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Editorial

Manvuel Vacas Gordillo
Secretario General de la Federacion UDP de CLM.

En nuestro mundo diario las personas recibimos dos tipos de satis-
facciones, unas externas, producidas de la relacion con el entorno
en que nos desenvolvemos, y otras internas, que dependen de
nuestra propia persona, de lo que conseguimos Nosotros Mismaos y
no pueden darnos los demds. Nuestra vida es plena cuando hay
equilibrio entre los dos tipos de satisfacciones.

UDP tiene un reconocimiento social por el buen trabajo que realiza
en beneficio de los demds, lo que nos produce gran satisfaccion
a los que estamos en la Organizacion. También tendremos criticas
de los que no son capaces de construir nada, pero eso no merma
ni desmerece un apice nuestra labor.

Los Voluntarios de UDP, en sus visitas a las Personas Mayores que se
sienten solas, dan esperanza, alegria y ganas de vivir. Su generosi-
dad hacia los demas les produce satisfacciones internas, que sélo
pueden recibir y describirlas quienes lo hacen. Su lema: “Damos
mucho pero recibimos mas”, nunca puede ser tan auténtico. Ellos
tienen esa vida plena y son felices con lo que hacen.

“El esfuerzo desinteresado para llevar alegria a los demdads serd el
comienzo de una vida mads feliz para nosotros mismos.” (Helen Ke-
ller).

“La felicidad es estar haciendo algo grande con la vida, algo que
la llene y que vaya mas alld de los propios infereses.” (Enrique Ro-
jas).
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Es uno de los actos mds
importantes de los que
organiza la Federacion
Territorial UDP, con ex-
periencia al ser el 41 En-
cuentro de Voluntarios
en Castilla-La mancha, el
celebrado en el auditorio
municipal de Puertollano
(Ciudad Real) el dia 1 de
octubre, ante 450 Volun-
tarios y Socios de la Unidn
Democrdtica de Pensio-
nistas (UDP).

El acto fue presentado
por las trabajadoras de la
Federacion Aurora Inies-
ta y Natalia Garcia, que
dan paso a la Alcaldesa
de Puertollano, Maria Te-
resa Ferndndez Moling, y
expresa: “Hoy es un dia
importante para Puer-
tollano porque estamos
contentos de encontrar-
nos con vosotros, que ha-
béis venido de casi foda

ertc?glla

Por Manuel Vacas Gordillo
Imdagenes realizadas por UDP y JCCM

Castilla-La Mancha. Al
preparar ésta jornada lo
que me ha hecho pensar
mucho es la capacidad
que tenéis de frabajar en
colectivo y de manera
voluntaria, en un momen-
to social en el que es fre-
cuente el individualismo
y pelear por lo que cada
uUno quiere sin pensar en
los demas”.

“Vosotros, en vuestro co-
lectivo, nos dais un ejem-
plo permanente de como
se trabaja para mejorar
las condiciones de vida,
para ocupar el ocio en
tareas y actividades que
nos hagan mantener viva
esa juventud que todos
llevamos dentro vy, sobre
todo, saber defender
los derechos mas bdsi-
cos. Creo que sin vuestro
empuje y esfuerzo seria
imposible que los politi-

COSs que Nnos representan
tomasen las decisiones
adecuadas pensando en
el bien social y el bien co-
mun, y eso es un ejemplo
que tenemos que poner
en valor porque nos ense-
Nndis permanentemente a
los que queremos mejorar
el mundo en cémo hay

Alcaldesa de
Puertollano



que hacer las cosas. Os
acogemos con mucha
alegria, gracias por todo
y desearos que paséis un
buen dia entre nosotros”.

A confinuacion toma la
palabra el Presidente de
la Diputacion de Ciudad
Real, José Manuel Caba-
llero Serrano: “Bienveni-
dos y gracias a UDP por
invitarme a participar y a
tfransmitiros un saludo. Su-
giero que, en la proxima
jornada, se cambie lo de
envejecimiento por re-
juvenecimiento, porque
realmente lo que hacéis
con vuestra actividad y
parficipacion es rejuve-
necer cada dia. Un pre-
mio Nobel definid a la
juventud como esa enfer-
medad que se cura con
el tiempo, y es evidente
que vosotros habéis ido
desde la juventud a tener
mds conocimiento de la
vida y saber afrontar los
retos que se plantean”.

“Ademds, hoy celebra-
mos el Dia Internacional
de las Personas de Edad,
el dia mds adecuado
parareivindicar dignidad,
porque una sociedad es
mas digna cuanto mejor
tfrata a las personas ma-
yores, y en nuestra Region
se trabaja para recuperar
derechos de los mayores,
los que nos dieron la vida
y trabajaron por hacer-
la mejor, reconocer a las
generaciones que con-
siguieron hace cuaren-
ta anos la democracia vy
tuvo una actitud de res-
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peto y compromiso signi-
fica mi agradecimiento,
felicidades”.

Seguidamente se hace

enfrega del diploma
acreditativo a los 122
nuevos Voluntarios de

UDP de las provincias de
Albacete, Ciudad Real,
Cuenca y Toledo, por el
Presidente de la Junta
de Castilla-La Mancha,
Emiliono  Garcia-Page,
Alcaldesa de Puertolla-
no, Presidente de la Di-
putaciéon Provincial de
Ciudad Real, Consejera
de Bienestar Social, Au-
relia Sdnchez, Delegada
Provincial de la Junta de
Comunidades, Carmen
Teresa Olmedo, Diputada
del Congreso por Ciudad
Real Isabel Rodriguez, y
el Presidente de la Fede-
racion Territorial, Ramon
Munera, que también en-
tregd placas de recono-
cimiento a Josefina Diaz
Dicz y Carmen Santos
Gomez de Nombela (To-
ledo), por su labor como

Presidente Diputacion
de Ciudad Real

Voluntarias durante mu-
chos anos.

Habla el Presidente de
la  Federacién Territo-
rial UDP, Ramdn Munera
Torres, que saluda a las
autoridades, a su Junta
Directiva,  Asociaciones
Provinciales de UDP, tro-
bajadoras de la Federo-
cioén, Socios y Voluntarios,
haciendo especial men-
cion alos nuevos que han
recibido hoy el diploma.
Anade: “Tenerlo como re-
cuerdo a vuestros mere-
cimientos porque habéis
puesto vuestro tiempo y
solidaridad a disposicion
de las personas que mas
lo necesitan. Hoy las per-
sonas vivimos mds y son
muchos los que llegan a
una edad muy avanzada
en situacion de depen-
dencia, lo que debemos
tener muy en cuenta”.

“UDP tiene en la Region
mds de 500 asociacio-
nes, de las que mds de
?0 fienen grupos de Vo-
luntarios, con 70.000 so-
cios y 1.500 Voluntarios,
que trabajan por y para
los demds, con visitas de
compania y acompa-
namiento a las personas
gue mads lo necesitan en
residencias, pisos tutela-
dos, ofros centros y en
sus casas. Desde 1.995
en que se cred el Volun-
tariado de Mayores para
Mayores, los Voluntarios
han tfrabajado en Cas-
tila-La mancha mds de
2.000.000 de horas, qui-
tando ftristeza, soledad vy



dando ilusion y ganas de
vivir. Nuestro lema es da-
mos mucho pero recibi-
mos mdas, por la satisfac-
cion de hacer el bien”.

“El Voluntariado Social es
el programa estrella de
UDP y el mds humano,
por ello pido al Presidente
de la Junta de Comuni-
dades apoyo econdmi-
Cco para poder contfinuar
con este programa, que
sirve para mejorar la ca-
lidad de vida de las per-
sonas mayores que estan
solasy que, gracias a este
apoyo, podemos decir
con orgullo que tenemos
el programa de Volunta-
rios para Mayores mds im-
portante de Espana”.

“También pregunto al
Presidente si se va a po-
ner en marcha el Progra-
ma de Turismo Social, no
deseo que me conteste,
pero si se hace el pro-
grama agradeceria que
algunos viajes sean para
los Voluntarios de UDP,
con el fin de que disfruten
porque se lo merecen al
estar dando su fiempo vy
carino en favor de los de-

mads, estoy convencido
de que podemos hacer
un mundo mejor y mas
solidario, dando Volunta-
riado y servicios a quién lo
necesita. Os doy un abra-
zo a todos y que Dios nos
bendiga, que falta nos
hace”.

A confinuacion toma la
palabra el Presidente de
la Junta de Comunida-
des de la Regiéon, Emilia-
no Garcia-Page: "Buenos
dias, este es un magnifico
auditorio de una ciudad
absolutamente clave en
Castilla - La Mancha, muy
hecha a si misma y quie-
ro poner especial énfasis
en todos los que habéis
recibido hoy el diploma
como nuevos Voluntarios
de UDP, un diploma que
es veridico y no como
los titulos que estdn dan-
do hoy a algunos como
churros. Quiero poner en
valor, como Presidente
de esta Tierra, lo que sig-
nifica que pudiendo estar
coémodos trabajdis para
hacer la vida mejor en
su conjunto, partficipan-
do voluntariamente no
solo en vuestra organiza-

cion UDP, sino en lo que
representdis que redunde
en beneficio de todos,
es un ejemplo realmente
sano y nos permite decir
que en esta tierra no va-
mos por delante en otras
COsas pero en deseos de
igualdad, en ganas de
trabajar, en expresion
del Voluntariado vamos
por delante, muchas gra-
cias”.

Presidente de la Fede-
racion UDP de CLM

“Me ha llamado la aten-
cion cuando las presenta-
doras han dicho que, por
favor apaguen el movil,
el contraste de la tecno-
logia en unas generacio-
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nes salidas de la guerra y
las vivencias mds duras,
que han levantado el
pais, ahora que os cuen-
ten a vosotros lo dificil que
es la vida. Deberiamos
estar de celebracion por
40 anos de Constitucion,
que algunos estdn piso-
teando, a pesar de que
esa Constitucion es la que
les permite manifestarse,
algunos poniendo lazos
amarillos, cuando los la-
Z0s siempre han sido para
reivindicar cosas positivas,
no para atacar a nadie,
por lo que reivindico ese
color también para no-
sotros y lo vamos a poner
en la tarjeta dorada, que
reducird en diciembre el
precio del transporte de
los autobuses al 50 % en
Castilla-La Mancha.

“La gran batalla que se
ganod con la Constitucion
fue la de ir juntos todos
los espanoles y querer es-
tar en Europa unidos, con
igualdad y los mismos de-
rechos. Detrds del inde-
pendentismo solamente

hay egoismo, y no se han
declarado las autonomias
para ir detrds, al contrario,
Espana va por delante es
la suma de todos, no so-
mos mds que ofros, pero
tampoco queremos ser
menos, el egoismo destro-
za los pueblos y hace que
una parte del pais se en-
frente a ofra. Frente a eso
estd el ejemplo de todos
vosotros, los Voluntarios y
Voluntarias de UDP, que
renuncidis a ser egoistas
y contribuir al conjunto
de la sociedad, esto es lo
que quiero poner en valor
hoy, y también quiero po-
ner de manifiesto lo que
significa vuestro ejemplo
de querer formar par-
te de una organizacion
cada vez mds grande, de
la que me siento orgullo-
so por ser UDP de nuestra
Regidn y estar muy bien
dirigida”.

“Los programas de Turis-
mo Social, han servido
para conocer ofras re-
giones vy disfrutar de los
vigjes, pero también han

Presidente de JCCM

creado puestos de tfraba-
o, por eso el ano que vie-
ne vamos a empezar con
la normativa y convoca-
torias para que se pueda
recuperar en Castilla-La
Mancha el programa de
Turismo Social con 10.000
plazas. Muchas gracias”.

El Coro del Centro de Ma-
yores de Puertollano, diri-
gido acertadamente por
Domingo Ruiz, puso un
alegre final con la inter-
pretacion de sus cancio-
nes.
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PROMOCION DEL BUEN TRATO
A LAS PERSONAS MAYORES

Por Manuel Vacas Gordillo

Organizado por la Fe-
deracion Territorial de
la Unidn Democrdtica
de Pensionistas (UDP)
y patrocinado por la
Consejeria de Bienes-
tar Social de la Junta
de Comunidades de
Castilla-La Mancha, se
celebré una Jornada
de Promocion del Buen
Trato alas Personas Ma-
yores, el dia 24 de sep-
tiembre en los salones
del hotel Europa de Al-
bacete. Asisten 120 so-
cios de UDP de las aso-
ciaciones de Albacete,
Chinchilla, El Ballestero,
El Bonillo, La Roda y Po-
zocanada.

La inauguracion fuvo
la presencia de la Con-

cejala de Accion So-
cial del Ayuntamiento
de Albacete, Maria Gil
Martinez, el Conce-
jal de Urbanismo y Vi-
vienda, Juan Francis-
co Jerez Calero, y el
Vicepresidente de la
Federacion Juan del
Dujo Diez, que hace
una infroduccion sobre
las Personas Mayores y
UDP, su organizacion,
pProgramas y servicios.

La Concejala de Ac-
cion Social nos dice
gue es un honor que se
le haya invitado ala jor-
nada y poder estar con
UDP. “Felicito a la Junta
Directiva por el trabajo
que redliza y lo hago
extensivo a cada uno

de vosotros, que habéis
venido para adquirir in-
formacioén de un tema
tan importante como
el derecho a respetary
ser respetado”.

“Para el Ayuntamien-
to, los Mayores son una
parte activa muy im-
portante, y para todos,
porqgque sois fundamen-
tales en la sociedad y
hay que escucharos,
como lo hacemos en el
Consejo Municipal de
Mayores, del que for-
ma parte la Federacion
Territorial UDP, donde
tenemos muy en cuen-
ta vuestras opiniones
que son escuchadas y
valoradas. Apostamos
por las relaciones per-

Jornada en Albacete
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sonales, porque tengdadis
puntos de encuentro
en los Centros Munici-

pales Socio-Culturales
de mayores, de los que
actualmente hay 15 en
Albacete y sus peda-
nias”.

“Me alegro de estarcon
vosotros y la calidad
humana que tenéis, por
eso en nuestro dnimo
estd construir proyectos
juntos y apoyaros. Re-
pito mi admiracion por
la labor que realiza UDP
y el trabajo que llevais
cada uno de vosotros
de forma individual, la
mejor forma de demos-
trarlo es con las tareas
del Voluntariado Social
que llevais a cabo. En-
horabuena”.

El concejal de Urbanis-
mo Yy Vivienda detalla
el proyecto del nuevo
edificio destinado a
Cenfro de Promocidn
de la Autonomia Per-
sonal, que tendrd unos
5000 metros cuadra-
dos y mejorard los es-
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pacios destinados a las
Personas Mayores en
el edificio actual, con
un pequeno auditorio,
salones para activida-
des multiples, cafeteria
e implementado tam-
bién con espacios para
la participacion ciuda-
dana en plantas supe-
riores, todo realizado
con personal propio del
Ayuntamiento y espe-
ramos terminarlo pron-
to para el bien de los
mayores, gracias. Los
dos Concejales dan por
inaugurada la jornada.

El Vicepresidente de la
Federacion relaciona
el programa que se va
a desarrollar y presen-
ta a la Psicologa de la
Federacion  Territorial
Mercedes Herrero, que
expone la ponencia
“Estrategias  positivas
para el Buen Trato a
las Personas Mayores”.
La inicia invitando a los
oyentes para que pre-
gunten cualquier duda
en el momento que se
produzca, con el fin de

que todo se nos que-
de y participemos para
que cada uno se lleve
alguna estrategia para
mejorar el Buen Trato
hacia las Personas Ma-
yores.

“Algunos pensardn
que nos estamos equi-
vocando, porque ésta
charla se le tendria que
dar a aqguellas personas
que dan los malos tratos
y no es asi. El buen fra-
to tiene que empezar
a promocionarse des-
de las propias Personas
Mayores, que no po-
demos ser pasivos ante
esas situaciones porque
tenemos un papel muy
importante en luchar
por nuestros derechos,
qgue no envejecen, los
derechos de las perso-
Nnas no tienen nada que
ver con la edad y tene-
mos que ir rompiendo
con las ideas negativas
en torno a la vejez”.

“Se dice erréoneamente
que las personas ma-
yores son como nhinos.
Cuando van los mayo-
res a recoger a sus nie-
tos al colegio 3son NiNos
que recogen a oftros
ninos, o los que apo-
yan econdmicamente
a sus familias y tienen
una importante funcion
en la sociedad? Pare-
ce una tonteria, pero el
lenguaje que utilizamos
afecta mucho a deter-



minadas personas”.

“La imagen de una
fundacidon tenia pues-
to un nino que decia:
Quiero cambiar el mun-
do, y habia una perso-
na mayor que dijo: Yo
también. Para nuestros
Voluntarios de UDP esa
imagen no sirve, ellos
dirian: Yo ya estoy cam-
biando el mundo, por-
que estdn ofreciendo
vida a otras Personas
Mayores, estdn dando
apoyo, comprension,
escucha y compania.
sNo es eso cambiar el
mundo? Lo estdn hao-
ciendo con peqguenas
cosas dia a dia, para
evitar la tristeza, infun-
dir alegria y ganas de
vivir”,

A continuacion se ex-
pone la ponencia “Estar
seguros en el domicilio
y en la calle. Conse-

jos”, por el responsable
del Plan Mayor de Se-
guridad de la Policia

Asistentes Puebla

Nacional de Albacete,
José Luis Garcia. Co-
mienza aclarando que
todo lo que concierne
a la seguridad se en-
carga la policia en las
ciudades y la Guardia
Civil en el medio rural, y
existe un Plan Mayor de
Seguridad para aten-
der a las Personas Ma-
yores, y también a los
ninos, para protegerlas
por ser mds vulnerables,
expuestos a riesgos con
frecuencia y las orga-
nizaciones que tratan
con ellos, como UDP.

Cuenta casos reales
sucedidos a mayores
que, coaccionados por
delincuentes, les han
obligado a sacar dine-
ro del banco. La policia
estd en contacto con
éstas entidades paraq,
cuando haya sospe-
chales llamen para evi-
tarloy, pese a ello, ocu-
rren éstos y otros delitos
que es imposible evitar,
porque los delincuen-

de Don Rodrigo

tes preparan el engano
cada dia mejor para
que no les cojan. Cual-
quier sospecha que se
tenga se debe avisar a
los teléfonos 091 de la
Policia Nacional, o al
062 de la Guardia Civil.

Los objetivos son pre-
venir los delitos que se
pueden dar en los do-
micilios, en la calle, en
bancos, comercios,
en viajes y cualquier
otro lugar. Siempre es
aconsejable prevenirlos
poniendo el bolso, la
maleta o el movil bien
custodiados, no abrir la
puerta de casa a des-
conocidos vy, ante los
que insisten, llamar a
la compania para ve-
rificarlo antes de abrir.
Desconfiar de los ofre-
cimientos que nos pue-
dan hacer en la calle,
que suelen ser enganos,
no dar datos persona-
les por teléfono y, ante
cualquier sospecha, lla-
mar al 091 o al 062.

El Presidente de la Fe-
deracion Territorial de
UDP nos habla de “Vo-
luntariado vy Solidari-
dad”. Dice: Casi todos
los que estdn aqui son
Voluntarios de UDP, que
hacen una gran labory
dan mucho, pero reci-
ben las mayores satis-
facciones, porgque solo
cuando se es Volunta-
rio descubrimos qué es-
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tamos haciendo, coémo
y para qué lo estamos
haciendo. Es para me-
jorar la calidad de vida
de esas personas que
se encuentran solas en
residencias, pisos tute-
lados o en sus domici-
lios, porque una de las
peores enfermedades
que podamos tener
es la soledad y, a esas
personas que reciben
pocCas visitas o ninguna,
con nuestra compania
les estamos dando ilu-
sion y ganas de vivir”.

“Tenemos que transmi-
tir lo que estamos ha-
ciendo a hijos y nietos,
para que puedan tener

referencias como las
fenemos nosotros de
nuestros padres, ellos

Nos ensenaron a querer
y respetar a los demds,
es lo que tenemos que
hacer nosotros, pasar-
les ese mensqgje, ese
ejemplo que estamos
dando los Voluntarios.
Donde hay un Gru-
po de Voluntarios da
prestigio al pueblo y a
la Asociacion de UDP,
porque estamos dando
calidad de vida e ilu-
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sion y lo que nos satisfa-
ce es hacer el bien alos
demds, damos mucho
pero recibimos mas”.

En la clausura de la jor-
nada intervienen la Di-
rectora Provincial de
Bienestar Social de la
Junta de Comunidades
de Castilla-La Mancha,
Antonia Coloma Cone-
jero, y el Presidente de
la Federacion Territorial
de UDP, Ramoén Munera
Torres, que le agradece
su buena disposicion
siempre con nosotros.
La Directora nos dice:
“Admiro a la UDP, que
haincluido alas mujeres
en la Junta Directiva de
la Federacion, dando
un toque de igualdad
como corresponde a la
participacion en socios
y Voluntarios. Tenemos
el deber y obligacién,
como sociedad, de
cuidar a las Personas
Mayores, el Buen Trato
significa el derecho vy
dignidad, con mds ro-
z6n a los que han tra-
bajaodo por dejarnos
una vida mejor y, aho-
ra como Voluntarios, si-
guen haciendo el bien

a la sociedad”.

“Los mayores que son
activos, hacen ejer-
cicios y parficipan en
la sociedad, retrasan
el envejecimiento. La
Consejeria de Bienestar
Social les dedica gran
parte del presupues-
to y tiene a disposicion
los Centros de Mayo-
res y la Direccidn Pro-
vincial para atender
sus necesidades”. La
Directora relaciona los
programas que tiene la
Consejeria de Bienes-
tar Social con destino
a los 380.000 mayores
que hay en la Regiéon y
de ellos mas de 73.000
en Albacete, para que
tengan buena calidad
de vida. Finaliza: “Que
hagan respetar sus de-
rechos y sean felices,
queda clausurada la
Jornada de Promocidn
del Buen Trato a las Per-
sonas Mayores”.

En este tercer cuatri-
mestre de 2018, se ce-
lebrd otra jornada igual
el dia 10 de octubre en
Puebla de Don Rodrigo
(Ciudad Real).



CAMINO DE PUERTOLLANO

Por José Luis Olmo Diaz, Presidente de ADEJUPE-UDP
de Campillo de Altobuey

El 1 de octubre pasado
a las 7,30 de la mana-
na saliamos de Iniesta
(Cuenca) con las vo-
luntarias de esta locali-
dad y los de Navas de
Jorquera (Albacete) en
direccion a Puertollo-
Nno para participar en
la Jornada de Enveje-
cimiento Activo y En-
cuentro de Voluntarios.

Tras sortear las carre-
teras comarcales con-
quenses nos adentra-
mos en la autovia de
Levante -Extremadura
gue nos llevaria a la ciu-
dad de la antigua ex-

plotacion del carbdn.

Lo manana era clara,
cielo despejado y con
una excelente tempe-
ratura. Después de la
parada de rigor en Vi-
llarrobledo, los viajeros
descansaban pldcida-
mente y dormitaban
algunos. Yo observaba
cémo el pequeno au-
tobuUs se tragaba los ki-
Ibmetros en medio de
los campos de la so-
bria y austera geogra-
fla manchega poblada
por olivos, almendros vy
vinedos que daban a
sus frutos los Ultimos es-

tertores ante las cuadri-
llas que sin piedad les
arrebataban los pre-
ciados racimos para
fermentar en el lagar y
ofrecernos su gustoso vy
querido jugo.

Observaba tras el cris-
tal medio ftintado del
bus, un cielo azul y lim-
pio, cuando de pronto
surgieron en lontanan-
Za unas nubes blancas
como de algoddn, que
bien pudieran ser cu-
mulo-nimbos de enor-
me grandeza y belle-
za, y fijdndome bien,
contemplé un hermo-




so libro entre ellas de
grandes proporciones.
El volumen era gran-
de, un tomo hermoso
y bien encuadernado
con sus ribetes aureos y
en cuyo lomo y porta-
da llegué a leer: UDP.

Tuve tiempo de abirirlo,
pues estGbamos cerca
de Argamasilla, y en su
primera pdagina leia: Fe-
deracion Territorial de
Jubilados y Pensionistas
de Castilla La Mancha
“D. Quijote” UDP.

Segui hojeando pdgi-
Nnas y una fras ofra nao-
rraba al detalle las dife-
rentes actividades que
la UDP desarrolla en
todo el territorio man-
chego con el fin de pro-
porcionar a los Mayo-
res “buenas practicas”
para mejorar el Enveje-
cimiento en nuestro en-
torno social. Algunas se
iban mencionando, asi
como los lugares y po-
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blaciones donde se es-
taban llevando a cabo.
Hasta que segun mi in-
terés seguia pasando

las pdginas llegué a
una hoja en blanco. La
pdgina estaba limpia e
impoluta, tan solo el ti-
tulo destacaba sobre el
papel pautado: PUER-
TOLLANO.

Entramos a la ciudad,
importante en la provin-
cia de Ciudad Realy en
la Comunidad, no solo
por ser de las primeras
en poblacién sino por
su industrializacion des-
de la pizarra bituminosa
hasta el sector petro-
quimico, a las 10,30 de
la manana, donde tras
callejear la ciudad nos
adentramos en el mo-
derno y coqueto Audi-
torio Municipal “Pedro
Almodovar”.

Iniciado el acto con la
infervencion de su al-
caldesa Mayte Ferndn-

dez, que destacd en
su alocucion el tfrabajo
que desarrolla la UDP
en beneficio no solo
de los Mayores sino del
resto de la poblacioén,
ofreciendo Puertollano
para futuras reuniones.

Después intervino el
Presidente de la Dipu-
tacion Provincial, José
Manuel Caballero, ins-
tando con sarcasmo
gue habia que cambiar
lo de “envejecimiento
por rejuvenecimiento”,
dado el aspecto que
portan hoy los Mayores.
Revindic¢ la solidaridad
de las instituciones puU-
blicas con las personas
mayores.

El tiempo siguiente se
lo llevd la concesion de
los diplomas a 122 nue-
vos voluntarios de las
provincias de Albacete,
Ciudad Real, Cuencay
Toledo, comenzando a
pasar por el escenario



los de Albacete, Mune-
ra, Navas de Jorquerq,
Povedilla, Pozohondo,
El Salobre, y Villapala-
Cios.

Por la provincia anfi-
triona lo hicieron Cam-
po de Criptana, Cozar,
Pedro Munoz, Socué-
llamos, y Torre de Juan
Abad.

De Cuenca participd
Iniesta, y de Toledo Vi-
llacanas.

Luego el Presidente Re-
gional, Ramdén Mune-
ra entregd dos placas
a dos voluntarias de
Nombela que tras mds
de 22 anos como volun-
tarias, y dada su avan-
zada edad, se lo tenian
bien merecido.

A continuacion Ramon
Munera Torres, toma la
palabra agradeciendo
la presencia de las au-
regionales,

toridades

provinciales y locales,
sin olvidarse de la labor
de los voluntarios, el tra-
bajo de los federativos
y miembros de la Junta.

Pide al Presidente de
la Regidn que siga con
el apoyo econdmico
al voluntariado, prime-
ro en toda la nacioén,
cuando, de pronto
sorprende a todos los
presentes con una pre-
gunta a bocajarro a
Garcia-Page: 5Se va a
poner en marcha el Tu-
rismo Social? Los volun-
tarios se lo merecen,-
anade Ramon — quiero
que contestes, si pue-
des, y si no lo haces, no
pasa nada,- continda -
porque entre todos po-
demos hacerun mundo
mejor y mas solidario.

Después el Presidente
de la Region toma el
micro haciendo hincao-
pié en la labor de par-
ticipar voluntariomente

en la mejora de nuestra
sociedad, y agradece
el esfuerzo en un mun-
do que no sabe apre-
ciar lo que tiene.

Entra al trapo sobre el
Turismo Social, com-
prometiéndose a rees-
tablecerlo el ano que
viene con 10.000 plazas
para toda Castilla La
Mancha.

Finaliza el acto con la

actuacion del Coro
Centro de Mayores
Puertollano 1, bagjo la

direccion de D. Domin-
go Ruiz con canciones
y musica popular.

Al regreso, camino de
Iniesta, observo el libro
en el mismo lugar, pero
esta vez la pagina des-
tinada a Puertollano es-
taba completa, no sé
si bien, regular, o mal,
pero asi como lo vi, os
lo cuento para vuestro
saber y conocimiento.




XXI ASAMBLEA EXTRA
DE LA FEDERAC

El 18 de septiembre de
2018, la Federacion Terri-
torial de Castilla-La Man-
cha UDP, celebré una
Asamblea Extraordinaria
en Alcdzar de San Juan
(CR), lugar habitual de
éstas Asambleas por estar
centrado para facilitar los
desplazamientos. Asisten
las Juntas Directivas de
la Federacion y Asocia-
ciones Provinciales de las
cinco provincias de la Re-
gion.

Forman la mesa de la
Asamblea el Presidente
de la Federacion Ramon
Munera Torres, el Vice-
presidente Juan del Dujo
Diez y el Secretario Gene-
ral Manuel Vacas Gordi-
llo. Después del saludo, el
Presidente invita a que se
presenten los asistentes,
alllegar a él dice: "He ha-
blado con algunos com-
paneros y comentan que
es duro llevarse cada dia
algun disgusto, les digo
que mienfras sigamos
ayudando y trabajando
pory para aquellos que lo
necesitan, aunque haya
una minoria que nos pue-
dan crificar, que son los
gue no son capaces de
hacer nunca nada por
nadie, eso no lo podemos
tener en cuentay debe-
mos seguir adelante, con
mdas Aanimo, frabajando
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Por Manuel Vacas Gordillo

por los demds sin espe-
rar nada a cambio y con
gran satisfaccion por lo
que hacemos”.

Se inicia el orden del diq,
breve pero urgente para
fratar las necesidades de
programacion  proximas,
con el que fueron convo-
cados los asistentes:

1.- Lectura y aprobacion,
si procede, del acta de
la Asamblea General Or-
dinaria anterior de 22-3-
2018, que se adjuntd a la
convocatoria.

2.- Promocion y Potencio-
cion de las Asociaciones
de UDP.

3.- Programaciéon de ac-
tividades. Preparativos

para la proxima Jornada
de Envejecimiento Activo
y Encuentro de Volunta-
rios en Puertollano (CR).

4.- Propuestas y Pregun-
tas.

Se puso especial interés
por atender a las Aso-
ciaciones Provinciales
y Locales de UDP en la
Regién, animando a los
directivos para que pro-
muevan actividades vy
los servicios que se estdn
dando en beneficio de
los socios y, muy especial-
mente, la atencién de
los Grupos de Voluntarios
existentes y creacion de
Grupos nuevos.

Se estudiod la preparacion
de la Jornada de Enve-
jecimiento Activo y En-
cuentro de Voluntarios,
a celebrar en Puertollano
(CR) el dia 1 de octubre.
Después de distintas pre-
guntas, que fueron con-
testadas, finalizé la Asam-
blea.




Reanion de Seguimiente de (oo
Voluntarios de  Hbacete

Por Manuel Vacas Gordillo

De izq. a dcha.: Ramén Munera, Tomds Soler y
Miguel Montés

Los Voluntarios de UDP
de Albacete se rednen
en la tarde del Ultimo
miércoles de mes, cada
dos meses. En el tercer
cuatrimestre de ano, se
reunieron el 26 de sep-
tiembre en el saldn de
actos de la Diputacion
Provincial de Albacete,
en colaboracién con
FEASAN, Federaciéon Es-
panola de Asociacio-
nes de Anticoagulados.

El Presidente de la Fe-
deracion Territorial de
UDP, Ramdén Muneraq,
presenta alos ponentes
de FEASAN, al médico
de Albacete Tomds So-
ler y al paciente Miguel
de Onteniente (Valen-

cia). El Presidente dice
que en Albacete hay
un grupo importante
de 127 Voluntarios, que
estd atendiendo a 216
usuarios en residencias
y en sus domicilios, ade-
mas de ofro grupo que
visitan en el Hospital del
Perpetuo Socorro por el
programa HELP.

El médico de familia
Tomds Soler expone la
ponencia “Si tu sangre
fluye, la vida fluye”. Co-
mienza diciendo que
todo lo referente a an-
ticoagulacion lo llevan
los médicos de fami-
lia, por conocer mejor
a los enfermos al estar
en frecuente contac-

to con ellos. El sistema
vascular o circulatorio
del cuerpo humano tie-
ne arterias y venas, por
donde circula la san-
gre, las arterias llevan
sangre oxigenada des-
de los pulmones al co-
razén, que es el motor
delsistema, y de éste se
envia a todas las partes
del cuerpo, es como la
“gasolina” que necesi-
ta y las venas recupe-
ran esa sangre. Si se Nos
obstruyen esos conduc-
tos, se interrumpe esa
oxigenacion y nos pue-
de producir un infarto,
gue no solo puede ser
del corazén o infarto
de miocardio, si es en
las arterias del cerebro
nos produce un infarto
cerebral, que cuando
da lugar a pardlisis lo
llamamos actualmen-
te ictus, y si es en otro
lugar serd otro tipo de
infarto.

En las anomalias en la
circulacion de la san-
gre, decimos que es
una trombosis cuando
hay una obstruccion
que produce el infarto,
si se desprende un fro-
z0 de una placa de la
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arteria es un émbolo vy
produce una embolia,
y puede producir una
obstruccion que da lu-
gar al infarto. Cuando
ocurre un infarto esa
parte del cuerpo deja
de funcionar por falta
de oxigeno y muere, si
bien el infarto se puede
evitar gracias a la me-
dicacion y prevenir ha-
ciendo ejercicio y una
alimentaciéon sana.

Estadisticamente uno
de cada seis espano-
les podemos ser victima
de un ictus y, entre los
factores que podemos
evitar es estar obeso, los
toxicos como el alco-
hol, tabaquismo, tener
la tensidon alta, enfer-
medades del corazodn,
etc. Recomienda tener
un fensiometro de man-
guito para tomarnos la
tension en casa, que es
el mejor sitio porque es-
tamos relajados, donde
tendremos la maxima
aconsejada  14-9, de
ahi mientras mas baja
mejor y habrd riesgo si
pasamos de ésta cifra.

El colesterol no avisa,
Nno produce mareos ni
otros sinfomas, pero
produce placas de
ateroma en las arterias,
que pueden producir
infarto. Lo normal del
colesterol es hasta 130
y, los que han tenido un
infarto esa cifra debe
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Dr. Tomas Soler

ser mucho mas bagja.
Lo prevenimos evitan-
do las grasas en la ali-
mentacion y haciendo
ejercicio, la obesidad
se mide por el indice de
masa corporal INC, di-
vidiendo el peso por la
estatura al cuadrado,
que es normal hasta 25,
de 25 a 30 es tener so-
brepeso, a partir de 30
es obesidad modera-
da, pasando de 35 es
obesidad grave y de 40
obesidad moérbida. Sino
queremos echar cuen-
tas, otra forma es medir
el perimetro abdominal
midiendo la cintura por
el ombligo, en las muje-
res es normal hasta 88
cm y en hombres hasta
102. La obesidad es una
enfermedad, que hay

que fratar, porque es
uno de los factores de
riesgo mas importantes.

Y la enfermedad silen-
ciosa, la diabetes, que
si es de fipo Ifracasa
totalmente el pdncreas
y hay que aportarle in-
sulina, la produce éste
organo para el cuerpo
y, si falla el pdncreas,
habrd que aportarla
segun el grado de dia-
betes porque destroza
las arterias, acelera mu-
cho la arterioesclero-
sis y produce un riesgo
vascular alto. Las cifras
de azicar en sangre
son normales desde 60
hasta 100 y a partir de
126 en ayunas es ser
diabético, si se ha co-
mido ya algo, la diabe-
tes es a partir de 140, si
es menos de 60 se tiene
hipoglucemia, falta de
azucar, pudiendo tener
mareos o desmayos.

El tabaco es un riesgo
para todo, baja el oxi-
geno en la sangre, sube
el colesterol, aumen-
ta la tensidon arterial, la
frecuencia cardiaca y
es un gran peligro para
el cuerpo. El alcohol es
una droga social y au-
torizada, si se consu-
me en exceso puede
producir aumento de
la tension arterial y de
la frecuencia cardio-
cq, son peores las be-
bidas destiladas, como



el anis, whisky, etc, que
las fermentadas, vino y
cervezq, por lo que hay
que beber con cono-
cimiento y sin abusar,
incluso en las celebra-
ciones.

La fibrilacion avricular
es una arritmia, muy fre-
cuente en los mayores
de 65 anos, y se puede
comprender teniendo
en cuenta que el cora-
zOn es como un motor
de cuatro tiempos, la
cavidad superior dere-
cha es la auricula dere-
cha, que recibe sangre
venosa, sin oxigeno, de
ahi llega la sangre a la
cavidad inferior dere-
cha, que es el ventricu-
lo derecho a través de
una valvula, el corazdn
se contrae y manda la
sangre a los pulmones,
donde se oxigena, de
ahi pasa a la auricula iz-
quierda, de ella, al ven-
triculo izquierdo y por

las arterias sale la san-
gre oxigenada a todo
el cuerpo.

El punto eléctrico que
hace funcionar el cora-
zon estd en la auricula
derechaq, si ahi falla se
produce una arritmia,
que se llama fibrilacioén,
y mas del 10 % de la
poblacion mundial po-
dece la enfermedad.
Se forman codgulos
que impiden la circula-
cion de la sangre, para
evitarlos se toman an-
ticoagulantes, de los
gue son mdas conocidos
Adiro y ofro de mayor
accion, Sintfrom, que
deben tomarse siempre
a la misma hora.

2Qué eslo que tenemos
que hacer para evitar
los problemas vascula-
res¢ Cuidar que la ali-
mentacion sea saluda-
ble, evitando abusos
de sal y azucar, no to-

mar bebidas destiladas
y con moderaciéon las
fermentadas, controlar
la tensién, tomdndola
estando tranquilo  sin
cruzar las piernas, y cui-
dar el peso procurando
medir la cintura por el
perimetro abdominal,
ejercicio fisico minimo
recomendado de me-
dia hora diaria en las
personas que no tienen
dolor, las que tengan lo
que pueda cada uno
y mejor si puede cami-
nar en el agua donde
el cuerpo tiene menor
peso, recordar que el
mejor ejercicio fisico es
bailar, evitar el estrés,
sobre todo, no fumar y
recuerda: Si tu sangre
fluye, la vida fluye. El
interesante tema, ter-
mind con un animado
coloquio.

Miguel nos cuenta su
experiencia, como pa-
ciente diagnosticado
de una enfermedad
coronaria en los anos
70, cuando tenia 20
QNOS POr un crecimien-
to anormal del corazén
que no encuentra el
sitio adecuado dentro
de la cagja tordcica, le
dieron un tratamien-
to que le vino bien, al
ano del tfratamiento le
dieron consulta para el
cardidlogo y le atendio
un nuevo especialista
que dijo que ese trata-
miento habia que cam-
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biarlo y, al final acabd
tomando sintrom, esta-
ba confundido vy le cita-
ron para otro ano, tenia
sobrepeso y caminaba.

Se puso en contacto
con una asociacion
de enfermos cardiacos
que pertenece a FEA-
SAN, donde encontrd a
personas que padecen
la misma enfermedad
que él y le vino muy
bien psicologicamente,
hablando con ellos vy
empleando un tiempo
gue no lo puede hacer
un médico. No reco-
mienda informarse en
internet ni en sus foros,
pero si en las asocia-
ciones de personas que
fienen la misma enfer-
medad porgue son de
una gran ayuda vy tie-
nen mucha fuerza so-
cial.

Miguel tuvo fibrilacion
auricular y le aconse-

jaron hacerle una car-
dioversion, darle una
descarga eléctrica
cardiaca para empe-
zar a vivir de nuevo, le
hicieron tres cardiover-
siones y le recetaron un
anticoagulante  caro
llaomado xarelto, que es
un preventivo ante los
infartos, con la venta-
ja de que no hay que
hacer controles ni tie-
ne efectos secundarios
como el sinfrom, que lo
ha tomado durante 30
anosy no ha tenido pro-
blemas. FEASAN estd
luchando para que los
nuevos anticoagulan-
tes lleguen a mientras
mas gente mejor, pese
a su alto precio, pero
como la sanidad esta
transferida a las auto-
nomias, no deben existir
autonomias de primera
y de segunda.

Cuenta Miguel que to-
dos los anos fiene que

ir a inspeccion medica
para que le vuelvan a
autorizar su medica-
mento y espera que,
en la proxima revision,
no se lo cambien. En
Onteniente el grupo de
pacientes cardiacos
han creado una ‘re-
habilitacion cardiaca”,
con preparador fisico,
cardidlogo y una nutri-
cionista, hacen un estu-
dio a cada uno del gru-
PO Yy aconsejan lo que
tienen que hacer en
cada caso, caminan
una hora dos veces ala
semana, se encuentran
muy bien y hacen con-
vivencia social, él toma
un vasito de vino en la
comida y cuando va al
médico siempre tiene
que decir que es anfi-
coagulado.

Aconseja caminar, no
fumar, evitar las grasas,
la sal y azUcar en exce-
50, los pacientes vascu-
lares fienen que saber
que sus problemas ftie-
nen solucion vy, si algu-
na vez se sienten de-
primidos, recomienda
hablar con otros que
tienen similares proble-
mas en asociaciones
como FEASAN.

También, el 28 de no-
viembre hubo nueva
reunion de seguimien-
to del Grupo de Volun-
tarios de Albacete.



41 ENCUENTRO DE

VOLUNTARIOS UDP DE CLM

El pasado 1 de Octubre
del 2018, coincidiendo
con el Dia Internacio-
nal de las Personas Ma-
yores, se celebrd en el
Auditorio Municipal de
Puertollano (Ciudad
Real), el 41 Encuentro
de Voluntarios de la Fe-
deracion Territorial de
Pensionistas y Jubilados
UDP de Castilla La Man-
cha.

El acto fue presentado
por: Aurora y Natalia y
asistieron al mismo: el
Presidente de Castillo-
Lo Mancha Emiliano
Garcia-Page, Presiden-
te de |la Federacion Te-
rritorial de UDP Castilla

Por Juan Pedro Torres Trello
Secretario de la Asociacion UDP de Villacanas

- La Mancha Ramodn
Munera, Presidente de
la Diputacion de Ciu-
dad Real José Manuel
Caballero, Alcaldesa
de Puertollono Mayte
Ferndndez, Conseje-
ra de Bienestar Social
de Castilla-La Mancha
Aurelia Sanchez y 450
voluntarios de las pro-
vincias de Albacete,
Ciudad Real, Cuencay
Toledo.

Abrid el turno de pa-
labra, la Alcaldesa de
Puertollano y ademds
de darnos la bienve-
nida, calificd este dia
como muy importante,
ya que sirve parad mos-

trar el tfrabajo colectivo
y la capacidad volun-
taria que tienen los ma-
yores. Termind dicien-
do: “Sois un ejemplo
permanente de como
se mejoran las condi-
ciones de vida y de
ocupar el ocio en ta-
reas y eventos que nos
hacen mantener viva la
juventud que llevamos
dentro”.

A continuacion José
Manuel Caballero, rei-
terdé el compromiso de
la Diputacion de Ciu-
dad Real, en colabo-
racion con los ayunta-
mientos de la provincia
y del gobierno de Cas-
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tilla-La Mancha, de se-
guir trabajando por de-
volver a los mayores la
estabilidad y calidad
de vida que se mere-
cen, después de haber
sido y ser en varios ca-
sos, los pilares de la sos-
tenibilidad de muchas
familias, debido a que
con sus pensiones fie-
nen que soportar las in-
certidumbres de la crisis
econdmica.

Al término de la inter-
vencion de Caballero,
se pasd a la entrega
de diplomas. Aurora y
Natalia, fueron nom-
brando uno a uno, los
122 nuevos voluntarios
UDP del 2018. Unos ti-
tulos, segun Garcia-Pa-
ge, impecables desde
todo punto de vistq,
porgque ponen en valor
el tfrabajo de los mayo-
res, que pudiendo estar
cOmodos en sus casas,
trabajan para que las
COSsas vayan bien en su
conjunto.
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Una vez entregados los
diplomas, subid al esce-
nario Ramon Munera vy
con la sencillez que le
caracteriza, nos dirigié

palabras de agrade-
cimiento, por emplear
nuestro tiempo en me-
jorar la calidad de vida
de las personas que se
encuentfran solas, por
nuestra solidaridad vy
nuestra disposicion vy
a Garcia-Page, entre
otras cosas, que es fun-
damental promover,
potenciar y mejorar la
vida de los mayores,
haciendo ver a la so-
ciedad la importancia
del voluntariado, para
conseguir un mundo
mas feliz y solidario, que
permita avanzar en un
mayor protagonismo a
las personas mayores,
con programas y qac-
tividades que hagan
alcanzar un envejeci-
miento activo.

Emiliano Garcia-Page
cerré el acto y avanzé

que, para disfrute de
las personas mayores,
en breve saldrd la tar-
jeta de tfransporte, que
permitird  descuentos
del 50% en el transporte
por carretera, con ori-
gen y destino en Casti-
lla-La Mancha.

Asi mismo, dijo que el
ano 2019, volverdn los
vigjes para mayores,
necesarios para que
vigjemos y con ello,
crear puestos de traba-
jo.

Finalizd Page, diciendo
que hay que sentirse
orgullosos de los volun-
tarios, que sin egoismo,
entregan su tiempo y su
trabajo, por el bien de
los demds.

Al terminar el acto, y
después del almuerzo,
esperaban los auto-
buses, para regresar a
casa, con la satisfac-
cion de haber pasado
un gran encuentro de
convivencia, amistad y
entendimiento con los
voluntarios de Castilla
La Mancha.

No quiero terminar es-
tas lineas sin agradecer
la atencidn, preocu-
pacion y amabilidad
recibida por la organi-
zacion: “Gracias” y mi
mds cordial “Enhora-
buena”



Jornada de Envejecimiento
Activo y Saludable en Cuenca

Por Manuel Vacas Gordillo

De izq. a dcha.: Juan del Dujo, Ramén Munera, Aurelia Sdnchez, Angel To-
mas Godoy y Amelia Lopez

El dia 19 de octubre, la
FederacionTerritorial de
la Unidn Democrdatica
de Pensionistas (UDP),
junto con la Asociacion
Provincial de Cuenca,
organizan una Jorna-
da de Envejecimiento
Activo y Saludable en
el salobn de actos del
Museo Paleontoldgico
de la ciudad, promovi-
da porla Consejeria de
Bienestar Social de la
Junta de Comunidades
de la Regidn.

Asisten socios y volunta-
rios de UDP de las Aso-
ciaciones Locales de
Arcas, Canete, Carbo-
neras de Guadazadn,
Cuenca, Fuentelespino
de Moya, Huerta del
Marquesado,  Salinas
del Manzano, Talayue-
las y Valdemoro-Sierra,
en numero de 111 per-
sonas.

Inauguran la jornada la
Consejera de Bienestar
Social de la Junta de
Comunidades de Cas-
tilla-La Mancha, Aure-
lia S&nchez Navarro, el
Delegado Provincial de
la JCCM, Angel Tomdas
Godoy, la Directora Pro-
vincial de Bienestar So-
cial, Amelia Lépez Ruiz,
Ramoén Munera Torres,
Presidente de La Fede-
racion Territorial UDP, vy
Juan del Dujo Diez, Vi-
cepresidente.

El Delegado Provincial
agradece la presencia
de todos y recuerda
que la ciudad es Patri-
monio de la Humani-
dad y en el otono luce
el crisol de colores mas
bonito del ano. Anade
que se lleva tiempo tra-
bajando en la cesion
de un local digno para
la Asociacion Provincial

UDP, con el fin de que
se pueda trabajar me-
jor por los mayores.

El Presidente de la Fe-
deracion UDP comenta
que el local cedido es
muy necesario para los
jubilados y pensionistas
de Cuenca y provinciaq,
y tener un espacio para
poder llevar a todos los
programas y Servicios
de UDP, por lo que da
las gracias a todos los
qgue han trabajado has-
ta conseguirlo.

La Consejera de Bien-
estar Social aclara que
se ha llevado tiempo
en la cesion del referi-
do local, consecuen-
cia de que ha querido
que se haga correcto
y cumpliendo todas las
legalidades. Agradece
a toda la Junta Direc-
tiva de la Federacion
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Asistentes en Cuenca

la organizacion de la
jornada y oftras, que se
han llevado a todos los
rincones de la Region, y
felicita a UDP porlo que
hace en bien de los ma-
yores y por el programa
de Voluntariado que vi-
sitan a las personas que
necesitan compania,
estén donde estén. Fi-
nalmente, la Consejera
da por inaugurada la
Jornada de Envejeci-
miento Activo y Salu-
dable

Las autoridades de la
inauguracion, se ponen
todos de acuerdo con
un apreton de manos,
en la cesidon de un nue-
vo local para la Asocia-
cion Provincial UDP de
Cuenca, y el Vicepresi-
dente de UDP presenta
el programa de la jor-
nada.

A confinuaciéon, Maria
Dominguez Galdn, psi-
cologa sanitaria y do-
cente de capacitaciéon
laboral, expone la po-
nencia “Envejecimien-
to Activo y Saludable”,
que da nombre a la
jornada y se incluye en
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pdginas siguientes de
esta revista.

Posteriormente Rodolfo
Lépez Quilez, pedago-
go y psicologo, nos ha-
blé del “El Asociacio-
nismo y sus Ventajas”
que, igualmente, se ex-
pone mds adelante.

Después de un peque-
no descanso, el Presi-
dente de la Federacion
Territorial, Ramdn Mu-
nera, se dirigid al au-
ditorio para hablar de
“Solidaridad y Volun-
tariado” que, si bien, se
relaciona la misma po-
nencia en otra jornada,
siempre nos sorprende
Con ocurrencias nuevas
al hablar de los Volun-
tarios de UDP.

Se refiere allocal que se
ha cedido a la Asocia-
cion Provincial y subra-
ya que es para todos
los mayores de Cuenca
y provincia, se ha ce-
dido a UDP por ser la
mayor organizacion de
Personas Mayores en
Castilla-La Mancha, te-
ner mas de 500 asocia-
ciones y mdas de 70000
socios. Los programas y
servicios que tenemos,
podologia, talleres,
etc., nos lo dan porque
tenemos un programa
de Voluntariado, que
sois vosotros los que
participdis en él y da-
mos nuestro fiempo en
favor de los demas.

Una persona que estd
impedida y se siente
sola, necesita muchos
servicios de atencidon
y, ademds compania,
esto si que no lo puede
dar la administraciéon ni
nadie, sélo vosotros los
Voluntarios, que hacéis
esa extraordinaria labor
de dar vuestro tiempo
a los demads sin nada a

Inauguracion en Guadalajara
De izq. a dcha.: Juan del Dujo, Jose Luis Vegaq,
Director Provincial de Bienestar Social en
Guadalajara; Ramoén Munera



cambio, porque te da
satisfacciones que es
dificil conseguir de otra
manera.

sQuién puede hacer
la labor del Voluntario?
sLos jovenes? Tendre-
mos que hacerlo los
mayores, que hemos
aprendido a respetar a
las Personas Mayores vy
a nuestra familia. Aho-
ra, la juventud se va
deshumanizando y no
le importan los proble-
mas de los demas, los
mayores hacemos esa
gran labor de dar amis-
tad y compania, para
infundir ganas de vivir
y combatir la soledad.
Que sedis felices.

A la clausura de la jor-
nada asisten el Presi-
dente de la Diputacion
de Cuenca, Benjamin
Prieto Valencia, la Di-
rectora Provincial de
Bienestar Social, Amelia
Lopez Ruiz, el Diputa-
do Provincial de Servi-
cios Sociales y Culturq,
Francisco Javier Dome-
nech, El Presidente de
la Federacion Territorial
UDP, Ramon Munera y
el Vicepresidente Juan
del Dujo.

El Diputado provincial
dice que es un honor
asistir a las actividades
de UDP y al dinamismo
que tiene en la provin-
cia de Cuenca y desea
continuar en colabora-
ciéon, para lo que estd

Asistentes en Guadalajara

disponible para todo lo
que necesiten los ma-
yores.

El Presidente de la Fede-
racion asegura que las
Personas Mayores son
inteligentes, se apoyan
en la experiencia que
tienen para vivir de me-
jor manera la vida, en
especial los que viven
en pueblos pequenos y
peor comunicados, alli
también estd el buen
hacer de los Voluntarios
que dan su tiempo en
bien de los demds, sin
vosotros UDP seria otra
cosa muy distinta, por
lo que 0s estamos agra-
decidos.

El Presidente de la Dipu-
tacion también agra-
dece la acogida que
los mayores dan siem-
pre a la Diputacion, les
da la enhorabuena por
haber sacado prove-
cho de la jornada a la
que han asistido y a to-
das las actividades que

realiza UDP. Se ofrece
para apoyar estas acti-
vidades y a UDP en sus
programaciones  ac-
tuales y las que se pue-
dan hacer en el futuro.

La Directora Provincial
de Bienestar Social re-
itera 1o que dijo en la
inauguracion la Conse-
jera, y destaca el gran
trabajo que realizan los
Voluntarios, que lo po-
drian hacer también
los jovenes igual que lo
haceis vosotros, porque
el ejemplo esta ahiy les
felicita. Da por clausu-
rada la Jornada de En-
vejecimiento Activo y
Saludable.

En este cuafrimestre,
igualmente, se celebra-
ron Jornadas de Enve-
jecimiento Activo en:
Cuenca. 19 de octubre.
Guadalajara. 24 de oc-
tubre

Toledo. 6 de noviembre,
que se comenta sepa-
radamente.
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ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y éﬂ\LUDABLE

Ponente Maria Dominguez Galdn
Psicologa sanitaria y docente de capacitacion laboral.

¢Es la edad un esta-
do mental? Antes de
responder a esta pre-
gunta, sugiero al lector
que revise los diferen-
tes mitos acerca de las
personas mayores y le
dedigue unos minutos
a plantearse si son ver-
daderas o falsas las si-
guientes afirmaciones.

guridad social se hace
imprescindible que las
personas a cierta edad
se jubilasen para que
las personas mads jove-
nes pudiesen acceder
al mundo laboral.

Con la edad la sexuao-
lidad desaparece. FAL-
SO.

Una persona con 67
anos puede montar
una empresa. VERDA-
DERO.

No hay requisito legal
que impida a una per-
sona montar una em-
presa con 67 anos.

Las personas mayores

**La ancianidad em-
pieza a los 67 anos.
**Con la edad la se-
xualidad desaparece.
**Una persona con 67
anos puede montar
UNa empresa.

**Las personas mayo-
res son inflexibles e in-

Las personas mayores
cuentfan con muchos
recursos a la hora de
afrontar nuevas
situaciones.
Estos recursos son
fruto de anos
de experiencia

son inflexibles e inca-

paces de cambiar.
FALSO.
Diferentes estudios

(Gatz, Kasl-Godly y Ka-
rel, 1996; Regier et al.,
1988) han demostra-
do que las personas
mayores cuentan con
muchos recursos a la

capaces de cambiar.

La ancianidad empieza
alos 67 anos. FALSO.

Los 67 anos, marcan la
edad de jubilacion le-
gal. Hasta hace no mu-
chos anos, las personas
no se jubilaban, seguian
trabajondo hasta que
sus fuerzas se lo permi-
tian. Con la regulacion
del mercado de tra-
bajo, la contratacion vy
la conftribuciéon a la se-
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La Sociedad Espanola
de Geriatria y Geron-
tologia (SEGG) indica
que este mito carece
de fundamento. Es cier-
to que, con el paso de
los anos, existen cam-
bios en el organismo
a los que es necesario
adaptarse, pero el de-
seo sexual o la activi-
dad sexual no tienen
por qué cesar si la per-
sona lo deseaq.

hora de afrontar nue-
vas situaciones. Estos re-
cursos son fruto de anos
de experiencia, lo que
les permite manejar el
estrés de manera mads
efectiva que personas
con menos edad.

Entonces, ;cudndo em-
pieza una persona a ser
vieja?

Se denomina vejez a la
Ultima etapa del ciclo



vital del ser humano,
pero el envejecimiento
es un proceso normal
del organismo que se
caracteriza por dife-
rentes cambios a nivel
social, biolégico. Este
proceso comienza en
el momento en el que
el ser humano nace.
Estd relacionado con
el paso de los anos, y
se caracteriza por un
deterioro progresivo
en las funciones vitales
(procesos internos) y en
la apariencia fisica (ex-
terno). No obstante, el
paso de los anos afec-
ta a las personas de di-
ferente manera, ya que
depende de factores
como la genética, la
alimentacion, el consu-
mo de alcohol, tabaco
U ofras sustancias, el es-
tilo de vida y de traba-
jo.

'Emmlmﬂ 0] ACTIVG,
| SonAmOAD NTERGE

- -
an

Maria Dominguez

Enla actualidad, la ma-
yoria de las personas no
se sienten mayores a la
edad de 70 anos. Algu-
nos datos extraidos del
informe realizado por
la Obra Social la Caixa
“Retrato de un Jubilado
en Espana” (noviembre
de 2017) perfila al jubi-
lado como una persona
activa, con vida social,
buena salud, usuario
de las nuevas tecnolo-
gias cuyo tiempo libre
lo dedican a su familia
y dficiones.

Algunos datos:
“La esperanza de vida
en Espana era de 78,66
anos para hombres vy
84,83 para mujeres en
2010. (datos de la OMS)

<+En 2030 serda de 83,47
anos en los hombres y
88,07 anos en las muje-
res. (datos de la OMS)

“Estudios  internacio-
nales llevados a cabo
por la Organizacion
de Naciones Unidas
(ONU), situan a Espana
en el ano 2050 como
el pais madas envejeci-
do del mundo, de cuya
poblacion el 40% se si-
tuaria por encima de
los 60 anos. (Population
Ageing and Develop-
ment 2009: www.unpo-
pulation.org).

El envejecimiento ac-
tivo es el proceso de
bienestar de las oportu-
nidades de salud, par-
ticipacion y seguridad
con el fin de mejorar
la calidad de vida a
medida que las perso-
nas envejecen (OMS).
Cuando hacemos alu-
sion al concepto de ca-
lidad de vida, no solo
estamos  refiriéndonos
a la ausencia de enfer-
medad, sino a buscar el
bienestar a nivel men-
tal, social, familiar, eco-
ndmico. Por eso es tan
importante el fomentar
el envejecimiento acti-
vo entre la poblacion.

sCudles son las reco-
mendaciones para
fomentar un enveje-
cimiento activo y salu-
dable de nuestras per-
soNnas Mayores?

“Participar activamen-
te en todos los aspectos
de la sociedad.

*Mantener activa la
mente, entrenar la me-
moria, leery estar al dia.

“Evitar la soledad vy
mantener una vida so-
cial activa.

»Desarrollar una activi-
dad fisica constante.

»Realizar una dieta
equiliborada rica en fi-
bra.
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“Eliminar el tabaco y
las bebidas alcohdlicas.

“Cuidar la dentadura,
los pies y realizar revisio-
nes de la vision y audi-
cion.
“Prevenir
caidas.

lesiones vy

“Sequir las pautas pro-
fesionales en el control
y cuidado de las enfer-
medades, incluyendo
las vacunas necesarias.

+*No automedicarse
y seguir el tratamiento
correctamente.

(Qué se estd hacien-
do desde la UDP para
fomentar el envejeci-
miento activo y salu-
dable de las personas
mayores de Castilla La
Mancha?

Desde el ano 2013, la
UDP estd llevando a
cabo el programa de
envejecimiento activo
y saludable “Crecien-
do Contfigo” financio-
do por la Consejeria de
Bienestar Social de Cas-
tila La Mancha. Algu-
nos de los talleres que
se llevan a cabo son:

“"Jugando con las pa-
labras”. Juegos para
enfrenar fu memoria

“Olvidos cotidianos vy
estrategias para solu-
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cionarlos

+"Entrenando mis emo-
ciones" Inteligencia
emocionadl

“*Musicoterapia. "1,2,3

en marcha"
“Gerontogimnasia

“"La mesa esta prepa-
rada" Alimentacion sa-
ludable

+"sDonde estas oveji-
tae” Higiene del sueno

“"Readlidad o suges-
tion" Enfermedades fre-
cuentes en mayores

“"Sin dudas” Hipoteca
Inversa y Ley de volun-
tades anficipadas

*"5Qué debemos sa-
bere” Compras tecno-
l6gicas

“"“Entren@te" Uso nue-
vas tecnologias para el
ejercicio mental

“w'sEstas segurog” Se-
guridad en el hogar.
Prevencion de acci-
dentes

“*"5Qué hacemos ma-
nana<” Organizacion vy
planificacion de activi-
dades

“Evitar la soledad vy
mantener una vida so-
cial activa.

Por otro lado, y de cara
aprevenirlasoledad de
nuestros mayores, con-

tamos con el programa
de voluntariado. Nues-
tros grupos de volunta-
riados estdn compues-
tos por personas con
edades comprendidas
entre 18 y 85 anos, que
visitan a personas que
estdn solas en sus do-
micilios o en los centros
residenciales donde vi-
ven. Este programa le
supuso al presidente de
la Federacion Territorial
de Castilla La Mancha
(UDP), Ramon Munera
Torres recibir la Medalla
al Mérito en la Iniciativa
Social de la Regidon en
el ano 2015, "por su des-
tacada contribucidon a
la sensibilizacion contra
cualquier tipo de mal-
trato alas personas ma-
yores y por su especial
entrega en el drea del
voluntariado”.

Para terminar, me gus-
taria que el lector vol-
viese a la pregunta
inicial zes la edad un
estado mentale Re-
flexione acerca del ni-
vel de actividad de las
personas socias y Vvo-
luntarias que colaboran
con la UDP. Nosotros
somos efternamente jO-
Venes... si N0 nos cree,
venga a vernos y cola-
bore con nosotros. No
se arrepentird.



Jornada de Envejecimiento
Activo y Saludable

Por Juan Pedro Torres Trello

El pasado 6 de Noviem-
bre de 2018, la Junta
de Comunidades de
Castilla-La Mancha, en
colaboracién con la
Federacidon  Territorial
de Pensionistas y Ju-
bilados de Castilla-La
Mancha “Don Quijote”
U.D.P., celebraron en
el salén de la Escuela
Superior de Gastrono-
mia y Hosteleria de To-
ledo, una Jornada de
Envejecimiento Activo
y Saludable, a la que
hemos asistido volunta-
rios de Albacete, Tole-
do, Chueca, El Toboso,
Pantoja, Portillo de To-
ledo, Puebla de Almo-
radiel y Villacanas.

El acto fue presentado
por el Vicepresidente
Juan del Dujo, que des-
pués de saludar a los
asistentes, presentar a
los directivos de la Fe-
deracion Territorial UDP
e indicar el programa
de la jornada, cedid la
palabra al Presidente
de la Asociacion Pro-
vincial UDP de Toledo
Antonio Gonzdlez, este
nombrd a los Directivos
que componen la Aso-
ciacion y anuncidé que,
para presentarse, Visi-
taradn cada una de las
asociaciones de la Pro-
vincia de Toledo.

A continuaciénla psico-

loga Maria Dominguez,
presentd la ponencia:
“Envejecimiento Activo
y Saludable”, habldé de
mitos e historias de la
tercera edad, pero so-
bretodo, ahora que te-
nemos fiempo, que ha-
gamos lo que mds nos
guste, si el cuerpo no
responde igual, no im-
porta, hay otras formas
de hacerlas cosas, por-
gue cuanto mds mayo-
res somos, mas recursos
se tienen para hacerlas,
lo importante es la acti-
tud y para demostrarlo
pUsSO un simpatiquisimo
video sobre una senora
mayor bailando en la
Puerta del Sol de Ma-
drid, la cual causa ad-
miracion verla bailar, a
pesar de su edad.

Seguidamente Miguel
Angel Magdn, habld
sobre “Estar seguro en
el domicilio y en la ca-
lle”, para que los abu-
SOS O mayores se evi-
ten en lo posible y puso
un video demostrativo
de trucos que utilizan
los maleantes y como
debemos actuar en el
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Clausura. De izg. a dcha.: Gregorio Gémez, Juan

del Dujo y Ramén Munera

caso de gque Nos OCuU-
ra.

Termind dando unos
consejos, sobre el ex-
ceso de confianza vy la
precaucion que debe-
mos tener a la hora de
dar nuestro nUmero de
cuenta.

Después de unos mi-
nutos de descanso, el
Presidente de la Fede-
racion Territorial UDP
Ramoén Munera. Con la
sencillez que le carac-
teriza, habld de Solida-
ridad y Voluntariado.
Palabras emotivas so-
bre la importancia que
tiene acompanar o
personas que estdn so-
las, tanto en casacomo
en la residencia y la sa-
tisfaccion que se siente
cuando con nuestra vi-
sita se les transmite las
ganas de vivir y por un
momento se olvidan de
su soledad.
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Termind emociondndo-
se contfando anécdo-
tas e historias deshu-
manizantes vividas.

La jornada resultdé muy
interesante y partici-
pativa con varias inter-
venciones de los volun-
tarios.

Clausurd la jornada el
Director Provincial de
Bienestar Social en To-
ledo Gregorio Gémez
Bolanos. Habld del pre-
supuesto que el Gobier-

no dedica a progro-
mas de envejecimiento
activo, de la tarjeta de
transporte que la Ad-
ministracion pondrd en
el 2019 con un 50% de
reduccion en el trans-
porte en autobus por
Castilla La Mancha vy
del programa de turis-
mo social, que volverd
el 2019. Termind dicien-
do lo feliz que se sien-
te con fodos nosotfros
y lo importante que es
el trabajo que hemos
realizado a lo largo de
nuestra vida y de lo
que aun nos queda por
apostar.

Altérmino de lajornada
y después del almuer-
ZO0, nos despedimos vy
regresamos a casa con
la satisfaccion de ha-
ber vivido una gran jor-
nada en torno al nuevo
concepto de envejeci-
miento activo.




El Asociacionismo es
una corriente de la psi-
cologia que surgid en
Gran Bretana y que
pretende dar explico-
cion a las cuestiones
psiquicas a partir de los
principios que rigen la
asociacion de ideas.
Reflexiona sobre coémo
los pensamientos esta-
blecen diferentes clo-
ses de combinaciones
en la mente. Nos pode-
mos preguntar: “;Cémo
conocemos?” |os filoso-
fos empiristas respon-
den “por medio de los
sentidos", haciendo re-
ferencia a que apren-
demos segun nuestras
experiencias; pero in-
mediatamente  surge
la pregunta siguiente:
“entonces, ;de dénde
vienen las ideas com-
plejas, que no son di-
rectamente sentidas?”,
la respuesta a esta pre-
gunta nos la proporcio-
na el primer principio
de la asociacion: “las
ideas complejas pro-
vienen de la asociacion
de ofras mds simples”.

De esta forma pode-
mos decir que la con-
ciencia es la conse-
cuencia de la ley de

Por Rodolfo Lopez Quilez, pedagogo y psicélogo

asociacion, que supo-
ne una vinculacion de
los elementos que se
captan mediante los
sentidos. La mente ftie-
ne sus propias reglas de
funcionamiento y todas
ellas se pueden expre-
sar en una idea: nuestra
capacidad de razonar
se fundamenta en al-
gun tipo de asociacion
mental. Existe algun tipo
de conexion entre las
diferentes ideas creao-
das por la mente, y hay
conexiones distintas:
la semejanza (unimos
mentalmente impresio-
nes e ideas similares), la
contiguidad (conectao-
mos elementos distintos
de manera temporal
o espacial), la causa-
efecto (nuestra mente
conecta ideas a partir
de la relacion necesa-
ria entre una causa y su
efecto).

En el marco de la Edu-
cacion Social el asocia-
cionismo es un postu-
lado que sostiene que
la participacion de los
ciudadanos en el de-
bate publico es el mejor
camino para modificar
la realidad y mejorar las
condiciones colectivas

de vida, ya que permi-
te perseguir el bien co-
mun. El asociacionismo
es, en otro sentido, un
movimiento de indole
social que propone la
creacion de asociacio-
nes politicas, civicas vy
de otro tipo para tratar
los asuntos de interés
comunitario.

El asociacionismo es,
por definiciobn semdadn-
fica, la ftendencia a

crear un conjunto de
personas fisicas o juridi-
cas para un mismo fin.
Es decir: independien-
temente de tu culturq,
tu ideologia, tu forma
de actuar o entender
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la vida, sentémonos por
una finalidad comun.
El Asociacionismo es la
forma natural de verte-
braciéon de la sociedad
civil.

Algunos de los objetivos
y actuaciones que se
pueden dar en el aso-
ciacionismo son los si-
guientes:

¢ Impulsar la participa-
cidén organizada como
medio para que los
ciudadanos y Qrupos
sociales colaboren ac-
tivamente en la resolu-
cion de los problemas
sociales.

¢ Apoyar la iniciativa
social ofreciendo infor-
macién para la creo-
cion de asociaciones,
elaboracion de pro-

yectos, efc.

¢ Facilitar  asesoro-
miento técnico en la
elaboracion, ejecucion
y evaluacion de pro-
yectos que fomenten la
participacion civudada-
na.

¢ Apoyar la iniciativa
social de Entidades sin
dnimo de lucro y fo-
mentar el conocimien-
to del tejido asociativo.

¢ Ofrecer asesoro-
miento técnico para la
puesta en marcha y/o
consolidacion de los o6r-
ganos de participacion
social (Consejos Munici-
pales de Bienestar So-
cial, Voluntariado, etc)

¢ Propiciar la coordi-
nacién y colaboracion
con oftfras administra-
ciones y/o entidades

en iniciativas para la
promocién del asocia-
cionismo.

(Qué es una Asocia-
cion?

Son agrupaciones de
personas  constituidas
para readlizar una ac-
tividad colectiva de
una forma estable, or-
ganizadas democrdati-
camente, sin dnimo de
lucro e independientes.
En cualgquiera de sus
formas, las asociacio-
nes son el vehiculo na-
tural mediante el que
las personas se orga-
nizan para realizar ac-
tividades comunes, es
muy importante para
nuestra sociedad el
promover, potenciar vy
fortalecer nuestro tejido
asociativo.

Pero frente a la posibili-
dad o la necesidad de
asociarse nos surgen a
todos numerosas pre-
guntas, dudas, inquie-
tudes: por qué hacerlo,
para qué, donde, con
quién, cémo hacerlo,
qué decir, qué pasa-
rd, cudnto tiempo ten-
go que dedicar, serd lo
qgue yo necesito, serd
un aburrimiento,...crea
inseguridad y frustra-
cion. Cuando forma-
mos parte de una aso-
ciaciéon siempre vamos
a encontrarnos con difi-
cultades, criticas y tam-
bién ventajas. Veamos



algunas de todas ellas:

la ma-
yor es que en la socie-
dad destaca el inmovi-
lismo, el individualismo,
la falta de empatia
y de conciencia so-
cial, afecta a todas las
dreas y el asociacionis-
mo también se ve afec-
tado. Algunas mds con-
cretas son:

Desacreditacién in-
mediata: como perte-
neces a algo, eres cul-
pable de sus errores. O
estds completamente
a favor de todas sus ac-
tuaciones. O debes de-
fenderlo y no eres dig-
no de una confianza,
o de poder ser tratado
como lo serias antes.
O tu conflicto es de-
fenderlo a toda costaq,
y parece anular cual-
quier otro argumento.

Tiempo: cudnto pue-
do o quiero dedicarle,
el tiempo requiere sa-
crificios, es necesario in-
sistir gue no es lo mismo
perder el tiempo que
invertirlo.

Los Egos: si se define
la participacidon como
juntarse (independien-
temente de coémo es
cada miembro) para
conseguir un fin coo-
perando, los egos im-
ponen un como (coOmo
ser, parficipar, actuar,

comunicar) para con-
seguir un fin (y pro-
bablemente con una
falsa cooperacion).
Provocan siempre o
mismo: cortan radical
y conscientemente la
participacion, eliminan
cualguier minima de-
mocracia y fienden al
secretismo.

algunas de
las que nos vamos a en-
contrar:

Las que hacen los
de fuera: “Es que no
hacen nada”. Quien
lo dice tiene una visidon
muy limitada, intenta
justificar el inmovilismo.
“No sé para qué creaqis
nada, no vais a conse-
guir nada” (son critficas
vacias). De aqui nace
el “Tienes que“: “Tienes
que crear esto, tender
a esto que es lo que yo
quiero”.

Las que hacen los
de dentro: “sY si entra
alguien y cuando lo he-
mos formado decide
que es demasiado fra-
bajo y se vag” 3Y sino?
Los cambios pueden
ser positivos. Vehiculizar
las ganas de trabagjar
integrando en equipos
ya formados o con ex-
periencia es sano para
los que estaban (pro-
babilidad de delegar
el proceso) y para los
que pasan a estar (sen-

sacion de pertenenciaq,
de acogimiento: mayor
participacion y motiva-
cion).

El falso compromiso
y el doble rasero: parti-
cipar es un compromi-
sO, si entfras en un sitio
debes cumplir fu com-
promiso de frabagjo. Un
compromiso es ir a una
asamblea o delegar un
voto si no puedes ir. Es
hacer lo que puedas
por estar orgulloso de lo
que se ha hecho y po-
nerte en la foto cuan-
do lo merezcas. Sino es
una falsa participacion:
un falso compromiso.
Porque estar y no acu-
dir o responder cuando
se te espera es una fal-
ta de respeto.

también
Nos vamos a encontrar
diferentes ventajas en
las asociaciones.

Fomentan la partici-
pacion y la sensacion
de pertenencia: si estas
fuera, no cuentas. No
puedes fomentar ningu-
na iniciativa, ni partici-
par cuando se decide.
Puedes opinar o gene-
rar audiencia, pero no
eres una porcion repre-
sentada. La participo-
cion social comprome-
tida favorece el qgjuste
de las respuestas a las
necesidades reales de
la comunidad, desde
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una concepcion solida-
riay de responsabilidad
compartida.

Adquisicion de co-
nocimientos: los cursos
y las charlas que se or-
ganizan te ayudan a
formarte y reciclarte
en temas concretos,
hay ofra gran fuente
de aprendizaje que no
debe obviarse: la ex-
periencia de los que ya
estdn ahi, podrds inter-
cambiar informacién
sobre las buenas prdc-
ticas, la relacion con los
demas.

Visibilidad y sociali-
zacion: formar parte de
una asociacion es for-
mar parte de una red:
entras en contacto con
ofras personas, con las
que compartes mu-
chos puntos en comun
y, si asistes a los eventos
que se van organizan-
do, haces vida social.
Es una buena ocasion
para entablar nuevas
amistades. Ser visible,
que los demds te co-
nozcan puede iniciar
otras colaboraciones.

Expandir la cultura
del asociacionismo, la
solidaridad y los meca-
nismos de auto-ayuda
indispensables como
una forma mas de lo-
grar el bienestar social.

Crecimiento personal
y desarrollo profesional:
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puede llevarte a am-
pliar miras y ver cOmo
actian ofras personas,
es una gran fuente de
mejora, te puedes sentir
con mas fuerza y seguri-
dad para afirmarte y ar-
gumentar tus puntos de
vista. Pero hay que ser
activo: asistir a charlas y
Ccursos, pero fambién a
actos ludicos. También
puedes vivir la asocia-
cion desde dentro, ves
como funciona dia fras
dia y la ayudas a cre-
cery conseguir que sea
cada dia mads visible en
la sociedad.

Tus capacidades y
tus ideas, tu forma de
participar: pasardn los
meses, las semanas o
los anos, pero porlo que
has trabajado tendrd
un fruto, o una opcioén
de reconocimiento.

Porque permiten a los
individuos:  Fortalecer
las estructuras demo-
craticas en la sociedad,
Contribuir a la preser-
vacion de la diversidad
cultural, Reconocerse
en sus convicciones,
Encontrar su puesto en
la sociedad, Perseguir
activamente sus idea-
les, Cumplir tareas Uti-
les, Hacerse oir, Ejercer
alguna influencia, Pro-
vocar cambios,... Al
organizarse, los ciudao-

danos se dotan de me-
dios mds eficaces para
hacer llegar su opinidn
sobre los diferentes pro-
blemas de la sociedad
a quienes toman las de-
cisiones politicas.

Hay muchos tipos de
Asociaciones, en cual-
quier dmbito o sec-
tor de la sociedad las
podemos encontrar,
algunas de ellas que
nos pueden servir de
ejemplo son: Atencidon
y Bienestar Social, Cul-
turales, Vecinales, Ju-
veniles, Educativas,
Deportivas, Festivas,
Sociosanitarias, Medio
Ambiente, Ocio y Tiem-
po Libre, Mujeres, Profe-
sionales, Empresariales,
ONG, oftras,...

Para finalizar... una bre-
ve fdbula de Esopo, ti-
tulada El leén y los tres
bueyes:

Pastaban juntos siem-
pre tres bueyes. Un ledn
queria devorarlos, pero
al estar juntos los tres
bueyes le impedian
hacerlo, pues el luchar
contra los tres a la vez,
lo ponia en desventaja.
Entonces con astucia
recurrio a enojarlos en-
fre si con mentiras, se-
pardndolos a unos de
los otros. Y asi, al no es-
far ya unidos, los devo-
ré tranquilamente, uno
a uno.



HOMENAJE A
NUESTROS MAYORES

Por Manuel Temporal Rives, Presidente de la Asociacion UDP de Arcas

El dia 19 de Julio del
2018 se celebré en la
plaza mayor de Arcas
(Cuenca) un acto de
homenaje a nuestros
mayores,  organizado
por la Asociacion Local
de UDP dentro de la Se-
mana Cultural, y la co-
laboracion del Ayunta-
miento.

Se encuentran presen-
tes la Directora Provin-
cial de Bienestar Social,
Amelia Lopez Ruiz, el
Alcalde de la locali-
dad, Joaquin Gonzd-
lez Menaq, el Presidente
de la Asociacion Local
de UDP “Santo Rostro”,
Manuel Temporal Ri-
ves, socios e invitados.

Abre el acto el Presi-
dente de la Asociacion,
dando las gracias por
la asistencia y excusa
a ofras autoridades in-

vitadas y al Presidente
Provincial de UDP, al
estar ausentes por ser
fechas vacacionales e
impedir hacer el acto
en ofra fecha por tener
que estar dentro de la
Semana Cultural. Sigue
relacionando el pro-
grama del acto, que
es la primera vez que
se hace, y explica que
se va hacer entrega de
cuatro placas a los so-
cios de mds edad, a los
que la asociacidon ha
hecho socios de honor
y exentos de cuotas,
como consta en el libro
de actas de la asocio-
cion.

Después toma la pa-
labra, el Alcalde de
Arcas, que saluda a
los asistentes y comen-
ta que le ha parecido
bien la idea de hacer
este homenaje a los

mayores y debemos
continuarlo en oftros
anos. Sigue diciendo
que la Asociacion UDP
colabora y participa en
todos los eventos que
se hacen en el pueblo,
teniendo el apoyo, del
ayuntamiento para lo
que necesite, aun sien-
do un colectivo peque-
no, puesto que es el
pueblo mds joven de la
Region con ftan solo un
9% de mayores de 65
anos, cuando en la re-
gién estamos alrededor
de un 19%, por lo que
tenemos una pobla-
cion muy joven.

A continuacién  nos
dice unas palabras la
Directora Provincial de
Bienestar Social, que
nos informa de las ne-
gociaciones que se es-
tdn llevando a cabo

desde su departamen-




to: Incrementar plazas

para mayores en 1os
balnearios, intercambio
con otfras comunidades
para viajes, gestion de
mAs plazas de residen-
cias, tanto de dia como
para residentes, apo-
yo a la dependencia y
estd en proyecto ayu-
das a las asociaciones.
También comentd que
la junta tiene una par-
tida importante de los
presupuestos para ser-
vicios sociales, con la
finalidad de conseguir
mejor calidad de vida
para todos los colecti-
vos mAs necesitados y
de mayores de la Re-
gion.

Retoma la palabra el
Presidente local de UDP
para hacer la entrega
de placas de recono-
cimiento a los socios
de mds edad: Aurelio
Canas Molina, nacido
enl1924, hace la entre-
ga la Directora Provin-
cial de Bienestar Social.
A Julia Herrdiz Ruiz, na-
cida en 1930, hace la
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entrega de su placa el
Alcalde de Arcas. A Se-
rapio Rodriguez Escu-
dero, nacido en 1930,
ausente por problemas
de salud y, después del
acto, le hacen la en-
frega en su casa. Y @
Rufina Ascension Vale-
ra Martinez, nacida en
1931, le hace la entre-
ga el Presidente de la
Asociacion.

Terminado el home-
naje, el Presidente co-
menta que hace muy
POCOs anos los so-
cios no conocian a la
Unidn Democrdtica
de Pensionistas (UDP)
y, gracias a que per-
tenecemos a ella, en
estos Ultimos tres anos
nuestra Asociacion ha
tenido muchas activi-
dades: Jornada de Pro-
mocién del Buen Trato
a las Personas Mayores,
charlas de captacion,
curso para Nuevos Vo-
luntarios, consolidacion
y puesta en marcha
del Grupo de Volun-
tarios, seguimiento del

voluntariado, varios ta-
lleres, encuentros con
otfros voluntarios de la
Regidon, podologia, las
placas del homenaje a
nuestros mayores, que
se han dado hoy y nos
las ha mandado la Fe-
deracion Territorial de
UDP.

Por todo ello, nuestra
Asociacion estd viva y
parficipa en muchos
de los actos que se nos
ofrecen, por medio de
esta gran union de aso-
ciaciones a nivel inter-
nacional que es UDP. En
los pueblos pequenos
es mAas necesario perte-
necer a las asociacio-
nes de UDP, donde no
tenemos residencias de
mayores y es la Unica
forma de tener convi-
vencias, viajes, reunio-
nes, informacion, para
que lleguen los servicios
qgue nos ofrecen, y po-
der solicitarlos. Todos
juntos formamos una
gran organizacion lla-
mada UDP.

Termina el acto con
felicitaciones, fotos vy
tertulias, después nos
fuimos tfodos, dando
un pequeno paseo, a
un cercano hotel de
la localidad, en el que
tuvimos una cena de
convivencia, en honor
a nuestros mayores ho-
menajeados.



Curso de Nuevors YVoluntarios
en Villacanars

Por Juan Pedro Torres Trello

El pasado 21 de Sep-
tiembre del 2018, se ha
celebrado en el Centro
de Dia de Villacanas
(TO) un Curso de Volun-
tariado UDP, impartido

por Pilar Ferndndez
laragoza, Educadora
Social y Pedagoga, en
el que ademds de los
seis nuevos voluntarios
de Villacanas y dos de
Pedro Munoz, han asis-
tido dos Coordinado-
ras de Villacanas y dos
Coordinadores de Pe-
dro Munoz.

Pilar comenzd  expli-
cando en que consis-
te el voluntariado UDP
y las pautas bdsicas a
seguir por el Volunta-
rio Social, en el apoyo
a los mayores. Como
actuar, como compor-
tarse y siempre coordi-

nados.

Con un poco de nues-
tro tiempo, que em-
pleemos visitdndoles vy
escuchdndoles —decia
Pilar-, tanto en su do-
micilio como en la re-
sidencia, mitigaremos
en lo posible su sole-
dad y compartiendo
charlas e historias per-
sonales, les haremos
pasar el tiempo mds
alegremente.

Como cada vez vamos
siendo mas longevos,
el Programa de Volun-
tariado pretende que,
si tfenemos mds anos
de vida, tengamos
mds vida en los anos y
esto, es tan importante
para ellos como para
nosotros, porque mu-
tuamente  disfrutare-

ademas los voluntarios,
senfiremos algo muy
importante:  satisfac-
cion personal.

Termind Pilar explican-
donos e informdndo-
nos, de los compromi-
sOs que adquirimos,
al comprometernos
como Voluntarios So-
ciales de UDP:

Cumplir con lo acorda-
do y explicado en el
Curso.
Confidencialidad.

Y, Respetar los Princi-
pios y los Fines de UDP.
El curso resultdé muy
ameno y entretenido,
con continuasinterven-
ciones de los asistentes
y ferminamos compar-
tiendo unos minutos de
fraternidad.
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Viaje del Qrupo de Volun(arios de Albacete

Por Miguel Angel Magdn Moreno

Financiado por la Jun-
ta de Comunidades
de Castilla-La Mancha
dentro del programa
“Conoce tu Region”, el
Grupo de Voluntarios
de UDP de Albacete,
con el fin de promocio-
nar y fomentar nuestra
Comunidad  Autono-
ma, ha realizado un vio-
je turistico los dias 20 vy
21 de septiembre, dan-
do la posibilidad a sus
voluntarios y asociados,
de conocer el patrimo-
nio histérico, cultural vy
natural de la Regidn, vi-
sitando en este caso lu-
gares emblematicos de
la provincia de Ciudad
Real. #enunlugardetu-
vida.
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ITINERARIOS
REALIZADOS:

Dia 20/09/18: Visita cul-
tural guiada a Alimagro,
importante  Conjunto
Historico Artistico Nacio-
naly capital del Campo
de Calatrava. Recorri-
do: Plaza Mayor, Corral
de Comedias, Barrio
Noble, Frescos Barro-
cos de la Iglesia de San
Agustin, Almacén de los
FUcares, Convento de
la Asuncion de Calatro-
va, Museo del encaje.
Por la tarde realizamos
una visita guiada al So-
cro Castilo Convento
de Calatrava la Nuevaq,
una magnifica fortaleza
del siglo XIII.

Dia
21/09/18:
En Viso del
Marqués,
realizamos
una visita
guiada  al
Palacio del
Marqués de
Santa Cruz,
Don Alvaro
de Bazdn,
actual sede
del Archi-
vo Histérico
General de
la Marina de Espana.

Admiramos las repro-
ducciones fidedignas
de barcos, armamen-

to antiguo, mobiliario
de época y sus pintu-
ras manieristas al fresco
que relatan la historia
de la Armada Espanola
a través de las batallas
mas famosas en las que
infervino. Posteriormen-
te, visitamos el conjunto
historico artistico de la
Ermita-Santuario y Plaza
de Toros de Nuestra Se-
nora de las Virtudes, de
forma cuadrada y con-
siderada como la mads
antigua de Espana. Por
la tarde visitamos los
lugares mdas emblemad-
ticos de Villanueva de
los Infantes.



OTRAS ACTIVIDADES DE
LA FEDERACION

Ademds de las jornadas y actividades puestas en la revista, en este cuatri-
mestre, la Federacion Territorial ha realizado ofras, que se relacionan

Cursos para Nuevos Voluntarios

LUGAR

FECHA

Villacanas (TO)

21 de septiembre
(Se cita en la revista aparte)

Albacete. Programa HELP

25y 26 de septiembre

Piedrabuena (CR)

9 de octubre

Albacete

29 de noviembre

Albacete
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Reuniones de Seguimiento de Grupos de Voluntarios

LUGAR FECHA

Ledana (CU) 6 de septiembre

Minglanilla 6 de septiembre

26 de septiembre

Albacete (Se cita en la revista aparte)

Molinicos (AB) 5 de octubre
Riopar (AB) 5 de octubre
Munera ((AB) 26 de octubre
El Bonillo (AB) 26 de octubre
Povedilla (AB) 29 de octubre
Alcaraz (AB) 29 de octubre

Las Mesas (CU)

12 de noviembre

El Provencio (CU)

12 de noviembre

Puebla de Almoradiel (TO)

15 de Noviembre

Villacanas

15 de noviembre

Casasimarro (CU)

19 de noviembre

Casas de Benitaz (CU)

19 de noviembre

Carpio de Tajo (TO)

27 de noviembre

Albacete

28 de noviembre

Toledo

29 de noviembre

Belmonte (CU)

30 de noviembre

Santa Maria del Campo Rus (CU)

13 de diciembre

Casas de los Pinos (CU)

13 de diciembre

Chichilla (AB) 14 de diciembre
Portillo de Toledo (TO) 17 de diciembre
El Toboso (TO) 20 de diciembre

Charlas de Sensibilizacion a Voluntarios

LUGAR

FECHA

Herencia (CR)

8 de octubre

Herencia
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Convivencias de Voluntarios y Usuarios

LUGAR FECHA
Cenicate (AB) 19 de diciembre
Cuenca 19 de diciembre

Viaje Cultural de Voluntarios
LUGAR FECHA

Campo de Calatrava (CR) 20y 21 de septiembre.Voluntarios
de Albacete (Puesto en la revistq)

Destacamos la asistencia de la Federacion UDP a

Consejo Asesor de Servicios Sociales

LUGAR FECHA
Toledo 27 de septiembre
Toledo 14 de noviembre
Toledo 4 de diciembre

Consejo Regional de las Personas Mayores

FECHA
15 de noviembre

LUGAR
Toledo

. (1Y ‘.I.I. A Hle = 4= &
—{ {1 = SR & o
=1 14 "'*.i'__, = ;"ﬂ':',. - ™ | -
"‘

Consejo Regional de las Personas Mayores
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Sara Celaya Cifuentes

Dietista/Nutricionista. Servicio de Geriatria
Complejo Hospitalario Universitario de Albacete

La disfagia es un proble-
ma de salud importante
en muchas personas ma-
yores, especialmente en
aquéllas con ictus o con
enfermedades neurologi-
cas como la demencia.
También puede afectar
entre el 30-40 % a perso-
nas de mds de 65 anos, a
causa del envejecimien-
to de los musculos impli-
cados en la masticacion.

La disfagia es un sinfoma
que se refiere a la difi-
cultad o molestia que se
produce al tragar. Esta di-
ficultad implica que parte
del liguido o alimento que
se estd ingiriendo puede
penetrar en el pulmoén vy
producir neumonia (in-
feccion respiratoria).

Como consecuencia de
la disfagia, puede ade-
mdAas aparecer desnutri-
cion y  deshidratacion
debido a que se disminu-
ye la ingesta de alimen-
tos y de aguaq, por miedo
a aftragantarse. Por estas
razones se produce pér-
dida de peso, fatiga y de-
bilidad muscular.

Los signos y sinfomas mas
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CAVIDAD NASAL——

BOCH —

EPIGLOTIS s—

TRASHIEA—t—
[Hinzia los
pulmanei)

ESOFAGD
[Hcia el
eitémago)
frecuentes que nos aler-
tan de que una persona
padece disfagia se en-
cuentran en la imagen

de la pagina siguinte.

Ante  cualquier duda
y/0 sospecha sobre este
tema consulte a su médi-
co.

Para mejorar los sinfomas
y disminuir las consecuen-
cias de la disfagia hay
ciertas medidas genera-
les que podemos seguir a
la hora de comer y des-
pués de las comidas.

% El entorno

Las personas con disfa-
gia deben comer en un
ambiente franquilo y sin
ruidos; es mejor evitar la

EPIGLOTIS BLOQUEA
LA LARINGE

DISFAGIA

television o las distraccio-
nes, como personas ha-
blando alrededor.

% La postura

Se debe de asegurar una
posiciéon corporal de se-
guridad a la hora de las
comidas, manteniendo a
la persona sentada y con
buen estado de concien-
cia, con la espalda en
contacto con el respaldo
de la silla y los pies apo-
yados en el suelo. Si se
alimenta ala persona en
la cama, se debe elevar
el cabezal de la cama
formando un dngulo de
unos 45°. Es importante
que la cabeza esté incli-
nada hacia delante en el
momento de tragar, con
la barbilla hacia el pecho.
De esta forma se prote-
gen las vias respiratorias
de posibles entradas de
comida. Después de co-
mer, la persona no debe
tumbarse, sino mante-



Para LA DETECCION DE DISFAGIA

RESIDUOS

TOS ATRANGANTAMIENTO "CAMIDA CARRASPEQ BABEO
O] ., e ) {oe)
= -y — _

ner la posicion de seguri-
dad entre 30-60 minutos,
ya que si no, el alimento
puede regresar y pasar a
las vias respiratorias. Por
esta razéon, es importante
evitar los restos de comi-
da en la boca y asegurar
una buena higiene bucal.

% Si se produce un atra-
gantamiento, ;cémo ac-
tuar?

En el caso de que la per-
sona se afragante, no es
bueno que ingiera liqui-
dos. La persona fiene que
toser hasta que saque el
alimento de las vias respi-
ratorias, y después debe
intentar tragar saliva va-
rias veces para pasar los
restos del alimento. Por Ul-
timo, deberd ingerir liqui-
dos con la textura ade-
cuada.

% Modificaciones en la
dieta

La dieta debe ser indivi-
dualizada en base al tipo
de disfagia que presenten
las personas, que puede
ser a liquidos, a sdlidos o
a ambos, y a la capaci-
dad de masticacion y a
la capacidad deglutoria
(capacidad para tragar).
Por tanto es imprescindi-
ble adaptarla texturay el

imagen adaprada de https: / fwww.

N

volumen de los alimentos
liguidos y/o sdlidos para
asegurar una degluciéon
de una manera segura
y eficaz, para garantizar
las necesidades hidricas,
energéticas y nutriciona-
les de la persona con dis-
fagia.

Las comidas deberdn ser
frecuentes y en peque-
nos volumenes, ya que
la persona con disfagia
no suele aceptar gran-
des comidas, y por esta
razon, las comidas deben
ser ricas en nutrientes vy
energia. Hay que evitar
alimentos de riesgo que
sean dificiles de mane-
jar en la boca, como ali-
mentos pegajosos (miel,
chocolate o el platano),
alimentos fibrosos (pina,
alcachofas o espdrra-
gos), alimentos que con-
tienen semillas (uvas) o
huesos (aceitunas),
alimentos muy secos
(pan tostado o fru-
tos secos), alimentos
con dobles textu-
ras (liquido y sélido)
como son la sopa
con pasta y leche &
con galletas. Por Ulti-
mo, aquellos alimen-
tos que al masticar 4
liberan liquido como
naranja y sandia.

L e T Ry oy
ESUENeAILSCIeII Ce.e:

Algunos pacientes nece-
sitan “espesar” los liqui-
dos con productos nutri-
ceuticos denominados
“espesantes”, para con-
seqguir texturas tipo néctar
o pudding, y asi evitar los
atragantamientos. Con-
sulte a su Médico de Fa-
milia o al Geriatra sobre
la posible necesidad de
estos productos. Serd ne-
cesario realizarle primero
unas preguntas para ver si
puede tener disfagia (test
EAT-10), y si el cribado es
positivo, posteriormente
realizarle un test de Volu-
men-Viscosidad (ver foto-
grafia), para confirmarlo.
Si necesita ayuda para
realizar una alimentaciéon
adaptada a las necesi-
dades de una persona
con disfagia consulte con
un dietista-nutricionista.




Juan Pedro Torres Trello

A ni ampo David] su hermano lo dir an antomrit como regaly de Navidad, LV dia de
Nochebuens, cuando David salli de su ofieia, an nito estaba dando vaellas alededor
del flamante coche ruevs,

= Seitor, es su coche 7 pregunts,

-8 ni hermano me U ha /oe//a/aa/a por ta Navidad,

~Ruiere decir gue su hermans se lo regali y a usted 1o lo cosli nads, vaya, me

/a&’b‘a/o/a, | ~Utubed el wino,

Devid pensd que ef wito iba a deoir, que te gustaria tener an hermano asi pero bo que
el muchacho reabnente c/!/"a estremecii a David,

e gustaria ~prospu el wino- /m/w ser an hermano asi

David wivd af wixo con asombro, e /)/(/M/f?/bd/r(e/ﬂfe anadis’

~ /e gustara dar ana vaella en mi coche?

—/ﬁé st/ Me encantarsa,

L4 wia, con tos gjos chipeantes dijo:

~Seor.., y Le importaria pasar frente a mi casa?

David pensd que el muchacho gueria que lo vieran sus veornos //e/a/v a casa en an

gran coche, pero David estaba equivooads,

-~ S /aec/e detener donde esos dos escalomes? —//2//'0' el nino,

Subii corriends, pasi a ta casa y of poco rats, salis Hevands consipo a su hermanito
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Usiads, Lo sentd en ef primer escalin Y sexablando el coche c/!/"o,'

= Lo ves?, tal como Ce dje arriba. Sk hermano se o regals por ser Navridad y abpin

dia yo te voy a regalar wo ualits..., para gue puedas ver por U misms, lodas las

cosas bonitas gue los es0aparates enseran por e Navidad

David] baji del coche y subii of muchacho enferno af asients debanter, LY thermano
nayor, con bos gjos radiantes, se subli atrds de éf y los tres comenzaron an pases

navidens /}(0/&/2(/62//@,

Lsa Nochebuena, David comprendis to gue Jesis querin deci cuands 1o dijo; %g

mas a/e///o/& en dar que en recibire. . g

Lste sencitly cuento me hizo /oef/w/b/mﬁ, haciéndome ver, que Lodos Cenemos aé/a que
dar, sobre tods, s actuanos con ef sentimiento de solidaritad, Ln wra de sus frases

Lao Tse dive: "F4 sabio no atesora, Cuanto mis ayaa’a a los demds, mds obliene para

4 ”% Lhhert tibbard: Tos hombres son ricos sily en medida de b gue dan, LV gue

da an gran Servel, recibe ana gran recompensa 7

La solidaridad es ef sextiments que 108 mueve a dar sin esperar nada a oanbis, por la

sencitln razon de, af ayudar a tos demds es como ayudarnos a nosotros misnos y cuesta

Lan poca, Acompanar anos miratis @ ana persona que Se ercuentra s0la o e/(fe/‘m,,.
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EL TIO OROSIO

Por José Luis Olmo Diaz

Recuerdo en mis anos jovenes cuando ejercia como maestro en el Colegio Ntra. Sra. de
la Loma de Campillo de Altobuey en Cuenca, que venia por las tardes a recoger a su
nieto un abuelete singular y atipico.

Al chaval, que cursaba 5° de EGB y que era alumno mio, no le hacia falta acompaiia-
miento del cole a casa, pero el hombre, sobrado de tiempo, posiblemente viera en ello
una forma de gastar las horas, que dada su edad le sobraban. No sé si fue comen-
tando esto, o por su interés en el aprendizaje del nieto, lo cierto es que con el tiempo
entablamos gran amistad.

El hombre, pastor desde los 7 afios de edad, no habia conocido otra escuela que el
campo, los animales, el aprisco, el cielo raso veraniego o los chozos o albergues en los
dias frios y lluviosos.

Mas tenia un don. La inteligencia natural es como un libro en blanco que todos tenemos,
o casi todos, y que muchos nunca logrardn escribirlo por amplios estudios que realicen
o facultades universitarias que frecuenten. Ya lo dice el refran:” El que tonto fue a
Alcald...tonto vino acd.”

Pero existen personas que sin medios ni recursos ni estudios, completamente analfa-
betos instrumentales, por ese don natural o de supervivencia, desarrollan unas capa-
cidades dificiles de igualar o superar por estudiosos o entendidos. Y asi era Orosio
Lagunas Mazcundn.

Como sabia de mi ilusidn, inclinacién, satisfacciéon y gusto por el campo y la naturaleza,
nos pasdbamos segun la temporada, horas y mds horas en el campo recogiendo ora
colmenillas, ora niscalos, bien setas, bien collejas, otrora espdrragos, otrora serranas...

Ahora echo de menos no haber llevado en nuestros paseos campestres, un cuadernillo
de campo o una grabadora que reflejara sus conocimientos, porque planta que avis-
tadbamos, aplicacién que tenia.

* 3Y cdmo sabe usted todo esto?- le preguntaba asombrado.

* Setenta afos de experiencia, hijo mio, y de experimentarlo en mi mismo. No habia
tiempo para médicos.

Haciendo memoria recuerdo algunas de sus ensefianzas.

Si tropezdbamos con BORRAJAS, me decia que eran ricas en fésforo, potasio, hierro y
calcio, ademds de ser una planta diurética y que quitaba la fiebre, haciendo con ella
cataplasmas servia para curar eczemas en la piel.
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Luego divisdbamos HINO-
JO, y decia que era muy
otil para combatir los ga-
ses, Y que en muchos ho-
gares lo empleaban para
alinar aceitunas.

Si encontrdbamos MALVA
reseiaba que haciendo
gdrgaras con su infusién se
quitaba la tos.

Cuando era MANZANILLA
la que salia a nosotros, con-
taba que era buena para
los trastornos digestivos.

A veces nos topdbamos en nuestros paseos con MENTA y comentaba que aparte del
tratamiento de gases, con enjuagues se quitaba el mal aliento.

La infusién de las hojas de ORTIGA, decia que era buena para el reuma y para hacer
bien la digestion.

En Campillo abundan las NOGUERAS y con la infusién de sus hojas aliviaba los tras-
tornos digestivos, y haciendo gdrgaras los males de garganta.

Con la infusién del ROMERO decia que aliviaba los problemas de préstata y digesti-
vos.

Del TOMILLO aducia que era bueno para las diarreas, vomitos y problemas abdomi-
nales.

Con la VALERINA se curaba la ansiedad y el asma.

Si era HIERBABUENA lo que encontrdbamos, me comentaba que con su infusidn se tra-
taban los célicos y el dolor de cabeza.

Cuando veiamos LAVANDA contaba que era una planta excelente para curar el reu-
ma.

Del AJO decia que prevenia todas las infecciones, que bajaba el colesterol y la pre-
sidon arterial.

En nuestros paseos yo desconocia la mayoria de las plantas, pero él no dejaba pasar
una por alto. Asi cierto dia al ver una, dijo que era BOLDO, planta con cuyas hojas se
hacia una infusién para hacer bien la digestion y para curar los constipados y enfria-
mientos.
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A otra la bautizé como CALENDULA, que con sus cataplasmas curaba las afecciones
de la piel.

Otra que yo no habia visto en mi vida la llamé LLANTEN, buena para las hemorroides
y Ulceras de estémago.

Como era tan observador, me hizo detenerme en una ocasién delante de una planta
que dijo ser ARNICA, planta milagrosa en cataplasmas para golpes y desgarros mus-
culares.

A otra dijo llamarla DIENTE DE LEON, buena para eliminar el agua y la sal del rifién
y para combatir la diabetes.

La SALVIA decia que ayudaba con los problemas digestivos.

Vimos en cierta ocasiéon unas hierbas de unos 30 centimetros, blanquecina y deshila-
chada, que dijo que era HIERBA DE LA PLATA, buena para los problemas urinarios,
cdlculos renales y reuma.

Entre zarzales vio unas bayas que dijo que eran de ROSA MOSQUETA, excelente
para cicatrizar heridas y en infusién para curar resfriados y gripes.

También conocia los beneficios de la ACHICORIA, que bajo infusiones iba bien para el
estdbmago, para el estrefiimiento y como diurética.

Y asi, otras muchas que ya he perdido en
la trastienda de la memoria, pero que para
todas tenia una explicacion.

Pero senalé al principio que tenia un don, y
creo que no era solo este exhaustivo conoci-
miento botdnico precisamente.

Por aquellos anos mi sefora estaba en es-
tado de buena esperanza y al ser el primer
embarazo nos ocurria, creo que a como to-
dos los padres primerizos, uno deseaba nifo
y otro deseaba nifia. El siempre aposté con
seguridad de que venia una niia. En aque-
llos tiempos no existian medios en ecografias
como hoy, para saber con antelacién el sexo
del neonato.

Yo le preguntaba, que cémo lo podia saber,
y él, que miraba la tripa abultada de mi
mujer me contestaba que por la forma de
la barriga. He visto parir a muchas ovejas y
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no falla. Es la naturaleza y al fin y al cabo, las personas somos como los animales. Esa
era su teoria.

Lo cierto es que el 22 de julio del 78 a las 7 de la maiana, mi mujer rompe aguas y
tuvimos que salir rdpidamente a la Clinica camino de la capital a 65 km. Fuimos los
dos y nadie de la familia ni amistades sabia absolutamente nada.

Una vez ingresada, tras las primeras pruebas de la comadrona, nos dice que el parto
viene lento. Es primeriza y dilata muy poco, y que hasta las cinco de la tarde mds o
menos, no daria a luz.

Llamo a una pareja amigaq, de la ciudad para que se queden con mi esposa en la ha-
bitacion y yo decido volver a Campillo a por mi suegra. Llego alrededor de las once
de la mafana y encuentro a la futura abuela planchando. Le cuento lo que hay y la
mujer enseguida se azora y se quiere preparar para salir hacia la Clinica. La tranqui-
lizo y le digo que termine con la plancha y se arregle después, pues tenemos tiempo
de sobra, que hasta la tarde no vendrd el alumbramiento. Yo mientras tanto me acerco
al Bar en busca de unas caias.

Al salir del Bar “EL Chicarro”, en la plaza, me encuentro con mi amigo Orosio, que ex-
trafado al verme, me espeta:

4 3Y 10, qué haces aqui? Si tu mujer acaba de parir.
4 :Coémo sabe usted que mi mujer estd ingresada?
4 Tira para Cuenca cuanto antes que ya tienes una chica,- me responde.

Algo aturdido y nervioso tras la conversacién, pues bien conocia al anciano, llego a
casa de mi suegra, que aun andaba la mujer con sus obligaciones domésticas, y le
meto prisa, sin comentarle nada de mi conversacién en la Plaza.

El seat 127 se comia los kildmetros camino de la ciudad Patrimonio de la Humanidad,
tan nervioso como el que controlaba el volante.

A la una y cuarto aproximadamente llegamos a la Clinica San Julidn, y nada mas ver-
me una monjita me saludé: “Enhorabuena, ya es usted papd.”

Llego a la habitacién y alli estaban, junto a mis amigos, mi sefiora y mi hija, que habia
venido a este mundo a las 11,45 horas

A las 12 me habia dicho el Tio Orosio en la Plaza de Campillo que mi mujer acababa
de parir, y asi fue.

Pero no fue solamente en mi caso que pronosticara con acierto lo que iba a suceder.
Entre familiares y conocidos, este don del Tio Orosio era por todos sabido, y que yo lo
he podido constatar en casos similares, anos después de su marcha hacia las estrellas.
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A LOS MAS MAYORES DE UDP ()

Reconocimiento a los Voluntarios mdas mayores de Cenizate. Breve recorda-
torio desde la Asociacion de Jubilados, al recibir la placa de la edad de oro.
Para Antonio Garcia Cabanero “el de la Fidela, el gallo”

En aquel tlempo pasadlo
ser el mayor no ern fhcil,
habia hermanos menores
con bocas que mantener
yel padve necesitaba
otras manos que ayudaran
a llegar a fin de mes.

Transportista con un carro
aprendio a ser de pequeino,
a Lo vez cultivé el campo
de sol a sol ew verano,
de sol a sol en Lnvierno.

Tuvo suerte en su elecelon
cuando encontrt a su mujer,
stendo Lo fiel compaiern
que todo hermano desen
al sonar con el amoy.

Los hijos de La Fldela
fueron ejemplo en el pueblo
al culdar a sus mayores,
puts el mes que les tocaba
acudion a su casa
cubriéndoles de atenclones.

Hoy sus hijos Yy sus nietos
Les cutdan stgutendo el orden,
que de niinos aprendieron
con sus queridos abuelos
asistidos por sus padres.

Maria Rosa Castillo Aroca
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A LOS MAS MAYORES DE UDP (I

A Guillermina Lazaro, al recibir la placa del Centro de Jubilados, por ser la

mujer mds anciana de Cenizate.

Dlos no puede abandonar
a quienes por EL conservan
Lo generosa mision
de proteger con amor
alos que a sw amor apelan.

Huérfana de madve fue
a uni temprana edad
con cuatro hermanos menores
Y a un padre que buscod esposa,
para gue fueran las cosas
en casa mas saludables.

No fueron anos sencillos
MAS CON AMOY SUPErD
aquella etopa vivida

viendoles como crectan
CON SU aﬁuda Y la de Dlos.

SUS Nermanos se casaron

Y fueron padve Los cuatro,

pero dos de ellas murieron

Yy al morlr, hijos pequeios,
le dejaron a sw cargpo.

LoS crid como una madre
Y eso ha stolo con esmeero
Y ahora gue se hizo mayor,
protegida con calor
se stewmte por todos ellos.

Con mimo culdd a su padre,
cutdd a sumadre senora
Y auna hermana de La malsma
que a pesar de tener hijas
La mujer estaba sola.

Rectproco fue el amor
aungue stempre no Lo sea,
en este caso Llegd
con entern devoclon
de gente sencilla Yy buena.

L gjemplo de bonolad
stempre ha stdo Guillerming
pues Les ha cutdado a todos
con ese esmero espectal
que proporciona La paz
que perenane habita en ella.

Maria Rosa Castillo Aroca
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Naestras 1ecetas
Rocoto para lo Cenar de MNowidad

Con todo mi CARINO, propongo una receta para la cena de Navidad:
Primero juntar varias medidas de PAZ

Con dos kilos de AMOR, tres de ILUSION, cuatro de COMPRENSION

y cinco de TERNURA.

Cuando tengdis estos ingredientes mezclarlos con tres arrobas de ANIMO,
FELICIDAD y PACIENCIA.

Por Ultimo servirla con ALEGRIA y ENTUSIASMO vy ofrécela de CORAZON.

Estoy seguro que si la prepardis para cenar en NOCHEBUENA, os sentiréis
BIEN, os SONREIRA el ALMA y dormiréis TRANQUILAMENTE.

FELIZ NOCHE BUENA Juan Pedro Torres

Como estamos en tiempos de Navidad, se me ocurre trasladaros algunas
recetas propias de estos dias y de nuestra region.

Ahmendrados

INGREDIENTES
Un cuarto de almendra molida, tres cuartos de azicar molida, 6 huevos,
obleas, cabello de dngel y canela.

En un bol se mezclan las almendras, el azdcary los huevos, y se amasa todo
muy bien. Se colocan las obleas en la bandeja. De la masa anterior se to-
man porciones del tamano de una nuez y se rellenan de cabello de angel.
Se cierran ddndole forma de una bola y se rebozan en azicar mezclada
con canela. Finalimente se colocan sobre la oblea y se pasa al horno hasta
que se hagan bien.

Bolletor, de: Apuardierle

Receta fipica de Villar de Canas (Cuenca)
INGREDIENTES (para 2 Kilos aproximadamente)
Medio litro de aceite de oliva, medio litro de oguord|enTe medio kg de azU-
car, dos kgs de harina.

En un barreno no muy grande se pone la harina y se le agregan los demds
ingredientes. Se amasa poco a poco, hasta que quede una masa consis-
tente. .Luego se extiende con un rodillo de cocinag, se corta en tiras y se
trenzan, uniéndolas en circulos. Se meten al horno a 170° hasta que doren.

Del libro “De la Escuela a la Cocina” (Las recetas de la abuela)
54 de José Luis Olmo Diaz



HOTEL

SAN ANTONIO

SERVIRLE ES NUESTRO COMPROMIGD

¥ cada diz este compmamiso nos hate esforzamos un poco mas

Situados en & centro hisianco, turistico y comercial de la ciudad,
los dos hotedes cuentan con faciles atceses v una excelents comueniacion,

Ambos hoteles disponen de unas modemas instalaciones y

en fodas sus habitaciones encontrard: Climatizacidn, teléfano directn,
midsica ambiente, fax, conexidn 2 internet, cala fuerte, minibar,
TV (cadenas privadas v satédites), cuario de bafio completo,

secadora de peln, insonoelzackin tofal, amplio garale, caleteria y restaurante

[rsponemos ademas de salones con capacidad para 700 personas

para bodo tipo de evenlos v celebraciones.







