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Editorial
RESISTIR

Por Rodolfo Lépez Quilez

Este Ultimo ano hemos tenido que resistir mucho, hasta el punto de que
hemos cantado y bailado muchas veces la cancidon “Resistiré” del DUo
Dindmico, que se convirtido en la cancion mds escuchada fras muchos
anos. Pero, a pesar de repetir la letra de la cancidn hasta la saciedad,
resistir no ha sido facil y muchas personas se han visto superadas o des-
bordadas por la situacion de pandemia que nos ha marcado a todos,
que nos ha afectado tan duramente a todos.

A veces la vida nos pone a prueba, nos plantea situaciones que supe-
ran nuestras capacidades. Entonces tenemos dos opciones: dejarnos
vencer y sentir que hemos fracasado o sobreponernos y salir fortaleci-
dos. Todas las personas tenemos la capacidad de sobreponernos a una
circunstancia adversa, e incluso poder salir fortalecidos de las compli-
caciones que nos suceden.

Todos nos hemos enfrentado a situaciones complicadas y de alguna
forma hemos podido salir adelante, pensemos en esos momentos, en
gué sentimos y qué hicimos para poder enfrentarnos a todos ellos, y ver
cOdmo eso nos puede ayudar a superar la situacion que nos estd afec-
tando ahora a todos.

Para algunas personas no existe una vida dura, sino momentos difici-
les. Ahora estamos viviendo un momento muy dificil, la situacion de la
pandemia nos ha puesto a prueba a todos a la vez y afecta a muchos
aspectos de nuestra vida.

sComo hemos podido resistir fodo lo que ha pasado? zPor qué ha
afectado mds a unas personas que a ofrase 3Qué hemos hecho para
aguantar tfodas las circunstancias que nos han afectado?2 No es facil
responder a estas preguntas y a otras similares. Desde hace unos anos
se ha estado hablando de un concepto, de una palabra que hemos
escuchado muchisimo en los Ultimos meses. Ha sido la palabra RESILIEN-
CIA.

s Qué es eso de la Resilencia? Lo explicamos con mdas detalle en el arti-
culo “Resiliencia: el arte de resistir”, que encontrards en esta revista.



Informe sobre el desarrollo del Programa
de Podologia ltinerante

El programa de podo-
logia itinerante, es un
programa de atenciéon
a personas mayores en
el medio rural de Casti-
lla la Mancha, a través
del cual se facilita el
acceso al servicio de
podologia a numero-
sas personas mayores
de los municipios de las

provincias de Albace-
te, Cuenca y Toledo,
que requieran atencion
y cuidados de los pies,
mediante la aplicacion
de curas no quirdrgicas,
asi como de cuidados
e intervenciones de po-
dologia bdsica, realiza-
dos por profesionales
cualificados.

El tratamiento bdsico
de podologia que se
ofrece, incluye la ex-
ploraciéon primaria del
pie, deslaminacion de
helomas e hiperque-
ratosis, corte y fresado
de unas, asesoramiento
de cuidados bdsicos vy
productos farmacéuti-
cos para el correcto es-
tado de salud del pie.

Desde hace mdas de
20 anos, la Federacion
Territorial de Castilla -
La Mancha UDP viene
prestando atencion po-
dolégica en aquellas
localidades donde los
pacientes no tienen ac-
ceso a estos servicios,
evitando los desplazo-
mientos que debe reali-
zar la poblacién mayor
que reside en estos mu-
nicipios, para acceder

a los mismos.

Durante el ano 2021,
desde el mes de enero
hasta el mes de mayo
se ha atendido la de-
manda de 10.357 ser-
vicios, de los cuales,
3.272 corresponden a
la provincia de Albace-
te, 3.587 a la provincia
de Cuencay 3.498 a la
provincia de Toledo.

El programa se financia
mediante subvencion
de la Consejeria de
Bienestar Social de la
Junta de Comunidades
de Castilla - La Mancha
y tiene como objetivos,
mejorar la situacion de
salud de las personas
mayores y prevenir el
empeoramiento de las
situaciones de movili-
dad vy salud.



Informe sobre el desarrollo de los Servicios
de Comidas a Domicilio para Mayores y
Atencion Posthospitalaria

Se frata de recursos que
complementan al Servi-
cio de Ayuda a Domici-
lio (SAD), ambos servicios
pretenden faciltar la per-
manencia en el domicilio
y en su entorno social y
familiar, asi como ofrecer
apoyo y asesoramiento a
las familias y cuidadores.

Desde la Federacion Te-
rritorial de UDP se ve ne-
cesario y prioritario que
las  personas mayores
reciban, tal y como indi-
ca la Sociedad Espano-
la de Gerontologia, una
alimentacion acorde a
sus necesidades nutricio-
nales, sanitarias, y a su
edad, para prevenir la
aparicidon de enfermeda-
des o el agravamiento de
las ya existentes, pero en
muchos de estos casos, y
como consecuencia de
la pandemia, ello no se
estd produciendo.

Durante los meses mds
duros de la pandemia se
produjo un aumento de
la demanda de las comi-
das a domicilio de mane-
ra significativa ya que las
personas mayores, colec-
tivo mds vulnerable y al
que mds atacd la enfer-
medad, tenian miedo de
salir a la calle.

Nos enconframos con
un problema igualmen-
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te preocupante como
es la atencidon personal
y movilizacién de los ma-
yores dependientes que
han sido dados de alta
de un cenfro hospitala-
rio y la familia carece de
los medios o los conoci-
mientos necesarios para
realizar estas actuaciones
tan necesarias para nues-
fros mayores para evitar
agravamiento de su pro-
blemdatica sanitaria.

Pretendemos ser un puen-
te intermedio en el perio-
do comprendido desde
el momento que a la per-
sona le dan de alta hasta
que se tramiten o soliciten
ayudas comprendidas
dentro del catdlogo de
prestaciones de la Ley
de Autonomia Personal y
Prevencién de la Depen-
dencia.

Queremos cubrir una par-
te importante de las ne-
cesidades detectadas en
la poblacidon pensionista
y jubilada mayor de 60
anos de la localidad de
Albacete, a las que no
puede hacer frente la ad-
ministracion publica a tra-
vés del Servicio de Ayuda
a Domicilio, por ello, que-
remos arficular estos dos
servicios diferentes pero
complementarios entre
ellos para afrontar de
manera integral las nece-

sidades detectadas y no
cubiertas en este colecti-
VO Yy que consisten en:

COMIDAS
A DOMICILIO

Elaboraciéon y distribucion
en el domicilio del bene-
ficiario de una comida
completa, equilibrada vy
adaptada a sus necesi-
dades nutricionales y de
salud. Esta comida cons-
ta de un primer y segun-
do plato, ensalada, pan
y postre, y que coincidird
con la comida de me-
diodia. Se elaborard en
instalaciones profesiona-
les y se distribuird en re-
cipientes adaptados en
perfectas condiciones
de higiene y seguridad
alimentaria. Es un servi-
cio que pretende pre-
venir y dar respuesta a
problemas que guardan
relacion con una mala
alimentacion, problemas
de salud, falta de movili-
dad y aislamiento social
que presentan las perso-
nas mayores, prevenir en-
fermedades metabdlicas
y de obesidad que suelen
pasar inadvertidas pero
que minan la salud.

ATENCION
POST-HOSPITALARIA
Este servicio da respues-
ta a las necesidades de
atencién personal, aseo
personal y de moviliza-



cion, que surgen fras un
periodo de ingreso hos-
pitalario, destinado a
personas mayores que
optan por permanecer
en su hogar una vez que
son dados de alta en el
Hospital, y que requieren
apoyo y atencion para

seguir viviendo en su do-
micilio. La duracidon es de
20 dias de lunes a viernes,
pudiendo ser prorrogable
en funcidn de la nece-
sidad o tramitacidon de
otros recursos.

Ambos servicios se desa-

rrollardn desde Enero has-
ta Diciembre de 2021 vy
son subvencionados por
la Consejeria de Bienestar
Social a través de los Pro-
gramas de Interés Gene-
ral con cargo ala Asigna-
cion Tributaria Del IRPF en
Castilla La Mancha.

Los datos de estos servicios desde el 1 de enero de 2021 a 31 de Mayo de 2021 son:

COMIDAS A DOMICILIO
N° DE PERSONAS o N° TOTAL DE COMI-
LOCALIDAD ATENDIDAS AL N° DE CS@QL[;AS FOR DAS DESDE ENERO A
DIA MAYO DE 2021
Enero 1.515
Febrero 1.532
Albacete 87 personas al Marzo 1.716 7’5.44
dia - comidas
Abril 1371
Mayo 1.410
ATENCION POSTHOSPITALARIA
N° DE PERSONAS ATENDIDAS N° DE HORAS PRESTADAS POR
LOCALIDAD POR MESES MESES
Enero 3 Enero 25
Febrero 8 Febrero 67
Albacete Marzo 9 Marzo 21
Abril 5 Abril 58
Mayo 7/ Mayo 67
Total 308 Horas

REQUISITOS DE ACCESO
Las personas que deseen
solicitar estos recursos
deben cumplir con los si-
guientes requisitos:

1. Persona pensionista
O jubilada mayor de 60
anos.

2. Personas que vivan so-
las con movilidad reduci-
da.

3. No disponer de familia-
res directos que les pue-
dan atender, o bien en
el caso de tenerlos, estos
renan una serie de cir-
cunstancias sociales por

las cuales se vean impo-
sibilitados de prestarles la
atencidén que requieren.
4. Apoyo a familias con
personas dependientes,
con bajos recursos eco-
ndmicos.

5. Personas encamadas
o con deterioros fisicos o
psiquicos.

6. Limitaciones o proble-
mas para la realizacion
de las ABVD.

7. Carecer de recursos
econdomicos y estar en
situacion de extrema ne-
cesidad.

8. Personas con deterio-
rado estado de salud.

9. Personas mayores de
60 anos que hayan esta-
do ingresadas en un cen-
tro hospitalario.

10. Residir en el municipio
de Albacete.

Todo ello, requerird de
una serie de documenta-
cion que serd solicitada
por la Trabajadora Social
de UDP, responsable del
programa, previa valora-
cion en el domicilio de la

persona solicitante.



CAMBIOS EN LA CONSEJERIA DE BIENESTAR SOCIAL DE LA JCCM

Bdarbara Garcia Torija-
no ha sido designada
como nueva Consejera
de Bienestar Social en
sustitucion de Aurelia
Sdnchez Navarro, que
pasa a desempenar su
nuevo cargo como Se-
nadora Autondmica.

Francisco José Armenta
Menéndez ha sido de-
signado como Director

General de Accion So-
cial en sustitucion de
Gregorio Gémez Bola-
Nos, que pasa a desem-
penar su nuevo cargo
como Director General
de Infancia y Familia.

A todos ellos se les ha
enviado por parte de
nuestro presidente Ra-
mon Munera, una afec-
tuosa felicitacion por

estos nombramientos,
desedndoles sincera-
mente el mayor de los
éxitos ante esta nueva
etapa.

A confinuacion repro-
ducimos los escritos re-
cibidos en esta Fede-
racion de CLM-UDP de
Aurelia Sdnchez Navo-
o, y Bdrbara Garcia
Torijano.

Queridos amigos y amigas:

Me despido de vosotros después de una etapa de intenso tfrabajo de colabo-
racion que hemos compartido, con la tarea apasionante de promover el bien-
estar de toda la ciudadania y especialmente de las personas mas vulnerables.

Han sido seis anos plenos en mi vida personal y profesional, en estos intensos
afos lo que mas me ha motivado vy llenado de satisfaccion es haber podido
conocer a tantas entidades sociales y compartir el esfuerzo de tantas personas
y familias para mejorar la calidad de vida de los demds.

Me llevo conmigo el proyecto de Bienestar Social que entre todos estamos cons-
truyendo, y os animo a continuar con la dedicacion vy el carino con el que de-
sarrollais vuestra imprescindible labor, en la que el Tercer Sector vy las entidades
privadas sois un aliado indispensable a favor de la inclusion.

Quiero trasladaras mi agradecimiento personal y espero que se cumplan todas
vuestras metas y objetivos, tanto personales como profesionales. Os llevare siem-

pore en mi corazon, el corazodn de bienestar social.

Un fuerte abrazo

-

“~—Aurelia Sdnchez Navarf



Estimados/as amigos/as.

En este momento asumo, por encargo del Presidente de Castillo-La Manchg,
Emiliano Garcia-Page, la responsabilidad de dirigir la Consejeria de bienestar
Social, un encargo que asumo con responsabilidad, como reto profesional y con
una conviccion con mis ideas mas profundas, basadas en la igualdad y en la
justicia social.

Lo que hagamos a partir de ahora nunca serd partiendo desde cero, al contra-
rio, los logros futuros se sustentardn en la tarea realizada por todos los equipos
anteriores, y asi me quiero referir a cuantas personas han hecho posible la reali-
dad actual. Me refiero a la plantilla de empleados publicos de la Consejerio, a
los Servicios Sociales de Atencidon Primaria y también a quienes han ostentado
la responsabilidad de la politica social con anterioridad.

Ahora bien, nada de lo que se haga, y menos aun en esta Consejeria, serd po-
sible sin contar con quienes son agentes esenciales, me refiero al Tercer Sector
Social de Castilla-La Mancha, a los agentes econdmicos y sociales, a las enti-
dades sociales, a los colegios profesionales, a las entidades privadas que de-
sarrollan su actividad en el ambito social y a tantos colectivos que representan
a la sociedad en su mdas puro estado.

Nuestro éambito de accion puede ser muy grato cuando resolvemos situaciones,
pero tambien muy duro, cuando vemos la crudeza de cada caso. Venimos de
un afio largo muy angustioso, en el que ciertas situaciones, ya de por si proble-
maticas se han visto agravadas por la crisis sanitaria y cuanto ella ha supuesto.

Las desigualdades se han hecho mas patentes. Las personas mayores, a quienes
todo se lo debemos, han padecido lo indecible, al igual que las personas con
discapacidad, en situacion de dependencia o en dificultad econdmica o social.
Ahora més que nunca la politica social es imperiosa, y nos debemos esforzar en
conseguir la mayor eficiencia y eficacia posible. Asi nos lo demanda la sociedad.

El Gobierno estd comprometido con la recuperacion econdmica y social de
Castillo-La Manchao, para ello precisa de la sociedad civil en su conjunto, que
representa el alma de la sociedad.

Nada de esto serd posible sin vuestro concurso. Por todo ello, me pongo a vues-

tra disposicion desde el primer momento, y os digo con toda claridad que os
necesito.

Barbara Carcia Torijano



PARTICIPACION TELEMATICA DF LA FEDERACION TERRITORIAL DE UDP-CLM

Como ya es conocido por todos, la situacion de emergencia sanitaria pro-
vocada por la Covid-19, ha motivado un cambio en la forma de realizar
parte de las actividades previstas por la Federacion Territorial de UDP-CLM,
sustituyendo, en la medida de lo posible, la forma habitual de actividades
presenciales por la realizacion de estas de forma virtual, habiéndose realiza-
do hasta la fecha, entre otras, las siguientes:

CONVOCADAS POR AYUNTAMIENTO DE ALBAGETE: ﬁgleM[}BLLIVEIA GENERAL  ORDINARIA

o> Gonsejo Municipal de Personas Mayores El dia 25 de marzo de 2021, con
la participacion de la Junta Di-
Temas tratados en diferentes Consejos ano  rectiva de la Federacion UDP-

2021: CLM. Se celebrd de forma tele-
Proyecto “Soledad no deseada en Personas mdatica la L Asamblea General
Mayores”. Ordinaria. El Presidente de la
Presentacion y debate del borrador de ac- Federacion, Ramdén Muneraq, in-
tividades para el dia por “El Buen Trato a las formd a todos los participantes
Personas Mayores”. Manifiesto y Decdlogo. de los diversos asuntos relativos

a la Federacion, siendo deba-
5> Gonsulta Pablica sobre Envejecimiento en Europa. tidos y aprobados por unanimi-
dad, los informes de gestion y
actividades correspondientes,
con arreglo al orden del dia de
la Asamblea.

.U-f'-
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CONVOCADAS POR UDP NAGIONAL:

o> Reuniones virtuales con Ias asociaciones adheridas a UDP. (Periodicidad mensual).

Informacion sobre las activida-
des y proyectos que UDP pone|
en marcha en 2021.

Encuentro de Coordinadores/
as de Voluntariado Social UDP.
Situacion Residencias: Actual @
situacién de las residencias de | &
Personas Mayores y los dere-
chos de las personas residen-
tes, organizada por UDP Ma-
drid y Pladigmare (Plataforma
por la Dignidad de las Personas
Mayores en las Residencias).

o> Jornada mesa estatal por el blindaje de Ias pensiones.

ORGANIZADA POR UDP MADRID Y LA FEDERACION
TERRITORIAL DE CASTILLA-LA MANGHA UDP.

o Encuentro virtual: “Todos merecemos proteccion
frente a [a Covid-19. Que nadie se lucre con la pan-
demia”

Encuentro virtual para abordar la necesidad
de garantizar el acceso y asequibilidad de
las vacunas y medicamentos tras la pande-
mia de la Covid-19.

El encuentro contdé con la participacion
de Fernando Lamata, Doctor en Medicina,
quien present?d la Iniciativa Ciudadana Euro-
pea: "“Todos merecemos proteccion fren-
te a la Covid-19. Que nadie se lucre con
la pandemia”, cuyo objetivo es impulsar
el acceso de todas las personas a las va-
cunas frente a la Covid-19 y otros trata-
mientos.

CONVOCADAS POR JGCM

o> Proceso de elaboracion de Ia
estrategia regional reto demoaorafi-
C0 contra la despoblacion (ERD) de
Castilla-La Mancha.

5 Pacto por Ia reactivacion eco-
nomica y el empleo de Castilla-La
Mancha 2020-2024"

> Gonvocatoria comision de tra-
bajo eje 7. Sociedad del bienestar.

> Espaiia puede: plan de recupe-
racian, transformacicn y resilien-
cia.

> \/ foro de ciudadania
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CONVOCADA POR LA SECRETARIA DE LA DIRECCION ~ CONVOCADA POR CANAL SENIOR

GENERAL DEL INSTITUTO DE MAYORES Y SERVIGIOS _
SOCIALES (IMSERSO0) o> Jornada sobre Redes Sociales.

o> Reunion informativa turismo social IMSERSO.
, , - CONVOGADA POR GRUPO PREVING
Donde se expusieron los planteamientos ini-

ciales del Imserso de cara a este proceso y & Dudas sobre las diferentes vacu-
se establecieron los posibles cauces de par- nas frente a 1a Covid-19

ticipacion en el mismo.

REUNION GON LA CONSEJERA DE BIENESTAR SOCIAL

Con la participacion, entre otros, de Ramdn Munera, Presidente Regional de la
Federacion Territorial de CLM-UDP, se celebrd en el pasado mes de enero, una
reunion con la Consejera de Bienestar Social, Aurelia Sdnchez, quién informé
de la convocatoria de subvenciones a entidades privadas de iniciativa social,
dotada con un presupuesto de 3,1 millones de euros para el desarrollo de pro-
gramas y servicios de atencidén a personas mayores, que se publicd el lunes dia
1 de febrero en el DOCM.

12



ACABANDO CON LA BRECHA DIGITAL

Diputacion Provincial de Cuenca y UDP

Publicado el dia 17/5/2021 en Las Noticias de Cuenca

La Diputacion de Cuen-
ca y la Unidn Demo-
cratica de Pensionistas
han presentado esta
manana, coincidiendo
con el Dia Internacional
de Internet, el proyec-
to conjunto que estdn
llevando a cabo para
acabar con la brecha
digital entre las perso-
nas mayores con una
inversion total de 60.000
euros.

Un proyecto que inclu-
ye la creacion de una
nueva pdagina web que
aglutina todos los ser-
vicios que demandan
los usuarios, asi como
la adquisicion de una
tableta para cada aso-
ciacion o club de la
provincia que les per-
mita a sus asociados
hacer uso de esta he-
rramienta.

En este acto de presen-
tacion han estado el
presidente de la Dipu-
tacién, Alvaro Martinez
Chana; la diputada de
Servicios Sociales, Lore-
na Cantarero; la direc-
tora general de Mayo-
res de la Junta, Alba
Rodriguez; el presiden-
te de la UDP Cuenca,
Heliodoro Pérez; el vice-
presidente, Justo Morq;
y el técnico que ha de-
sarrollado la web, Fran
Casas.

Junto a ellos, repre-
sentantes de las aso-
ciaciones de mayores
de localidades como
Tingjas, Vara del Rey,
Villaescusa de Haro,
Casasimarro, Cuenca,
Valdetértola y Solera
de Gabaldon que han
podido seguir la pre-
sentacion a través de

Fotos: Saul Garcia

una videoconferencia.

El mdximo dirigente
provincial ha senalo-
do que este proyecto
hace “de la necesidad
virtud” y se produce
después de que las tra-
dicionales ayudas que
otorga la Diputacion a
este colectivo se adap-
taran el pasado ano
para atender a las nue-
vas necesidades gene-
radas por la pandemia
aportando nuevos me-
dios de comunicacion.

La directora general
de Mayores, Alba Ro-
driguez, ha destacao-
do el hecho de que la
Institucion provincial
que ponga en marcha
este tipo de iniciativas
para que, entre todos,
“apoyemos la labor
que hacen estas orgao-
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nizaciones de personas
mayores que llegan a
todos los rincones de la
provincia”. El Gobier-
no regional mantiene
abiertas varias lineas
de ayudas destinadas
al envejecimiento ac-
tivo, incluyendo finan-
ciacion para mejorar
el acceso a las nuevas
tecnologias de las per-
sonas de tercera edad.

Por su parte, el presi-
dente de la UDP de
Cuenca ha agradeci-
do a la Diputaciéon la
colaboracion en esta
iniciativa, sobre todo,
en un ano complicado
como este Ultimo para
toda la sociedad, pero,
especialmente para las
personas mayores, que
han valorado enorme-
mente las posibilidades

que ofrece estar co-
nectado "y recibir la
llamada de un familiar
O Un amigo”.

El creador de la web,
por su parte, ha expli-
cado todos los servicios
que vienen aglutinados
como la peticidon de la
cita previa, la gestion

del servicio de podo-
logia y un enlace para
levar a cabo fradmites
con las administracio-
nes.

No obstante, Fran Cao-
sas ha senalado que
este espacio virtual
busca estar vivo y “se-
guir creciendo” por eso
se va a crear una sec-
cion llamada 'tesoros'
donde se grabardn a
personas mayores de
la provincia “haciendo
recetas, sembrando to-
mates o construyendo
cestos de mimbre”.

En definitiva, ser un ca-
nal de comunicacion
adaptado a las perso-
nas mayores que les fa-
cilite el dia a dia y que
sirva para mejorar su
calidad de vida.

Material Liadico
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Dia 12 de mayo, en
la Provincial UDP de
Cuenca: Enfrega de
material l0dico por
parte de la Diputada
de Servicios Sociales,
lgualdad y Coopero-
cion al Desarrollo, dona
Lorena Cantfarero, este
material consiste en un
parchis, un juego de
bolos, un juego de pe-
tanca, unas baragjas y
un domind.



RECONOCIMIENTO VOLUNTARIAS UDP DE CUENCA

El dia 17 de diciembre,
la UDP de Cuenca reali-
z6 un acto simbdlico de
homenagje a las volun-
tarias participantes del
Programa de Volunta-
riado Social de la Fede-
racion Territorial de CLM-

UDP, Coral Salcedo, Pilar
Pérez, Carmen Carras-
co, Carmina Lacort, Isa-
bel Atienza y Adoracion
Eslava, que se dieron de
alta como voluntarias en
2006/2007. Durante este
acto se les entregd por

parte del vicepresiden-
te provincial Justo Morq,
un detalle en reconoci-
miento a su labor alfruis-
ta en favor de los mayo-
res que se encuentran
solos y necesitan com-
pania.

Dia 30 de marzo: Re-
unidn de seguimien-
to con coordina-
dores del grupo de
Voluntariado Social
de UDP - Cuencaq,
con asistencia del
Vicepresidente Pro-
vincial, Justo Mora.




Entrevista a Ramoén Munera
Presidente de la Federacién Territorial

UDP de CLM

Realizada por “La Cerca”

El Gobierno ha acele-
rado las negociaciones
con los agentes socio-
les en torno a la refor-
ma de las pensiones,
que serd imprescindible
de cara a los fondos
europeos.

Por el momento
se conocen al-
gunas  propues-
tas del Gobierno
anunciadas por
el ministro de Se-
guridad  Social,
José Luis Escri-
vd. Entre ellas, la
puesta en mar-
cha de un incen-
tivo de 12.000 eu-
ros para retrasar
la edad de jubilo-
cién o la revalori-
zacion de las pensiones
aun cuando el IPC sea
negativo, permitiendo
asi que los pensionistas
puedan ganar poder
adquisifivo.

Sin embargo, en medio
de estas negociaciones
se encuentran los co-
lectivos de pensionistas
y jubilados de Espana
que critican que una
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vez mds el Gobierno
“no les tenga en cuen-
ta” y reivindican poder
parficipar en las mesas
de didlogo relativas a
la reforma de pensio-
nes donde tienen mu-
cho que decir.

Ramon Munera (UDP
CLM): "Queremos
que el Gobierno nos
tenga en cuenta en
el Pacto de Toledo
y en las hegociacio-
nes de la reforma de

las pensiones”

Asi lo ha frasladado en
declaraciones al Grupo
Multimedia de Comu-
nicacion ‘La Cerca’ el
presidente de la Fede-
racion Territorial de la
Union Democrdtica de
Pensionistas de Castillo-
La Mancha (UDP CLM),
Ramdn Munera, que ha
lamentado que los dis-
finfos Gobiernos “nun-

ca nos han tenido en
cuenta en el Pacto de
Toledo y, por lo que ve-
mos, ahora tampoco
dardn su brazo a torcer
para que estemos en
esas negociaciones”.

Munera ha mos-
trado el rechazo
del colectivo de
pensionistas y ju-
bilados a la pro-
puesta que plan-
tea el Gobierno
en relacion al in-
centivo de 12.000
euros a aquellas
personas que
retfrasen su jubi-
lacidon, aunqgue
si apuestan por
mantener la re-
valorizacion de
las pensiones en torno
al IPC.

En este sentido, el pre-
sidente de la UDP CLM
senala que se trata de
una medida positiva
“porque los pensio-
nistas hemos ido per-
diendo mucho poder
adquisitivo, mds de un
20%", aungue si consi-
deran necesario que la



reforma de las pensio-
nes pase por una reva-
lorizaciéon “progresiva vy
no lineal”.

Asi, y a pesar de que
el Gobierno aprobaba
a principios del 2021 la
revaloracioéon
de las pen-
siones en un
0,9% para las
contributivas
y del 1,8%
para las no
conftributivas,
Ramdén  Mu-
nera ha indi-
cado que “la
media es de
1.000 euros,
pero hay per-
sonas que es-
tan cobrando
pensiones de
400 o 500 eu-
ros que, por
mucho que
se revaloricen
las pensiones,
esa cantfidad
no les supone
nada, y en cambio si-
guen subiendo siempre
a quienes mejor pension
tienen. Nosotros hemos
planteado siempre hao-
cer una reforma de las
pensiones progresiva,
empezando por el que
menos cobra y termi-
nando por el que mds,
pero nunca nos han fe-
nido en cuenta”.

Ante esta situacion, el
presidente de la UDP

de CLM reclama al Go-
bierno que el colectivo
de jubilados y pensio-
nistas esté presente en
el Pacto de Toledo vy
en las negociaciones
que se estdn llevando
a cabo con los agen-

puede derivar en la rui-
na del sistema publico
de pensiones”.

De esta manera recuer-
da que *no solo se tra-
ta de los pensionistas
que estamos ahorq,

Vm UNTARIADO

tes sociales para la re-
forma de las pensiones,
recordando que exis-
ten determinados asun-
tos relacionados con
las pensiones de viude-
dad, de auténomos, de
tfrabajadores del cam-
po o de empleadas del
hogar que también de-
ben tenerse en cuen-
ta, alertando de que
se frata de un asunto
de suma importancia
que, “sino se tfrata bien,

si no de las
proximas  ge-
neraciones,
de nuestros
hijos y nietos.
Si no vamos
preparando
un futuro, la
situacion serd
muy  Oscura
y —queremos
que todos los
proximos jubi-
lados y jubi-
ladas tengan
unas  mejo-
res pensiones
que las nues-
tras. El colec-
tivo actual, a
pesar de que
nacimos en
una época
de guerra vy
posguerra y pasamos
por muchas necesida-
des, no se nos tiene en
cuenta, porlo que pedi-
mMos que hagan caso a
los pensionistas que du-
rante muchos anos he-
mos pasado tanto para
conseguir que Espana
vuelva a estar en la si-
tuacion en la que esta-
ba hace unos anos”, ha
concluido el presidente
de la UDP CLM, Ramodn
Munera.
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Las pasadas Navida-
des, la Federacion Te-
rritorial de Castilla - La
Mancha UDP puso en
marcha |la campana
de Navidad “MAS UNI-
DOS QUE NUNCA™".

En esta campana par-
ticiparon mdas de 70

personas  voluntarias
del grupo de Albace-
te, las cuales elabo-

raron y personalizaron
una tarjeta de felicita-
cion navidena para sus
usuarios y usarias de las
residencias Paseo de
la Cuba, Vital Parque,
Alcabala, Aldbega vy

NUnez de Balboa.

Estas tarjetas navide-
nas han sido entre-
gadas por Fernando
Garcia Segura, Vice-
presidente de UDP-
CLM y por Angel Bravo
Fraile, Voluntario de
UDP.

Residencia de Mayores Vitalparque
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Residencia de Mayores Vasco Nunez de Balboa
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Residencia de Mayores Alcabala

Por otfro lado, y dentro
del programa de volun-
tariado, continuamos
con los seguimientos de
los grupos de personas
voluntarias. Estos se-
guimientos, hasta que
puedan ser realizados
de forma presencial,
se estdn realizando de
forma telefénica por las

técnicos de la Federa-
cion.

En estas llamadas, jun-
to con las coordinado-
ras y coordinadores de
grupo se estdn actua-
lizando la situacion de
las personas tanto vo-
luntarias como usuarias,
asi como el registro de

Residencia de Mayores Aldbega

las horas de voluntaria-
do realizadas.

Por Ultimo os enviamos
todo el reconocimien-
to y respeto por la gran
labor que realizdis. Nos
vemos en breve y re-
cordad que debemos
estar... MAS UNIDOS
QUE NUNCA
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Avutores: Maria Teresa Tabernero Sahuquillo, Elisa Belén Cortes Zamora,
Marta Mas Romero, Pedro Abizanda Soler

¢Qué es el COVID-19?

La enfermedad por co-
ronavirus actualmente
conocida como CO-
VID-19, es una nueva
enfermedad infeccio-
sa causada por el virus
SARS-CoV-2 cuya afec-
cion puede dar lugar a
sinfomas como fiebre,
tos y sensacion de fal-
ta de aqire, entre ofros.
Su contagio se produ-
ce principalmente por
contacto estrecho con
las secreciones respira-
torias que se generan
al toser, estornudar, ha-
blar y/o al tocar super-
ficies que puedan estar
contaminadas.

Las personas mayores
son el grupo mdas vul-
nerable ante la infec-
cion por COVID-19 ya
que suelen presentar
un peor prondstico por
factores como la edad
avanzada, las enfer-
medades preexistentes
(diabetes,  cardiopao-
tias...) o la fragilidad
asociada al envejeci-
miento.
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¢Como ha afectado el
COVID-19 a los mayo-
res?

El riesgo de deterioro
fisico y psicologico en
adultos mayores se ha
visto agravado con la
legada del COVID-19.
La situacion de confina-
miento a la que se han
visto obligados los ma-
yores, asi como la alte-
racion de sus rutinas o
el menor contacto con
sus familiares, han pro-
ducido un importante
impacto en el bienes-
tar fisico y psicoldgico,
dando lugar a reaccio-
nes emocionales como
el miedo, la ansiedad
o la tristeza debido a la
incertidumbre que ge-
nera la situacion. Ade-
mas, las medidas de
distanciamiento social
instauradas para evitar
el contagio han sido
mas restrictivas para los
adultos mayores y han
causado efectos nega-
tivos sobre su salud pro-
vocando o acentuan-
do la inactividad fisica,
el deterioro cognitivo,

la fragilidad, la soledad
y la afectacion sobre su
salud mental.

¢Podemos prevenir los
efectos producidos por
la pandemia?

Si. Los profesionales sa-
nitarios deben imple-
mentar de manera prio-
ritaria medidas como
la promocion de activi-
dad fisica, estimulacion
cognitiva y prescripcion
social para intentar re-
ducir los efectos negao-
tivos de la pandemia.
A nivel individual, es
fundamental cuidar de
uno mismo mantenién-
dose activo mentaly fisi-
camente, llevando una
alimentacion saludable
y descansando las ho-
ras suficientes. Ademads,
es fundamental reco-
nocer e identificar las
emociones, compartir-
las con personas cer-
canas, generar rutfinas
y mantener el contacto
con amigos y familio-
res mediante el uso de
las nuevas tecnologias
y dispositivos electroni-
COs.



Recomendaciones generales

Aprender a convivir con el virus y afrontarlo es un
nuevo reto para los adultos mayores. Para prote-
ger su salud durante la pandemia, recomenda-
mos tener en cuenta lo siguiente:

RECOMENDACIONES GENERALES

MANTENGA LA MEDIDAS DE PREVENCION

-Lavese las manos frecuentemente con agua y
jabon.

-Use la mascarilla.

-Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca.
-Vacunese.

MANTENGASE CONECTADO CON SU ENTORNO
SOCIAL

-Hable diariamente con sus familiares y/o amigos
-Si dispone de dispositivos electronicos como or-
denadores o tablets, Uselas para hacer videollo-
madas.

-Informe de su estado de salud a familiares y/o
amigos. Si se encuentra mal, aviselos o contacte
con su centro de salud.

-Evite la sobreexposicion a la informacion.

CUIDESE Y MANTENGA UNA VIDA SALUDABLE

-Siga una alimentacion variada y equilibrada,
especialmente alimentos proteicos como hue-
vos, lacteos, carnes y pescados.

-Mantenga sus rutinas de higiene, alimentacion
y sueno.

-Haga actividad fisica a diario. Puede consultar
ejercicios adaptados en casa aqui:
http://vivifrai.com/es/documentacion/

:Cudando consultar con
su médico?

Cuando se tenga co-
nocimiento de que ha
tenido un contacto es-
tfrecho con una perso-
na portadora del virus,
es decir, si se ha estao-
do mds de dos horas
en contacto o mds de
quince minutos a me-
nos de un metro de dis-
tancia, sobre todo si tie-
ne una edad superior a
sesenta y cinco anos y
padece enfermedades
créonicas o debilitantes.
Debe consultar si pre-
senta sinfomas como
dificultad respiratoria,
fiebre alta, tos, dolores
musculares,  malestar
generalizado. También
debe hacerlo si se sien-
te mds cansado, triste,
desanimado y decaido
de lo habitual, presen-
ta pérdida de apetito,
problemas de sueno,
pocas ganas de vivir
u otros pensamientos
negativos, ya que las
consecuencias del CO-
VID-19 pueden ir mds
alld de los sintomas fisi-
cos y deben ser evalua-
dos.

(Por qué es importan-
te vacunarse contra el
COVID-19? ;Qué vacu-
nas hay contra el CO-
VID-19?

Las vacunas son la clo-
ve fundamental para
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El Geriatra con la UDP

frenar la pandemia vy
para disminuir la grave-
dad vy la mortalidad en-
tre la poblacion, sobre
todo entre los adultos
mayores.

Las vacunas contra
el COVID-19 han de-
mostrado ser seguras
y eficaces, logrando
reducir de manera sus-
tancial la probabilidad

de contraer el virus y de
enfermar gravemente
por esta causa, incluso
si se contrae. Ademads
de protegernos a no-
sotros mismos, al vacu-
narnos protfegemos a
las personas de nuestro
alrededor sobre todo a
las de mayor riesgo. De
ahi, que sea de vital im-
portancia el vacunarse.
Actualmente en  Es-

pana, disponemos de
cuatro vacunas: Pzifer-
BioNtech, Moderna
ARNM-1273, Oxford-
Astrazeneca y Janssen.
Todas ellas ya estdn
siendo  administradas
con el objetivo de con-
seguir la inmunizacion
total de la poblacion.
Desde el Servicio de
Geriatria de Albacete,
se ha realizado un estu-
dio sobre |la inmunidad
de los adultos mayores
tras la vacunacién con-
tra el COVID-19 y se ha
comprobado, que Ia
vacuna es segura 'y que
hasta el momento, los
que la reciben crean
anticuerpos contra el
virus independiente-
mente de la edad y de
cualquier otra caracte-
ristica individual, prote-
giéndoles ante la enfer-
medad.




El dia 26 de febrero
se celebré6 en Casas
de Ldzaro (Albacete)
un Acto Institucional vy
Mesa de Trabajo con
asistencia de la Conse-
jera de Bienestar Social,
Aurelia Sdnchez Nava-
rro, durante la visita a
los Servicios Sociales del
municipio de Casas de
Ldzaro, en la provincia
de Albacete, quien in-
formd entre otros asun-
tos, que el Gobierno
de Castilla-La Mancha

Acto en Cadad de Ligaro

ha atendido a mds de
31.000 personas mayo-
res a través del Servicio
de Podologia ltinerante
en el medio rural duran-
te el ano 2020.

A este acto también
asistieron, la alcaldesa
de la localidad, Maria
Eugenia Cuartero, la
Delegada de Bienes-
tar Social en la provin-
cia, Antonia Coloma, y
la Directora de la Resi-
dencia de Mayores de

——

Alcaraz. En representa-
cion de la Federacion
Territorial de UDP-CLM,
asistio su Vicepresiden-
te, Fernando Garcia Se-
gura, quien durante su
infervencion informé a
los asistentes de los Pro-
gramas y Servicios que
UDP estd realizando
con el objetivo de me-
jorar la calidad de vida
de las Personas Mayo-
res y Dependientes de
los diferentes pueblos y
ciudades de CLM.




La huellan que dejan

La huella que nos dejan los companeros que se nos van, con el coro-
havirus, o con otros motivos.

Han dejado en mi una
profunda huella, todos
los companeros que
se han marchado al
otro mundo con el co-
ronavirus o con ofras
enfermedades, se nos
han ido varios, sien-
to en lo mdas profundo
de mi corazoén la falta
de todos, en especial
la de dos companeros
de la directiva. Ricar-
do Huerta Gonzdlez
(EL GUINDA) Y Julian
Gonzdlez Alcdzar (BO-
TILLO).

Ricardo se dedico jun-
to a su esposa durante
varios anos a la anima-
cion del hogar, ponien-
do musica todos los sa-
bados para que todos
los socios se lo pasaran
bien bailando, los pri-
meros que rompian el
hielo eran El y su seno-
ra, con mas de ochen-
ta anos tenian una vi-
talidad demoledoraq,
siempre animando a
los mdas jovenes para
que empezasen a bai-
lar. A pesar de su edad
se tomaba la preocu-
pacion de tener los
mejores discos para
complacer a sus com-
paneros, siempre o

24

dieron todo por servir a
los socios del hogar, no
faltaban ningun sdba-
do; vale la pena tener
en la directiva perso-
Nnas como estas.

Julian Botillo, otro hom-
bre de directiva, con la
ilusion puesta al servi-
cio de los demads, siem-
pre dispuesto a pre-
parar los salones para
hacer cualquier tipo
de actividad, trabagjo-
dor, responsable, buen
conversador, a pesar
de haber estudiado
en la universidad de
la vida tenia unos co-
nocimientos superiores
de todos los temas, yo
con mi buen humor le
llamaba, el sabio, por-
que siempre tenia una
respuesta preparadaq,
dominaba todos los te-
mas de actualidad.

Cuando nos tomdba-
mos un café o un re-
fresco siempre decia:
“que bien  vivimos,
vamos a aprovechar
estos momentos que
luego en un minuto te
cambia la vida”, (que
razéon tenia), a él se la
cambid un ictus que lo
mandd a una silla de

Arsenio Rada. Belmonte

ruedas, asi paso una
temporada, si tenia
buen humor, que no se
le pasaba ningun acto
sin estar presente.

El coronavirus se lo ha
llevado, que en paz
descanse, fue un buen
socio del hogar y sobre
todo un gran directivo,
COon personas como es-
tas se puede estar muy
satisfecho porque nun-
ca te fallan.

Desde estas humildes
lineas invito a todos
los socios a tomar par-
te activa en todos los
actos, nadie somos im-
prescindibles, pero to-
dos somos necesarios.

“Si vale la pena vivir
es para poder servir, el
que vive para Ser servi-
do, no le vale la pena
haber nacido.”

Palabras de Don José
Maria Peman.

En nombre de todos los
socios de este hogar
les doy las gracias a
estos distinguidos hom-
bres por sus servicios
prestados, Q.E.P.D.



RESILIENCIA:

el arte de resistir

Rodolfo Lopez Quilez, pedagogo y psicélogo

sQué es la Resiliencia?
Es la capacidad huma-
na de asumir con flexibi-
lidad situaciones limite
y sobreponerse a ellas,
y tener la posibilidad
de poder salir fortale-
cidos de ellas. Implica
reestructurar  nuestros
recursos  psicologicos
en funcion de las nue-
vas circunstancias y de
nuestras necesidades.
Las personas resilientes
Nno solo son capaces de
sobreponerse a las ad-
versidades que les ha
tocado vivir, sino que
van un paso mas alld
y utilizan esas situacio-
nes para desarrollar al
MAximo su potencial.

La Resiliencia no es una
cuadlidad innata, aun-
que si puede haber una
tendencia genética
que puede predisponer
a tener un “buen co-
racter”. Es algo que to-
dos podemos desarro-
llar a lo largo de la vida.
Hay personas que son
resilientes porque han
tenido en sus padres o
en alguien cercano un
modelo a seguir, mien-

tras que otfras han en-
confrado el camino por
si solas, aprendiendo a
enfrentarse a lo que les
ha tocado vivir.

Esto nos indica que to-
dos podemos ser resi-
lientes, siempre y cuan-
do cambiemos algunos

de nuestros hdbitos vy
creencias. Las personas
resilientes no nacen, se
hacen, lo cual significa
que han tenido que lu-
char contra situaciones
adversas 0 que han
probado varias veces el
sabor del fracaso y no
se han dado por ven-
cidas. Al encontrarse al
borde del abismo, han
dado lo mejor de si mis-
mos y han desarrollado

las habilidades necesa-
rias para enfrentarse a
los diferentes retos de
la vida.

sComo podriamos ser
mdAds capaces frente
a la adversidade Hay
cosas que podemos
hacer para minimizar
los factores de riesgo e
incrementar los protec-
tores en las situaciones
de estrés y sufrimiento.
Necesitamos fortalecer
las cualidades que nos
permiten una adaptao-
cion positiva en una si-
tuacion de adversidad
o sufrimiento. Probable-
mente tengamos desa-
rrolladas mds unas cua-
lidades que oftras, lo
ideal seria equilibrar o
reforzar aquellos aspec-
tos que necesitemos
sin fratar de abarcar
todos, y lo que es muy
importante, a nuestro
ritmo. Estos cambios ne-
cesitan comenzar qui-
z4as por el primero de
ellos, conocernos un
pPOCO Mmejor para saber
como afrontamos las
situaciones dolorosas o
traumadticas.
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Cualidades o atributos de 1a persona resiliente

* Autoconocimiento: conocer cudles
son nuestras principales fortalezas vy
habilidades, asi como las limitaciones
y debilidades, poder trazar metas mads
objetivas y realistas e identificar los as-
pectos en los que podemos mejorar es
un camino directo a fortalecer nues-
fra autoestima y autoconfianza. Saber
pedir ayuda cuando se necesita nos
permite mejorar la capacidad de re-
conocer y expresar las emociones. So-
bre todo en momentos en que estemos
sufriendo, esta es una buena forma de
afrontar situaciones dolorosas. También
nos permite identificar emociones de
rabia o enfado que nos estén hacien-
do comportarnos de una forma poco
saludable.

aprender con sus experiencias, sean
éstas positivas o negativas nos permi-
te seguir creciendo y madurando a lo
largo de la vida. Enfocarnos hacia lo
positivo de las circunstancias que nos
ocurren y evitar la queja constante.

*Empatia: es la capacidad de enten-
der al otro y ponernos en su lugar, com-
prender sus sentimientos, a través de
comprender los propios. Cuando te-
nemos empatia, el flujo de dar vy recibir
afecto en las relaciones con los demds
es mayor, lo que incrementa nuestra
red social de apoyo.

*Conciencia del presente y optimismo:
es el hdbito de vivir en el aqui y ahora,
en el presente, sin que las culpas del
ayer o la incertidumbre del futuro en-
turbie el momento que estamos expe-
rimentando. Disfrutar de los pequenos
detallesy no perder la capacidad para
asombrarse ante la vida; asi es mds fa-
cil enfocarse en los aspectos positivos
qgue nos ofrece cualquier situacion,
complicada o no.

e Autonomia: creencia de que uno
puede influir en lo que sucede a su al-
rededor, perdiendo el temor a que las
cosas suceden por injusticia o causas
ajenas a nuestro control. Esto va a hao-
cer mds fuerte a nuestra autoestima y
nos va a movilizar hacia la resolucion
de conflictos que de otra forma se en-
quistan en el tiempo.

*Flexibilidad: ser flexibles no implica
que renunciemos a nuestras metas, su-
pone una gran capacidad de lucha,
pero cuando esta deja de tener un
senfido, puede cambiar el rumbo sin
necesidad de sentirse mal por haber
abandonado su objetivo inicial. Es muy
valiosa la capacidad de escucha, cre-
cemos en relacién con los demdas, el
aislamiento social favorece que nues-
tfro pensamiento pierda flexibilidad o
perspectiva.

* Afrontamiento de la adversidad: po-
demos hacerlo con humor, ser capa-
ces de reirnos de la adversidad y sacar
una broma de las situaciones dificiles
nos ayuda a superarlas y mantenernos
fuertes y optimistas ante la incertidum-
bre. La creencia de que uno puede

26

*Sociabilidad: saber cultivar y valorar
las amistades. Rodearse de personas
que mantienen una actitud positiva
ante la vida, crear una sélida red de
apoyo que nos pueda ayudar a soste-
nernos en los momentos mds dificiles.
Cuando pasamos por un suceso po-
tencialmente traumdtico el primer ob-
jetivo debe ser superarlo; ser conscien-
tes de la importancia del apoyo social
y no dudar en buscar ayuda profesio-
nal cuando se necesita.



*Tolerancia a la frustracion y a la incer-
tidumbre: una de las principales fuen-
tes de tensiones y estrés es el deseo de
querer controlar todos los aspectos de
nuestra vida, porque solemos tolerar
mal la incertidumbre. Una forma de ga-
nar seguridad en NOsotros mismos vy vivir
con menos tension emocional es pre-
cisamente, aprendiendo a lidiar con la
incertidumbre, para que nos cause el
menor malestar posible.

*Cuidarse mdas y mejor: no caer en |a
apatia, ni descuidar las necesidades
bdsicas, es normal “dejarse un poco”
cuando llega una tragedia: cuidar
menos la alimentacion, dejar de ha-
cer ejercicio, cambiar los hdbitos de
sueno,... es importante hacer todo lo
contrario. Cenfrarse en construir ha-
bilidades que permitan nutrirse como
persona, incluso aungue estés preocu-
pado y te cueste mucho. Buscar tiem-
po para realizar actividades de las que
disfrutes, y al cuidar tus propias nece-
sidades mejorard tu salud en general
y también tU actitud ante las dificulta-
des.

*Aceptar nuestra propia vulnerabili-
dad: permitirnos equivocarnos y asumir
que todos tenemos derecho a sufrir.
No significa ignorar el problema, signifi-
ca entender que la vida muchas veces
Nnos juega una mala pasada, y que los
contratiempos serdn pasajeros y transi-
torios. Vendrdn tiempos mejores. Miralo
todo con cierta perspectiva. Cuando
nos toca pasar por momentos duros,
dificiles, dolorosos y complicados hay
que intentar ver la situacion dentro de
un contexto mdas amplio y mantener
una perspectiva y vision a largo plazo,
nunca a corto plazo, de esta forma lo
sucedido nos parecerd menos grande
de lo que en principio parece.

*Cultivar la Inteligencia Emocional:
aprender a reconocer, aceptar y ges-
tionar las emociones que sentimos, lo
cual implica aprender a identificar sus
senales en nuestro cuerpo y escuchar-
las con atencion, darnos cuenta de
cudles son nuestras formas de compor-
tamiento automatico ante las cosas
que nos ocurren.

Para finalizar, quizds nos 3Qué hemos tenido como a los demdas?
vendria bien hacernos que aprender, inclu- 3Qué valor le hemos
algunas preguntas, no so inventar, para pa- dado a las pequenas
tendrdn una respues- sar estas situaciones cosas que hemos podi-
ta clara y definitiva, tan dificilese 3Qué ac- do hacer en esta épo-
podrian ir cambiando tividades agradables ca? zQué fortalezas te-

nuestras respuestas en
diferentes momentos,
pero si que nos las po-
driamos hacer para
ir reflexionando sobre
ellas, y pensar sobre las
COsas que Nos han ocu-
rmido en los Ultimos me-
ses:

2Qué nos ha servido
y nos ha ayudado?

hemos hecho en esos
momentos tan compli-
cados? 3Qué hemos
hecho para ayudarnos,
tanto a nosotros mismos

nemos ahora, después
de ir afrontando estas
adversidades que he-
mos sufrido?

Adaptacion

Aceptacion <— Aprendizaje
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Pandemia criminal

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

En Espana, lamentable-
mente, por obra y gra-
cia de grupos de presion
alardeando de legitimi-
dad ética se estd pola-
rizando nuevamente el
pensamiento. Malvados,
para los que la ciuda-
dania es un tablero de
juego, siguen haciendo
sangrar sentimientos vy
no dudan en adoctrinar
mentes cortas de co-
nocimiento  ignorando
que las manipulan. En
€es0s grupos organizados
existen psicopatas ma-
niobrando a los que me-
ten el morro en un atroje
para mascar influencia y
dinero. Los que acapa-
ran la supuesta verdad
absoluta babeando al-
mibar no tienen mads in-
terés que asegurarse el
futuro.

En estos dias de trage-
dia colectiva, donde la
enfermedad estd pro-
duciendo muchas y do-
lorosas ausencias, los
reproches se disparan
mientras otros edulco-
ran amarguras; los juga-
dores sociales mueven
sus fichas humanas para
darse jaque. Entre venti-
ladores irradiando mise-
rias, la gente buena, pre-
nada de generosidad y
sacrificio, sigue tapando
grietas por donde se es-
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capa la vida. Mientras
la lucha contra un virus
concenfra el esfuerzo
en todo el mundo, hay
quien sigue su dindmica
global propiciando la
pandemia criminal.

Los virus cibernéticos
destrozan esos organis-
mos electronicos que
permiten mantener el
pulso social y econdmi-
co del planeta. Bandas
lideradas, también, por
psicopatas empenados
en sacar beneficio apro-
vechando debilidades
de los sistemas.

Entre los distintos proce-
dimientos para asaltar
bolsilos de internautas
aparece lo que se co-
noce como sextorsion.
Desde algun punto des-
conocido del mundo
recibiremos un mensaqje
de correo electrénico,
habitualmente en inglés,
indicdndonos  nuestra
contrasena, lo que supo-
ne la primera sorpresa.
En un tono irbnicamente
amable, nos informardn
que esa contfrasena la
obtuvieron colocando
un malware en el sitio
web pornogrdfico don-
de, segun nos dicen,
hemos enfrado. Es un
dato aleatorio con el
que esperan acertar en

muchos destinatarios. El
remitente explicard que
habrian logrado reco-
ger imdagenes de lo que
aparecia en pantalla y
de quien estaba mirdn-
dola. Al mismo fiempo,
copiaban todos sus con-
tactos de Messenger,
Facebook y correo elec-
tronico. Asi, tenian una
grabacion, a pantalla
dividida, con las image-
nes pornogrdficas y lo
que estaba haciendo
quien observaba. Si no
queria que se difundie-
ra esa grabacién a sus
contactos debia pagar
una cantfidad de dinero.
El pago deberia ser con
Bitcoin a la direccidén
que incorporaban en el
mensaje. El extorsiono-
dor cibernético puede
O no disponer de ese
material visual, en eso
arriesga, pero cuenta
con que un porcentgje
de los destinatarios ten-
gan dudas y teman la
difusion entre familiares y
amigos. Obtener la con-
trasena no es complica-
do si en cualquier orde-
nador se ha quedado
un malware malicioso,
como consecuencia de
haber efectuado algu-
na descargas de demos
y algin enlace sobre el
que se haya pinchado
de un correo spam.



Para luchar contra esa
extorsidonlos especialistas
del Cuerpo Nacional de
Policia suelen aconsejar
qgue se avise a todos los
contactos de Messenger
diciéndoles que si reci-
ben una comunicacion
suya no la abran porque
lleva un virus que puede
afectar a su PC. Infor-
marles que se va a dar
de baja durante una se-
mana. Debe resetear el
ordenador de fdbrica.
Por supuesto, hay que
cambiar de direccién y
contrasena.

Jamds pagar porgue se-
guirdn pidiendo dinero.
Esa actividad de con-
trolar o dominar ordena-
dores a distancia puede
alcanzar a empresas y
administraciones, que se
verdn gravemente afec-

tadas por la destruccion
de sus archivos o danos
en sus sistemas operati-
VOS.

No avisan, sencillamen-
te se apoderan del siste-
ma y piden dinero para
devolverlo. No hay ima-
genes que difundir ni
afectan alaimagen del
destinatario, sin embar-
go, puede causar una
catdstrofe en las empre-
sas que no se han pre-
parado con medidas de
seguridad.

Los virus pueden colo-
carse para obtener di-
nero o, simplemente,
danar sin pedir nada a
cambio. Las infeccio-
nes suponen sorpresa y
traicion, que fienen mas
eficacia cuando el pa-
ciente no estd prepa-

rado. Las agresiones cCi-
bernéticas mutan para
tratar de superar las ba-
rreras que se inferponen,
como los virus que afec-
tan a la salud de los se-
res humanos.

Los técnicos trabajan in-
tensamente en procedi-
mientos de proteccion
y métodos para que sus
efectos sean menos da-
Ainos. Los informdticos se
especializan en seguri-
dad para construir cor-
tafuegos. Ejemplo para
quienes deben prevenir
y confrarrestar los efec-
tos de oftros virus de ori-
gen animal. El enemigo,
en el lado oscuro de la
fuerza, es otro humano
que genera virus para
provocar lo que llama-
mos pandemia criminal.

29



En nuestro recuerdo

En este articulo, queremos hacer un reconocimiento especial a Isabel Agui-
lar Lozano, quien fue voluntaria del grupo de Albacete desde el 8 de mayo
del ano 1997 y coordinadora de este mismo grupo desde el ano 2000. Isabel
participd de forma activa y responsable en numerosas actividades de la
Federacion Territorial de Castilla- La Mancha UDP.

A continuacion os presentamos la carta dirigida a esta Federacion, tras el
fallecimiento de Isabel, enviada por sus hijas.

Albacete, a 11 de diclembre de 2020
Estlmado Ramdn, Presiodente UDP:

Hemos vectbido su carta dandonos el pésame por el fallectmiento de nuestra
madvre (sabel Aguilar.

Rueremos agradecérselo de todo corazén. ML madre trabajb muy a gusto como
voluntaria en la UDP, tanto visttando a Los usuarios, como ew La coordinaclon
Y en el covo.

Creemos que es una Labor muy de agradecer “Llos mayjores necesitan poco, pero
ese poco Lo necesitan mucho”.

Sus hijaswmos sentbmos muy orgullosas de que nuestra madre haya pertene-
cloto m esta Asoclacion que se dedica a tmbajar por Las personas mayores, ello

milsma nos-declo que habia vectbloo wmeucho de la Asoclaclom.

Les animaos a segulr en ese trabajo Y para wosotras esta Asoclaeidn es wna
referencia muy bonitn que nos transmitld nuestra maoslce.

A pesar de Lo sttuacton en la gue nos encontranos Por ebivirus, Les deseanos
una-Fellz Navidad con mucho cutdado.

Atentamente
MariLbel Y sus hermanas.
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UN &NO DE PANDEMIA

Fernando Martinez Pérez

Se ha cumplido mds de un ano desde que llegd esta maldita pandemia de
la Covid-19, con la que llevamos padeciendo toda la poblacion mundial,
desde principios del ano 2020, y esperemos que con las vacunas, dentro de
unos meses podamos atajar este maldito virus, que tanto mal estd haciendo
en todo el mundo.

Pero para eso debemos de ser conscientes, y acatar todas las normas que
manden las Autoridades Sanitarias y Gubernativas, porque como no haga-
mMos caso, serd mucho mas complicado vencer al Coronavirus.

Y mads si hay retrasos con las vacunas, como estd pasando con la de la far-
macéutica AstraZéneca, asi mal lo vamos a llevar. Esperemos que con las
otras vacunas de las demdas companias farmacéuticas, no pase lo mismo
que con la de AstraZéneca.

De todas las maneras, 1o que si fenemos que ser es lo mas prudentes que
podamos con No ponernos en riesgo de contagiar, o ser contagiado. Esta
puede ser la formula para acabar con esta maldita pandemia, que lleva-
mos Mmas de un ano arrastrando con tanta ansiedad y tanta incertidumbre
qgue no nos deja vivir franquilos.

x

¥ ¥

o
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(S otoito de nuedtha vida

Segunda Lépez Moratalla. Madrigueras

Hemos vivido primaveras en toda su espléndida belleza, he-
mos corrido por prados verdes, hemos bailado a la luz de la
luna.

Hemos vivido la pasion y el amor de ardientes veranos, he-
mos formado un hogar, una familia, hemos luchado, hemos
crecido, evolucionado.

Hoy hemos llegado al otono de nuestra vida jque bella esta-
cion! en todos los sentidos.

Hoy es tiempo de disfrutar de la serenidad y la paz del alma.

Hoy valoramos los tesoros que nuestro corazén ha ido ate-
sorando, reflexionamos, meditamos, disfrutamos mas con-
templando el cielo.

Disfrutamos_mas de nuestra pareja, de nuestros hijos, de
nuestros nietos a los que adoramos y tantas alegrias nos
dan, valoramos mas la amistad.

Hoy somos mas sabios, cada dia vamos subiendo un pelda-
no, y conforme vamos subiendo, a nuestros pies se extiende
un inmenso valle lleno de belleza y riqueza espiritual.

Hoy es tiempo de recoger los frutos, que dia a dia, a lo largo
de la vida hemos ido sembrando.

Hoy es tiempo de gozar serenamente de todo y de todos.

Hoy mas que nunca debemos mirar hacia dentro y contem-
plar la belleza de nuestra alma.

Ha llegado el momento de disfrutar de nuestro ser.
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Doy o
El Abuelo y su perro ety bé%/w

Celestina Martinez Olivares. Motilleja

No hace mucho tiempo, paseando por el camino durante una
mafana asoleada de primavera, encontré una pequefia casa
donde vivia un abuelito acompaifiado de su perro. Después de
saludarnos me invit6é a pasar a su hogar y nos sentamos frente
al fuego de la chimenea. Sobre una alfombra azul dormitaba su
pequeila mascota, era un perro negro de orejas marrones. Tenia
una curiosa mancha blanca en el pecho que se asemejaba a una
pajarita de traje de gala. El perro transmitia felicidad y paz.

El anciano se incliné sobre la mesa camilla y tomé un album
para mostrarme fotos familiares. En ellas se veia a su padre ha-
ciendo pleita con esparto verde. Su madre aparecia cosiendo un
delantal. También se veia a su mujer, sus hijos, su pueblo y su
campo.

Le pregunté dénde estaba su familia y,sacando un pafiuelo blan-
co del bolsillo de su pantalén, se limpié los ojos y me dijo:

-Se fueron todos, solo yo quedo con mi perrete Raper, rezando
cada dia mas para encontrarme con ellos en el cielo.-

Me levanté y lo abracé con fuerza.
-Venga a casa conmigo - le dije.

-No puedo — me contest6 — Este es el sitio donde vendran a bus-
carme.

Ese dia lo pasé con él,también el siguiente, el otro y el otro.

Han pasado ya dos afios y emos formado una nueva
familia, llenando de i1}
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Juegos de Infancia

La imaginacion de Juana,
volaba como un halcon
cuando jugaba a las casi-
cas (1). Unas veces lo hacia
con sus amigas, proyec-
tando planes sobre papas
y mamas, otras jugaba a
escuelas y maestras, a
médicos y a enfermeras..
También lo hacia sola, era
entonces cuando sacaba a
la Gnica mufieca que tenia
para jugar con ella. En-
vuelta en una telilla vieja,
la arropaba, la mecia y ha-
cia como que amamantaba
a la bebita hasta dejarla
dormida. Para ello, le can-
taba viejas canciones que
habia aprendido de su ma-
dre y su abuela. Recuerdo
que la llamaba Margarita,
como una prima lejana de
su padre que vivia en Va-
lencia y que venia a visi-
tarlas en verano, pasando
con ellas el mes de agos-
to. Juana nunca mostraba
la muiheca a sus amigas,
la guardaba celosamen-
te como si temiera que
fueran a hacerle dano. La
Unica persona que la co-
nocia, porque se la regalo
ella, era su madre que, a
veces, la miraba disimu-
ladamente mientras ju-
gaba limpiandose los ojos
con un panuelo blanco que
siempre llevaba en el bol-
sillo de su delantal. Cuan-
do alguna de sus amigas
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la sorprendia jugando con
ella y le pedia conocerla,
la tapaba mas aun, negan-
dose a ello.

Un dia, fui con mi madre a
visitar a la abuela de Jua-
na, que estaba enferma y
la encontré jugando a las
mufiecas. Me sorprendio
verla tan tapada y pregun-
té:

—;Esta enferma tu mufe-
ca..?

—No. — contesto, Juana.

—Entonces.. ;Por qué la
tapas tanto..? jAh! Ya sé,
no quieres que le dé el sa-
rampion.

—Eso es, si le da el aire en
la cara puede coger la epi-
demia..

— Qué buena madre eres,
Juana, como sabes cuidar
de tu bebé!

—dije yo, convencida de lo
que me decia.

Juana, con sus enormes
0jos negros, se quedo mi-
randome fijamente, como
si tuviera algo importante
que decirme y no se atre-
viera a hacerlo por temor a
no ser comprendida. Dejo a
su muneca sobre una teja

Rosa M* Castillo. Cenizate

de barro cocido, que hacia
las veces de cuna, la me-
ci6 unos segundos y des-
pués pidié silencio para
no importunar su tranqui-
lo sueno. Jugamos a otras
cosas, mientras nuestras
madres y su abuela habla-
ban de temas de mayores.
Fuimos muchas veces mas
a ver a su abuela, que al
final acabé muriéndose la
pobre; pero nunca, nunca,
Juana, quiso ensenarme
su muneca. Esto me hizo
pensar que, o era muy fea
muy fea, o muy vieja muy
viejay por eso no se la en-
senaba a nadie, o tal vez
solo estaba en su imagi-
nacion y en aquel envolto-
rio no habia nada mas que
trapos viejos.

Paso el tiempo y nos hici-
mos mayores. Yo me casé
y tuve hijos. Ella se caso y
también fue madre. Aque-
llos juegos de infancia, el
tiempo los hizo realidad.
Nuestra amistad continuo,
como habia continuado la
de nuestras madres y con
el paso de los dias se acre-
cento. Nos veiamos mu-
chas veces. En los pueblos
pequehos esto es normal.
Siempre que nos encon-
trabamos en la tienda, el
mercado o cualquier otro
lugar salian a relucir los
recuerdos de la infancia;



serian cosas de la edad,
no cabe duda.. Lo que si
es cierto es que nunca nos
afligian estos recuerdos,
al contrario, nos reiamos
recordando aquellas vi-
vencias, no tan lejanas.

Un dia le contaba que lo
que mas habia echado de
menos en la infancia eran
los libros y que para ma-
tar aquel gusanillo un ve-
cino amigo me guardaba
la hoja del “ABC” (que no el
periodico entero, porque
se utilizaba para mil co-
sas en las casas) en la que
venia un espacio titulado
“Y poesia cada dia” que yo,
como recuerdo grato, aln
conservo. Y después, sa-
lieron a relucir los juegos
de nuestra infancia y por
supuesto su misteriosa
muneca.

—Eran tiempos duros, —
dijo ella— tenemos que
reconocerlo, no habia de
nada en las casas.. jQué
mal lo tuvieron que pasar
nuestros padres para sa-
carnos adelantel..

—Eramos felices a nues-
tra manera, claro.. como
no conociamos nada me-
jor, aceptabamos las co-
sas sin protesta ni pesar,
la gente entonces era muy
humilde.

—Demasiado. Tu dices que
echabas de menos los li-
bros, yo también; pero hay
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algo que tuve en falta tanto
o mas que los libros... juna
munecal

—Perdona, Juana, ;tu no
tenias una mufeca que
[lamabas Margarita y que
tapabas siempre con es-
mero para que no le diera
el sarampion..?

—No, Mari, no. Lo que lle-
vaba en mi envoltorio, no
era precisamente una mu-
neca, aunque en mi cora-
zon y ante la carencia de
ella, llego a serlo para mi.

—iY qué era..?

—Mi madre, cansada de
oirme lloriquear por aquel
patio grande de mi casa,
pidiéndole insistentemen-
te una muneca y ante la
impotencia cruel de no po-
dérmela comprar, lig, en el
raido lienzo de una cham-
bra, el viejo mocho de una
escoba de cerrillo que ha-
bia sobre el alféizar de la
ventana y me lo entregd
diciendo:

—ijToma hija! Suena con
esto, no puedo comprar
ahora una mufieca, lo haré
después, otro dia; pero
entretanto, suefa hija mia,
suefha.. tan importante
como el deseo cumplido
es una realidad sonada, la
imaginacion y la conformi-
dad, son el refugio de los
de a pie.. No quiero verte
llorar nunca mas por es-

tas cosas, quiero verte
siempre alegre, “la sonrisa
es una linea curva que lo
endereza todo”.

—Entonces.. aquello, ;solo
era un mocho de escoba?...
ahora comprendo..

—Si. Por eso la ocultaba
siempre, no queria que las
demas nifias os rierais de
mi mufeca.. la queria de-
masiado.

Me alegré de que Juana,
por fin, hubiera podido sa-
car de su corazon aquella
espinita que llevaba cla-
vada desde hacia tantos
anos. Sus enormes ojos
negros me miraron como
aquel lejano dia, en el que
no pudo decirme lo que
sentia, solo que esta vez,
se asomaba abierta a ellos
la humedad de un ligero y
sereno llanto, como algo
que calma interiormente,
cuando por fin, se puede
compartir lo que nos pa-
recia inconfesable. En ese
momento, alguien me lla-
mo, cogiéndome del brazo.

—jJuana, Juanal.. Qué
alegria me da verte.. Oye,
iestas llorando?

No contesté, pero era cier-
to, en mis ojos habia llan-
to, porque Juana era yo.

(1) Casicas: juego infantil
al que jugaban principal-
mente las ninas.
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MALDITO CORONAVIRUS!!

IMaldito Coronavirus,

que pandemia tan letall

Tenemos que guardarnos bien

que a cualguiera nos puede tocar
Aungue este virus criminal

parece gque, con quien se ha ensanado
es con la tercera edad.

Cente humilde y trabajadorag,
honradas a carta cabal,

Que juntos colaboramos

para poner a Espana donde estd
Mejor dicho donde estaba,
porgue cuando pase la pandemic
veremos coOmo quedara.

Solo nos faltaba “Filomena’
para acabarlo de arreglar
y los politicos que no fienen unanimidad,
la culpa de todo es siempre de los demds.

Parece mentira de gente formada,
que no comprendan la realidad
IQué se dejen ahora de partidismol
y vayamos a todos a la par,

contra este virus criminal

que estd asolando a la humanidad.

José Garcia Garcia. Molinicos
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AMOR

Amar, no es buscar la felictdao de
uno mismo, st no La de el ser al oue
se ama.

Ay, no es buscar oue te haga,
aguel gque quieres, feliz,
sk no consegulr que sea,
éste, feliz ante ti.

St la persona que quleres,
feliz, a tu lado estd,
Lo felictdaol gue siente,
ew ti se veflejard.

St amas a wnl persona,
para que te haga feliz,
WO €S movr, es egoLsmo,
aouello gque habita en ti.

EL amor, es otra cosa,
es hacer sin lnterés,
feliz al que esta a tu lado,
Y serds feliz con €L,
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0DIC

El odio es wn vemeno para el ser
humano, no dejes gue ocupe wn
Lugar en ti corazom, st Lo const-
gues, te sentiris mas feliz.

El odio, engendra vemcor,
el vemeor, engendra vabia,
La vabia, engendra dolor,
Yy con el dolor se marcha,
de wuestro Lado el anmor.

{Como puede el ser humano,
engendrar tanto rencor,

Y expresarlo a los demas,
st pensar en el dolor,
que Les pueda ocasionar,
Y sin darse cuenta que a €L,
tavwbién Le Llegn n afectar?.

Angel Martin “Sopas”. Navalcén
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Nuestras recetas
Dondicor o lov foledana

Esta receta de perdices a la toledana estd destinada a una persona que,
por un lado, le gusten las perdices en escabeche, pero no le apetezca co-
merlas como tal.

INGREDIENTES PARA 6 (1 perdiz por persona)

6 perdices

2 litro de aceite de oliva virgen extra

4 litro de vinagre de Jerez

400 ml de vino blanco

500 g de cebolla

2 cabezas de gjo /
3 hojas de laurel .
Pimienta en grano \‘ '
Sal

ELABORACION

Bridamos las perdices y las ponemos a remojo en agua fria
durante 12 horas. Después las escurrimos y ponemos a her-
vir partiendo de agua fria, de nuevo, hasta que empiece el

punto de ebullicion. En ese momento, sacamos y reserva-

Mmos.

En una cazuela ponemos el aceite, el vinagre, el vino, la
cebolla, el laurel, los ajos y la sal. Anadimos las perdices y
cocinamos tapadas durante 45 minutos desde que empiezan a
hervir.

Las podemos dejar de un dia para ofro tapadas y en frio,
con las pechugas para abajo y las cebollas por encima.
Después calentamos y servimos.
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L4 AN
Todas las comodidades en el
corazon de la ciudad

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

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

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

Servicios Celebraciones Amplio parking

www.hoteleuropaalbacete.com

HOTEL

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







