ra-
mon Munera, que es-
tuvo acompanado por
los componentes de
su Junta Directiva, Fer-
nando Garcia Segura,
Vicepresidente, y por
las vocales, Maruja Ji-

ménez y Leonor Elbal.
Por parte de la JCCM
asistieron a este Acto,
la Delegada Provincial
de Bienestar Social de
Cuenca, Susana Zome-
no Gomez, y la Diputa-
da de Servicios Socia-
les de la Diputaciéon de
Cuenca, Eva Garcia,
asi como la alcaldesa
de Vara de Rey, Anun-
cia Martinez Serrano.



Sensibilizacion La Roda

El dia 5 de Julio, con la asisten-
cia del Presidente de la Fede-
racion Territorial de UDP-CLM,
Ramdn Munera, acompana-
do por los componentes de
su Junta Directiva, Fernando
Garcia Segura (Tesorero), y las
Coordinadoras de Voluntario-
do Social de Albacete, Maruja
Jiménez y Leonor Elbal, junto
a la participacion de 22 per-
sonas, se celebrd en el Centro
de Mayores de la Roda, una
charla de sensibilizacion y se-
guimiento del Grupo de Vo-
luntariado Social de la Roda.

A esta reunidn también asistie-
ron, la Directora, y la Asistente
Social del Centro.

Sensibilizacion Yeste

El dia 10 de Julio, con la asistencia del Presidente de la Federacion Territorial
de UDP-CLM, Ramdén Munera, acompanado por parte de su Junta Directi-
va, Yy la participacion de 22 personas, se celebrd en el Club de Jubilados de
Yeste, una charla de sensibilizacion de Voluntariado Social.




Reunién Seguimiento de Grupo
de Voluntarlos de Albacete

Con fecha 27 de noviembre ..
se ha celebrado la Ultima re-

union de seguimiento del gru-
po de voluntarios de Albace- &
te.

A esta reunion, celebrada en
el Hotel Europa, han asistido =
56 personas voluntarias de Al- =
bacete, 8 hombres y 48 mu- =
jeres. i

Por parte de UDP han asistido
los directivos de la Federo-
cion, y de la Asociacion Pro-
vincial de Albacete, junto a
las Coordinadoras del Grupo
de Voluntariado Social de la
provincia de Albacete: Ana
Maria Vera, Leonor Elbal, Lau-
ra Isabel Martinez, Teresa Ma-
tias y M® Teresa Martinez.

José Palacios, Vicepresidente de la
Federacion, intervino para hacer la
presentacion de la reunion y excuso
la no asistencia de Ramoén Munera,
Presidente de la Federacion, por en-
contrarse convaleciente de una in-
tervencion quirdrgica.

Para amenizar el acto, actud el Gru-

po de Folclore del barrio Canicas-
Imaginalia, quién realizd diferentes
bailes manchegos.

Por Ultimo, Mercedes (técnico de la
Federacion) ha recogido las horas
faltantes de aquellos voluntarios que
todavia no habian informado y ha
recordado la campana de las tarje-
tas navidenas.




Detender la Seguridad Social

La seguridad Social es
el patrimonio de todos
los espanoles y el resul-
tado del esfuerzo co-
lectivo de los millones
de trabajadores que
hemos cotizado, mu-
chas veces con esfuer-
0.

Nuestra generaciéon ha
cumplido, esperemos
que las generaciones
que ahora lo confor-
man lo mejoren.

Personalmente llevo

Por Ramoén Munera Torres

Presidente de la Federacion Territorial UDP de CLM

varias operaciones en
mi cuerpo y tfodas con
resultados muy positi-
vos, hace un mes ope-
raron a mi mujer de
cataratas con un resul-
tado estupendo y a mi
me operaron también
de cataratas, que con
el ojo derecho ya veia
muy poco, la opera-
ciéon, el dia veinte de
noviembre, fue un éxi-
to, por la Doctora Paula
Maria Pozo Martos y su
equipo médico, creo
y enfiendo que nos

tenemos que felicitar
por tener esta sanidad
con tan buenos profe-
sionales y ademds de
profesionales con unos
valores humanos para
atender a todos los te-
mas de necesidad de
la Seguridad Social.

Espero y deseo sigan
siendo como son pro-
fesionales con valores
humanos para atender
a tanta gente que ne-
cesitamos de toda la
sanidad.
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El dia 7 de noviembre,
en el Salon Cultural al
igual que en anos an-
teriores, se realizd en
Madrigueras, organiza-
da por la Asociacion
de Jubilados y Pensio-
nistas “San Jorge” de
UDP, una reunidn de
cardcter social enfre
los componentes de la
mencionada  Asocia-
cion de esta localidad,
que conté con la par-
ticipacion de mds de
400 personas. Duran-
te este acto, se cele-
bré una merienda de
hermandad. También
asistieron como invita-
dos, representantes de
Cdritas, y varios com-
ponentes de la Cor-
poracion Municipal,
encabezados por su
Alcalde, Juan Carlos
Talavera.
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El Alcalde de Madrigue-
ras, durante su interven-
cion, mostrd sus condo-
lencias en nombre del
pueblo de Madrigueras
por las victimas de la
Dana, con mencidn es-
pecial a Juan Enrique
Utiel Martinez, natural
de esta localidad, tras-
laddndole a su familia
un mensaje de apoyo,
empatia y solidaridad.
Agradecié al pueblo
de Madrigueras su co-
laboracién y ayuda vy
recordd que el material
donado por todos los
vecinos y vecinas de
Madrigueras ha llego-
do a su destino, Aldaia,
desde donde frans-
mitieron su agradeci-
miento por tan loable
labor.

El Presidente de la "Aso-

ciacion de jubilados y
pensionistasSan Jorge™”,
Juan Antonio Belenaq,
durante su intervencion
dio las gracias a todos
los presentes por tomar
parte en este Acto So-

cial de Convivenciq,
gue deberia haber sido
un dia de fiesta, pero
que desgraciadamen-
te, debido a los Ultimos
acontecimientos, para
nosotros es un dia ftris-
te, y “pidid un minuto
de silencio en recuer-
do de las victimas de
la DANA, y en particu-
lar por nuestro paisano
y amigo Enrique Utiel
Martinez”, envidndoles
también un mensagje
de apoyo, carino, soli-
daridad y acompana-
miento a todos los pue-
blos afectados por esta
catastrofe.



UDP-CLM COLABORA CON LA
AECC DE ALBACETE

El pasado dia 11 de septiembre de
2024, el presidente de la Federacion
Territorial de UDP de Castilla La Man-
cha, Ramon Munera Torres, junto con
otros componentes del voluntariado
social UDP-CLM y de su Junta Direc-
tiva, con la organizaciéon del evento
por Fernando Garcia Segura, Teso-
rero de UDP-CLM, han conformado
una Mesa Petitoria en la Plaza de las
Carretas de Albacete, como viene
siendo habitual en los Ultimos anos,
colaborando con la Asociacion Es-
panola Contra el Cdancer en Alba-
cete, en su Cuestacion Anual en
dias de Feria, bajo el lema “TODOS
CONTRA EL CANCER: Dona e impul-
sa la investigacion para superar el
70% de supervivencia en cdancer”

con el propodsito de recaudar fondos
para la investigacion oncoldgica, la
prevencion, y el apoyo y acompa-
namiento a pacientes y familiares,
como causa fundamental para au-
mentar las tasas de supervivencia.

La Asociacion Contra el Cdncer en
Albacete ha mostrado su agrade-
cimiento a todos los voluntarios vy
voluntarias de UDP por su colabora-
cion, apoyo y solidaridad manifesta-
do.

asociacion
espanola
contra el cdncer




El Cuidado del Cuidador:
Como cuidadarse mejor

Los cuidadores suelen
dejar sus propias vidas
en un segundo plano,
pues estdn girando en
torno a la satisfaccion
de las necesidades de
su familiar enfermo. Las
tensiones y el malestar
que sufren provienen
de olvidar sus propias
necesidades en benefi-
cio de la de sus familia-
res. Numerosas y varia-

das responsabilidades
dificultan el poder dis-
poner del tiempo vy

fuerzas necesarias para
cuidarse a si mismo. Ne-
cesitan darse cuenta

Rodolfo Lépez Quilez

de la importancia que
tiene cuidar de si mis-
mo y aprender como
hacerlo, esto implica
hacer algunos cambios
en sus vidas.

se mejor.

mo?

e Cuidarse para cuidar mejor: para hacer frente al exceso de trabajo de-
ben tener en cuenta que ellos son una parte fundamental del cuidado v,
que deben atender también sus propias necesidades. Se sienten culpables
al atender sus propias necesidades porgque piensan que estdn actuando de
un modo egoista al ocuparse de si mismos cuando hay una persona cerca-
na en unas condiciones que necesita de su ayuda. No se dan cuenta que
cuidandose a si mismos estan cuidando mejor a su familiar pues podrdn

» DARSE CUENTA DE QUE ES NECESARIO CAMBIAR

Pensar hasta qué punto puede ser necesario cuidarse mds y mejor.
Cuando se exigen demasiado a si mismos y se olvidan de sus necesida-
des personales, su organismo tiene “mecanismos o senales de alarma”
que le indican que estd siendo superado por alguna situacion y que es el
momento de empezar a cuidarse mejor. Son indicadores de que deben
prestarse mdas atencion. “Tomar conciencia” de la necesidad de cuidar-

;. Cudles son las razones que tiene un cuidador para cuidar mds de si mis-

disponer de mds energia y mejores recursos fisicos y psicolégicos para el

cuidado.

e Cuidarse para mantener la propia salud y bienestar: no suelen enconftra
tiempo suficiente para atender las propias necesidades, se olvidan de si
mismos; deben llegar a reconocerse a si mismos que su vida es igualmente
digna y tfan merecedora de cuidado y atencion como lo es la de su familiar.
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» PEDIR AYUDA

Hace mds agradable el cuidado ya que supone compartir con otras per-
sonas las responsabilidades y tensiones asociadas a las situaciones de
cuidado. Es importante hacerlo, aunque no siempre es facil o posible.

e Primer paso para conseguir ayuda: pedirla. No hay que suponer que
toda la gente de su alrededor les va ayudar de forma natural, si no pide
ayuda es probable que no la consiga. Hay obstdculos que dificultan la
tarea de pedir ayuda: creencias que tienen los cuidadores hacia el he-
cho de pedir ayuda a ofras personas. Ocurre que se puede haber pe-
dido ayuda a familiares y amigos sin obtener respuesta, puede suceder
porque la ayuda no se haya pedido de forma adecuada: exigir la ayuda
o pedirla con agresividad, como si fuera algo que “debe ser asi”. No to-
das las formas de pedir ayuda son eficaces. Cuando familiares y amigos
se niegan a prestar ayuda habrd que pensar qué otras personas podrian
ayudarles.

e Pedir ayuda a servicios, profesionales, instituciones y asociaciones. Se
puede conseguir informacion sobre los distintos recursos de ayuda a ma-
yores, gestion de acceso a ellos, orientacion sobre el cuidado de perso-
nas dependientes,...

» PONER LIMITES AL CUIDADO

Cuando se dan cuenta de que estdn asumiendo una carga que es pPosi-
ble compartir con otros, cuando la persona cuidada estd siendo cuida-
da demanda mds cuidados y atencion de los necesarios.

¢Cudndo poner limites al cuidado?

e El cuidador presta mds ayuda de la necesaria: Piensan que han de
ayudar en todo lo que les pida la persona cuidada, que sélo él sabe
como cuidarle o que los demds deberian darse cuenta de que necesita
ayuda,... pensar asi no beneficia ni al cuidador ni a la persona cuidada.
Cuando se accede a todas sus demandas y se le ayuda en todo, sin
tener en cuenta qué puede hacer por si mismo, se enforpece su autono-
mia, algunas habilidades dejard de practicarlas y acabard perdiéndolas
por desuso si la ayuda es excesiva, se le hace mds dependiente. Aten-
der todas las necesidades y, ademdas, hacerlo bien es dificil cuando no
imposible. Cuando piensan que hay que ayudarle en todo y no pueden
hacerlo se sienten culpables por no estar dando todo lo que “deberian”.
e La persona cuidada demanda mads ayuda de la necesaria: Algunas
personas enfermas exigen mdas ayuda de la que necesitan, otras dirigen
la frustracion derivada de sus dificultades a quien estd mds cerca de
ellos y les cuida; el cuidador, a veces, no se da cuenta de estas exigen-
cias (suelen darse de forma gradual) y se sienten molestos y frustrados
con la persona a quien cuidan pero sin comprender las razones por las
gue se sienten asi.
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» PENSAR EN EL FUTURO

Aprender a anficiparse a los problemas, prever las situaciones dificiles,
implica planificar el futuro. Hacerlo cuando antes, si es posible implicar
al familiar que recibe el cuidado en todas las decisiones que sea posible
(legales, econdmicas,...) y tomando decisiones antes de que la situacion
sea mds complicad o critica (traslado a una residencia, agravamiento
de la enfermedad,...). La mayoria de las cuestiones a las que se deberdn
enfrentar no tienen una Unica solucion, podrd resolverse de distintas for-
mas, cada una con sus ventajas y sus inconvenientes.

Medidas Otiles para planificar el futuro: Conocer la evolucion de la en-
fermedad: ayuda a afrontar situaciones futuras, anticipando cambios y
adaptaciones necesarias para el cuidado. Mantener reuniones familia-
res: evitando tomar decisiones precipitadas y cometer errores en el fu-
turo. Consultar con otras personas: amigos, profesionales,...permite con-
templar ofros puntos de vista. Asegurar la atenciéon de nuestro familiar:
cuando el cuidador principal no pueda hacerlo por algiun motivo. Utilizar
un mediador: sobretodo, cuando hay desacuerdos entre familiares en
algunas decisiones.

» CUIDAR DE LA PROPIA SALUD

En la tarea de cuidar
se descuidan aque-
llas acftividades que
permiten recuperarse
del cansancio y de
las tensiones de cada
dia, las exigencias del
cuidado pueden per-
judicar notablemente
al cuidador tanto fisi-
ca como psicoldgica-
mente. Hay que inten-
tar estar en las mejores
condiciones fisicas y
psicolégicas para cui-
dar de si mismos y de
su familiar, implica y significa... Nos puede ayudar: Dormir lo suficiente y
descansar. Hacer ejercicio con regularidad. Evitar el aislamiento: Salir de
casa. Mantener dficiones e intereses. Organizar el tiempo.
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» AFIRMARSE Y COMUNICARSE MEJOR

El cuidador tiene problemas para afirmarse, es
decir, para expresar lo que siente, lo que quiere
o lo que piensa. Hay algunos alos que les cuesta
poner limites y decir que no a algunas deman-
das de los familiares enfermos, otros presentan
dificultades para pedir ayuda a sus familiares.
Es fundamental ser capaz de expresar esos sen-
timientos positivos. El carino que se siente hacia
la persona cuidada puede no expresarse por
muchas razones. A veces, quedan arrincona-
dos porlas tareas y preocupaciones diarias que
tienen que ver con el cuidado y que no dejan
tiempo para manifestar el afecto que se siente
por el otro. Hay personas a las que les cuesta
expresar sentimientos positivos. La expresion de sentimientos positivos se
ve bloqueada por creencias como: “ya sabe que le quiero”, “para que
voy a decir con palabras lo que ve cada dia con mis cuidados”,...

» APRENDER A SENTIRSE MEJOR

La situaciéon de cuidado suele llevar asociada la experiencia de multi-
ples y variados sentimientos y emociones por parte de los cuidadores.
Algunos de estos sentimientos interfieren en la vida de los cuidadores
obstaculizando su bienestar y dificultando el desempeno de las tareas
asociadas al cuidado.

Reconociendo los sentimientos: En todos los cuidadores aparecen emo-
ciones y sentimientos tanto positivos como negativos hacia la persona
que cuida y hacia si mismo.

e Emociones y sentimientos positivos: potencian el bienestar del cuida-
dor repercutiendo de forma positiva sobre la situacion de cuidado, cui-
dar puede ser muy satisfactorio cuando: supone luchar por alguien a
quien se quiere, supone expresar carino e interés hacia alguien impor-
tante, implica superar situaciones dificiles a base de fuerza, constancia y
dedicacién, lleva a descubrir nuevas cualidades en si mismo,...

e Emociones y sentimientos negativos: que pueden convertir la tarea del
cuidado en una labor dificil y frustrante, minando su bienestar interfirien-
do en la prestacion de los cuidados. Algunos cuidadores presentan gran-
des dificultades para aceptarlos y tienden a reprimirlos y negarlos, no
solo ante los demds sino también ante si mismos. Los mds frecuentes son:
Tristeza y depresion, Culpa, Ansiedad, Preocupaciéon, Miedo, Enfado, Re-
sentimiento, Autocompasion,...
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LU NAYYOHD DESDE UN WAON

Angel Novillo Prisuelos

Imaginemos a una per-
sona en plena Navidad
de 2024 y en su mano
tiene un dron. Cierra sus
ojos pretendiendo hao-
cer un vigje a un mun-
do remoto en el tiem-
po, concretamente, al
punto de la linea que
indica el cero de nues-
fra era.

Y llega a las afueras de
un pueblecito llamado
Belén, al anochecer
de un 24 de diciembre.
iCudntas veces la no-
che envuelve nuestras
vidas! Siente un estre-
mecimiento interior que
nunca ha notado por-
que se halla ante una
escena conmovedora
que presencia en un
pobre Portal. Una mu-
jer y un hombre Unicos

rodean a un Nino sin-
gular que estd en un
pesebre. Ante ellos un
grupo de pastores en
silencio, contemplando
también la visita angeli-
cal, retienen el aliento,
porque intuyen maro-
vilados que estdn ante
la Palabra que cred el
tiempo y condensan la
esencia de la primera
Navidad. Miran la fro-
gilidad de la realidad
humana. Magnifica vy
enternecedora estam-
pa de amor, belleza vy
humildad. Captan que
estdn en la escuela que
ensena que el que es
humilde y sencillo, es
realmente grande.

Esta persona abre sus
0jos Yy vuelve a 2024.
Su curiosidad le lleva a

pensar coOmo celebran
y pasan la Navidad en
distintos lugares y situa-
ciones. Pone en mar-
cha su dron, lo eleva y
desde una perspectiva
de altura observa:

Que muchas personas
festejan la Navidad,
inundados de una at-
mosfera de luces que




brillan como los suenos
de los ninos/as, de dul-
cesy delicias artesanas,
de gastronomia sucu-
lenta, regalos, ilusiones,
felicitaciones, jolgorio y
alegria ambiental...im-
buidos por la magia de
estas fiestas.

El dron se mueve leve-
mente y enfoca a per-
sonas que viven la Na-
vidad desde la fristeza
de la soledad o por la
pérdida de seres queri-
dos o por diversos mo-
tivos personales que
cada uno sabe y siente.
Necesitan ser reconfor-
tados y estar cerca de
ellos.

Gira el dron la lente de
su objetivo y enfoca a
muchos seres humanos
que pasan la prueba
de la enfermedad, del
dolor fisico, en hospita-
les, en cama... El alivio
y el consuelo son im-
portante medicina, asi
como saber que el Nino
de Belén ama y cono-
ce alos que sufren.

El dron se aleja y va a
paises en donde la No-
vidad la pasan enftre la
tragedia de la guerra.
Heridos, obligados a
dejar sus casas, sin casi
nada en su *hato”. An-
helan y suenan con el
ritmo suave de la paz
y que ésta se siembre
y extienda por toda la

Tierra y en todos los co-
razones.

Y muy cerca el dron ha-
la, desgraciadamen-
te, muchos lugares en
los que hay hambre; si
ihambre en Navidad! Y
nosotros comemos tan-
to, subimos de kilos en la
bdscula, destrozamos
tanta comida. Acor-
démonos, con ayudas

materiales y no solo con
lamentos, de los desnu-
tridos y diezmados por
la falta de pan. jintole-
rable que esto suceda
en el siglo XXI!

La persona duena del
dron piensa en cudn-
tas maneras tan diver-
sas existen, y se dan, de
pasar la Navidad.

Qué suerte quien pue-
de vivir el tiempo privi-
legiado de la Navidad
con entusiasmo, grati-
tud, disfrutando de ellq,
no teniendo miedo a

que esta Navidad sea
perfecta si se estd lleno
de su auténtico espiri-
tu navideno, sabiendo
que es también un fe-
soro cultural y que lo
que va a quedar de la
Navidad es el amor que
pongamos y los buenos
sentimientos que mani-
festemos. Con asombro
y candidez de nino/aq,
ya que ellos tienen en
sU corazon, A veces es-
condida, la capacidad
inmensa de sorprender-
nos, porque son dias
luminosos y apasionan-
tes.

El dron volvidé a posarse
en el suelo, en el lugar
de inicio, pero habia
sido testigo de un aba-
nico amplio, variopinto
y multicolor de mane-
ras de vivir, pasar y es-
tar en Navidad. Le salid
de lo mds intimo y pro-
fundo un jno te vayas
Navidad, pero que sea
un tiempo feliz para to-
dos/as!




(ES USTED TOLERANTE A LA FRUSTRACTON?

La frustracién es un sen-
timiento que se produ-
ce cuando una perso-
na no logra alcanzar un
deseo y fiene una reac-
ciobn adversa, alejada
del autocontrol.

Las personas con bagja
tolerancia a la frustra-
cién, tienen una
sensibilidad exce-
siva hacia todo
aquello que les
resulta desagra-
dable: No toleran
la incomodidad,
los  confratiem-
pos, las tfrabas o
los problemas, ya
sea en el dmbito
laboral, personal
o familiar.

Distintos estudios
sugieren que,
fras un episodio
frustrante, las personas
pueden sentfir una mez-
cla de emociones que
incluyen estrés, ira, ftris-
teza o rabia. Llevada al
extremo, la frustracion
podria conducir a la
agresidn, un descenso
de la autoestima o ten-
dencia a la depresion.
Estd considerada por
los crimindlogos como
un factor de riesgo de
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conducta delictiva.

Madre, scudndo vamos
a comer pan de hoy¢
Mananag; era larespues-
ta de la madre, que ad-
ministraba el pan como
el resto de los articulos
de la casa, con un es-
tricto vy riguroso criterio

)

de la economia, enten-
diendo que el pan blan-
do se consumia con
mucha mayor rapidez
que el del dia de ayer.
Y asi con todos los ense-
res, como la utilizaciéon
de las ropas del herma-
no o del primo mayor,
al que se le habia que-
dado pequena o la uti-
lizacién de los medios
de calefaccién o de re-

Ernesto Garcia Sanchez

frigerio que supusiesen
un gasto prescindible, o
bien la colaboracién en
todo tipo de trabajos
ayudando en la casa
y, por supuesto, desde
las primeras horas del
dia, sean cuales fueren
las incomodidades de
la faena y entrenando
en fodo momen-
to, la privacion,
el sacrificio y el
acomodo a las
circunstancias.

Tener un buen
manejo del es-
trés puede ser
de gran ayuda
a la hora de ali-
viar el senftimien-
to de frustracion
que, entendida
como incomo-
didad hacia lo
desagradable
no formaba parte de
las expectativas de 1os
ciudadanos de nues-
tra época que ya hace
unas décadas supera-
mos el medio siglo de
vida y qgue vemos coOmo
sufren nuestros jovenes
descendientes con exi-
gencias vitales y perso-
nales que en otros tiem-
POSs NO se Nos pasaban
ni por la cabeza.



SuGcerencilas

Maria Rosa Castillo
A un howlbre anctano, una vez Le preguntaba un muchacho:

- cQub es Lo lusion buen seiror, Y en qué afecta al ser humano?
- La tlusion es el principlo de cualguier obra bmportante, Yy hasta el
final de tus dias, st la tlusion no eres nadte.

Algulen dirg equivocado, que en La vida es el dinero el fondo de toolo
aouello que merece ser vivido, Pero Yo no Lo conclhbo AUNGUE SEPD de
sus dones.

La vida me ha demostrado que quien vewern el dinero se convierte en
pordiosero de wna ambiclon desmedioa... Yy hasta se obvida de Dlos.

EL dinero tiene fuerza, tiene tnfluencia y poder, pero nunca podra
hacer que tu mente se desplerte Y tu corazown se alegre, st la tlusion
no se prende en Los poros de tu piel...

Y €s que por mas
que tengamos, el
poder que da el di-
Werp  nunea  podra
superar Lo fuerza
que la Uusién Le
transmite con anmor
o la sangre de tus
vemas, awnte  cual-
quler situacton gue
tu corazon anhela.
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Mirando hacia otro lado

Acuare]as

Acuarelas realizadas por M? José Martinez Martinez

Mirando hacia otro lado Sahara

Palabras rotas
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Gralitud

Dicen que los mayores se vuelven como los nifios, y es verdad, nuestros mas
mayores tienen la ternura y bondad de un nifio, necesitan nuestra ternura y

carifio mas que el comer.

Segunda Lépez Moratalla

Con solo tomar su mano y sentir el calor humano, se sienten felices y agrade-

cidos.

Me siento feliz, muy feliz el tiempo que comparto con nuestros mas mayores,
su carifo, ternura y gratitud, llenan de dicha mi corazoén.

De ellos recibo un carifio tierno y sincero, como de nifia lo recibia de mis abue-

\

las y abuelos.

Sois felices con nuestras
visitas, somos un rayo de
luz en su oscuridad, y una
campanilla que alegra su
soledad, gracias por este
carilo sincero que nos
transmitis, por esa grati-
tud que os sale del alma,
nos hacéis sentir bien, con-
tentas y llenas de la ternu-
ra que de vosotros recibi-
mos; con una sonrisa nos
recibis, y mil gracias nos
dais.

Nos hacéis reflexionar so-
bre el verdadero sentido
de la humanidad, y agra-
decidas. De vosotros tene-
mos tanto que aprender,
tenemos tanto que agra-
decer, tanto que valorar y
tanto que compartir.
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Lo Soledad

Laura Maria Pérez Gutierrez

Soledad lloraba en la copa de un drbol. Me acerqué y se asustd. Mas
sola aun se sintid. Sin embargo, con un puntito de seguridad extendiod el
cuello hacia el lado donde yo la miraba.

Le hice senas para no despertarla de su desencanto con brusquedad.
Intenté ser mimo, o experto en lenguaje de signos, aungue ella sélo me
dedicaba una sonrisa mal dibujada con una mirada vidriosa. Hasta que
le dibujé un corazén con mis dedos. Sus 0jos vidriosos ahora eran dos
chispitas ovaladas y su sonrisa, una nueva mueca.

Poco a poco Soledad confid en miy bajo del arbol. Timidos pasitos des-
cendian en un silencio cada vez mdas sonoro. Ya abajo se puso frente a
mi y me reconocio. Nos reconocimos. Y Soledad pasd a ser una nueva
emocion.

Ya sélo subia a la copa del drbol para dormir porque sabia que, bajo
él, en la pradera de su alma, el amor le haria sonreir.

CJ”WWW

Tristdn surcaba los mares con un barco potente, una direccidon segura 'y
una vela firme donde secaba sus 0jos.

Ajeno a su tristeza, él seguia y proseguia en alta mar sin tocar tierra fir-
me, surcando peligrosas olas y acantilados escarpados.

Su capitdn le decia: Tristdn la tristeza te delata, pero él no sabia de
emociones sino de acciones. Asi que seguia sus érdenes sin agachar la
cabeza, reprimiendo la tristeza en su embarcacion. Hasta que un dia el
temporal agitdé su emocion y la reconocid. Tengo un amor en puerto,
decia. Se llama Tiziana. Me duele el pensar de no surcar la mar con ella.
No sé si la volveré a abrazar estando en estas aguas. El capitdn le ase-
verd: Tocaremos tierra mi marine. Y desde entonces TristGn reconocia su
tristeza y empezaba a sonar con la alegria.

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0
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Bendita la gente

Pilar Porras Baena

Bendita la gente que ama la lectura
y en ratos de asueto elige leer,
no envidia a aquellos que dia tras dia
dedican el tiempo a otro menester.

EL libro es el medio que a todos acerca
saberes que sabios fueron adquiriendo,
siabierto procuras tenerlo en la mano
a buenos lectores los van trasmitiendo.

La peor ceguera es no querer ver,
es gran ignorancia no querer saber,
a Roma se llega por muchos caminos,
mas los entendidos eligen el mismo.

Y para saber, siempre nos han dicho:
“estudia, muchacho, si quieres ser listo”
y aunque no es lo mismo estudiar que leer A ‘
estos dos caminos llevan al SABER




S temot al fenigeto

José Francisco Roldan Pastor

De vez en cuando hacia
una especie de reinicio
mental para constatar
dénde estaba y qué es-
peraba de su futuro, que
se acortaba imperiosa-
mente. Pasar la fronte-
ra de los noventa situa a
los seres humanos en los
puestos mds altos del es-
calafén de la existencia,
aunque sumar tres mds
sélo estd al al-
cance de los de-
canos de la vida.
Marga se valia
con limitacio-
nes, pero le ha-
cia soportar con
buena cara el
hecho de estar
y pensar en so-
ledad. Cuando
visitaba el super,
sin proponérselo,
solia cargar de-
masiado  peso
para un cuerpo
tan veterano.
No le gustaba
llevar carrito,
porque la frena-
ba en demasia-
das ocasiones, mientras
alcanzaba el portal de
SU casa, no demasiado
lejos, pero no tan cerca
como quisiera. Casi todos
los dias, cuando pagaba
en la caja, constataba la
dificultad que tenia para
cargar aqguella bolsa, que
en ofros tiempos le pare-
ciera ligera.

Pedia ayuda, que no fal-
taba, para acompanar-
la hasta su domicilio, un
primer piso sin ascensor,
qgue manejaba con cier-
ta destreza. La chica de
turno hablaba con ella
en el trayecto tratando
de averiguar cémo podia
sobrellevar tantos anos
sin ayuda. Marga le reco-
nocia que solia hacer co-

mida para varios dias, de
ese modo evitaba estar

habitualmente en la coci-
na manejando una vitro-
cerdmica, que sustituyd
para evitar el gas butano,
auténtica bomba de re-
lojeria de sus despistes. Ya
tuvo algun incidente con
el fuego y la campana
extractora, que la puso

en peligro cierto. En esos
recorridos ocasionales
se explayaba contando
vivencias cercanas des-
ahogando penas intimas,
porgque su soledad nunca
fue buscada, sino fruto
de una cierta indolencia
familiar, que la abando-
naba un poco.

Su hija solia visitarla de
vez en cuando,
especialmente a
primeros de mes,
cuando cobro-
ba la pensidn de
viudedad, esa
limosna oficial
que la mante-
nia entrelazada
con el desem-
peno profesional
de su marido,
fallecido hacia
muchos anNos
ya. En comenta-
rios sueltos, pero
precisos,  reco-
nocia que en el
ano 1953 tuvo
que dejar su tra-
bajo porque se
casd, una decision del
gobierno, que relegaba
a las mujeres a tareas
domésticas. A pesar del
disgusto inicial, nunca se
arrepintié de su dedica-
cién a una familia poco
nuMerosa, pero sosega-
damente feliz. Su Ramdn
fue siempre correcto vy
respetuoso, aunque con
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la rémora machista de
una sociedad que venia
arrastrando una tradicion
ancestral. Su hija crecio y
estudid pronto para inde-
pendizarse, también con
precocidad, lo que pro-
picio su aislamiento en la
viudez.

No habia nietos que dis-
frutar, como habia visto
en las casas de sus ve-
cinas, repletas de ninos
jugando y provocando
algarabias en festivida-
des familiares. No podia
esconder la envidia que
le hicieron pasar tantos
anos, pero solventaba la
pena distrayendo sus ho-
ras en ofros menesteres.
La ayudante de furno,
cuando emprendian la
subida de las escaleras,
ademds de cargar con
la bolsa, se colocaba de-
trds para empujarla un
poco y aliviar el esfuerzo
en cada escalon. Ya en
SU pisO, como era cos-
tumbre, regala-
ba las gracias
mAs generosas
por hacerle lle-
vadera la tarea
de transportar lo
que necesitaba.
Era cortésmen-
te educada vy
no regateaba
agradecimien-
tos en cada ges-
to que cualquie-
ra hiciera por
ella, que no fal-
taban, pues re-
curria al enforno
para completar
esas  deficien-
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cias puntuales que una
vetusta existencia impo-
ne.

Las gracias en soledad
siven a modo de oro-
cion aceptando una de-
riva pacifica soportando
el paso del tiempo con
calma y conformidad. No
tenia remilgos en soportar
los programas del cotilleo
televisivo, pero preferia la
radio, verdadera ventana
al mundo desde que tuvo
la oportunidad de escu-
char mucho y bien lo que
agradaba y aborrecia,
porque desde cualquier
punto surgen historias del
bien y fremendas demos-
traciones del mal. En reo-
lidad, pasado el cabreo
puntual por el vacio de su
hija, no fiene reproches al
hecho de haberse hecho
a transitar con sus cuitas,
que No eran pocas, sobre
todo con el marido que
escogidé para compartir
una vida mds moderna y

esclavizada en el dmbito
profesional, donde nun-
ca mostrd sosiego.

Sueldo reducido y car-
gar con un pardsito en
pantalones suponia para
suU hija una tarea compli-
cada de lidiar, y lo pa-
gaba con ella, la madre,
qgue no suegra, decidida
a ayudarla cuando pu-
diera ser. Y es eso lo que
hacia, entregarle parte
de su paga con el fin de
afrontar algunos gastos
pendientes. La vida no
habia sido justa con ellg,
aunqgue alli estaba Mar-
ga, como siempre, fratan-
do de sujetarla existencia
triste de una hija algo des-
preocupada. Sabia que
no era lo correcto, pero
no era ella la que debia
enjuiciar una desgracia
de lo que mds podia que-
rer. La casa era pequena
y adaptada a una ancia-
na ordenadaq, rigurosa vy
aseada, como aprendid
tanto tiempo
atrds. Conocid
la educacion en
casa, a lo que
fue sumando las
reglas de urba-
nidad, algo que
notaba desgas-
tdndose  seria-
mente en estos
anos del falso
progreso social.

Nunca se atre-
vio a meterse
donde no la
llamaban vy res-
petaba con
esmero las de-



cisiones ajenas, aunque
no fueran de su agrado,
pero suponia la demos-
traciéon palpable de una
tolerancia natural, que
era su modo de entender
la vida. Su Ramoén, cabe-
zon en algunas cosas, ja-
mas se entrometio en el
gobierno de la casa, que
dirigiac con sabiduria vy
acierto una mujer empe-
nada en facilitar el deve-
nir de las cosas. No dejo
pasar las oportunidades
que oferté una viudedad
tolerada por ese bendi-
to talante, que tienen las
buenas personas; por eso
no fardd en relacionarse
con mujeres de su edad
acomoddndose a las ini-
ciativas sociales que iban
surgiendo alrededor. Y lo
pasaba bien en cualquier
tertulia o actividad en la
que podia participar, vy
NO eran pocas.

Las fronteras de la edad
la fueron alejando de la
calle, sobre todo porque
todas sus amigas decidie-
ron firmar el finiquito de la
vida antes que ella. Echa-
ba de menos, ademdas de
a su hija, las charlas con
esa generacion de lucha-
doras, represaliadas por
una sociedad injusta, que
las relegd pronto del éxito
profesional. Pero no solian
quejarse  abiertamente,
pues la presion ambiental
y el clima familiar procu-
ré enmudecer poderosas
razones henchidas de ra-
zon. La casa era su reino,
donde le hacian ver que
mandaba, pero sin tras-

pasar la puerta. Ahorq,
cuando enfre cabezadas
tfranquilas, escucha de-
mandas sobre igualdad
y justicia, que parecen
estar tan lejanas de ella
y prefiere ignorar deman-
das y centrarse en lo fun-
damental de sus dias.

Las deficiencias fisicas,
que suelen aparecer con
premura, van solapdn-
dose para buscar con ri-
gor los remedios de esos
tratamientos cotidianos,
que se acoplan en un
pastillero ordenado por
el médico que toca en
cada caso. Las penas
ya no son tantas, como
tampoco las grietas de
un cuerpo ajado por el
tiempo, donde las bue-
nas costumbres, como Ia
estrategia paliativa de
remedios caseros, han
ido acondicionando de-
terminados fradmites para

seguir viviendo.

El final se acerca alejan-
do el pasado tanto, que
no tfenemos ningun infe-
rés en recordar, mas aun
si N0 merece la pena re-
cuperar de la memoria
experiencias negativas.
Sin embargo, porque hay
muchas horas al dia para
ejercitarla, es confortable
rememorar vivencias ale-
gres, que nos permiten sa-
car lo mejor de nosotros.
Un sillén acogedor y una
cama comoda abrazan
con delicadeza su esque-
leto para superar ava-
tares sentimentales del
todo o la nada, porque
estd conforme esperan-
do el momento definitivo,
sin prisa, reconcilidndose
con el pasado y un pre-
senfe que se agota. Mar-
ga lo tiene claro desde
hace tiempo, no tiene te-
mor al finiquito.
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CGraciad a iod

Grraciad le doy a ivd
ot edtod asiod vividod,
Uenod de aleg'iiad ¢y perad
de tidad o de dudpitod.

Que me educaran mid padred,
ceatme con mid felumanod,
COnC con e sma/ldo,

conocer a la familia,

encontrae a lod amigod.

e wna forma w otra
todod fean contvibucdo
naccendo de e peltdona

lo gue o doy akota widmo.

Sambion agradezco a iod
habet patido a mid figjod,
abrazatlod y criatlod

acompaniandolod en dud caminod.

Y mad atod yo guidicka
recteatme en edta ida,
edo d¢, dewe alterat
nuedtho tuno de partida.
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Sl oro cuando el dltimo dudpito
de evapoe de mid labiod

g el coazon de e pecio

lanece el dltimo latido,

da'vme wn abrazo o wn bedo

P PN AE HLE Carmeno.

CHlo gueceo gue me Uotald
mad de lo necedatco,

lo jeedto pata deguct
vuedtrod caminod mundanod.

o quietro corona de flored,

ne centrod eleganted g bonitod,

Y0 ya no edtate aguc

me alma habia volado a otho ditio.

San aolo pido wn perdon,
d¢ alguna vez od /e faltado,
0d tee falladlo w od fe ofendido.

&Y quizda di od apetece wna flot ..
0 ramilleted de oracioned a iod,
0 todatiiod de hecucdod bonitod,
lod gue hacenmod akota

Viviendo rato junticod.



SOLONOS LLEGO LA TARDE

Poema de Mario Benedetti para la tercera edad

iTercera edad! Agqui no hay viejos,

1Qué linda frase! solo llego la tarde.

Joven: si en tu caminar

encuentras seres de andar

pausado, de mirada serena y cariniosa,
de piel rugosa, de manos temblorosas,
no los ignores, ayidalos,

protégelos, ampdralos

Brindales tu mano amiga,

tu caritio.

Aqui no hay viejos,

solo que llego la tarde:

una tarde cargada de experiencia,
experiencia para dar consejos.

Aqui no hay viejos,
solo que llego la tarde.

Viejo es el mar y se agiganta,
viejo es el Sol y nos calienta,
vieja es la Luna y nos alumbra,
vieja es la Tierra y nos da vida,
viejo es el amor y nos alienta.

Toma en cuenta que un dia también a ti...
“Te llegard la tarde"

Aqui no hay viejos
solo nos llego la tarde.

Somos seres llenos de saber,
graduados en la escuela

de la vida, y en el tiempo
que nos dio postgrado.

Subimos al arbol de la vida,
cortamos de sus frutos lo mejor,
son esos frutos nuestros hijos

que cuidamos con paciencia,

nos revierte esa paciencia con amor.

Fueron nitios,

son hombres,

serdn viejos,

la matiana vendra

y llegard la tarde

y ellos también dardn consejos.




%@ﬂfw tecelas
Entbocot o lo pimienter
Cjﬁ

INGREDIENTES (4 personas) )

4 Entrecots de ternera

3 chalotas

2 dientes de gjo

1/4 de litro de caldo de carne
1/4 de litro de nata liquida
Harina y huevo batido (para rebozar)
20 tomates cherry

Aceite de oliva virgen

Sal

1 cucharada d epimienta verde
Perejil

ELABORACION

Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén. Pela las J
chalotas, cortalas en daditos, anddelas a la sartén vy re- \
hégalas a fuego medio durante 4-5 minutos. 1\\J

Agrega la pimienta verde (la mitad finamente pica-
das), el caldo y la nata liguida. Sazona y deja que los
ingredientes reduzcan a fuego medio durante 10-12
minutos.

Calienta 8-10 cucharadas de aceite en una sartén gran-

de. Aplasta los dientes de gjo (con piel) y agrégalos. Reti-

ra la grasa de los entrecotes, sazénalos, pdsalos por hari-

nay huevo batido, infrodUcelos (de 2 en 2) enla sartény

frielos porlos 2 lados. Retiralos a una fuente y resérvalos. ‘

Retira casi todo el aceite de la sartén a un bol y deja
1 cucharada. Pon la sartén a calentar, anade los to- ~ -5}
mates cherry, sazona, espolvoréalos con un poco de

perejil picado y saltéalos durante 2 minutos.

Sirve en cada plato, un entrecot, un poco de salsa y 5 tomates
cherry, y decoéralos con unas hojas de perejil.
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O T .
Todas las comodidades en el
corazon de la ciudad

Reserva a través de nuestra web v 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 comunicacion. Nuestros servicios incluyen: Climatizacion, teléfono directo,
musica ambiente, fax, conexion a internet, caja fuerte, mini-bar, TV (cadenas privadas v
satélites), cuarto de bano completo, secadora de pelo, insonorizacion total, amplio garaje,
cafeteria y restaurante.

-~
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Contamos ademas con salones para todo tipo de eventos y celebraciones con
capacidad para 700 personas.

Servicios

www.hoteleuropaalbacete.com

L NN SN C/ San Antonio 39 C/ San Antonio 8
HOTEL = te967241512 Tel 967 52 35 35
EUROPA recepcion@heur.e telefonicanet recepcion@hsanantonioe telefonicanet  SAN ANTONIO




astilla-LaMancha

CASTILLA-LA MANCHA

Feliz afio Nuevo



