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Cuando Yo tenia Tu Edad

El proximo mes de febrero el
Consejo Aragonés de las Personas
Mayores inicia su Programa
“JORNADAS
INTERGENERACIONALES EN LAS
AULAS”

Con esta actividad, la Comision
Permanente de COAPEMA,
siguiendo la guia publicada por el
IMSERSO en el 2012 sobre
Programas Intergeneracionales,
desarrolla un “intercambio
intencionado y continuado de
recursos y aprendizaje entre las
generaciones mayores y las mas
jovenes”.

Bajo el lema ““Cuando yo tenia tu
edad”, la Comisiobn Permanente
del Consejo realiza Jornadas en las
Aulas de los colegios aragoneses
con el objetivo de reforzar la
solidaridad entre generaciones:

. Fomentando la comprension,
la tolerancia y el respeto entre

generaciones.

. Favoreciendo el didlogo y el
aprendizaje mutuo.

« Potenciando una vision positiva
del envejecimiento entre los
alumnos.

La primera de estas Jornadas
tendra lugar el proximo 23 de
febrero en el Colegio “Agustina
de Aragoén”, de Zaragoza, con
los alumnos de 3° de primaria y las
Personas Mayores de los Hogares
del IASS de Balsas de Ebro Viejo y
Picarral. Estos ultimos cuentan a
los alumnos sus vivencias sobre la
escuela, los juegos, las canciones,
juguetes... Y, los jovenes
ensefiaran su colegio a los
mayores.

La actividad se completara con una
devolucion de visita de los alumnos
a los Centros de Mayores.
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Desde que en fechas recientes propusimos en
el Consistorio de Calatayud en la figura de su
Alcalde D. José Manuel Aranda, el celebrar
nuestro encuentro anual en su ciudad, no he-
mos recibido mas que facilidades, colabora-
cion y una magnifica disposicion a prestarnos
toda clase de asesoramiento y servicios para
gue nuestro multitudinario encuentro se cele-
bre este afio en Calatayud

Por lo tanto, este afio nos veremos en Calata-
yud, maravillosa ciudad con mas de 20 Siglos
de Historia desde sus inicios conocidos, con
aquellos celtas e iberos que nos dieron el ejem-
plo de la unién de razas y pueblos para formar
el grupo étnico de los celtiberos y asi poder ne-
gociar mejor con el poderoso Imperio Roma-
no. jQué listos eran!

De ahi surgio la famosa Bilbilis, que guardd con
esmero para la posteridad ese patronimico
nombre de Bilbilitanos como conocemos a
nuestros queridos paisanos de Calatayud

Su gran poeta Marcial que queria tanto su pue-
blo, de vuelta de Roma ya decia de su Calata-
yud natal:
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Las cosas que hacen feliz
“...Hogar con lumbre continua
Ningun pleito, poca corte
Lamente siempre tranquila
Sobradas fuerzas, salud
Prudencia, pero sencilla
Igualdad en losamigos...”

De entonces aqui han pasado muchos siglos,
mucha historia, muchos eventos, mucha hidal-
guia'y mucho trabajo, que han dado como re-
sultado a nuestra actual Calatayud declarada
Bien de Interés Cultural y Monumento Histori-
co Artistico.

Seguimos descubriendo los tesoros de Aragdn

celebrando nuestros encuentros anualesen lu-

gares emblematicos llenos de Historia, de tra-

diciones, de bellezay de joyas de arte que nues-
tros ancestros realizarony que muchas aun per-
duran. Y por encima de todo, lo que més per-

duraes laamistad y la hospitalidad de esta ma-

ravillosa ciudad de Calatayud

En nombre de la Comision Permanente, de to-
do el equipo de COAPEMA Yy del mio propio

iBienvenidos a Calatayud el 27 de mayo!

Francisco Javier Iriarte lrurzun
Presidente de COAPEMA
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MESA COLOQUIO SOBRE LA LEY
DE DEPENDENCIA

17 de diciembre. - Con motivo del X Aniversa- |
rio de la creacion de la Ley de la Dependencia, [
COAPEMA fue invitada por el PSOE de Zarago- &)
za a asistir a una mesa redonda presidida por [
el expresidente del Gobierno, don Jose Luis Ro-
driguez Zapatero. En la reunion estuvieron pre-
sentes el presidente del Gobierno de Aragon,

don Javier Lamban Montafiés y las Consejeras

de Ciudadania y Derechos Sociales y, de Inno-

vacion y Universidad, sefioras Broto y Alegria,

respectivamente. Entre las entidades sociales alli reunidas asistieron CERNI, AFEDAZ, Alzheimer, Fundacion Rey
Ardid, Atades, Salud Mental, etc.., todas ellas muy relacionadas con personas discapacitadas o en riesgo de exclusion
social, para debatir sobre la Ley de Dependencia en su décimo aniversario. Todos los presentes tuvieron oportunidad
de exponer los problemasy preocupaciones de los colectivos que representan en cuanto al desarrollo de la Ley.

COAPEMA PREPARA SU XXVIENCUENTRO DE PERSONAS I\/IAYORES EN CALATAYUD

16 de enero. -Visita al sefior alcalde de Calatayud, don Jose Manuel 47755
Aranda, para proponerle la celebracion del XXVI Encuentro de Per- (85
sonas Mayores de Aragon con COAPEMA, en dicha ciudad. El presi-
dente de COAPEMA, don Fco. Javier Iriarte, acompafado por otros
representantes de la Comisién Permanente, expuso las condiciones
y necesidades para la organizacion; aceptando el sefior alcalde con
agrado la oferta, comprometiéndose a colaborar y gestionar desde
su ayuntamiento en lo necesario para el éxito del evento, tanto enin-
fraestructuras como en servicios para los visitantes. La ciudad bilbili-
tanafue elegida por COAPEMA por su ubicaciony la facilidad de tras-
lados; por su patrimonio historicoy cultural; y, por su infraestructura
en el recinto ferial, capaz de reunir un buen nimero de personas y,
gue, cada afio se va incrementando en numero de solicitudes a
COAPEMA. A partir de ahora comienzan tiempos de organizacion y
acuerdos con Calatayud y su Comarca. Esperamos estar a la altura.

REUNION COAPEMA —CEIP GIL TARIN, LA MUELA

23 de enero.- Ainvitacion de D. Arturo Espada,
Teniente de Alcalde del Ayuntamiento de La
Muela, los miembros de la Comision Perma-
nente de COAPEMA Sres. Fco Javier Iriarte
(Presidente), José Luis Gil (Secretario) Miguel
Rillo (Tesorero), el Presidente de la Asociacion
de la Tercera Edad de la Muela “San Antonio
de Padua”, don Enrique Fortado, se reunieron
con el profesorado del Colegio de Educacién
Infantil y Primaria “Gil Tarin”, de la Muela, con
el fin de informarles sobre el proyecto de Soli-
daridad Intergeneracional “Cuando yo tenia
tu Edad” y, un posible encuentro. El Dr. Iriarte
hizo un breve repaso de las actividades que
COAPEMA esta llevando a cabo, y explico con
minuciosidad los detalles de los encuentros intergeneracionales realizados en los diferentes colegios de Zaragoza. El
programa fue gratamente acogido por los alli presentes y quedaron en estudiar los detalles que suponen su realiza-
cion. Ponemos de manifiesto la iniciativa del Ayuntamiento de La Muela y agradecemos muy sinceramente este acer-
camiento que, sin duda, ayuda a COAPEMA dando ejemplo de participacion y haciendo extensivo el programa fuera
de la capital aragonesa.
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salud dental

LA ENFERMEDAD DE LAS ENCIAS:
Primera causa de pérdida de dientes en la edad adulta

¢ Qué es la enfermedad de las encias?

La enfermedad de las encias, mas co-
nocida como periodontitis o piorrea,
provoca la pérdida del hueso que suje-
ta nuestros dientes, e irremediable-
mente produce la pérdida de éstos;
de hecho es la primera causa en la
edad adulta

¢Qué sintomas tiene?
« Sialguna vez ha notado...
« Encias rojas o inflamadas.

« Encias muy sensibles o que san-
gran al cepillar.

e Dolor al masticar.
« Dientes flojos.
e Dientes sensibles.

« Encias retraidas o dientes que se
ven mas largos de lo normal.

¢ Mal aliento constante.

...es probable que tenga periodontitis
y debe acudir a la consulta del dentis-
fa.

Tratamiento periodontal
El tratamiento a seguir es individual y

personalizado porque depende de
muchos factores que varian de una
persona a otra, como habitos de cepi-
llado, habitos de alimentacion, pre-
disposicion genética, respuesta al tra-
tamiento...

Una vez diagnosticada la enferme-
dad, el primer paso es una limpieza
profesional en profundidad para ver
el alcance; no se trata de una limpie-
za superficial, sino de aquélla que eli-
mina el sarro que causa la periodonti-
tis alli donde no se ve: los espacios en-
tre el diente y la encia.

Después siguen diferentes etapas: en-
sefianza de técnicas de higiene oral y
recomendacion de habitos de vida sa-
ludables, el tratamiento corrector pro-
piamente dicho y la fase de segui-
miento y monitorizacién cuya fre-
cuencia es también individualizada pa-
ra cada caso. Esta Ultima etapa ade-
més es muy importante para detectar
a tiempo posibles recaidas.

¢Por qué es importante tratar la en-
fermedad de las encias? Objetivo:
alargar lavida del diente

Debemos proteger nuestras piezas

FEBRERO. MES DEL AMOR en ARAGON

800 aniversario de la Historia de los Amantes de Teruel

La ciudad de Teruel presentd este afio
en el stand de la Feria Internacional
del Turismo el 800 Aniversario de la
Historia de los Amantes de Teruel, re-
saltando el gran potencial de la ciudad
como “Ciudad del Amor” y, “en torno
al Amor™.

Para festejar la proxima edicion de Las
Bodas de Isabel de Segura, declarada
de Interés Turistico Nacional, la Fun-
dacion Bodas de Isabel, ha optado por
un enfogque novedoso que encaja per-
fectamente con la teatralizacion de la
conocida obra. Tendré lugar entre el
16y 19 de febrero en la Plaza de la Ca-
tedral marcando el comienzo de la re-

63 FEBRER0 2017

creacion a las 21:15 horas del 16 de fe-
brero proximo.

Igualmente, el Centro de Iniciativas tu-
risticas de Teruel, en colaboracién con
el Ayuntamiento de la capital, ofrece a
todos los enamorados un recuerdo ex-
clusivo con motivo de esta celebra-
cién, presentando la medalla de los
800 afos de los amantes. Con ella se
ha cumplido el objetivo de crear un
producto nuevo para promocionar Te-
ruel Ciudad del Amor. Recordando
asi, que Teruel, en febrero, ya es un
referente turistico a nivel nacional.

La medalla viene acompariada de un
diploma conmemorativo numerado

COAPEMA

LS MAYORES EN ARAGON

dentales. Hoy por hoy, nuestra espe-
ranza de vida es mayor, y los dientes
deberian acompafarnos el mayor
tiempo posible. Aun cuando nos falte
alguna pieza, nunca es tarde para evi-
tar la pérdida de hueso, porque inclu-
SO Si necesitamos reponer algun dien-
te, facilitaremos la reposicion si con-
servamos méas masa 0sea.

El tratamiento periodontal por etapas
es la mejor solucion que la ciencia ofre-
ce hoy para disminuir la pérdida de
piezas dentales.

Para una mejor calidad de vida, revise
sus encias, sobre todo si padece usted
diabetes, alguna patologia cardiopul-
monar o simplemente si es fumador.

y personalizado con los nombres de la
pareja, creado expresamente para la
ocasion; acreditativo del amor confe-
S0 Yy expreso entre los interesados, en
la Ciudad del Amor




STOP
RONQUIDOS

TARIFAS
AHORRO
en
IMPLANTES

OFERTA EXCLUSIVA PARA
SOCIOS o FAMILIAR DIRECTO
DE COAPEMA
- Primera visita, estudio de
ronquido y limpieza dental
GRATIS.
- Descuentos especiales.
- 12 meses de financiacion

SIN INTERESES. ,\\‘
-—smms COAPEMA

//r

X

Centro Dental Torres Lear

P° INDEPENDENCIA 5, entlo.
50001 Zaragoza
L-]J de 9.00 a 20.00
V 9.00 a 15.00

976234333

www.torresclinicadental.com

o2 E!
clinicatorres@hotmail.com ER% :

ENTREGA EN EL DIA



noticias

Escuela”
d:__e_SaIud

La Consejeria de Sanidad y la Federa-
cion Aragonesa de Municipios, Co-
marcas Y Provincias (FAMCP) han sus-
crito un convenio de colaboracion pa-
ra laimplantacion de la Escuela de Sa-
lud en Aragdn, con el objetivo de pro-
porcionar informacién de calidad, for-
macion y habilidades que mejoren la
capacitacion de los pacientes, cuida-
dores y usuarios para tomar decisio-
nes compartidas con los profesiona-
les en los procesos de salud y enfer-
medad.

Esta Escuela de Salud pondra en mar-
cha cursos basicos de alfabetizacion
en salud, que podran impartirse des-
de Colegios Profesionales, Asociacio-
nes, Fundaciones y Entidades socio-
sanitarias con la colaboracion de Co-
marcas, Ayuntamientos y Consejos

de Salud de Zona. "La Escuela de Sa-
lud quiere conseguir una mirada que
permita cuidar ademas de curar".

Hablamos de alfabetizacion en salud
cuando hablamos de personas com-
prometidas con la convivencia, con la
solidaridad, con la generosidad, con
el voluntariado, con una mirada que
va més alla del utilitarismo o de lo
gue se consume de manera inmedia-
ta, con una mirada generosa, que per-
mita no solamente curar sino tam-
bién cuidar...".

La Escuela de Salud de Aragon es
pues, ese lugar comun en el que aso-
ciaciones, profesionales, gestores, en-
tidades locales (también ayuntamien-
tos, comarcas...) y demas entidades
sociales y socio-sanitarias comparten
sus conocimientos, talleres, cursos y
demas actividades para ampliar su de-
manday, a la vez, ofrecer sus recursos
en un ambito territorial mayor.

La razon principal para poner en mar-
cha la Escuela de Salud en Aragon es
gue no ha avanzado al mismo ritmo,

LS MAYORES EN ARAGON

de la misma manera, el avance cienti-
fico (curar) con la capacidad de cui-
dar.

La directora general de derechos y ga-
rantia de los Usuarios del Gobierno
de Aragdn, Ros Cihuelo, expresa la ne-
cesidad de que el ciudadano arago-
nés sepa cuales son las maneras de
proteger su mejor patrimonio que es
su salud, el derecho a una segunda
opinidn, el derecho a la libre eleccién
de médico, de hospital o especialista,
el derecho a la dignidad de la persona
en el proceso de morir, las Gltimas vo-
luntades...

“Cuando hablamos de una sociedad
sana hablamos de una sociedad com-
prometida, de una sociedad que no
mira para otro lado cuando ve casos
de violencia doméstica, de una socie-
dad que no mira para otro lado cuan-
do ve casos de ancianidad, de sole-
dad... hablamos de una sociedad sa-
na cuando no se deja en la cuneta a
los mas vulnerables o, a los mas nece-
sitados...

CHARLA “CUIDADQOS EN EL ALZHEIMER”

18 de enero. —En el Salén de Plenos de la Sede de la Co-
marca del Campo de Carifiena tuvo lugar una charla colo-
quio sobre “Cuidados en el Alzheimer”, organizada por la
Escuela de Salud y con la colaboracion de AFEDAZ.

Asistieron a dicho evento el presidente de la Comarca y
alcalde de Carifiena, D. Sergio Ortiz, la Directora General
de Derechos y Garantias de los Usuarios Diia. Ros Cihue-
lo, siendo ella la presentadora de la charla, y, desarrolla-
da por la Trabajadora Social de AFEDAZ, Dfia. Noelia Do-
minguez Navarro.

A dicha charla, asistio D. José Luis Gil Serrano, secretario
de COAPEMA, asi como a los representantes de las dife-
rentes Asociaciones de personas mayores, cuidadores y
familiares de enfermos de Alzheimer de la Comarca.

B3 FEBRER0 2017

COAPEMA

Conferencia llena de informacion y consejos de utilidad
para sus oyentes. Con objetivos mas que cumplidos para
sus organizadores.




BALNEARIOS DE ARAGON - COAPEMA  Balnearios i
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Don José Franch, presidente de la Asociacion Balnearios
de Aragdn y, don Fco. Javier lIriarte, presidente de
COAPEMA, firmaron el pasado 25 de enero, un Convenio
de Colaboracion con el fin de establecer unas lineas de ac-
tuacion para proporcionar servicios ventajosos a los so-
cios de ambas entidades.

Tras valorar objetivos comunes de ambas organizaciones
decidieron formalizar el acuerdo estratégico de colabora-
cion, potenciar la atencién de personas mayores en las ins-
talaciones termales existentes que redunden en la satis-
faccion de las personas usuarias de los centros que for-
man parte de COAPEMA, mediante la difusion de los valo-
res adicionales que los balnearios pueden ofrecer para
mejorar el bienestar de dichas personas.

POST55 - COAPEMA

En esta ocasion, nuestro presidente, don Fco. Javier Iriar-
te, compartio su firma con don Pablo Capell, apoderado
de laempresa Comunidad Post55, S.L., para firmar un con-
venio no menos ambicioso Y, que, servird para establecer
lineas de colaboracion en beneficio de las Personas Mayo-
res y entidades asociadas a COAPEMA, para su participa-
cion y formacion en proyectos y actividades tecnoldgicas
que se realizan en su plataforma CANAL SENIOR.

Con este acuerdo, las personas mayores de COAPEMA po-
dran acceder individualmente a aquellas actividades de
su interés, dentro de la programacion de las conferencias
web publicadas, o bien, por retransmision en Sala de las
Conferencias Web, posibilitando que personas que no se
manejen en internet, puedan también participar y benefi-
ciarse a través de sesiones grupales. De esta forma se
abre otro camino de comunicacion directa y avanzado en
la tecnologia, sobre todo, con aquellas entidades de loca-
lidades pequefias a las que, a veces, resulta dificil relacio-
narse.

COAPEMA

LS MAYORES EN ARAGON

En un primer encuentro de trabajo, tras la firma del docu-
mento, ya se ha acordado el establecimiento de canales
de comunicacion fluidos entre ambas organizaciones, a
través de los cuales puedan concretarse la divulgacion de
los atractivos de los balnearios, la oferta de servicios a pre-
cios especiales o el disefio de rutas que permitan conocer
Aragon a través de los Balnearios.

Ambas organizaciones estan muy satisfechas por el acuer-
do alcanzado. Abriéndose asi, el camino para la genera-
cion de multiples acciones dedicadas a satisfacer las nece-
sidades de las Personas Mayores en Aragon.

POST
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Para dar a conocer su utilidad y funcionamiento,
COAPEMA haré una breve presentacion del Proyecto en
la proxima Asamblea General, prevista en este primer tri-
mestre del afo.
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CONSEJOS PARA MEJORAR Y CONTROLAR
LA ARTROSIS EN LOS PIES

La artrosis es una enfermedad produ-
cida por el desgaste del cartilago de las
articulaciones. Dicho cartilago tiene di-
versas funciones, entre las que desta-
ca la amortiguacion para proteger los
extremos de los huesos y permitir el
movimiento de la articulacion.

La artrosis es la enfermedad reumatica
mas frecuente, sobre todo en perso-
nas de avanzada edad. Cuando se des-
gasta el cartilago, se empieza a generar
una deformidad leve de la superficie
articular, que normalmente genera
molestias al mover y cargar la articula-
cion.

Aunque no se sabe exactamente cuél
es la causa que produce la artrosis, se
clasifican distintos tipos que atribuyen
la enfermedad a origen genético, ori-
gen hormonal y origen degenerativo
por la edad.

La artrosis puede afectar a cualquier ar-
ticulacion del cuerpo, aunque general-
mente aparecen sintomas en las zonas
donde mas trabajo generamos en
nuestro dia a dia. Las articulaciones
que forman el tobillo y pie, que entran
dentro del grupo de articulaciones
mas afectadas por la artrosis, merecen
especial atencion. La artrosis cursa con
periodos agudos dolorosos y con pe-
riodos no dolorosos, por lo que debe-
mos tener en cuenta unas considera-
ciones u otras seguin el momento en el
gue nos encontremos.

Desde Podoactiva detallamos estas
seis recomendaciones que ayudaran a
mitigar las molestias que genera esta
enfermedad:

1 - Movilizar las articulaciones.

Una de las caracteristicas de la artrosis
es la rigidez y la pérdida de amplitud
de movimiento articular. Es muy reco-
mendable realizar movilizaciones acti-
vas del tobillo y de los huesos del pie,
cuando no estamos en un proceso
agudo doloroso. Un ejemplo de estas
movilizaciones es la flexion y exten-
sion del tobillo, con lo que forzamos el
rango maximo del movimiento. Tam-
bién es aconsejable realizar circulos

103 FEBRER0 2017

con el pie y tobillo, asi como flexionar
los dedos hacia arriba.

2 - Elegir adecuadamente el calzado.

El calzado se debe adecuar al momen-
to de artrosis en el que nos encontre-
mos. En las épocas que no se sufren
molestias es recomendable gque las ar-
ticulaciones tengan libertad de movi-
miento para evitar rigidez con el calza-
do. En el caso opuesto, es decir, cuan-
do existe dolor, lo mas aconsejable es
utilizar un calzado que sujete bien las
articulaciones y que no sea excesiva-
mente blando para frenar el exceso de
movimiento y friccion articular.

3-Barios de contraste para los pies.
Sumergir los pies en agua tibia y agua
fria para activar la circulacion y ayudar
a disminuir los procesos dolorosos en
las fases agudas. Es un remedio casero
muy atil que debe ser utilizado bajo
prescripcion médica, ya que es nece-
sario asegurarnos de que no existen
contraindicaciones vasculares.

4 - Control del peso corporal y de la
carga.

Es recomendable llevar un control pe-
riddico en los casos de sobrepeso por
parte de un especialista en nutricién y
mantener una actividad fisica diaria en
las fases que no hay dolor agudo. Esim
portante tener en cuenta que en esta-
dios avanzados y fases agudas es pre-
ferible evitar el transporte de cargas,

haciendo uso de carros con ruedas o
trolleys para evitar el peso directo so-
bre las articulaciones.

5- Superficies al caminar.

El terreno por el que caminamos es un
factor que influye directamente en la
artrosis. En las fases de no dolor agudo
se recomienda el ejercicio y la activi-
dad en terrenos blandos (tierra, cés-
ped, montafia...), evitando en medida
de lo posible actividades o deportes
que impliquen caminar sobre terrenos
duros.

6 - Control podoldgico frecuente.

Cuando la artrosis ha producido algu-
na deformidad en los pies, es normal
la aparicion de durezas o callosidades
en los pies que resultan tanto o mas
dolorosas como la propia artrosis. Es
necesario un control periédico con el
poddlogo para tratar este tipo de le-
siones de la piel, evitando asi su com-
plicacion a largo plazo (helomas, heri-
das, Ulceras...), y estudiar la biomeca-
nica. La mayoria de pies artrésicos pue-
den obtener beneficio con plantillas
personalizadas que repartan mejor la
presion y mejoren los movimientos de
las articulaciones proporcionando ma-
yor control y estabilidad.

Antonio Gémez Bernal

Podologo especialistaen
Biomecanica de Podoactiva Walga
Departamento de Formacion
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coapema estuvo en...

L0S MAYORES EN ARAGON

Jornada conmemorativa
del Dia Europeo de la Mediacion

20 de enero. — El secretario, don José Luis Gil Serrano, asis-
tié en representacion de COAPEMA, a la Jornada Conme-
morativa del Dia Europeo de la Mediacion, que tuvo lugar
en la Sala Jer6nimo Zurita del Edificio Pignatelli de Zarago-
za.

El evento fue inaugurado y presentado por el Director Ge-
neral de Relaciones Institucionales y Desarrollo Estatutario
del Gobierno de Aragon: don Enrique Giménez Allueva,
acompanado por unarepresentante de laFacultad de Cien-
cias Sociales y del Trabajo de la Universidad de Zaragoza:
Diia. Ruth Valiente.

A continuacién, D. Luis Vilas Buendia present6 y modero
“El Plan de Acciones para la Promocion y Divulgacion de la
Mediacion desde el Gobierno de Aragon” interviniendo
por este orden los Colegios Profesionales de Abogados de
Zaragoza; de Economistas de Aragon; de Psicologia de Ara-
gon; de Trabajadores Sociales de Aragén; de Educado-
res/as Sociales de Aragon y, de Graduados en ingenieria
Industrial de Aragén.

Terminada la exposicion por todos sus representantes to-
mO la palabra D. Francisco de Asis Gonzalez Campo; Profe-
sor asociado de Derecho Procesal de la Universidad de Zara-
goza, quien expuso la problematica de la “Clausula Suelo”,
Jurisdiccion, Arbitraje y Obligatoriedad de la Mediacion.

Siguiendo con el programa, la Directora General de Vivien-
day Rehabilitacion de Gobierno de Aragon: Dfia. Maria Te-
resa Andreu Losantos, presentd y moderd el debate sobre
“Experienciasy Servicios de Mediacioén en Aragdn 2016.

Y por ultimo el Profesor titular de Derecho Civil de la Uni-
versidad de Zaragoza: D. José Luis Argudo Périz diserto so-
bre “Marco Institucional de laMediacién en Aragon”.

Puso fin a la jornada Dfia. Maria Victoria Broto Cosculluela:
Consejera de Ciudadania y Servicios Sociales del Gobierno
de Aragon.

Se puede considerar como una jornada sumamente positi-
vay enriquecedora sobre la importancia de los temas tra-
tados.

El gobierno de Aragon ofrece informacion

sobre las reclamaciones por las clausulas suelo

-
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Clausulas
suelo
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;Qué es la clausula suelo?

ON

Estamos en presencia de una condicion general
de la contratacion de caracter abusivo por tra-
tarse de unaclausulaincorporada de manera ge-
neralizada por la entidad bancaria a los présta-
mos hipotecarios sin posibilidad de negocia-
cion.

Esta practica bancaria, que transgrede el princi-
pio de buena fe contractual ocasiona, en detri-
mento del cliente, un desequilibrio sustancial e
injustificado de igaci a
la vez que esta originando un importante que-

branto en las economias de los consumidores es-
pafioles.

Yesque, laclausulasuelo hasido la principal res-
ponsable de que la progresiva reduccion del Euri-
bor, el principal indice de referencia en las hipo-
tecas a tipo variable, no se haya traducido en
una bajada generalizada de las cuotas mensua-
les.

Enero 2017
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Las direcciones generales de Proteccidn de Consumidores y Usuarios y de
Vivienda y Rehabilitacion del Gobierno de Aragon ofrecen a las personas
que estén interesadas informacion sobre las clausulas suelo y sobre la for-
ma en la que pueden tramitar las reclamaciones extrajudiciales al respec-
to.

En primer lugar, se ha elaborado un folleto informativo que los usuarios
pueden consultar en laweb del Gobierno de Aragon (Direccion General de
Vivienda y Rehabilitacion y Direccion General de Proteccion de Consumi-
doresy Usuarios, http//bit.ly/2kPqWRI).

En este folleto se explica, por una parte, lo que son las clausulas suelo,
cuando son nulas o no clarasy como se deben llevar a cabo las reclamacio-
nes.

Por otra parte, desde el 7 de febrero, ofrece informacion presencial aaque-
llas personas que acudan a las oficinas de Consumo (direcciones provin-
ciales del Departamento de Ciudadania y Derechos Sociales, y Direccion
General de Proteccion de Consumidores y Usuarios) y a las subdirecciones
de Vivienda.

COAPEMA




mente sana

La memoriay
el cerebro

En la corteza cerebral hay distintas zonas para la recep-
cién de informacién, de forma que en la parte posterior
del I6bulo frontal se encuentra el tacto y otros tipos de
sensibilidad (calor, dolor etc.), en el lado izquierdo (en la
mayoria de las personas salvo los zurdos) se encuentra
la percepcion del sonido, y también del lenguaje, y los 16-
bulos occipitales estan comprometidos en percibir las
iméagenes. Estas localizaciones, para configurar la memo-
ria, se encuentran reguladas por otras estructuras inter-
nas de sistema nervioso central tales como: el diencéfa-
lo, fornix, amigdala cerebral y cuerpos mamilares.

Ello da lugar a que haya tres tipos de memoria: memoria
para hechos recientes, memoria remota, memoria se-
mantica. Memoria para hechos recientes es aquella que
nos permite recordar lo que hemos hecho, comido, lei-
do o vivido en las ultimas horas. La memoria remota es
la que nos hace recordar hechos de nuestra vida pasada.
Memoria semantica seria cultura, oficio y habilidades.
La que mejor se conserva en personas de edad es la me-
moria remota.

Para que tenga efecto la memoria hay durante el proce-
so tres tiempos: codificacion, consolidacion y evocacion.
Codificacion seria prestar suma atencion en aquello que
queremos recordar, un nimero, una direccion, un nom-
bre etc. Consolidacion serfan los mecanismos que per-
miten digamos “almacenar” el motivo. Evocacion seria
recordar en el momento preciso de forma selectiva
aquello que queremos utilizar.

SERVISANAR

SERVICIOS SOCIOSANITARIOS ARAGONESES

SERVICIO DE e Convalecencias
TRANSPORTE e Postoperatorios
n A DOMICILIO e Rehabilitaciones

BARRIO SANTA ISABEL
C/ Martincho, 5 - 50016 Zaragoza - 976 582 193
WWW.Servisanar.com - servisanar@servisanar.com
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Francisco Morales
Neurdlogo
Vocal C. Permanente COAPEMA

La memoria se suele perder con la edad, es curioso pero
los nifios aprenden muy bien 'y en muy poco tiempo un
idioma extranjero en los casos de emigracion, mientras
gue a sus hermanos mayores les va a costar mucho mas
y sus padres si lo aprenden sera con fallos y con mucho
acento.

Atodo el mundo aunque a las personas mayores mas le
suelen suceder fallos de memoria por desviacion de la
misma, alguien esta en una habitacion y decide ir a bus-
car un objeto a otra, en el corto camino es posible que le
asalte otra cuestion y cuando llega al sitio, no se acuerda
de lo que iba a buscar, generalmente vuelve uno al pri-
mer sitio recompone la situacion, y enseguida dice: claro
ilas tijerasj El fendmeno de: “lo tengo en la punta de la
lengua”, también es mas comun en la tercera edad, en
ocasiones con gran enfado no se recuerda el nombre de
un lugar, de un objeto o de una persona, y que después
de haberlo intentado y no haberlo podido recordar, lue-
go sumergidos en otra cuestion viene el recuerdo de gol-
pe. Estos fallos no implican patologia.

Para evitar en lo posible la pérdida de la memoria, como
siempre ocurre en la prevencion de cualquier deterioro
de un sistema funcional humano, hay que hacer ejerci-
cio, de ese 6rgano, en el caso de los musculos, como se
sabe, seria moverlos, en el caso de la memoria, hablar
con los amigos en el centro, en el sindicato, participar en
la familia, hacer crucigramas, leer, comentar lo que se ha
hecho en las Ultimas vacaciones e incluso escribirlo. Ir a
charlas, museos, reuniones, Cursos.
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vEmosenec

Cuidados a domicilio

PERSONAL CUALIFICADO EN:

® Atencion a personas mayores y/o dependientes
® Servicio doméstico
® Internas

C/ San Vicente Martir, 7 - 50008 Zaragoza
876 700 219 - 610 862 148
www.emosenec.com - info@emosenec.com
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3 *"1 Por un envejecimiento activo
E‘ u Actividad Mental Centros de Mayores
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Consejo Aragones de las Personas Mayores

‘ CO A\ PEMA Franco y Lopez, 4 - 50005 ZARAGOZA

Tel. 976 43 46 06 - Movil 618 91 05 84

Contacta a traveés de:

|@1 -
www.coapema.es iz iInfo@coapema.es Don Coapema
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Aprendiendo a envejecer

En todas las Asociaciones y Hoga-
res de Mayores, en los que pasa-
mos muchas horas de nuestro dia ¥
a dia, seguro que conocemos per-
sonas admirables, que nos mere-
cen todo nuestro respeto y admi-
racion. Hay mayores que dedican
su tiempo a dar clases a los que
quieren aprender cualquier mate-
ria que en su tiempo de juventud
0 de madurez no pudieron por
diversos motivos, otros que son
ellos los que reciben esos conoci-
mientos, desde los mé&s elementa-
les hasta llegar a licenciarse en la
materia que siempre ha sido su
ilusién, los hay forofos del baile,
otros de los viajes, y hay también
una buena parte que dedican su
tiempo al voluntariado y a ayudar a todo aquel que se
cruza por su camino y puede echarle una mano.

Esa es la motivacion que tiene nuestra protagonista, se
llama Soledad Castellé y esta a punto de cumplir 67
anos. Nacio en la provincia de Teruel, concretamente en
Escorihuela, y desde bien pequefia tuvo que ayudar a su
familia y ponerse a trabajar, teniendo que dejar la escue-
la de su pueblo alos 14 afios, lo que para ella fue un duro
golpe porque le gustaba estudiar y aprender un poco
maés cada dia, pero la dureza de aquellos afios obligaba a
situaciones que ahora nos parecen impensables. Emigré
a Barcelona para buscar un mejor por-
venir y alli se coloc6é de asistenta
doméstica, ocupacion que mantuvo
hasta venir a Zaragoza ya casada con
Manuel Monferrer, instalando aqui su
hogar y donde han nacido sus tres
hijos y su Unico nieto, Xavi, del que esta
orgullosa de cuidar y de ejercer de
abuela siempre que la requieren.

A pesar de tener que hacerse cargo de
sus padres con graves enfermedades
durante muchos afos, el poco tiempo
que le quedaba libre lo dedicaba y lo
sigue dedicando a ayudar a los demas
y a ejercer el voluntariado en su mas
amplia gama, siempre esta pendiente
de las necesidades que ve a su alrede-
dor, entre sus vecinos, en su barrioy en
especial en el Centro de Mayores Rey
Fernando, formando parte de la junta
directiva desde que se inauguro en el
afio 2009 y considerandolo su segunda

¢protagon Istas? ....nuestros mayores

COAPEMA

Carmen Checa
Asoc. de Viudas
“Isabel de Aragon”
Vocal COAPEMA

casa. Ha ayudado a personas que
estaban totalmente desampara-
das y con los pocos medios a su
alcance ha conseguido buscar
soluciones a cada caso, encon-
trando un hogar para quien practi-
camente vivia en la calle, o hacien-
do un hueco en una residencia de
dia para alguien gue en su casa
tenia un verdadero infierno, debi-
do alaviolencia de sus hijos.

Es también delegada de Coapema,
y siempre que se necesita un
voluntario, alli esta ella para todo
lo que se le pueda necesitar. En las
jornadas intergeneracionales que
Coapema promueve en los cole-
gios, Soledad es parte activa,
explicando a los nifios como eran las escuelas de antes,
la que ella conocid, con muy pocos medios pero con
mucho calor humano y muchas ganas de aprender, y con
los juegos que se entretenian los pequefios de entonces,
gue no conocian ni ordenadores ni maviles, y a pesar de
ello j qué felices eran!, algo que ahora a nuestros nietos
les pareceria imposible vivir y entretenerse sin todo ese
arsenal de Ultima generacion....

Cuando se hicieron las encuestas para el estudio de salud
cardiovascular en las Personas Mayores de Aragon, tam-
bién participé recorriendo las Comarcas aragonesas
junto con otros voluntarios, para reco-
ger los datos de las mas de 800
encuestas que se han ido realizando
desde el afio 2012 a personas mayores
de 65 afos. Gracias a todos ellos se ha
podido llegar a conclusiones muy inte-
resantes de la salud de los mayores
aragoneses.

Nuestra protagonista, no mira el tiem-
po invertido, ni los ratos que quita a su
familia, ella se siente satisfecha con su
labor y con su aportacion, su volunta-
riado es un ejemplo de lo que muchos
podriamos hacer, para construir entre
todos un mundo mejor y sobretodo
ayudar a quien en un momento com-
plicado de su vida puede necesitarlo, y
€S0 Nos puede pasar a cualquiera, ade-
mas de que a través del voluntariado
hacemos bueno el “ ayuda y te ayuda-
ras”, porque muchas veces como bien
dice Soledad recibes mucho més de lo
que das.
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participacion

LS MAYORES EN ARAGON

LA PARTICIPACION DE LOS MAYORES, ,
CLAVE EN LOS CENTROS DE LA FUNDACION REY ARDID

El cuidado y la atencion a las personas mayores son uno de
los pilares mas importantes de laFundacion Rey Ardid. Des-
de hace 20 afios se trabaja en el area de Mayores para me-
jorar el bienestar y laautonomia de estas personas, por eso
se tienen muy en cuenta sus necesidades.

Desde el punto de vista que ofrece su trayectoria y expe-
riencia profesional conocen parte de estas necesidades; sin
embargo, esimportante conocer de primera mano las opi-
niones, preocupacionesy sugerencias de los residentes pa-
ra ofrecer un mejor cuidado y hacer que se sientan como
en casa, porque las residencias y centros de dia, son su ho-
gar.

Para conocer estas demandas se han creado en los centros
de Mayores de la Fundacion Rey Ardid las comisiones de
participacion. A través de estas reuniones periodicas se da
voz a los residentes para que cuenten sus impresiones so-
bre su dia a diay aquellos aspectos que se pueden mejorar
oaquellos que més les gustany quieren fomentar.

¢Enqué consiste la comisién de participacion?

De forma periddica el personal del centro se reline con una
representacion de residentes y usuarios para poner en co-
mun todos los aspectos que les afectan o interesan. De esta
manera, los trabajadores ponen en conocimiento de los
mayores los aspectos que les atafien en su dia a dia y ellos
pueden opinar sobre los mismos, involucrandose asi en la
toma de decisiones. Los mayores, por su parte, les transmi-
ten todos los puntos de mejora que consideren. Todas las
peticiones y sugerencias se tienen en cuenta y se intentan
aplicar enlamedidade lo posible.
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No podemos olvidar que las residencias y centros de dia
son su hogar permanente o donde pasan lamayor parte de
sutiempo. Es muy importante que se sientan cémodos, cui-
dadosy sobre todo, tenidos en cuenta, por lo que saber sus
opiniones es imprescindible. Aspectos como las comidas,
los horarios o sus actividades diarias pueden convertirse en
algo crucial ala hora de la convivencia.

Los miembros de la comision son también de gran ayuda
de caraalos nuevos ingresos. Ellos son su referencia, les in-
forman, orientan e incluso acogen a los recién llegados pa-
ra.conseguir una buenaadaptacion.

Sinduda, las comisiones de participacién son una iniciativa

que hareportado notables beneficios tanto a los centros co-
mo a los mayores, contribuyendo a conseguir un funciona-

miento éptimo basado en la satisfaccion de las necesida-

des de sus residentesy usuarios.

Y es que, seguin numerosos estudios, la participacién social
de las personas mayores contribuye a alargar la vida y, lo
gue es mas importante, a hacerla mas Gtil y placentera. En
muchas ocasiones la participacion social se ha relacionado
con la calidad de vida de las personas mayores medida en
indices de satisfaccion, autoestima, integracion, considera-
cion, etc.

Desde la Fundacion Rey Ardid se trabaja para potenciar la
inclusion de las personas mayores a través de este tipo de
actividades; porgue a mayor inclusion, mayores beneficios
para todos. Con la participacion e implicacion de los mayo-
res en las actividades de su entorno se consigue mejorar su
bienestary estimular su actividad fisicay mental.

Comunicacion Rey Ardid




salud

Buscando ayudas

Fco. Javier Iriarte lrurzun

Presidente COAPEMA

con terapias alternativas

Esunhecho comprobado que cuan-
do afloran muchas soluciones para
un determinado problema, dificil-
mente podriamos pronunciarnos
encuél eslamejor detodas, ola uni-
ca 0 ninguna de ellas, o todas a la
vez.

Dice un proverbio chino, que cuan-
dotienes un reloj sabes la hora, pe-
ro cuando tienes dos, no sabes cual
eslabuena.

Por eso debemos concluir que, an-
te determinados problemas, es-
tamos totalmente perdidos

en cuanto anuestros cono-
cimientos, aunque por
otraparte estemos mo-
ralmente involucra-

dos, queriendo solu-

cionar a toda costa

con nuestra buena

voluntad y nuestro

empeiio lo que

nuestra ignorancia

nos niega.

Cuanto se ha pro-

gresado en el des-

cubrimiento de en-

fermedades y trata-

mientos, y cuanto nos

gueda por descubrir. Pero

en ese afan creativo por el
empuje genético delser huma-

no, buscamos cémo ayudar a per-
sonas necesitadas, y aportamos
con imaginacién otros tratamien-
tos alternativos, que, aunque pue-
de que no solucionen los proble-
mas, sin duda ayudan al paciente y
asus familiares, y laHumanidad los
conoce desde hace milenios.

Las infusiones de yerbas, son uno
de los ejemplos de Medicina Natu-
ral, utilizados desde antafio por to-
dos los pueblos por muy remotos

gue sean. Nos sorprende la canti-
dad de productos naturales, y no s6-
lo sus multiples aplicaciones, sino
que ademas estan recomendados
cada uno para las diferentes enfer-
medades.

La balneoterapia, los masajes, la
aplicacion de barros, ungientos,
las ventosas, cataplasmas y un sin-

L

dad. Lapiel esun érgano que se cal-
cula que tiene casi 2 metros cua-
drados de extension, lo que repre-
senta una gran superficie. Y que
aparte de sus muchas funciones de
proteccion, de sensibilidad, trata-
mientos con calor, con frio...etc.,
también goza de unaenorme capa-
cidad de absorcion. Muchos sonlos
medicamentos que hoy diase admi-
nistran a través de la piel, analgési-
cos, hormonas, para el corazon... y
no se hacerrado su limitacion.

= k El ejercicio, la fisioterapia, el

fin de tratamientos naturales han si-
do y son utilizados, aprovechando
la piel como via de administracion.
Aunque la piel, en el siglo pasado
fué algorelegadaal olvidoenlaMe-
dicina clasica, como via de absor-
cion de medicamentos, actual-
mente hacomenzado a ponerse de
nuevo de moda y con total autori-

COAPEMA

yoga, acupuntura y otras
decenas y decenas de
tratamientos, largos
de enumerar, tam-
bién nos vienen a
ayudar en nuestras
dolenciasoamejo-
raren nuestros ren-
dimientos.

Por dltimo quiero

sefialar una terapia

alternativa, que con

nueva personalidad,

cada dia adquiere

mas importancia en

ciertos ambitos, se trata

de la Musicoterapia, orien-

tada hacia el mundo de la

mente, especialmente de aque-

llas patologias muy poco conocidas

del Sistema Nervioso Central, don-

de parece introducirse muy delica-

damente, pues a juzgar por lo que

refieren los Musicoterapeutas, de-

bemos pensar que las melodias

pueden establecen una comunica-

cién armdnica con los insondables
misterios de lamente.

Sigamos buscando soluciones y
ayudas.
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ASOCIACION 32EDAD
“ AINMACULADA” DE MUEL

8 de diciembre. - se celebro en Muel el dia de la Pa- |}
trona de la Asociacion de la Tercera Edad “La Inma-
culada”. Como en afos precedente contamos con
la presencia del presidente D. Jesus Artal y secreta-
rio D. Honorato Garcia, de la Asociacion de la 3°
Edad “Maria Magdalena” de Mozota, pero este
afno, tuvimos el honor de estar acompafiados por el
Presidente y el Tesorero del Consejo Aragonés de
las Personas Mayores COAPEMA, Sres. D. Javier
Iriarte y D. Miguel Rillo. Después de la Santa Misa
pudimos disfrutar de varios actos ludicos donde par-
ticiparon la Banda de Musica de Muel, la Agrupacion Folclorica “Amantes de la Jota” de Muel y El Grupo Folcldrico “El
Royo del Rabal” de Zaragoza, cabe destacar en este Ultimo grupo la participacion del presidente de la Asociacion de la
32Edad “San Roque” de Alfamén, D. Jesus Redondo. Como colofdn final se les hizo entrega de una placa conmemora-
tiva por las “Bodas de Oro” alos miembros de la Asociacion D. Raul Andrés y Dfia. Maria Esperanza Hernandez.

Joseé Luis Gil Serrano
Asociacion de Mayores “La Inmaculada” de Muel

ASOCIACION DE JUBILADOS Y
PENSIONISTAS

“LAPALOMA” DEL TEMPLE

16 de diciembre. - el Presidente de COAPEMA, Dr.
Iriarte fue invitado por la Asociacion de Pensionis-
tas y Jubilados “La Paloma” de El Temple a dar una
charla sobre el BUEN TRATO en el entorno de las
personas mayores. El Dr. Iriarte acompafado del Se- §
cretario, Sr. Gily el Tesorero de COAPEMA Sr.Rillose |,
personaron en la Sede de la Asociacion donde se ha- [
bl6 del tema ante unas 50 personas. De forma clara §
y amena se conciencio a todos los alli reunidos a no
consentir o adenunciar, si es preciso, cualquier indi-
cio de mal trato. Terminada su disertacion, la rondalla del Temple nos deleit6 con su buena musica, pasodobles, jotas,
no solamente instrumentales sino también cantadas, etc.., para terminar la jornada con un café solidario.

CONSUMO RESPONSABLE
CON MAYOR SEGURIDAD

20 de diciembre. - En el Centro de Convivencia para
Mayores “La Jota” tuvo lugar una camparia infor-
mativa sobre el consumo responsable con mayor
seguridad. En dicho acto intervinieron por este or-
den: el presidente de COAPEMA, Dr. D. Francisco Ja-
vier Iriarte, quién dio la bienvenida a todos los asis-
tentes y presento a los ponentes, D. Pablo Marti-
nez Royo, (Director General de Proteccion de Con-
sumidores y Usuarios) y D. Carlos Pefiasco Gil (Jefe
de Servicio del Consumidor) quién verso sobre el
“Consumao responsable con mayor seguridad”. Al fi-
nalizar su exposicién hubo un breve debate, ce-
rrando seguidamente el acto el Dr. Iriarte.
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Presentacion oficial de la Encuesta
sobre la Salud de las Personas
Mayores en Aragon

El trabajo realizado muestra datos preocupantes
-como el sobrepeso o el aumento de mujeres
fumadoras- y otros positivos, como la buena
percepcion de salud que, en general, tienen
nuestros mayores sobre si mismos.

El resultado del Estudio de Salud cardiovascular que
comenzo en el marco de la “Marcha Saludable” en el
2012 con motivo del Afio del Envejecimiento Activo fue
presentado el pasado 15 de diciembre, en el llustre Cole-
gio Oficial de Médicos de Zaragoza.

Este estudio fue propuesto, en su dia, por COAPEMA a la
Sociedad Aragonesa de Cardiologia y a la Fundacion Ara-
gonesa del Corazdn con el objetivo general de sensibili-
zar a las Personas Mayores en la practica del ejercicio
fisico, como un medio saludable y asequible para mante-
ner la salud cardiovascular, mejorar la autonomia y pre-
venir la discapacidad de las personas Mayores, integran-
dose en un compromiso de investigacion a través de un
comun acuerdo de colaboracion.

El proyecto apoyado institucionalmente por las Conseje-
rias de Sanidad, Ciudadania y el IASS, ha contado con el
trabajo de los cardiélogos de la Fundacién Aragonesa del
Corazén (FAC), la Sociedad Aragonesa de Cardiologia, la
Sociedad Aragonesa de Geriatria y de COAPEMA en el
aspecto cientifico. Y, el valor afiadido de 19 Personas
Mayores, voluntarios de COAPEMA, formados como
encuestadores y, que, visitaron 66 poblaciones rurales y
urbanas. El hecho de que fueran personas mayores los
encuestadores, con una seleccion aleatoria de los entre-
vistados, favorecio enormemente la cumplimentacion y
la fiabilidad de la encuesta manteniendo el rigor de la
misma.

Entre los afios 2014 y 2016 se realizaron 806 encuestas
presenciales en los centros de Mayores del Instituto Ara-
gonés de Servicios Sociales (IASS) y Asociaciones de Per-
sonas Mayores de COAPEMA, distribuidas en estratos
definidos por tres criterios: sexo, grupos de edad (de 65 a
89 afos) y nimero de habitantes de municipios (error
muestral de 3,6%, nivel de confianza del 95%).

Se registraron y analizaron las respuestas a 32 preguntas
qgue recogieron 19 voluntarios encuestadores de

COAPEMA

COAPEMA que visitaron 66 poblaciones rurales y urba-
nas, recorrieron mas 13 mil km. y dedicaron 1.351 horas
siguiendo un protocolo estricto de recogida de datos
entre personas residentes en la Comunidad Autbnoma
de Aragdn, no institucionalizadas ni dependientes.

En Aragdn, afecha de 1 de enero de 2016, estaban empa-
dronadas 278.321 personas mayores de 65 afios de las
gue unas 215.000 cumplen los criterios definidos como
poblacion del estudio.

La encuesta investiga la percepcion que, de su propia
salud, tienen las personas mayores, sus habitos de vida,
sus limitaciones sensoriales y motoras, dificultades para
el autocuidado, los factores de riesgo cardiovascular
conocidos, la prevalencia de enfermedad cardiaca y no
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Encuesta sobre la Salud Cardiovascular
de las Personas Mayores en Aragén

18 wickmbrg 2016

El acto fue abierto por representantes de los distintos entes colaboradores(de izda. a dcha.)

Don Joaquin Santos, gerente del IASS; don Fco. Javier Iriarte, presidente de COAPEMA,; Dofia Belén Lomba,
vicepresidenta del Colegio de Médicos de Zaragoza; dofia Isabel Calvo, presidenta de la Fundacidén Aragonesa
del Corazén; y, don Félix Pradas, director de Continuidad Asistencial del Departamento de Sanidad del
Gobierno de Aragén.

cardiaca, el grado de cumplimentacion del tratamiento
y el grado de conocimiento de los sintomas de un ata-
que al corazon y cdmo actuar en caso de padecerlos.

CASI EL 60 % DE LOS ARAGONESES MAYORES
DE 65 ANOS ES HIPERTENSO; LA MITAD TIENE
COLESTEROL ALTO Y UNO DE CADA CUATRO
ES DIABETICO

Informe:

Los resultados reflejan que méas de la mitad de la pobla-
cién mayor de 65 afios(52,6%) considera que su estado
de salud es bueno o muy bueno y solo el 8,6% lo perci-
be como malo o muy malo. Los hombres se sienten
significativamente mejor que las mujeres con mas de
10 puntos de diferencia (57.8%H vs 47,4% M) aunque
también hay menos mujeres que perciben como malao
muy mala su salud (9,5% H vs 7,8% M). Por encima de
los 80 afios la valoracion positiva cae casi 20 puntos
(37,9% Hy 24,4% M) aunque 1 de cada 3 hombresy 1
de cada 4 mujeres de los octogenarios aragoneses
siguen pensando que disfrutan de buena o muy buena
salud.

20; FEBRERO 2017
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Los problemas de movilidad tienen un impacto muy
importante y son globalmente mucho mas limitantes
en las mujeres (10 puntos mas) que perciben como
moderados o graves los problemas para caminar en un
27,9% M vs 17,6% H. Entre los octogenarios la diferen-
cia es mucho mayor, casi 25 puntos. Casi la mitad
(45,5%) de las mujeres y uno de cada 5 hombres
(20,8%) tienen moderados o graves problemas para
caminar o0 no caminan

Los problemas osteoarticulares como artrosis, artritis,
reumatismo u osteoporosis son muy prevalentes y afec-
tan al 57,8% de la poblacion, el dolor de espalda crénico
al 44%, las cataratas al 42,7%. Todos ellos suponen
importantes limitaciones funcionales.

Respecto a la situacion emocional, un 63% de la pobla-
cién mayor de 65 afios se siente bien emocionalmente.
Un 14% tienen problemas de ansiedad o depresion
moderadas, fuertes o graves que también afecta mas a
las mujeres (17%) que a los hombres. La ansie-
dad/depresién grave en la poblacién octogenaria afecta
también més a la poblacion femenina (3,1%H vs 10,5%
M)
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Dentro de las enfermedades cardiovasculares, la arritmia
cardiaca resulta la patologia del corazon mas prevalente
en la poblacion encuestada afectando a un 14,7% de la
muestra.El antecedente de padecer un infarto de miocar-
dio se asocia significativamente con el sexo masculino
(14% varones vs 4,1% mujeres)aungue en conjunto, el
padecer o0 no una enfermedad cardiovascular, insuficien-
cia cardiaca, arritmia cardiaca, otras enfermedades car-
diacas o cerebrovasculares afecta a ambos sexos.

El tabaquismo, afecta al 16,2% de nuestra muestra. En el
caso de la poblacién de Aragbn = 65 afios fuma el 23,3%
de los hombresy el 10,8% de las mujeres. EI 40,6% de los
hombres son exfumadores y un 20,4% de mujeres exfu-
madoras. El 36% de los hombres y 69% de las mujeres
nunca han fumado.

Aunque los hombres de 65 y mas afios fuman méas y han
fumado mas que las muijeres las diferencias por sexo se
van acortando en las Ultimas décadas, en gran parte por
la incorporacion de la mujer al tabaquismo en el tltimo
tercio del siglo pasado reflejando un cambio en los habi-
tos sociales que ha contribuido negativamente al incre-
mento de la patologia cardiovascular y porque el descen-
so en el consumo de tabaco se estd dando mas en los
hombres.

Asi comparativamente, en la ESCV (Encuesta de Salud
Cardiovascular de las Mujeres de Aragén) del afio 2008,
las fumadoras de 65 afios y méas suponian solo el 5%y en
nuestra muestra se duplica. En Espafia segun datos de la
ENSE (Encuesta Nacional de Salud 2011-12),el porcentaje
de poblacion que consume tabaco a diario muestra un
continuo descenso fundamentalmente a expensas de los
hombres, pero en la poblacion entre 15y 24 afios el taba-
quismo afecta al 21,7% sin gran diferencia por sexo
(22,5% Hvs. 21% M).

Mas de la mitad de la poblacién mayor de 65 afios es
hipertensa (57,1%), casi la mitad tiene el colesterol alto
(49,7%) y uno de cada 4-5 personas es diabético (22,6%).

Este orden de prevalencia es igual a la objetivada en la
EESE (Encuesta Europea de Salud de Espafia), siendo en
ella de proporciones menores al incluir poblacion > 15
anos.

La Diabetes y el colesterol alto son més frecuentes en
mujeres, sin encontrar diferencias significativas en hiper-
tension arterial. Sin embargo, en la ENSE la hipertension
arterial y el colesterol alto son mas frecuentes en muje-
res, sin encontrar diferencias por sexo en diabetes.

La mayoria de la poblacion (39,7%) percibe su peso como
normal o algo superior al normal (36,6%). Sin embargo, el
célculo de los respectivos IMC evidencia que esta vision es

COAPEMA
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por lo menos optimista. Un 45,8% de la muestra presenta
sobrepeso (IMC entre 25-30) y un 25,8% obesidad
(IMC>30).

Para tratar o controlar sus problemas de salud, la pobla-
cién mayor toma entre 4 y 5 pastillas al dia (mas cerca de
5 pastillas / al dia las mujeres) de 3-4 medicamentos dife-
rentes (mas cerca de 4 medicamentos/ al dia las mujeres).

La mayoria muestra un buen nivel de cumplimentacion
en la toma de sus medicamentos. Tres de cada cuatro
personas dice que toma toda la medicacién todos los
dias. Solo un 6% solo toma la medicacion a veces 0 no la
toma.

Casi un 3% de la poblacion encuestada reconoce que ha
disminuido el consumo de medicamentos por la crisis
(@ambos sexos 2,8%).

El 91% de la poblacion come diariamente fruta y/o verdu-
ra.

El 19% de la poblacién = 65 afios realiza algin tipo de
dieta, de los cuales el 75% lo hacen por consejo de un
profesional sanitario, tanto hombres como muijeres.

Un 40% de la poblacion encuestada realiza actividad fisica
varias veces por semana o a diario. Uno de cada 2 hom-
bres (50%) y una de cada 3 mujeres (32%) camina cada
semana mas de 5 horas. Un 30% de los hombres y un 40%
de las mujeres caminan menos de 3 h ala semana (menos
de media horaal dia).

Un 20% de la poblacién no reconoce los sintomas princi-
pales de un ataque al corazon. El no reconocer el sintoma
principal (dolor u opresion toracica) se asocia al grupo de
mayor edad. En caso de sintomas, la inmensa mayoria
(97%) solicitaria ayuda médica y uno de cada 2-3 perso-
nas lo harian acertadamente a traves de la llamada al 061
0 del servicio de teleasistencia.

Estos y otros datos fueron presentados con la participa-
cién de Javier Iriarte (presidente de COAPEMA), Merce-
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e a5 PErsonas Mayiies ci s agun

El acto de presentacion finalizé con la entrega de Diplomas a las Personas Mayores voluntarias en
reconocimiento a su contribucion en el estudio.

des Clerencia (Sociedad Aragonesa de Geriatria) e Isa-
bel Calvo (Presidenta Fundacion Aragonesa del Cora-
z6n). Ademas de los doctores Carlos Sanz Bescos, Maria
Lasala Alastuey y Esther Sanchez Insa.

Conclusiones:

1. La encuesta nos da una vision general pero también
precisay detallada del estado de salud general y cardio-
vascular de los mayores de la poblacion aragonesa.

2. Se objetiva una buena percepcién general del estado
de salud, aunqgue las percepciones negativas, aumentan
no solo con la edad. El sexo es también un importante
factor diferenciador de la percepcion negativa del esta-
do de salud en la que parecen influir de forma impor-
tante la patologia osteomuscular y la situacion emocio-
nal.

3. La prevalencia de factores de riesgo cardiovascular es
alta y acorde con otros datos estadisticos nacionales,
aungue se detecta una tendencia favorable a la adop-
cién de medidas preventivas por una parte importante
de la poblacién mayor tanto en actividad fisica como en
alimentacion, abandono del habito tabaquico y cumpli-
mentacion de la medicacidn, aunque existe un amplio
margen de mejora que debe ser abordado. Se detecta
un notable incremento en la Ultima década de las muje-
res mayores fumadoras que siguen fumando acorde
con el incremento del tabaquismo en las mujeres en los
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altimos cincuenta afos y con el incremento de la enfer-
medad cardiovascular.

4. La mayoria de la poblacion reconoceria los sintomas
de un infarto agudo de miocardio, pero muchos adn se
desplazarian fuera de su domicilio si los percibieran
poniendo en riesgo su vida.

5. Es necesario establecer acciones poblacionales que
refuercen y extiendan los aspectos positivos de la
encuesta y aborden los problemas detectados en los
puntos clave (estrato de edad, sexo, poblacion...)
fomentando el envejecimiento activo con un estilo de
vida saludable.

Los resultados, segun considerd el Gerente del IASS,
seran tenidos en cuenta en los programas de promo-
cién del envejecimiento activo y la prevencion de la
dependencia en los Hogares del IASS donde participan
maés de 5000 personas. Y mostro la disposicion del Insti-
tuto de seguir trabajando en esa linea. El estudio permi-
tird introducir las pautas y acciones necesarias, para
prevenir riesgos cardiovasculares en beneficio de las
Personas Mayores de nuestra Comunidad Autonomay
puede servir de gran apoyo a la planificacion sanitaria
futura e intervenir desde la Prevencién primaria y
secundaria para vivir con més calidad de vida.

Redaccion Colegio de Médicos de Zaragoza
Redaccion COAPEMA
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2017 Ano Internacional del
Turismo Sostenible para el Desarrollo

! L
e

ks S 2017
- INTERNATIONAL YEAR
e * ;i OF SUSTAINABLE TOURISM
% .. FORDEVELOPMENT
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El afio 2017, declarado como tal, por las Naciones
Unidas, aspira a sensibilizar a los responsables de
tomar decisiones y, al plblico en general, de la
contribucion del turismo sostenible al desarrollo,
movilizando a la vez a todos los grupos de interés para
que trabajen juntos para hacer del turismo un
catalizador de cambio positivo.

La Organizacion Mundial del Turismo (OMT) es el
organismo de las Naciones Unidas encargado de la
promocion de un turismo responsable, sostenible y
accesible para todos.

La OMT, como principal organizacion internacional en
el ambito turistico, aboga por un turismo que contri-
buya al crecimiento econémico, a un desarrollo
incluyente y a la sostenibilidad ambiental, y ofrece
liderazgo y apoyo al sector para expandir por el
mundo sus conocimientos y politicas turisticas.

La OMT defiende la aplicacion del Codigo Etico
Mundial para el Turismo para maximizar la contribu-
cion socioecondmica del sector, minimizando a la vez
sus posibles impactos negativos, y se ha comprometi-
do a promover el turismo como instrumento para
alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
encaminados a reducir la pobreza y a fomentar el
desarrollo sostenible en todo el mundo.

Marco fundamental de referencia para el turismo
responsable y sostenible es el Codigo Etico Mundial
para el Turismo; dirigido a gobiemos, empresas
turisticas, comunidades y turistas por igual. Y, aunque
Nno es juridicamente vinculante, incorpora un mecanis-
mo de aplicacion voluntaria.

@O0B) EI'IV*'?S SOSTENIBLE

Erit i

Estimado viajero:

“El turista y viajero responsable” es una guia practica, que pretende
ayudarle a que su viaje sea una experiencia enriquecedora.

Los consejos que a continuacion le presentamos se basan en el
de la Organizacién Mundial del Turismo

2
£

ELEMURISTTAYAVIAIYERO)
RESPONSABIEE
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2017

INTERNATIONAL YEAR
OF SUSTAINABLE TOURISM

FOR DEVELOPMENT

UN WORLD TOURISM ORGANIZATION
ORGANISATION MONDIALE DU TOURISME
ORGANIZACION MUNDIAL DEL TURISMO
BCEMMPHAS TYPHCTCKAS OPTAHI3ALIAS OOH
adle)aslondlagliio

Para mas informacion:

E-mail: ethics@world-tourism.org
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Sus diez principios cubren ampliamente los compo-
nentes econdmico, social, cultural y ambiental de los
vigjes y el turismo:

Avrticulo 1: Contribucion del turismo al entendimiento
y al respeto mutuos entre hombres y sociedades.

Articulo 2: El turismo, instrumento de desarrollo
personal y colectivo

Articulo 3: El turismo, factor de desarrollo sostenible

Articulo 4: El turismo, factor de aprovechamiento y
enriquecimiento del patrimonio cultural de la humani-
dad.

Articulo 5: El turismo, actividad beneficiosa para los
paises y las comunidades de destino

Articulo 6: Obligaciones de los agentes del desarrollo
turistico

Articulo 7: Derecho al turismo

Articulo 8: Libertad de desplazamiento turistico

Articulo 9: Derechos de los trabajadores y de los
empresarios del sector turistico

Avrticulo 10: Aplicacion de los principios del Codigo
Etico Mundial para el Turismo
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-4 CONSEJO ESTATAL

pe LAs PERSONAS MAYORES

Reunionesy noticias del Consejo Estatal

Como muy bien sabemos nuestra presencia como
COAPEMA en el Consejo Estatal, debe de estar acredita-
da y representada por uno de sus miembros que en el
momento actual recae en mi persona. Ello como Conse-
jeros que somos implica que tengamos que estar presen-
tes regularmente en las sesiones, donde debatimos nues-
tros problemas y reivindicamos soluciones.

Alli también hay una Comision Permanente que se elige
entre todos los Consejeros de Espafia y también estamos
en esa Comision.

Formamos parte de los Grupos de Trabajo y a nosotros
nos han enmarcado en el Grupo de Pensiones, Depen-
dencia y Salud, de la que llevamos la Coordinacion. Esto
quiere decir que hoy por hoy COAPEMA esta muy bien
enmarcada en el ambito nacional para que se le escuche
y se le considere en sus intervenciones, por lo que cuan-
do alguno de vosotros tenga sugerencias, seria de desear
gue nos las enviéis para estudiarlas y reconducirlas al fo-
ro adecuado.

Quiero poneros al corriente de las ultimas noticias que 0s
puedo facilitar, asi como de mi criterio sobre algunos te-
mas en los que estoy relacionado en los Grupos de Tra-
bajo

Hemos tenido en el Consejo Estatal un afio 2016 muy ati-
pico y yo diria menos efectivo de lo que hubiéramos de-
seado. Todo ello como consecuencia de la transitoriedad
Gubernamental. Pero aln asi y todo, algo se ha podido
realizar y las noticias no tienen por qué ser necesaria-
mente malas como estamos acostumbrados en estos Ulti-
mos tiempos, y voy a ir por partes.

El dia 10 del pasado mes de enero, tuvimos la primera
reunion después de largo tiempo. Asistio La nueva Sra.
Ministra de Sanidad Dfia. Dolores Montserrat, el Sr. Se-
cretario de Estado D. Mario Garceés, y la Sra. Directora del
Imserso Dfia. Carmen Balfagdn, entre otros varios altos
cargos del Imserso. Asi que la reunién no podia sernos
mas prometedora en asuntos importantes a tratar e in-
formar.

Y asi fué, ya que después de la incertidumbre surgida a
raiz de las declaraciones 24 horas antes de la Sra. Minis-
tra sobre de los temas del Copago, dejé muy claro en el
Pleno de la Asamblea, que no tenia previsto ningun pro-
yecto de esa indole, ni tampoco el Gobierno lo tenia en
programa. Que el tema no lo habia dicho ella, sino que
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habia surgido como respuesta a una pregunta de si se po-
dria estudiar el asunto del copago. También nos dijo que
no habria problemas con las Pensiones, y que queria
transmitirnos un mensaje de tranquilidad.

Finalmente, el Sr. Secretario de Estado D. Mario Garcés,
nos informo sobre la Dependencia, la situacion actual y
las posibles soluciones, que pudimos interpretar que se-
ran mas bien a corto medio plazo. Debemos decir que la
actual normativa no ayuda a la solucion del problema. Es
posible que con los debidos consensos se materialicen
nuevas y positivas soluciones.

Las Ultimas noticias por tanto son mas bien positivas: Nin-
guna novedad sobre el Copago, las Pensiones siguen
igual, y se va retomar con premura el tema de Depen-
dencia, y programar las aportaciones con caracter finalis-
ta, lo que desde nuestra perspectiva resolveria nuestros
problemas de Dependencia, ya que tanto las aportacio-
nes del Estado como las de las Autonomias con sus co-
rrespondientes 50%s de cada una irian directamente a
Dependencia, hay que admitir que el problema es méas
complejo de lo que lo vemos aqui.

Por Ultimo, aprobaron que se recogiera también nuestra
propuesta de aumento de Geriatras.

Me alegro de daros buenas noticias de lo que poco a po-
co se va consiguiendo, y por ello te doy un consejo:
“Sonrie ahora, mafana se te puede caer un diente”

Fco. Javier Iriarte Irurzun
Presidente de COAPEMA
Consejero del Consejo Estatal de las Personas Mayores
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formacion

LS MAYORES EN ARAGON

CONFERENCIA SOBRE DEMENCIA'Y
DISCAPACIDAD ORGANIZADA POR
FUNDACION DFA'Y CLINICA MONTPELLIER

El nuevo Ciclo de Conferencias Divul-
gativas organizado por Fundacion DFA
conjuntamente con Clinica Montpe-
Ilier Grupo HLA, que trata diversos te-
mas de salud y discapacidad, celebrd
su segunda jornada en Teruel y la dedi-
c6 ademenciay discapacidad.

La charla, que se imparti6 en el Museo
Provincial de Teruel, fue presentada
por Alfredo Pérez Lamban, director
médico de Clinica Montpellier, y por To-
méas Mainar Gomez, director de los
centros asistenciales de Fundacion
DFA. Ademaés, el Dr. Pérez Lamban hizo
una introduccién al tema que se tratd
enlajornada.

La conferencia principal la desarrollo
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José Ramon Valdizan Uson, médico es-
pecialista en neurologia y neurofisiolo-
gia clinica, que hablo de la relacién en-
tre la demencia y la discapacidad, ex-
plicando la situacion actual, los avan-
ces, patologias..., y la incapacidad de
esta enfermedad.

El Dr. Valdizan, médico especialista en
Neurologia y Neurofisiologia Clinica, ex-
puso que la medicina se enfrenta a un
problema nuevo como es la atencion
de las demencias organicas, como el
alzhéimer en personas con discapaci-
dad y por ello es fundamental crear
protocolos y proyectos de investiga-
cidn que permita tener la prevision de
como evolucionan 'y como abordarlos.

COAPEMA

Para finalizar, la jornada del Ciclo de
Conferencias Divulgativas conto con la
experiencia personal de un familiar de
una persona con demencia, que relatd
en primera persona sus vivencias res-
pecto a la enfermedad y la discapaci-
dad, también como cuidadora. Tras es-
ta Ultima intervencion tuvo lugar un co-
loquio con preguntas y respuestas de
todos los que se animaron a participar
y esto dio paso a la clausura del ciclo.

El ciclo de conferencias, enmarcado en
el acuerdo de colaboracién de Funda-
cion DFA y Clinica Montpellier, empezd
el pasado mes de noviembre y se desa-
rrollara alo largo de todo este afio.



trabajo social

PREPARARSE PARA

LA JUBILACION
o B\

La jubilacién es uno de los acontecimientos méas impor-
tantes en la vida de una persona.

Marca un antes y un después, un paso de un status
social a otro, una ruptura con la vida anterior que, en
algunos casos, puede ocasionar un periodo de crisis, y
en la que inciden muchos factores: la forma que se
valore el trabajo, expectativas, relaciones familiares,
habilidades, aficiones, entorno social, circunstancias
econdmicas, estado de salud, etc. pudiendo dar lugar a
una pérdida de identidad, baja autoestima, descon-
fianza, y de pérdida del rol social.

La jubilacién supone una transicion radical de una
etapa fundamentalmente activa a un estilo de vida
con mas tiempo libre y que requiere un tiempo de
adaptacion fisicay mental.

Esta nueva etapa de la vida merece un minimo de pla-
nificacion dadas las incidencias que se producen en
muchos ambitos de la vida, (familiar, social, salud, eco-
némico...).

El proceso de planificacion varia de unas personas a
otras, pero los expertos aconsejan iniciar la prepara-
cién en los cuatro o cinco Ultimos afios de la vida labo-
ral, con el objetivo de prevenir los efectos negativos y
facilitar el transito a la jubilacion, adecuando el proyec-
to de vida a la nueva situacion. Estar preparado finan-
ciera, emocionalmente, mental y fisicamente, determi-
naran en gran manera el nivel de satisfaccion durante
los proximos afios de la vida.

Los cursos de preparacion o el asesoramiento a la jubi-
lacion pueden ser muy Utiles y estan dirigidos a aque-
llos trabajadores proximos a la fecha clave de su cese
laboral y a aquellas personas, ya jubiladas, y que
comienzan a sufrir los tipicos traumas y sindromes jubi-
latorios muy definidos y estudiados por geriatras y
gerontdlogos. Suelen adaptarse a las caracteristicas
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(profesion, nivel cultural, estado de salud, etc.) de los
trabajadores a los que van dirigidos. A través de ellos es
posible aprender a hacer frente a los cambios de salud,
a las relaciones sociales y a establecer objetivos y
metas.

Una jubilacién planificada supone:

« Poder hacer elecciones propias y decidir los intere-
ses y responsabilidades con los que se estructurara
la vida futura.

« Estar informados de los recursos y servicios de
apoyo existentes en el ambito donde vive (servi-
cios sociales, Ayuntamiento, comunidad autono-
ma...) Lleva su tiempo, pero es fundamental.

« Conocer los derechos a nivel de empresa y a nivel
del Estado.

« Tener conocimiento de lo que significa envejecer y
los cambios que se producen a nivel bioldgico,
fisiologico, psicoldgico, que se producen con la
edad.

Pese a los resultados positivos que cabe esperar de
esta preparacion extra para los jubilados, hoy por hoy,
son todavia pocas las personas que acuden a estos cur-
S0S en nuestro pais. Tampoco son numerosas las
empresas que, afrontando restructuraciones de planti-
lla o con plantillas envejecidas, han puesto en marcha
iniciativas tendentes a asegurar el bienestar futuro de
sus empleados.

En Estado Unidos, la preparacién a la jubilacion en la
industria data por los afos 40, y se ha demostrado
gue las personas que siguen estos cursos tienen un
mejor ajuste a esta nueva etapa. Sin embargo, pese a
estos buenos resultados, en Europa las cifras de per-
sonas que reciben esta preparacion siguen siendo
muy bajas.

La Recomendacion n° 40 de la 12 Asamblea Mundial
sobre envejecimiento plantea que: “Los gobiernos
deberan tomar o fomentar medidas para que la tran-
sicion de la vida activa a la jubilacion sea facil y gra-
dual, y hacer mas flexible la edad de derecho a jubilar-
se. Estas medidas deben incluir cursos de preparacion
para la jubilacion y la disminucion del trabajo en los
ultimos afios de la vida profesional”.

Seria de gran valor que esta recomendacion formase
parte de las politicas sociales de las Administraciones
Publicas de nuestro pais y de nuestro territorio mas
cercano.
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relatos

De las Saturnales
a los Carnavales

Dicen que bajaron desde lejanas
montaias, donde las altas crestas ro-
zan la eternidad, mas alla de las ulti-
mas nubes, compitiendo con el Olim-
po de los Dioses.

Dicen que traian instrumentos extra-
fios, que con algarabia y alborozo ha-
cian sonar: unos con sus bocas, otros
con sus manos Y algunos hasta con
sus pies; en nada se parecian a nues-
tras flautas y dulzainas, panderos y
gaitas.

Dicen que vestian extrafios ropajes:
grandes faldones y corpifios de ale-
gres colores; rostros decorados con
bellas pinturas, como un arco iris de
formas humanas. Sus bailes, danzas
y funambulas pantomimas, dejaron
asombrados a los habitantes de la tie-
rrallana.

En el Somontano, plantaron sus tien-
das y sus tenderetes, animando a las
gentes del lugar a comprar las extra-
fiasy a lavez hermosas prendasy re-
vestirse con ellas: vestidos, collares y
grandes pariuelos; sombreros de fiel-
tro con amplios penachos de exoti-
cas plumas, a modico precio, casi re-
galado.

Eran gentes desenfadadas y alegres,
avidas de sol y vida, que muy pronto
calaron en el &nimo poco festivo de
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las pacientes gentes del lugar, que,
después de afios de prohibiciones,
habian acomodado su talante a los
ayunos y las abstinencias, olvidado
antiguos festejos de ludicos tiempos.

Pronto, en todo el pueblo, siguiendo
su ejemplo, sonaron las flautas y las
panderetas; dulzainas y gaitas, llama-
ron a fiesta. Gentes revestidas con
viejos atuendos de épocas rancias, sa
lieron a la calle, en busca del tiempo
perdido en rezos estériles y oracio-
nes vacuas, que tiempo ya habria pa-
ra penitencias, pues todo en la vida
tiene sumomento.

El cura ofendido, convoco al alcalde,
y éste a los civiles guardianes del or-
den, que con precisién en su cumpli-
miento del deber, se pusieron a las 6r-
denes de la autoridad competente.
“Indecencia crasa”, decia el sacerdo-
te; “manifestacion desautorizada por
principio y rebelion en masa”, decia
el alcalde. Mientras los civiles, miran-
dose entre ellos, querian decir, pero
no podian, “qué mal hacen todos, si
aun no es Cuaresma; el tirano muer-
to, y con democracia estas cosas pa-
san y estdn muy bien hechas, para
que las gentes liberen sus ansias”.
Por fin, el sargento, con todo respeto,
y con la autoridad que le concebia el
puesto, intentd hacer entrar en razon
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a los otros dos. No habia manera de
convencerlos. Argumentando que
los tiempos eran otros, que la dicta-
dura ya no existia, que no convenia
quitarle al pueblo la sana diversion, y
que del orden publico se encargaban
los guardias civiles y de ello respon-
derian ante las autoridades si algo
ocurria, logré gque los todavia repre-
sentantes organicos del pueblo, Ulti-
mos de su especie, cedieran.

El sacerdote, march6 malhumorado
hacia la iglesia, pues veia al pecado
abrazando con enormes tentaculos a
su gquerida feligresia.

El alcalde, con vision politica, cambio
de tactica y present6 un bando, en el
gue proclamaba que las fiestas eran
licitas y sanas, si discurrian con res-
peto. Propuso que para comenzarlas
con buenos augurios, se hiciera el co-
rrespondiente pregdn con desfiles
de carrozas varias, que para contri-
buir a los gastos del festejo, aqui esta-
ba el ayuntamiento para lo que hicie-
rafalta.

La Guardia Civil, respir6 tranquila.

Y todos juntos, pueblo y autoridades,
proclamaron al unisono, jjj VIVAN
LOS CARNAVALES!!
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CONCURSO DE FOTOGRAFIA
COAPEMA-2016 e rclo agonés e

“Las personas mayores en cto presentaras tdas s persones e
aCtiVO en |a SOCied ad actu al 77 cualquier edad que quieren demostrar

la dignidad y el respeto que merecen,
. unavez mas, las Personas Ma-
. yoresen general.

s

Por eso, no importa en qué lu-
gar se encuentren, o, a qué
dediguen su tiempo, se trata
de transmitir en esta ocasion,
la responsabilidad y seguri-
dad de lo que se decide ha-
cer.
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“Las personas mayores no
dejan pasar el tiempo”. Es lo
que quiere transmitir COAPE-
MA tras seleccionar estas sie-
te fotografias que componen
el Calendario 2017.
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gestion

“Tu Asesoria
Integral”

Asesoria contable y fiscal
Asesoria laboral y juridica

Gahinete de comunicacion,
marketing y RRS5

Gestion de subvenciones
con fondos europeos

< S<<

. (2976 468 990

Local 40, Residencial Paraiso,
Paseo de las Damas 5/, 50008 Zaragoza

i

..' fundacién 4.,
*9e rey ardi

www.cierzogestion.com
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noticias

Guia para disminuir la factura
eléctrica y ahorrar en el hogar

Gobierno de Aragon y Fundacion
Ecologia y Desarrollo (ECODES), pre-
sentan esta Guia, cuyo objetivo es
ayudar a los ciudadanos y difundir
el consumo responsable en Aragon
como herramienta para luchar con-
tra la pobreza energética y el cam-
bio climético.

La Guia pretende lanzar un mensa-
je de “consumo responsable” ya
que, el consumidor “puede inter-
venir en el 37% de la factura eléctri-
ca”, el porcentaje que se refiere al
propio consumo.

El documento dispone de unas “for-

mulas sencillas” que permitiran a
las familias ahorrar energia eléctri-
ca en sus viviendas. Ademas, es (til
para paliar la pobreza energética,
util para rebajar la emision de car-
bono y util para disminuir la factura
energética del pais.

la almunia @aragoza)

Localizacién estrategica
28.000.000 de habitantes
y el 75% del PIB en un
radio de 300km.

ULTIMOS 45.000 m?

Fachada A-2
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Este guia ofrece a los ciudadanos
una informacion veraz y asequible
a través de informacion sobre habi-
tos, consejos y medidas faciles de
implementar en los hogares, en su
mayoria de bajo coste, para ahorrar
energia y reducir el gasto en la fac-
tura eléctrica, a la vez que se actla
frente al cambio climético.

Entre otros consejos, el documento
incluye los relativos a alimentarse
sin derrochar energia; lavar la ropa
abajo coste; calentar el agua sin de-
rretir las tuberias; la revolucion de
las bombillas (consejos sobre cuél
elegir); temperatura adecuada en
el hogar; television y otras panta-
llas; vy, los denominados ‘electro-
vampiros' en el hogar (consumos
fantasmas, regletas y programado-
res).

La Almunia de
Dona Godina

L0S MAYORES EN ARAGON

Ante la Pobreza Energética

Todos los interesados pueden descargarse la
Guia para disminuir la factura eléctricay
ahorrar en el hogar” en: http://bit.ly/2jT

@é/m2

= SUELO INDUSTRIAL
"f;:;."t' URBANIZADO

Peomocidn Logishica o Indusina
Castitn y Dessarralo mmekslanio

C/ Cinco de Marzo, 4 - 4°B
50001 Zaragoza
669 817 249
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Ademés, la Direccion General de Proteccion de Consumi-

dores y Usuarios del Gobierno de Aragdn pone en marcha

este mes de febrero una Campafia Informativa sobre la fac-
tura eléctrica cuyo objetivo es explicar a los consumidores

los conceptos incluidos en los recibos y, a su vez, mostrar-

les algunas formas de ahorrar energia.

La camparia arranca el proximo 15 de febrero en el Centro
de Mayores Rio Ebro de Zaragoza, pero hasta el mes de
abril hay previstas ya 26 sesiones en diferentes puntos de
la Comunidad: Zaragoza, Calatayud, Torrecilla de Alcafiiz,
Jaca, Utrillas, Alpartir, Tarazona, Sabifianigo, Barbastro,
Andorra, Fuentes de Ebro, Utebo, Alloza, Huesca, Fraga,
Monzon... No obstante, esta previsto que las sesiones se
prolonguen durante todo el afio.

Estos talleres-conferencia estan destinados a todo tipo de

consumidores si bien se hara especial hincapié en los sec-
tores mas vulnerables, como las personas mayores o las
econdmicamente mas desfavorecidas.

Entre otras cuestiones, se explicara con detalle los con-
ceptos importantes en la factura de la luz que describen el
servicio y los motivos del coste, cuestiones que en algunas
ocasiones resultan complejas para el usuario, pero que
son imprescindibles para advertir posibles incidencias en
la facturacion.

El tipo de contrato o tarifa, la potencia contratada, el pre-
cio fijo durante 12 meses o el mercado libre, son algunos
de los aspectos que se abordaran en estas sesiones.

Asimismo, desde la Direccion General de Proteccion de
Consumidores y Usuarios se informara sobre los pasos
que debe dar el ciudadano si quiere interponer una recla-
macion sobre la facturacion.

El taller se completara con una serie de consejos para aho-
rrar energia eléctrica, sobre todo, referidos a la calefac-
cion, el aislamiento de las viviendas y los electrodomésti-
COS.

El objetivo final es vigilar por los derechos de los consumi-

dores y protegerles de conductas que pudieran vulnerar-
los, ya que, el 8,69% de las llamadas atendidas por los ser-
vicios de atencion al consumidor del Gobierno de Aragon
se refieren a cuestiones relacionadas con la energia eléc-
trica.

SERVICIOS PROVINCIALES DE CIUDADANIA
Y DERECHOS SOCIALES (Seccion de Consumo)
HUESCA
San Jorge, 65 - Tel. 9742472 34
TERUEL
Tres de Abril - Tel. 978 65 40 26
ZARAGOZA
Paseo M2 Agustin, 16 - Tel. 976 7152 43 /976 71 52 44
DIRECCION GENERAL DE PROTECCION DE
CONSUMIDORES Y USUARIOS
Via Univérsitas, 36, 62 planta 50017 Zaragoza
WWW.aragon.es/consumo
ATENCION AL CONSUMIDOR
900121314
=—GOBIERNO
=—<DE ARAGON
s Soces
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manuel.cunguero@gmail.com

La economia, la sociedad y la politica
¢ Tenemos la sociedad gue nos merecemos?

Los que pertenecemos a la genera-
cion de los 50 estamos viviendo una
época increiblemente complicada y
cambiante, que evoluciona y se
transforma a un ritmo exponencial,
esto hace que, en la mayoria de los
casos, no tengamos una capacidad
de reaccion tan rdpida como quizare-
quieren los nuevos tiempos, y eso
que hemos vivido procesos de cam-
bio tan importantes como el final de
la dictadura y comienzo de la demo-
cracia, como la mujer se ha incorpo-
rado al mundo laboral, marcando un
importante cambio en el aspecto la-
boral, y sobre todo familiar, etc.

El comienzo de la democracia fue la
primera conquista de una sociedad
dividida a causa de la guerra civil, los
comienzos fueron muy complicados
politicamente, pero poco a poco
fue asentandose y mejorando no-
tablemente la economia, aunque
de forma desigual, también me-
jord la sanidad y las prestaciones
sociales entre otras cosas.

Con el paso del tiempo fue cre-
ciendo la economia y aparecien-
do una clase media que, hasta en-
tonces, practicamente no existia y
gue provoco, junto con la incorpora-
cion de la mujer al mercado laboral,
un cambio tremendo en las costum-
bres de las familias, a la vez que iba
creciendo la economia, y con ello las
aspiraciones y apariencia de una so-
ciedad que, en la mayoria de los ca-
sos, cambio el orden de los valores,
parecia que el dinero era el primer
objetivo, junto con el chalé, el apar-
tamento en la playay el BMW, en de-
trimento de los valores morales, y pa-
ra conseguirlo todo valia, incluso te-
nian el reconocimiento social todas
esas personas que habian sabido ga-
nar tantisimos millones, aun sin sa-
ber si su origen eralicito o no.

El acceso a la politica dej6 de ser un
mito y fue otro de los grandes cam-
bios sociales, cualquiera que se apun-
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tase a un partido politico tenia opcio-
nes de conseguir un puesto con to-
das sus prebendas, solo habia que
ser muy avispado, descarado y sin
verglienza, y apuntar a un grupo de
amigos que le fuesen fieles y le vota-
sen en las reuniones, y/o ser sumiso
y obediente en todo lo que le man-
den pararecibir larecompensay con-
seguir un puesto de politico y/o de
funcionario. Los verdaderos politi-
cos, los que lucharon contra la dicta-
dura para conseguir la democracia,
fueron desapareciendo con el paso
del tiempo, unos por propia natura-
leza y otros hartos de ver como los

“trepas politicos”, iban ganando vota-
ciones y haciéndose con puestos poli-
ticos para los que no estaban prepa-
rados profesionalmente ni moral-
mente, porgue solo les interesaba el
poder y con ello el dinero y todas las
prebendas que conlleva el cargo y
que no son pocas.

Digo esto porque, desgraciadamen-
te, he conocido muchos politicos
“indtiles”gue han ocupado cargosim-
portantes sin tener ni idea de ges-
tién, gastando el dinero que todos he-
mos pagado con nuestro esfuerzo,
en proyectos inutiles y que sélo han
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beneficiado a sus amigos empresa-
rios que se han forrado a costa de to-
dos, y por culpa de ellos y los respon-
sables que lo han permitido, nos han
llevado a una situacion economica,
social y politica extremadamente difi-
cil, y encima, tengo la sensacion de
que se rien de todos nosotros, no de-
vuelven el dinero porque dicen que
no lo tienen, o que no se acuerdan,
que la culpa es de otro, que lo hicie-
ron legalmente, o que el dinero que
tienen lo han ganado honradamen-
te, que verglienza de personas, y pa-
rece que no les pasa nada, jjPero
dbnde esta la justicia y los politicos!!,
de los politicos lo entiendo, porque
son ellos los que se benefician, y me
refiero a la mayoria, pero de la justi-
ciano.

Todo esto me hace hervir la sangre,
pero me quedo con esa sensacion
de impotencia y pensando siem-
pre ¢qué puedo hacer? Eviden-
temente no puedo hacer nada
solo, pero pensando en que los
mayores somos un porcentaje
muy elevado de la sociedad, qui-
zas juntos si que podriamos hacer
algo, o por lo menos intentarlo.

Tenemos el conocimiento y la expe-
riencia, que hemos vivido la transi-
cion y estamos hartos de sufrir los
errores de los politicos que dicen nos
representan y que nos han llevado a
esta sociedad deshumanizada y ca-
rente de valores morales, ¢y queé ha-
cemos con este conocimiento?, ¢0s
imaginais el “Partido de los Mayo-
res”?, ¢Que os parece la idea?, ;Os
gustaria tener un espacio donde se
nos escuche, donde pongamos en va-
lor todo ese conocimiento?, todo es
posible porque tenemos la tecnolo-
gia que lo permite, tenemos el tiem-
po, y sobre todo la obligacién de de-
jar a nuestros descendientes una so-
ciedad mas justa, o por lo menos in-
tentarlo.



el abogado responde

50 Aniversario de la

Compilacion de Aragon

Enesteafio 2017, se cumple el 50 ani-
versario de la publicacion de la Com-
pilacion del Derecho Foral de Aragon
(Ley 15/1967 de 8 abril), uno de los hi-
tos mas importantes en la regulacién
del derecho de nuestra Comunidad.
Por ello, en esta ocasion vamos a rea-
lizar un somero repaso del iter legisla-
tivo que ha seguido la normativa foral
aragonesa desde el siglo XX hasta
nuestros dias.

En primer lugar,debemos destacar el

hecho de que Aragdn fue el Unico te-

rritorio espafiol con derecho civil pro-

pio en que se realizd un Apéndice con-
forme al estricto programa que habia
disefiado el decimononico texto del

Cadigo Civil de 1889; y fue el primero

en que se codifico en un sentido mo-

derno (MOREU BALLONGA); se trata

de su singularidad mas descollante.

En efecto, el Apéndice de 1925 cons-

taba de 77 articulos, dispuestos en 15

epigrafes, una disposicion final (art.

78) y una disposicion derogatoria. Pa-

ra la generalidad de la doctrina fora-

lista, este Apéndice merece mas cen-

suras que alabanzas, su sistema es re-

cusable por lo que tiene de depen-

dencia y excepcionalidad, careciendo

de organicidad y suficiencia. En suma,

suformaeraenrevesaday barrocaca-
yendo en un excesivo casuismo (vid.

voz. Apéndice Aragonés, en Gran Enci-
clopedia Aragonesa).

(3% FAMILIA
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Con posterioridad, tras el Congreso
Nacional de Derecho Civil de 1946, ce-
lebrado precisamente en Zaragoza, el
poder ejecutivo promovié la redac-
cién de Compilaciones, que se realiz6
con arreglo a las bases expresadas en
un Decreto de 1947, nombrando Co-
misiones de Juristas en cada territorio
foral. En nuestro caso, laComision Ge-
neral de Codificacion trabajo6 sobre la
base de un anteproyecto que, previa-
mente, habia redactado la Comision
de Jurisconsultos aragoneses nom-
brada por el Ministerio de Justicia.

Como deciamos en la introduccion, la
Compilacion de Aragon se promulgd
el 08 abril 1967 y, en palabras del
maestro LACRUZ BERDEJO, “es la de
mejor técnica y redaccion mas depu-
rada”; fue notable, sigue diciendo, el
esfuerzo de los redactores en poner
de acuerdo las instituciones tradicio-
nales con los supuestos sociales y eco-
nomicos de aquel entonces. Su siste-
maética, muy simple, dividia el texto
en un Titulo Preliminar (con un siste-
ma propio de fuentes del derecho) y
cuatro libros, relativos a Personay Fa-
milia, Sucesiones, bienes y obligacio-
nes.

La Compilacién permaneci6 vigente
hasta el 23 abril 1999 en que entr6 en
vigor la Ley de Sucesiones por Causa
de Muerte, constituyendo el primer
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fruto de una nueva politica legislativa
en materia civil (cuyo objeto era ac-
tualizar, profundizar y desarrollar las
normas vigentes) y la mayor innova-
cién del Ordenamiento civil aragonés
enmuchos afios, reduciendo el carac-
ter supletorio del Codigo Civil espariol
(SERRANO GARCIA). Pese a la consi-
derable altura técnica del texto com-
pilado, resultaba insuficiente y par-
cialmente inadecuada para las nece-
sidades y expectativas de los arago-
neses.

Por ello, la tarea de desarrollar siste-
méticamente el Derecho aragonés,
atribuida a las Cortes de Aragon (art.
149.1. 82 CE), se completo con la Ley
de Régimen Econdmico Matrimonial
y Viudedad (2003), laLey de Derecho
de laPersona (2006) y laLey de Dere-
cho Civil Patrimonial (2010), cerran-
do un ciclo legislativo de algo mas de
unadécada.

Las citadas normas legales (junto a al-
gunos otros menos conocidos) fue-
ron refundidos en un Unico Texto, el vi-
gente Codigo de Derecho Foral de
Aragodn de 2011, que consta de 599
articulos con un orden de exposicion
de materias parecido al de la Compi-
lacion, pero, evidentemente, mucho
mas amplio y que culmina, por el mo-
mento, la reformulacion legislativa de
nuestro derecho.

ILEX ABOGADOS

paagira wieh www.ilexabogados.com
oo wwianfacebook.comillexabogados
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La entrafiable ancianita Carolina,
habia tomado una decision,
fingir una salud de hierro.

Deseaba con todas sus fuerzas,
ser una persona autosuficiente
hasta el final de sus dias.

Amigas tenia,

y, felices se encontraban

en una residencia,

pero nuestra protagonista

rara, y diferente se consideraba.

ilronia de la vida!
exclamaba Carolina,

ya que, llena de achaques estaba.

Noches solitarias en su cama,
en la cual apenas moverse se
atrevia

por los dolores que en su cuerpo
sentia.

iComo hubiera deseado

el hombro amado

en el cual poder descansar!
y de esta forma

igual que una nifa,

sus miedos a la enfermedad
y a la muerte aparcar.

Su gato "Manolo”

le hacia mucha compaiiia,
mas también significaba
una preocupacion,
¢quiény de qué manera lo
cuidarian si ella fallecia?
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IRENE FRANCISCA BANOS GOMEZ
Miembro Asociacién Aragonesa de Escritores

“Carolina”

Carolina, con nadie de esto
hablaba,

en la calle prodigaba sonrisas,
y su vida era un escaparate
decorado con una apariencia
de su existencia casi perfecta.

El destino le concedio
larga vida,

y su felino "Manolo”

se fue antes que ella.

Carolina, tardé muchos afos
en ser ella misma,
Su mejor amiga.

A'lo largo de la vida
tuvo tiempo para devorar
muchos libros.

Consiguio reflexionar,
sobre el saber perdonarse,
y perdonar a los demas.

Comprendio el impetu

de la juventud,

y la ingenuidad de los mismos,
creyendo poder radicar

la injusticia en este mundo.

Debia de ser asi,

de lo contrario

no se hubiera producido
avance alguno.

COAPEMA
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A los dieciocho afios

la vida es un regalo

y la vejez una quimera,

ya que para un joven

diez afios son equivalentes

a medio siglo para los mayores

Carolina, logré su objetivo
por algo bruja era,

supo con antelacion

el dia de su muerte,
invitando a los suyos

a un chocolate con churros,
suspendiendo la merienda
porque la muerte

vino a buscarla a ella.

La ancianita dej6 de respirar
nada mas acabar esta frase:
iMucho han avanzado las nuevas
tecnologias,

pero hijos mios sigue habiendo
guerras!

El éxito de esta mujer consistio,
en que a pesar de hospitales

y operaciones

a su casa volvia,

y con la ayuda de una asistenta
consiguid perseverar

en no perder su intimidad,
idiosincrasia, rarezas,

y todo lo que algunos seres
humanos

defienden hasta el final

para bien o para mal:

“SER ELLOS MISMOQOS
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El derecho aragoneés de ayer y de hoy explicado

por el Justicia de Aragon

Fernando Garcia Vicente, invitado por el club de analisis
y debate sobre temas aragoneses, Aragon Siglo XXI, y
acompafiado en la mesa por el director general de Rela-
ciones Institucionales del Gobierno de Aragén, Enrique
Giménez Allueva, reunid a un nutrido grupo de personas
en el salén de actos del Centro Joaquin Roncal de Zarago-
za.

En la primera parte de su intervencion, El Justicia realizo
un recorrido historico del Derecho Aragonés, desde El
Fuero de Jacay otros semejantes dictados en la Edad Me-
dia para atraer y asentar poblacién tras la Reconquista,
hasta la reciente aprobacion del Codigo de Derecho Foral
de Aragon, en 2011.

De los primeros tiempos, el Justicia destaco el caracter li-
beral de nuestro Derecho, “que permitia todo lo que la
ley no prohibia” favorecio el desarrollo de la agricultura,
la ganaderia y los oficios, hasta el punto de que fue am-
pliamente copiado por los vecinos navarros y de San Se-
bastian “que venian a Jaca a estudiarlo”

Junto alos Fueros, Fernando Garcia Vicente destacd la im-
portancia practica de las Observancias del Justicia de Ara-
gon, escritos que recogian la jurisprudencia de esta Insti-
tucién que, con frecuencia, aplicaba la costumbre para re-
solver los conflictos y que resultaban de gran utilidad.

La segunda parte de la conferencia, estuvo dedicada a re-
pasar aspectos practicos del Derecho aragonés que regu-
la las relaciones privadas: vecindad, régimen econémico
matrimonial y sucesiones. Fue este Ultimo asunto el que

animo el coloquio posterior ya que se sucedieron nume-
rosas preguntas y reflexiones sobre la viudedad en Ara-
gon, lalegitima, la posibilidad de dejar todo a un hijoy na-
da a los demas, etc. La cita, que comenzé a las 19,00 ho-
ras, terminaba pasada las 20,30, con muchas preguntas y
dudas en el tintero, sefial de que el Derecho Aragonés es-
t& mas vivo que nunca.

Pie de Foto: El presidente del Club Siglo XXI, Silvano
Cortés Gémez; el Justicia de Aragon, Fernando Garcia
Vicente, y el director general de Relaciones
Institucionales del Gobierno de Aragén, Enrique
Giménez Allueva
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Luis Pico Landivar
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Taller PIE (Piensa, Imagina, Escribe)

Los mayores jubilados reflexionan sobre el futuro de las pensiones

Se dice que en esta vida incierta y azarosa “Hay que na-
dar y guardar la ropa” pues, aunque moralmente esta-
mos obligados a decir lo que pensamos nos perjudique o
no, para evitarlo a veces echamos mano de los aforismos
o refranes castellanos para suavizar nuestros criterios y
asi no herir susceptibilidades de los que nos llevan la con-
traria... aungue en el fondo estén de acuerdo de que no
todo relacionado con las pensiones va bien.

En momentos de dificultades nuestros antepasados de-
cian “Mi burra la necesito para subir cuestas arriba, para
bajarlas me basto solo.”

Vivimos los jubilados momentos de muchos ajustes en el
presupuesto domeéstico, hay quien se preocupa de redu-
cirnoslo més, sin tener en cuenta los problemas familia-
res que los abuelos y abuelas nos encargamos de reme-
diar mejor o peor con nuestra reducida pension, por cier-
to que nos dicen que no perderemos poder adquisitivo a
pesar de lainflacion que ya se deja sentir y que se avecina
no parara hasta que algun brillante economista la bauti-
ce, por ejemplo ¢como asentamiento de los mercados?.
Sin repercusion para los pensionistas.

Podemos decir: “Que la distancia de los que nos gobier-
nan es el preambulo del olvido”. puesto que nos ofrecen
mucho, prometen mas, olvidan pronto”.

Nuevamente sale o0 sacan a la palestra de las noticias,”
Los PACTOS que deberian llamarse prérrogas, demoras o
quiza ¢acuerdos en diferido? ¢Hasta cuando? ;Hasta el
Deceso?”

“Los INTERESES CREADOS condicionan las promesas y de-
seos de los hombres y mujeres de buena voluntad, que
hay muchas y de gran valia, pero que son neutralizadas
con laquimica de los grandes agentes corrosivos.”

“La verdad absoluta nunca ha sido encontrada, ¢Donde
esta?” Desde luego no la tienen los que gobiernan”.

“Vive y deja vivir, pero no a costa de los demas.” Lo debe-
rian pensar los que nos administran nuestros derechos.

“El MAYOR es sabio en experiencia, pero muy escéptico
por contaminacion en desengafos y mentiras.” El que
piense otra cosa, sin duda es una gran persona, pero con
unaingenuidad a prueba de realidades negativas.

Las noticias y opiniones que recibimos cotidianamente,
nos hacen recordar algunas de las expresiones de
SANCHO PANZA , que harto de incumplimientos de pro-
mesas y mandar en su Insula Barataria sin que nadie le hi-
ciera caso, decidio pedir: Dame un queso, una cebolla,
una hogaza de pan'y con mi Rocin y mi bota de vino de
Carifiena, seré feliz sin prebendas, agasajos, y recetas
médicas y olvidarme de cuentos, la vida tengo que vivirla
sin sobresaltos y para ello no necesito mas que pazy ali-
mentos sanos y diarios. Esto es lo Gnico que deseamos
los Mayores jubilados que ya no podemos acceder a los
planes de pensiones porque nuestros ingresos no nos lo
permiten y porque otros suman tantos afios que no da
maés de si el tiempo condicionado por los captadores de
este sistema tan desinteresado.
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psicologia

;CREES EN TI?

Tras los resultados del examen, la
profesora quiso saber los motivos
del suspenso de sus alumnos, la res-
puesta de Antonio fue que, a dife-
rencia de otras veces, no habia estu-
diado lo suficiente y que para el pré-
Ximo control esperaba sacar una
buena nota, sin embargo, Juan con-
testd que siempre suspendia esa
asignatura porque la sefiorita le te-
nia mania, ademas de que el test fue
muy dificil y tuvo malasuerte.

La AUTOEFICACIA es la creencia so-

bre la propia capacidad para realizar

unaconducta. Tiene que ver con laau-
toestima, la confianza en uno mismo

y su historia personal.

Las personas con alta autoeficacia, ha-
ran que sus metas sean solidas, per-
sistan ante los obstaculos y afronten
los problemas de una manera ade-
cuada. Por el contrario, los indivi-
duos con baja autoeficacia, pensaran
que no son capaces, sus retos perso-
nales seran pobres y evitaran enfren-
tarse alos problemas.

Las investigaciones en psicologia indi-
can que varios factores parecen estar
asociados alos problemas de autoefi-
cacia, siendo los siguientes:

La percepcion de incontrolabilidad:
La imposibilidad de modificar un
evento aversivo desarrolla descon-
fianzaen uno mismo.

El problema de la evitacion, la cual
impide que el organismo esté ex-
puesto el tiempo suficiente para ven-
cer el miedo o solucionar el problema
de quesetrate.

El Estilo Atribucional: Se refiere a la
forma con la que solemos explicar las
cosas que suceden a nuestro alrede-
dory las que nos suceden a nosotros
mismos. Clasificandose en:

-Atribuciones situacionales globales.
La explicacion de un hecho concreto
se generalizaaotros.

-Atribuciones situacionales especifi-
cas. No se establece conexion entre
la causalidad de un hecho o situacion
concreta y otras situaciones de nues-
travida.

-Atribuciones temporales estables.
La causa de lo que sucede se percibe
como inmutable, repitiéndose en el
futuro.

-Atribuciones temporales inesta-
bles. La causa se interpretacomo una
situacion “hoy, ahora”, y no se rela-
ciona con ningun espacio temporal,
ni pasado ni futuro.

-Locus de control interno: el motivo
del éxito o fracaso es ubicado o perci-
bido como algo interno a la persona,
que confia en sus habilidades, esfuer-
Zoy persistenciaen unatareaparalle-
garaun resultado deseado, lo cual in-
duce a pensar que éstos pueden ser
controlables, por lo que es posible ha-
ceralgo.

-Locus de control externo: cuando el
individuo percibe que los resultados
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dependen de causas o factores exter-
nos, como pueden ser la suerte y el
destino, se asume que éstos no de-
penden de uno sino de algo exterior a
él.

Se ha observado que las personas
con problemas de autoestima suelen
desarrollar el siguiente estilo atribu-
cional:

Ante situaciones positivas (un logro o
un éxito): atribuciones externas, espe-
cificas e inestables. Es decir, que ante
algo que he logrado o realizado de for-
ma positiva se piensa que es debido
al azar o la suerte (externo) y que ha
ocurrido puntualmente y no se repe-
tira (especifica e inestable).

-Ante situaciones negativas (fracasos)
atribuciones internas, globalesy esta-
bles. Es decir, ante un fallo me digo
gue es debido a mi incapacidad o in-
habilidad, que ocurrira en mas situa-
cionesy que nuncacambiara.

Reflexionay mira tus creencias acerca
detuslogrosy fracasosyaque los atri-
buyes.

Visitalaweb
aladrenpsicologia.wix.com/maria
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Le encanta cocinar

Menu de invierno

TOMATES RELLENOS
DE ARROZ

INGREDIENTES:

(Para 4 personas)

8 tomates maduros.

150 gr de arroz.

3cebollas,

1 vaso de caldo de pollo.

Aceite de oliva.

Sal, pimienta molida y perejil picado.
PREPARACION:

Cortar la base, parte inferior, de los to-
mates, reservando las tapas, retirar la
pulpa del interior con un cuchillo afi-
lado 0 una cucharita, picarla y reser-
varla. En una sartén con dos cuchara-
das de aceite de oliva rehogar a fuego
lento durante unos 15 minutos, la ce-
bolla picada muy fina, 0 hasta que
guede muy pochada, afiadir el arroz,
saltearlo tres minutos a fuego lento,
sin parar de remover, agregar la pul-
pa de tomate y el caldo de pollo, re-
mover bien y dejar cocer, tapado,
unos 10 minutos. Pasado ese tiempo
apartarla sartén del fuego y afadir
una cucharada de perejil picado, sal-
pimentary rellenar los tomates con la
mezcla, cubrirlos con las bases y colo-
carlos en una fuente de horno con un
poco de agua en el fondo, rociarlos
con aceite de oliva, taparlos con pa-
pel de aluminio y hornearlos unos 30
minutos a 180°C. Terminada la coc-
cion retirar el aluminio y dejar hor-
near otros 30 minutos, o hasta que
queden tiernos. Servir calientes con
el jugo de coccion.
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GARBANZOS CON
BOGAVANTE

N -
INGREDIENTES:
400gr, de garbanzos

1 bogavante

100gr, de calamar
100gr, de gambas

150 gr, de almejas

1 cebolla pequefia

1 puerro

1 zanahoria
Aceite de oliva

1 vasito de vino blanco
1 copa de brandy
Sal, laurel y azafran.

PREPARACION:

Mantener los garbanzos en remojo
(agua fria) unas 10 horas antes de su
coccion. En una olla a presion cocer
los garbanzos durante %2 hora, cubier-
tos de agua con una hoja de laurel, la
cebolla pelada y entera, el puerro, la
zanahoria y un poco de sal, pasado
ese tiempo sacar los garbanzos del
agua, escurrirlos, pasar 1 litro de cal-
do escurrido a una cacerola y cocer
durante unos 5 minutos el bogavante
entero. Pelar las gambas y junto con
el calamar troceado, freir en una sar-
tén con 2 cucharadas de aceite de oli-
va, durante unos 5 minutos, seguida-
mente agregar la copa de brandy y
un vaso de caldo de la coccion, dejar
cocer a fuego lento un par de minu-
tos. En una sartén con un chorrito de
vino blanco abrir las almejas. Trocear
el bogavante, ya cocido, e incorporar-

COAPEMA

lo a la cacerola, junto con los garban-
zos, el contenido de la sartén de las
gambas y el calamar y el de la sartén
de las almejas, dejar cocer todo a fue-
go lento unos 10 minutos con unas
hebras de azafran tostadas y compro-
bar el estado de sazon. Servir caliente
y bien caldoso.

BIZCOCHO DE
CHOCOLATE

INGREDIENTES:

(Para 4 personas)

1 taza de harina.

1 sobre de levadura en polvo.
4 huevos.

1taza de azlcar.

Y5 vaso de leche.

25 gr de cacao en polvo.

PREPARACION:

En un bol montar las claras a punto

de nieve y seguidamente incorporar

el azlicar al hilo, sin parar de batir has-

ta que el azlcar este bien integrado y

disuelto, seguidamente agregar las ye-
mas y batir de nuevo. Tamizar la hari-

na junto con la levadura e incorporar-

la en bol, mezclar rapidamente y afia-

dir el cacao, disuelto en leche con an-

terioridad y volver a mezclar hasta

que todo esté bien conjuntado. Re-

partir la mezcla en cuatro moldes indi-
viduales previamente, engrasados

con mantequillay un polvo de harina

e introducirlos en el horno, precalen-

tado a 200°C durante 8 minutos. Ser-

vir espolvoreados con azlcar glas.
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Nuestros serviclos:

Empresas

Todo tipo de eventos relacionados con la empresa:
congresos, ferias, presentaciones de productos,
cenas de gala, incentivos

Celebraciones Familiares

La comodidad de celebrar su fiesta
familiar en donde usted desea:
cumpleafios, bodas, comuniones....

Concentraciones

Da igual el nUmero de comensales, que haya
gue montar o no carpa, que se disponga de mesas o sillas:
disponemos de todo lo necesario. Inférmate.

Congresos

Incentivos

Convenciones

Reuniones de Empresa
Cenas de Gala

Cocteles y Buffets
Inauguraciones

Bodas, Comuniones y Fiestas Privadas
Actos Sociales

Escuelas

Residencias

Bautizos

Bodas

Servicio exclusivo para Penas
Menus para celiacos

Menus para diabéticos

Catering Las Ruedas

Comidas populares de todo tipo.

Podemos realizar la comida o cena que necesite:
paellas gigantes, ranchos, asados....

Da igual el nimero de comensales o el tipo de mend.

Pida presupuesto sin compromiso.
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