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Editorial

Nuestra Constitucion

Todas las Civilizaciones, con el fin de defender su existencia y su progreso, han debido preo-
cuparse de mantener la cohesion social en defensa de los intereses comunes, para poder
perpetuar su propia Entidad. Para ello, han tenido que recurrir a establecer pautas de con-
ducta, reflejadas en normativas, drdenes, decretos...en definitiva leyes de obligado cum-
plimiento. Cada dia oimos la misma cantinela sobre las diferentes varas de medir, que nos
invitan a pensar en las injustas irregularidades de trato hacia las personas. Porque las va-
ras de medir de la peninsula Ibérica eran muchas, eran generosas en Alicante con 0,83 me-
tros, y encogidas en Teruel, tal vez por el frio turolense, con 0,77 metros, y asi habia diver-
sas medidas que podian inducir a confusion o a fraude.

Nuestros llamados padres de la Constitucion, son los artifices de esas pautas o reglas de
convivencia para todos, que en forma de articulos forman la base de la nacion, dentro de
los cuales puede y debe moverse de la manera mds justa la sociedad espariola.

Por otra parte nuestra Constitucion, ademds, es viva y dindmica, y siempre dispuesta a
ofrecernos su mejor opcion, para apoyarnos en ella o para mejorarla con el consenso civi-
lizado de todos.

Saludos cordiales
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D. Rodolfo Bernad, presidente de CEMCA, procede a la firma del convenio, en presencia de D. Francisco Javier Iriarte,
presidente de COAPEMA, D. José Antonio Pueyo, presidente de ECOS y D. Vicente Gracia, secretario general de CEMCA.

El pasado 13 de diciembre, se pusieron los cimientos de un
gran acuerdo entre la Confederacién de Empresarios de Co-
mercio de Aragon y el Consejo Aragonés de las Personas
Mayores, que beneficiara econémicamente a un gran nime-
ro de personas en Aragon, a la par que ayudara a revitalizar
el comercio de proximidad aragonés.

Fue un amable encuentro presidido por D. Rodolfo Bernad
presidente de CEMCA y su secretario general D. Vicente Gra-
cia; el presidente de ECOS, D. José Antonio Pueyo, y por par-
te de COAPEMA, su presidente, D. Francisco Javier Iriarte.

Tras la bienvenida y presentacion de los componentes de la
mesa y justificacion del acto por parte de D. Rodolfo Bernad,
gue gloso sobre el paso tan importante y decisivo que se es-
taba dando con la firma de este convenio, cedid la palabra a
nuestro presidente D. Francisco Javier Iriarte, quién dio las
gracias a las asociaciones alli personadas y a sus represen-
tantes por la enorme acogida y el gran interés mostrado por
este convenio. La frase del filésofo D. José Ortega y Gasset
“Los hombres no viven juntos por que si, sino para acometer
juntos grandes empresas” ilustrd el comienzo de su diserta-
cion, en la cual dijo que si, que jjeste era el momento!! Men-
ciond, con agrado, la fecha del 2015 en la cual COAPEMA re-
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cibié el premio anual de la Federaciéon de Comercio y Servi-
cios (ECOS), recordando lo que entonces comentd: “estaba-
mos muy ilusionados pensando en futuros acuerdos, conve-
nios o colaboraciones, que pueden existir y ciertamente exis-
tiran” y la realidad, dijo: “es que ya han llegado, en beneficio
de ambos y en especial de los necesitados y los numerosos
jubilados y pensionistas de Aragon”.

Este convenio abarca un enorme mercado, en el cual, por
una parte, lo componen cinco mil empresas con ocho mil es-
tablecimientos acogidos a CEMCA, y por otra, doscientos se-
senta mil futuros compradores que aporta COAPEMA desde
sus doscientas cuarenta asociaciones, distribuidos como
CEMCA por los 731 municipios que hay en Aragon.

La Confederacién de Empresarios de Comercio de Aragén
puede ofrecer un servicio extraordinario, pero por parte de
los jubilados y pensionistas de Aragdn, independientemente
del poder adquisitivo de sus pensiones, el potencial econo-
mico es asombroso debido a que el contingente de nuestros
mayores es enorme, ya que, se calcula que estos jubilados
ponen a disposicion de estos comercios y empresas mas de
tres mil millones de euros al ano; como dice D. Francisco Ja-
vier lIriarte, a pesar de que las pensiones no sean boyantes

EEN
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“un grano no hace granero, pero ayu-
da al compaiiero”.

Este convenio a nivel de las grandes ur-
bes, pero, sobre todo, con relacién a
las poblaciones medianas o mas pe-
guenias, es donde COAPEMA estd muy
interesada en que nuestras relaciones
con CEMCA se amplien; y esto va a ser
posible por la extraordinaria sensibili-
dad de los dirigentes que actualmente
ostentan la representacion de estas en-
tidades presentes en la firma de este
convenio.

Muchas personas mayores en Aragon
estaran contentisimas de que se tenga

iilHalalll
Somos
Tu Mayor Amigo

una atencioén especial con ellas a la ho-
ra de hacer uso de esta tarjeta que es-
te convenio ofrece, tarjeta identificati-
va gque tendra su correspondencia con
otra que habrd en cada una de las em-
presas o comercios que diga: “Aqui si”;
y el usuario tendrd la certeza que en di-
cho establecimiento lo van a conside-
rar con un trato personal, un trato de
cercania, un trato que COAPEMA quie-
re recibir de esas empresas y comer-
cios asentadas en nuestra tierra arago-
nesa, en las cuales debemos depositar
nuestra confianza para que el benefi-
cio sea mutuo.

Todos los firmantes estuvieron de
acuerdo de que con este convenio se
daba un gran paso, no solo para revita-
lizar el comercio de proximidad, evitar
la evasién de gasto, sobre todo en el
medio rural, facilitar las compras de
aquellos Mayores que por su situacion
geografica no tengan posibilidades de
desplazarse y que, ademas, el consu-
mo no les suponga un gravamen en su
economia domeéstica colaborando ara-
lentizar la despoblacién de algunos
pueblos.

105 MAYORES EN ARAGON

Con esta tarjeta PREMIUM elaborada
por COAPEMA, personal y renovable
anualmente, vamos a tener la seguri-
dad de que el pequefio y mediano co-
mercio acogido a ella, nos va a dar un
servicio de calidad y un trato especial
en cuestiones econdmicas, una reci-
procidad humana muy necesaria para
todas las Personas Mayores. Como di-
ce D. Francisco Javier: “las pensiones
no las puede subir COAPEMA, pero si
intentar que haya un trato favorable
para nuestro Mayores”.
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Con fecha 23 de noviembre quedo ratificado el acuerdo
de colaboracién con Ibercaja Banco, cuya aportacion eco-
nomica del préximo afo servird para ampliar el programa
de Aulas Itinerantes a las provincias de Huesca y Teruel du-
rante el primer semestre del ejercicio.

Nacho Torre, director del Area de Marketing y Estrategia Di-
gital fue el responsable de rubricar el documento junto con
Fco. Javier Iriarte, presidente de COAPEMA.

“Abandonando la Soledad”, “Aulas Itinerantes y Termalismo Social”

En el dltimo trimestre del afno COAPEMA ha desa-
rrollado tres ambiciosos proyectos muy importantes,
todos ellos relacionados directamente con el Enveje-
cimiento Activo.

Dos de estas actividades han quedado reflejadas
en conferencias, ponencias y mesas redondas relati-
vas a dos grandes temas: la soledad y la Formacion
en nuevas tecnologias, actividades que han tenido lu-
gar en distintas poblaciones de las tres provincias ara-
gonesas. Las conferencias sobre la soledad de las per-
sonas mayores han sido impartidas por psicologos,
geriatras, graduados sociales, directores de residen-
clas y voluntarios cualificados, incidiendo todos los
ponentes en la problematica de las personas mayo-
res, que viven en la mas absoluta soledad, siendo
mas de 800 las personas que viven solas en Aragon.

La actividad de Aulas Itinerantes ha tenido lugar en
10 municipios de la provincia de Zaragoza, quedan-
do pendiente para los dos proximos trimestres la rea-
lizacién de la actividad en 10 municipios de Huescay
otros tantos de Teruel, esta actividad patrocinada por
la Fundacion Ibercaja, esta lustrando a nuestros ma-
yores sobre el manejo de teléfonos de ultima gene-
racion, manejo de ordenadores, navegacion por in-
ternet, etc.

Las actividades fueron retransmitidas en abierto a
través de internet por medio de los técnicos de
Post55, para todas aquellas asociaciones o personas
fisicas que quisieron conectarse. Al ser los programas
interactivos, se podian formular preguntas sobre los
distintos temas tratados y respondidas durante la re-
trasmision. Todas las ponencias de ambas activida-
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des han sido guardadas en coapema-digital, que-
dando a disposicion de todos aquellos que las quie-
ran visualizar nuevamente.

Ambos proyectos han sido un éxito, tanto por su
contexto como por la gran afluencia de participantes
en cada una de las sesiones.

En cuanto al programa de Termalismo Social, sub-
vencionado por el Gobierno de Aragén, Coapema ha
distribuido un total de 312 plazas entre los diez bal-
nearios que componen la Asociacion aragonesa. Esta
experiencia, reactivada de nuevo, tras siete afos de
carencia, ha resultado muy positiva para los usuarios,
aligual que para la administracion, por la nueva pues-
ta en marcha y los resultados obtenidos en tan breve
espacio de tiempo.

Una vez hecho el balance de tan ambiciosos pro-

yectos, conflamos en recibir la ayuda necesaria para
seguir adelante en el 2019.
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La Semana Cultural de la Asociacion de la 32
Edad “San Antonio de Padua” de la Muela.

1 al 7 de octubre.- Como en afios precedentes, dicha asocia-
cion celebro su tradicional SEMANA CULTURAL, bajo el titu-
lo: “PARA QUE EL OTONO NO SE ACABE, VIVE SIEMPRE LA
PRIMAVERA”.

Las luces se apagan, el teldn baja, pero antes de que termine
esta funcion, queremos que disfrutes con nosotros lo que
con mucho amor esta Junta ha preparado para tiy para esta
semana cultural 2018.

Dentro de las diversas actividades programadas, tales como
juegos, exposiciones, conferencias, viajes, concursos gastro-
ndémicos, teatro, etc., de las que los asociados, disfrutaron y
participaron activamente, cabe destacar la instalacién de un
Rastrillo Solidario, en las dependencias de nuestra Asocia-
cién en coordinacién con ATADES Discapacidad.

La recaudacion que fue un éxito sera integramente invertida
en la construccién del nuevo colegio San Martin de Porres.

L e

.'I. ‘l a 1 i
De izda. a dcha.: M2 Pilar Gimeno y Enrique Fortado,
secretaria y presidente, respectivamente, de la Asociacion
"San Antonio de Padua", junto con Beatriz Giménez,
directora responsable de captacion de fondos en ATADES
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A la citada celebracion asistio como invitado, en representa-
cion de COAPEMA, su secretario, D. José Luis Gil Serrano.

iiiFELICIDADES!!! Desde COAPEMA nos sentimos orgullosos

de contar con personas como vosotros, por vuestra solidari-

dad y entrega hacia los mas necesitados. También, estamos

orgullosos de tener como miembros de COAPEMA estas aso-
ciaciones, en las que personas desinteresadas trabajan de

forma constante para el disfrute y bienestar de sus compa-

fieros asociados.

Felicidades Enrique, eres un referente del buen hacer. Gra-
cias por tu implicacién y la de la Junta directiva; para que si-
gais con ese buen funcionamiento de Asociacion que tan ma-
gistralmente presides.

Dia de Puertas abiertas de la Residencia
ORPEA Zaragoza

B secumss OF nocmi

23 de noviembre.- Como en afios anteriores el Consejo Ara-
gonés de las personas Mayores fue invitado a visitar la Resi-
dencia ORPEA de Zaragoza dentro de su “Jornada de Puertas
Abiertas”.

En esta ocasidn, nuestro secretario, José Luis Serrano, parti-
cip6 de forma activa en el Concurso “Master Chef”, organi-
zado por la direccién de la residencia. Colaborando como co-
cinero conductor en las elaboraciones y posterior jurado.

Se presentaron al concurso 6 valientes y decididas partici-
pantes que, bajo la atenta mirada de un numeroso publico,
entre residentes y familiares, elaboraron un delicioso “Pastel
de Galletas”. Una vez terminados y decorados cada uno de
los pasteles, se les dio a probar a todos los asistentes; estos
doctos concurrentes determinaron que la Master Chef del
ler Concurso de Cocina ORPEA Zaragoza fuese: Diia. Inma-
culada Egea.

La ganadora del concurso vy las otras 5 participantes fueron

felicitadas por el trabajo bien hecho, y su gran interés en la
realizacion del mismo.



Teruel, con Albarracin, Rubielos de Mora, Puertomingalvo,
Cantavieja, Calaceite, Valderrobres y Mirambel, es la
provincia con mas pueblos bonitos de Espafia. Precisa-

Dino Experience nos propone conocer un patrimonio
paleontoldgico en localidades como Teruel, Galve, Libros o
Riodeva. El referente mas conocido es Territorio Dindpolis,

La Sierra de Albarracin nos mostrara siglos de historia
combinados con un rico patrimonio cultural y unos paisajes
bellos y singulares. La orografia montafiosa de la provincia
le confieren un cardcter Unico, que Se concreta en
accidentes geograficos como los Montes Universales con
los rios de bloques y los tremedales de Orihuela. Resefia-
bles también son los méaximos exponentes de geomorfolo-
gia kérstica en la provincia, los campos de dolinas del norte
y oeste de la sierra. No menos importantes son los
nacimientos de los rios Tajo y Guadalaviar, o las cascadas
de Calomarde y San Pedro.
.

- La Laguna de Cafiizar, en Villarquemado, destaca por sus
~ valores ecologicos y por ser un ejemplo de cooperacion

para consolidar un proyecto Unico en Espafia. Gracias a
este esfuerzo se logro recuperar en el afio 2006, 400
hectareas de la lagua de Cafizar, 300 de ellas inundables.
Es un espacio natural sujeto a visitas guiadas y en el que
se programan actividades de educacion ambiental. En la
parte de Cella merece la pena visitar la Fuente Cella, un
gran pozo artesano construido en el siglo XII, uno de los
mas profundos de Europa.

LT

“Andatela” es un producto pensado para los amantes de
caminar disfrutando del paisaje. Retine 60 rutas senderis-
tas que recorren todas las localidades y espacios naturales
de interés.

+'" Mudéjar, con monumentos declaramos Patrimonio de la

mente este afio, Albarracin es la sede mundial de los
pueblos mas bonitos del pais. Su emplazamiento en un  En el centro se puede visitar el museo paleontoldgico.
espolon rocoso rodeado casi en su totalidad por el rio o T ) 0T T i -
Guadalaviar da como resultado una configuracion intrinca- ,,1' v
da encantadoramente cadtica por la falta de espacio. " Las estaciones de esquf turolenses incluidas en Aramon
También son de admirar las joyas arquitectdnicas que ' son ideales para iniciarse en la préctica del esqui. Javalam- = -,

un parque cientifico y de ocio con sede principal en Teruel. =

encierran tanto los edificios religiosos y civiles, como su ¢ bre y Valdelinares ofrecen un total de 24 pistas con diferen- ':'.‘:j

arquitectura popular, que hacen de Albarracin un ejemplo [} te grado de dificultad. ‘-'-‘i_r-.:-h

Unico de urbanismo medieval de origen islamico. ‘ 1:..-;. e+ T By s PR, | AN j,__.&
e TN ot N EESETIWE. | o

La historia geoldgica de estas tierras ha derivado en una

En la provincia de Teruel hay mas de 70 yacimientos de [ tradicién minera que hoy es uno de sus grandes atractivos.

arte rupestre levantino que han sido declarados Patrimo- @ | a comarca Cuencas Mineras recoge el Museo Minero de

nio de la Humanidad por la UNESCO. Las pinturas se M Escucha, situado en una auténtica mina de carbon.

encuentran en abrigos rocosos al aire libre, en entornos LR T v e i_r ¥

naturales que mantienen el valor simbolico que atesoraron ‘ \_ﬂ.‘.

hace miles de afos. La mejor forma de apreciarlo es
haciendo algunas actividades que incluyen el visionado de
las artes rupestres como rutas senderistas o centros de
interpretacion.

Teruel es célebre por su recreacion de las Bodas de Isabel, L‘, ‘
*1 como también lo son la leyenda de Zida, en Cella, la Subida ‘;;‘,_‘,
a la Encomienda, en Alfambra y, por supuesto, y de nuevo *";;1 "
en la capital provincial, su Semana Santa. La ciudad ' ;-,'L_’{
# también vive de manera especial la fiesta de la Vaquilla del I
+ Angel en julio y la Partida de Diego en octubre. La provincia | *
de Teruel es un ejemplo de autenticidad, donde se
ico. .4

ﬁ La ciudad de Teruel es un punto importante del arte

l.t'
a
"

s

Humanidad por la UNESCO en 1986. Esta herencia medie-
val y mudéjar nos lleva ademas a la conocida historia de
i los Amantes de Teruel. La leyenda ha dado origen a un
K legado histérico. Cultural y artistico que se conserva '
" gracias a la Fundacion Amantes. En Teruel podemos
; admirar también su arquitectura modernista, surgida de
. una pujante burguesia en el siglo XIX. El arquitecto Pablo
¢ Monguié impuls6 esta arquitectura desde 1897 hasta
1923. Su obra adquiere su plenitud en 3 edificios: Casa
Ferran, la Madrilefia y El Torico.

"
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La Gala de Premios de Hosteleria y Turismo
de Aragon

26 de noviembre.- Acto organizado por la Confederacion
de Empresarios de Hosteleria y Turismo de Aragdn (CEHTA),
en el que se hizo entrega a los empresarios aragoneses del
gremio, de los premios del presente afo, que distinguian a
los mejores en cada categoria.

Este premio pone en valor la labor desarrollada por las per-
sonas y empresas del sector. La entrega se realizé en Teruel
en el Teatro Marin. Fue un acto entrafiable en el que, ade-
mas, se quiso poner de realce su caracter solidario y recono-
cer la labor desarrollada por dos importantes fundaciones:
Solidaridad San Juan de Dios y la Asociacion Espariola Contra
el Cancer, que, ademas de mostrar sus tareas en los respec-
tivos campos, durante la entrega de premios, se les entregd
una aportacion econémica donada por las diferentes asocia-
ciones empresariales.

.
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Los Premios de Hosteleria y Turismo de Aragdn nacieron ha-
ce dos afios con vocacidon de permanencia y este afo cele-
bran su tercera edicién, con el apoyo institucional del depar-
tamento de Vertebracidn del Territorio, Movilidad y Vivien-
day Turismo de Aragdn, y con la colaboracién de otros entes
privados.

A dicho acto, asistié, ostentando la representaciéon de
COAPEMA, nuestro vicepresidente Teodoro Corchero Po-
lanco. El acto fue muy participativo, pues acudieron profe-
sionales de las tres especialidades implicadas y de las tres
provincias aragonesas; asi como, representantes de varias
Administraciones.

Apoyo al programa de Termalismo Social
Aragonés

28 de noviembre.- En el Balneario de Arifo, se realizd un ac-
to de apoyo al Proyecto de Termalismo Aragonés, que sus-
cribié COAPEMA junto con el Gobierno de Aragén vy la Aso-
ciacion de Balnearios.
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En el mismo estuvieron
presentes la consejera de
Ciudadania y Derechos
Sociales Marivi Broto, el
alcalde de Arifio, el Presi-
dente de la Comarca, el
Director del Balneario, Di-
putados del Parlamento
de Aragon, etc. Por parte
del COAPEMA asisti6 Teo-
doro Corchero, vicepresi-
dente.

Con este encuentro, que-
daron de manifiesto, una
vez mas, los tres grandes
objetivos del acuerdo firmado en su dia: garantizar la afluen-
cia de publico a los balnearios aragoneses que se encuen-
tran en el medio rural, apoyar el mantenimiento y la crea-
cion de empleo y dar un buen servicio en salud y bienestar a
las personas mayores. Ademas de conseguir la potenciacion
de zonas como Cuencas Mineras de Teruel, evitando la des-
poblacion.

La Consejera expreso la intencion del Gobierno de Aragdn
de continuar el afio préximo con el Acuerdo.

I Foro: Aragon Social

1 de diciembre.- Se celebré en Zaragoza el foro “Aragdn So-
cial, avanzando en derechos”, organizado por PSOE Aragdn,
con asistencia de mas de una veintena de Organizaciones So-
ciales, entre las que se encontraba COAPEMA, representado
por el vicepresidente Teodoro Corchero.

En el mismo se trataron temas relacionados con los servicios
sociales en Aragon. Se realizaron cinco talleres participati-
vos. En uno de estos talleres liderado por el Gerente del
IASS, Joaquin Santos, se hizo mencidn especial a la implica-
cién y participacion de
COAPEMA en varios pro-
yectos y acuerdos con el
Gobierno de Aragoén, des-
tacando nuestra disposi-
cién, entrega y buen ha-
cer, ante las diferentes or-
ganizaciones alli presen-
tes.

Nuestro vicepresidente
D. Teodoro Corchero par-
ticipd en este foro y fue el
encargado de represen-
tara COAPEMA.




buen trato

El buen trato a las personas mayores
Deber moral y compromiso social

-

Ya en otras ocasiones, hemos tenido la oportunidad de con-
siderar estos temas, que siempre estan en el candelero de la
actualidad y asi seguiremos ocupados sin dejarlos de lado.

El pasado dia 5 de noviembre, se celebré el XIV Congreso
Asociacion de Mayores “Ciudad de Benidorm”, organizado
por la Asociacion Nacional de Personas Mayores de Telefé-
nica y enfocado hacia el Buen Trato a las Personas Mayores.
A dicho Congreso fueron invitadas a participar a nivel nacio-
nal las Entidades UDP, CEOMA y COAPEMA.

Por parte de COAPEMA, dentro del tiempo asignado, tuve la
satisfaccion de exponer algunas de nuestras aportaciones al
respecto, especialmente dirigidas a la responsabilidad indi-
vidual y social hacia los colectivos mas vulnerables, en nues-
tro caso las Personas Mayores, presentandolo como un De-
ber Moral y un Compromiso Social, eliminando en lo posible
las referencias al Mal Trato y resaltando Unicamente los as-
pectos del Buen Trato.

Como vemos, en primer lugar, insistimos en que todos los es-
fuerzos deben de estar dirigidos a promocionar el Buen Tra-
to, apelando a la responsabilidad individual y exigiendo a la
sociedad, que respete los derechos de las Personas Mayores
y luche por la eliminacion del Mal Trato.

En segundo lugar, expusimos nuestro criterio, que no coinci-
de en algunos puntos con las definiciones existentes, de lo
que es el Mal Trato. Nosotros pensamos que un Mal Trato,
aunque sea involuntario es un Mal Trato, otra cosa seria la
culpabilidad o no del maltratador/a, de si pudo o no haber
negligencia, ignorancia de funciones, falta de formacion... o
totalmente fortuita.

Asi mismo pensamos, que para que exista Mal Trato hacia
una Persona Mayor, no es necesario que ésta, esté a cargo
del Maltratador/a, o que la Persona Maltratada esté en si-
tuacion de Dependencia. El Mal Trato puede existir en cual-
quier circunstancia. Ya a nivel nacional, habiamos elaborado

COAPEMA

Dr. Fco. Javier Iriarte
Presidente de COAPEMA
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un Documento sobre el Buen Trato, que citamos a continua-
cion, a cerca de un punto muy importante, como es el de
“imponer la obligatoriedad legislativa de la inclusién de cldu-
sulas de comportamiento ético y buen trato en los contratos
de trabajo y en los convenios colectivos de los sectores pro-
fesionales de cuidadores/as con acceso a la atencién de Per-
sonas Mayores”.

Asi como de “Establecer cldusulas que impidan el acceso a
estos servicios, a personas que hayan sido sancionadas, des-
pedidas y condenadas por los tribunales por Mal Trato a las
Personas Mayores en el ejercicio de su tarea profesional o
fuerade él”.

Por ultimo, dada la gran responsabilidad y especial actitud
hacia la practica de las labores del cuidador/a hacia las per-
sonas a su cargo, también defendimos: “Establecer la obliga-
toriedad de entrevistas personales, previas que permitan co-
nocer el perfil y la personalidad del candidato/a a cuida-
dor/a, incluyendo una declaracién jurada responsable, ad-
junta a la solicitud de contratacidn, de no haber sido sancio-
nado/a ni denunciado/a por malas practicas

Es posible, que el estado fisico en su camino regresivo, no va-
ya parejo al deterioro psiquico, o que el fisico, sea tal vez,
mas facilmente detectable por la persona y especialmente
por la sociedad.

Esto acarrea una situacion de discrepancia y de angustia, en-
tre la sensacidon de como se siente la persona, de cémo se ve
y de como le tratan o la ven.

En estas circunstancias, aparece una especie de bipolaridad
animica, en la que la persona se siente bien, pero atrapada
en un cuerpo envejecido y vulnerable, y sufre doblemente
cuando la maltratan, siendo consciente de su indefension

Pero los guerreros vy las guerreras, después de tantos afos
de luchasy batallas, nunca nos debemos rendir.

DIENBRE2018¢ 1
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Nuevo capitulo de la Ley Organica 1/2002 que regula el dere-
cho de asociacion

CAPITULO IV

Asociados

Articulo 19. Derecho a asociarse.

La integracion en una asociacion constituida es libre y volun-
taria, debiendo ajustarse a lo establecido en los Estatutos.
Articulo 20. Sucesion en la condicién de asociado.

La condicién de asociado es intransmisible.

Articulo 21. Derechos de los asociados.

Todo asociado tiene los siguientes derechos:

A participar en las actividades de la asociacién y en los 6rga-
nos de gobiernoy representacion, a ejercer el derecho de vo-
to, asi como a asistir a la Asamblea General, de acuerdo con
los Estatutos. A ser informado acerca de la composicién de
los drganos de gobierno y representacion de la asociacion,
de su estado de cuentas y del desarrollo de su actividad. A
ser oido con caracter previo a la adopcién de medidas disci-

plinarias contra él y a ser informado de los hechos que den
lugar a tales medidas. El acuerdo en el que se imponga san-
cién, en su caso, deberd explicarla (acuerdo motivado). Aim-
pugnar los acuerdos de los érganos de la asociacidn que esti-
me contrarios a la ley o a los Estatutos.

Articulo 22. Deberes de los asociados.

Son deberes de los asociados:

Compartir las finalidades de la asociacidn y colaborar para la
consecucion de las mismas. Pagar las cuotas, derramas y
otras aportaciones que, con arreglo a los Estatutos, puedan
corresponder a cada socio. Cumplir el resto de obligaciones
que resulten de las disposiciones estatutarias. Acatar y cum-
plir los acuerdos de los érganos de gobierno.

Articulo 23. Separacién voluntaria.

Los asociados tienen derecho a separarse voluntariamente
de la asociacién en cualquier tiempo. Los Estatutos podran
establecer que, en caso de separacion voluntaria de un aso-
ciado, éste pueda percibir su participacion patrimonial inicial
u otras aportaciones econémicas realizadas.

Mash
Actividad mental Centro de Mayores:
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economia sostenible

Compra segura por
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TEODORO CORCHERO POLANCO
Vicepresidente del Consejo Aragonés
de las Personas Mayores

internet para los mayores

Son ya muchas las personas mayores que realizamos com-
pras a través de Internet. Comprar en las paginas de ventas
por Internet tiene grandes ventajas para todos, especial-
mente si tenemos problemas de movilidad. Nos proporcio-
nan mas alternativas y podemos comparar precios sin mo-
vernos de casa.

Las personas mayores podemos comprar por Internet lo
que cualquier otra persona y, ademas, tenemos paginas es-
pecializadas para nosotros.

Lo que mas se vende actualmente a través de la red son los
viajes, pero también otros productos de tecnologia como
moviles, ordenadores... aunque cada vez mas compramos
comida y ya empezamos a hacerlo con la ropa y los comple-
mentos.

Si bien esto tiene muchas ventajas, es aconsejable que to-
memos precauciones acerca de ddnde compramos y como
pagamos.

La tienda online, obligatoriamente, ha de proporcionarnos

unos datos a los consumidores, tales como el nombre com-

pleto de la empresa que vende, el CIF, su direccién postal, co-
rreo electrdnico, informacion sobre proteccion de datos per-
sonales, uso de cookies, etc. Nunca comprar en tiendas onli-

ne que no faciliten estos datos.

A veces, es Util buscar opiniones de otros usuarios en dife-
rentes foros y debemos desconfiar si los precios anunciados
son excesivamente bajos.

Respecto al modo de pago, el pago con tarjeta es el mas uti-
lizado y es seguro si la tienda online utiliza pasarela de pago
de banco. Se recomienda tener una tarjeta prepago segura

destinada al pago de compras online, que se recarga para
efectuar la transaccion.

PayPal también es un sistema de pago muy seguro. En este
caso, el usuario necesita una cuenta de PayPal y configurar
en ella su tarjeta de crédito.

Es muy importante saber que en las compras por Internet te
nemos un plazo de 14 dias naturales para desistir de nuestra
compra o contratacion y que no hace falta indicar el motivo.
Es recomendable enviar el documento de desistimiento de
manera fehaciente, con el fin de tener constancia de haber-
lo realizado.

Para cualquier duda, podéis contactar con la Unién de Con-
sumidores de Aragodn en calle Alfonso |, 20, Entlo. Centro de
Zaragoza o a través de los teléfonos 976397602 vy
976938630. www.ucaragon.com

ARAD

ASOCIACION ARAGONESA PARA LA DEPENDENCIA
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www.aradeasociacion.com. ‘ %
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Disponemos en la actualidad

de mas de 70 centros privados

que dan servicio a las personas mayores:

a a Domicilio
Centro ja
@. Residencias

Entre nuestros asociados
seguro que encontrara
el Centro que Ud. esta buscando.

La misién de ARADE es dar servicio a sus asociados
con el fin de que las personas mayores sean atendidas
con la maxima calidad y profesionalidad

/

COAPEMA
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nuestros mayores

D? Esperanza Bueno Nerin

Vicepresidentay tesorera del Hogar de mayores

“Balsas de Ebro Viejo”

105 MAYORES EN ARAGON

Directora de la Coral de mujeres y colaboradora polivalente

Fuimos al Hogar de Mayores “Balsas
de Ebro Viejo” a entrevistar a la direc-
tora de la coral y nos encontramos con
una maravillosa mujer, una institucion
en esos barrios, con una solidaridad ili-
mitada; una grandeza de espiritu fuera
de lo comun y una inagotable capaci-
dad de entrega a los demas, siempre
dispuesta a echar una mano donde ha-
ga falta, es decir, una colaboradora des-
prendiday polifacética.

Desde la revista “Los Mayores en Ara-

gén” de COAPEMA tenemos el inmen-
so placer de entrevistarnos con D2
Esperanza Bueno Nerin. No va a ser es-
ta una entrevista al uso, pues desde el
primer momento de las presentacio-
nes la conversacion ha fluido de mane-
ra espontaneay grata.

Tiene D2 Esperanza muchos afios, pe-
ro no ha perdido un apice de jovialidad
e ilusién. Mantiene el dinamismo de
los aflos mozos. Nos cuenta que fue
educada en una familia donde falté el
padre por esa maldita guerra que tuvi-
mos que padecer, y fue su madre, con
gran esfuerzo, la que saco la familia
adelante, pero no por eso dejaron de
ensefiarle los valores humanos de apo-
yo y solidaridad con las personas de su
entorno.

La conversacion se desarrolla con una
facilidad extraordinaria, con la espon-
taneidad y el sincero didlogo de perso-
nas que, con solo intercambiar unas
palabras, se aprecian. No caben las pre-
guntas, todo es conversacién animada.
Apenas el silencio se deja sentir, aho-
gando las palabras. Entre anécdotas y
vivencias, D2 Esperanza nos cuenta
gue antes de asociarse, en 1996, al Ho-
gar “Balsas de Ebro Viejo” participd ac-
tivamente en la Asociacién de Vecinos

del Picarral, donde ya ejercié una mag-
nifica labor colaboradora.

En 1997, debido a su constante activi-
dad y entrega, fue elegida para formar
parte de la Junta de Gobierno del Ho-
gar “Balsas de Ebro Viejo”, siendo Pre-
sidenta durante varias legislaturas, y
hasta el dia de hoy no ha dejado de co-
laborar, ostentando, en la actualidad,
el cargo de Vicepresidenta y Tesorera,
ademas de dirigir el coro de mujeres
del Hogar. Veintiun anos de entrega y
solidaridad; trabajo y dedicacion a los
mayores sin desmayo, siguiendo fiel a
sus convicciones de igualdad, compro-
miso y sentido de la justicia.  En el
afo 2016, recibié el reconocimiento
de laJunta de Distrito del Rabal por sus
actividades en beneficio de la comuni-
dad. Merecido premio que recompen-
satoda una vida solidaria.

A través de nuestra conversacion, he-
mos podido comprobar su enorme ca-
pacidad para escuchar y su respeto al
rebatir o consensuar opiniones. D2
Esperanza, no da lugar a la incertidum-
bre; es clara y concisa, y esa clarividen-
cia es la que le lleva a actuar y adminis-
trar ese fabuloso potencial de entrega
y apoyo a los demas.

CIEMBRE 2018
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fotografia.
Exposiciones

“RETRATO”

Angel Gracia, colaborador de
COAPEMA y componente activo del
grupo “Pixel” zaragozano, nos invito a
visitar una interesante exposicion, que
muestra una magnifica y trabajada se-
rie de variados retratos donde a la cali-
dad de la luz se atina el foco rabioso y
el trabajo de estudio. Esta exposicion
es una muestra del bien hacer de sus
componentes, que amablemente ce-
den sus trabajos para deleite de los afi-
cionados a la buena fotografia.

- .

Hiflsnl-H

BALNEARIO DE MANZANERA

! Paraisa

MANMZAMERA (TERUEL)

iCUANTA VIDA!

Al cumplirse un afio de su estancia en
la residencia de mayores “Villa de Sa-
daba”, Juani ha querido enviarnos una
imagen de su exposicién particular,
que, segun dice, sélo pretende ser una
pequefia muestra de lo que observa
dia a dia en el lugar donde vive.

Como dice el titulo, hay mucha VIDA
en la residencia:

Vida pasada, recordada con orgullo y
con algo de afioranza por los residen-
tes

Vida presente en este agradable lugar
donde reciben el carifio de los suyos y
las atenciones y cuidados del personal.

Juani se siente afortunada por haber
aprendido de las personas mayores
que la vejez es una etapa tan buena co-
mo cualquier otra para vivir la vida, dis-
frutar con los amigos y para dar y reci-
bir mucho carifio.

Ademas, ha afiadido otras fotos de fue-
ra de la residencia para recordar que
todos participan fuera en la medida de
sus posibilidades.

Con estas imagenes Juani quiere mos-
trar todo su agradecimiento a todo el
personal que les atiende vy, especial-

il
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mente, a los residentes con quienes di-
ce haber compartido tantos momen-
tos importantes.

APERTURA
Programa terma
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trabajo social

ASOCIACIONES, HOGARES Y
CENTROS DE CONVIVENCIA...
Puntos de encuentro

Convendria diferenciar las terminologias que se utilizan
cuando hablamos de centros de personas mayores, en con-
creto de las Asociaciones, Hogares, y Centros de Conviven-
Cla.

Todos ellos estan concebidos para facilitar el en-
cuentro de personas mayores, fomentar la comu-
nicacion, el voluntariado social, la promocion del
envejecimiento activo, la potenciacion de la parti-
cipacion social, la integracion social, personal y co-
munitaria mediante la programacion de activida-
des y servicios, adaptados a la idiosincrasia y capa-
cidades de cada uno de ellos, pero tienen entre si
matices importantes que los diferencian, empe-
zando por la normativa que las regulan, las dife-
rentes administraciones que las potencian, sus ori-
genes y desarrollos distintos.

Las Asociaciones estan reguladas por la Ley Orgdnica
1/2002, de 22 de marzo, reguladora del Derecho de Aso-
ciacion, que derogd la antigua Ley 191/1964, de 24 de di-
ciembre, reguladora de las asociaciones. Son de caracter
privado.

Esta ley establece como criterio fundamental la estructu-
ra democratica de las asociaciones, limita su ambito a las
asociaciones sin fin de lucro y garantiza la participacion de-
mocratica de las personas asociadas en la vida social y poli-
ticay su funcién como agentes sociales de cambio.

Los requisitos para asociarse se establecen en sus Estatu-
tos y el régimen interno de funcionamiento. Al ser de titu-
laridad privada suelen cobrar una cuota a sus socios/as
que tiene que ser consensuada por todos los socios/as de
la Asociacién y suele ser diferente segiin el nimero de aso-
ciados/as, sus caracteristicas y organizacion interna.

COAPEMA

Maria José Martin
Trabajadora social COAPEMA

Su ndmero actualmente es ilimitado y tres personas bas-
tan para constituirla.

Los Hogares de Personas Mayores IASS (Instituto Arago-
nés de Servicios Sociales), son centros anteriormente de-
pendientes de la Administracién central del estado
(IMSERSO), incluyendo profesionales como médico, enfer-
mero/a, trabajador/a social, ademas de un director/a res-
ponsable de estos y otros servicios que pasaron posterior-
mente a depender directamente de la Administracion Au-
tondmica. Los regula la Orden de 1 de marzo de 2004, del
Departamento de Servicios Sociales y Familia, y el Estatuto
Basico de los Hogares de Personas Mayores del Instituto
Aragonés de Servicios Sociales (IASS).

Estos Hogares forman una red de 31 Centros distribuidos
por todo el territorio de Aragon.

Los requisitos para para ser socio/a son: haber cumplido
65 afos, pudiendo adquirir tal condicién, excepcionalmen-
te, los mayores de 60 aios, titulares de una pension o reu-
nan determinadas circunstancias personales, no pudiendo
formar parte de la Junta de Gobierno hasta cumplir los 65
anos, segun se establece en el Estatuto Basico y el Regla-
mento de Régimen Interior.

Al ser de titularidad publica tiene caracter gratuito, entre-
gandose el carnet de socio/a una vez admitida la solicitud.
Los servicios como podologia, peluqueria, cafeteria y servi-
cio de comedor, tiene un precio que se fija todos los afios, a
coste mas reducido.

Estos centros ofrecen también un Servicio de promocion
de la Autonomia Personal (PAP), de forma gratuita, para
personas en situacion de dependencia moderada, con acti-
vidades dirigidas a potenciar las capacidades fisicas, cogni-
tivas, ocupacionales y sociales, compartiendo espacios y
convivencia con personas validas, adecuando los recursos
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alas necesidades cuando asi se requiera.

Otro tipo de Centros de Personas Mayores que también
funcionan con su propia reglamentacion, son los Centros
Municipales de Convivencia para Personas Mayores, de-
pendientes de los Servicios Sociales Especializados del
Area de Presidencia y Accién Social del Ayuntamiento de
Zaragoza, regulados por la Ordenanza de los Centros Muni-
cipales de Convivencia para Personas Mayores de 26 de ju-
nio de 2010 y su Reglamento, adscritos a la oficina Técnica
del Mayor.

La Red de Centros Municipales de Convivencia para Ma-
yores de Zaragoza cuenta con un total de 31 centros, 20 en
distritos urbanos y 11 en barrios rurales.

Para tramitar la inscripcién como socios/as es necesario
cumplimentar un impreso de solicitud en cualquier Centro
de Convivencia de la red; es gratuita, se requiere ser jubila-
do o pensionista, haber cumplido los 60 afios y estar empa-
dronado en Zaragoza. Para los conyuges o parejas de he-
cho de cualquier socio, no se tendra en cuenta la edad,
siempre y cuando no desempefien ninguna actividad labo-
ral remunerada y estén empadronados en Zaragoza.

Los Centros de Convivencia para Mayores ofrecen en fun-
cion de sus caracteristicas y su entorno, otros servicios para
los mayores, como comedor, con precios reducidos y regi-

105 MAYORES EN ARAGON

menes adecuados a las necesidades nutricionales, salas de
informatica, asesoria juridica u otros.

Todos son centros por y para las personas mayores, to-
dos han ido cambiando a lo largo del tiempo, porque si al-
go esta claro es que deben ser dinamicos y adaptarse en
funcién de las necesidades y demandas de las personas
mayores, en consonancia con la realidad social de cada mo-
mento.
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105 MAYORES EN ARAGON

HOGAR PERSONAS MAYORES
“BALSAS DE EBRO VIEJO” ZARAGOZA

Coapema, siguiendo la estela de nuestros asocia-

dos, ha tenido la inmensa satisfaccion de contactar

con este magnifico Hogar de Personas Mayores y

comprobar la ingente labor que en él se realiza en fa-
vor de los Mayores, ofreciendo una amplia variedad

de servicios y actividades que mejoran su calidad de

vida a la vez que aumentan sus conocimientos de ca-
ra a los nuevos retos que la sociedad exige, y que,

también, los entretienen con sus actividades cultu-

rales y ludicas, todo ello puesto al servicio de la dig-

nidad del envejecimiento activo. Esta dirigido a per-

sonas jubiladas, de ambos sexos, mayores de 60

afos.

Nos acompaiid como ilustre guia, D2 Rosario Jorca-
no Bello, joven directora, mujer amable y de una en-
tusiasta dedicacidn total y exquisita, volcada por en-
tero al Centro y a sus Mayores, hacia el cual proyec-
ta su gran experiencia, teniendo en cuenta todas las opinio-
nes constructivas que se aporten; con ella tuvimos ocasién
de hablar largo y tendido sobre el centro, sus actividades y
proyectos y, por supuesto, sus deficiencias, aunque estas se
superen con eficacia. Debemos decir que en este centro se
nota el bien hacer de la direcciéon y su junta, como asi se pal-
pa en el buen ambiente, la eficacia de sus actividades y el en-
tusiasmo de los mayores que lo frecuentan: pudimos com-
probar que alli se esta muy bien.

Centro gestionado por el Instituto Aragonés de Servicios So-
ciales, dependiente, a su vez, de la Consejeria de Derechos
Sociales, Departamento de Ciudadania del Gobierno de Ara-
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gon. Su Junta de Gobierno, potentisima, compuesta sobre to-
do por mujeres, elegida cada tres aios, es el drgano de re-
presentacion de los socios. La institucion financiera La Caixa,
colabora econédmicamente.

Como bien dice su ideario “El Hogar esta destinado a pro-
mover la convivencia de las Personas Mayores y a estimular
el crecimiento personal. Nuestra tarea diaria tiene como ob-
jetivo, que se encuentren a gusto con nosotros y que disfrute
de las actividades y servicios del Hogar”.

Los servicios que el Hogar ofrece, van desde el comedor y ca-
feteria, pelugueria de sefioras y caballeros con unos precios
muy asequibles, pasando por servicios de podologia, aten-
cion de enfermeria, y servicio social con trabajador social,
hasta un servicio interesantisimo e impor-
tante dirigido a personas con dependencia
moderada (grado 1), denominado Promo-
cion de la Autonomia Personal (PAP); este
servicio, totalmente gratuito, tiene como
objetivo potenciar las capacidades fisicas,
cognitivas, ocupacionales y sociales de las
personas que soportan esta dependencia.

Ademas, se imparten cursos y talleres, nue-
| vas tecnologias, actividades ludicas y de-
portivas, charlas culturales, jornadas de
convivencia intergeneracionales, viajes y
balnearios; coro, rondalla; bolillos y brico-
madera; también, diferentes aulas entre
las que se encuentran: taraceas, encua-
dernacidn, pintura y labores... Y mucho
mas.
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ASESORIAS

Cierzo Gestion Servicios
Fundacion Rey Ardid

* 20% Dto. colaboracion drea fiscal en
rentas y otras consultas fiscales

* C/Felipe Sanclemente 20, 1 A
50001 Zaragoza

* Contacto: Charo Blasco

* T.976 468 990/ 608 693 048

* www.reyardid.org

#* www.cierzogestion.com

ASISTENCIA SANITARIA

Sanitas:
Péliza SANITAS MAS VITAL:

* Precio especial, 18,81 € para
mayores de 60 afios

* Sin seguro de salud.

* Condiciones especiales en:

* Asistencia sanitaria,

* Cobertura dental en més de 30
servicios incluidos y acceso a
todos los centros y odontdlogos
de su red dental. Hasta un 21 %
Dto. en el resto de tratamiento.

* Asistencia familiar. Farmacia

* Servicios Adicionales

* Sanitas Mayores (Servicios de
asesoramiento, asistencial y de
sociabilidad)

* Centros de Dia SANITAS 50€ Dto. al
mes

* Residencias SANITAS 100€ Dto. al
mes

* Contacto: Maria Jests Simén

* T.692 125959

* mjsimon@sanitas.es

AUDIFONOS

Centro Auditivo San José

* 10% Dto. en audicfonos. 5 afios de
garantia, 2 afios pilas gratis y
revisiones, limpieza mds ajustes
de por vida.

* Jose Maria Lacarra de Miguel, 21.
50008 Zaragoza

* T.976233852

* corrreo@centroauditivosanjose.es

* www.centroauditivosanjose.es

Central Opticos
Audifonos, Tapones

Baiio, Reeducacion
* 40% Dto. en todos productos
* Felipe Sanclemente, 6, 1B.
50001 Zaragoza
* www.centralopticos.es
* T.976210495
* central_opticos@hotmail.com

AYUDA A DOMICILIO
Tu Mayor Amigo

* 5% Dto. en el precio de cualquier
contratado por el titular. Atencion
a Mayores en su entorno

* Cortés de Aragon, 4.

* 50003 ZARAGOZA

* T.660504687

* www.tumayoramigo.com

* belen.sanchez@tumayoramigo.com

Asermayor
* Primera visita gratuita. Servicio
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personalizado
* Paseo Maria Agustin, 25 esc. 12-5B
* T.636470873
* asermayor@gmail.com

BALNERARIOS
Hotel Balenario
de La Virgen

* 10% Dto. en servicios de
alojamiento y balneario

* No aplicable a otro tipo de
descuento u oferta

* Ctra. de Calmarza, s/n
50237 JARABA (Zaragoza)

* T.976 848220

* dir@balneariodelavirgen.es

Balneario de Paracuellos de

Jiloca

* 10% Dto. en todas las tarifas de hotel
y balneario

* No aplicable a paquetes especiales
ni a ofertas

* (tra. de Valencia-Sagunto
50432 PARACUELLOS DE JILOCA
(Zaragoza)

* T.976 883 225

* reservas@balneariodeparacuellos.com

Hotel Balneario Alhama de

Aragon

* 10% Dto. en técnicas termales sobre
folleto

* No aplicable a descuentos
especiales Imserso

* SanRoque, 1-6.
ALHAMA DE ARAGON (Zaragoza)

* T.976879239

* reservas@hotelbalnearioalhamade
aragon.com

Balneario de Manzanera El

Paraiso
* 10% Dto. sobre tarifa oficial
* No acumulable a otras ofertas,
programas o termalismo social
* (tra. Abejuela, km. 2.
44420 MANZANERA (Teruel)
* T.978781818
* info@balneariomanzanera.com
Hotel Balneario
de Arifio
* 10% Dto. sobre tarifa oficial
* No acumulable a otras ofertas
* Ctra. Arifio-Albalate, km. 2.
44547 ARINO (Teruel)
* T,978077077
* reservas@balneariodearino.com

CENTROS DEDIA

Amanece
* 10% Dto. en Centro de Dia
Rehabilitacion
* Calle Marina Espafiola, 10.
50006 Zaragoza
* T.686179497
* amanecerehabiliatcion@hotmail.com
* www.centrodeazaragoza.es
Centro de Dia Argualas S.1.
* 10% Dto. en tarifa de jornada
completa
* Calle de Argualas, 14
50012 Zaragoza

COAPEMA

* T.976 566 881 /661 858 424
* centrodediaargulas@hotamil.com

Fundacion Rey Ardid

* 5% Dto. sobre tarifa. De acuerdo a
cupo y disponibilidad

* No acumulable a otros descuentos

* Guillén de Castro 2-4
50018 Zaragoza

* T,976 740474

* fundacion@reyardid.org

Centro de Dia Mayores

Sonrisas
* 10% Dto. los primeros 3 meses
* Gertrudis Gémez de Avellaneda, 29.
50018 Zaragoza
* T.976957602 /679339578
* info@mayoressonrisa.com
* Www.mayoressonrisa.com

Centro de Dia S.E.D. Estrella

* 5% Dto. en estancia sobre tarifa
vigente durante un afio
* Avda. laJota, 61. 50014 Zaragoza
* T.976473241
* centrodediasedestrella@hotmail.com
* www.sedestrella.com
Vitalia
Expertos en Mayores
* 100 € Dto. en estancias de Jornada
Completa
* 5% Dto. en Media Jornada con o sin
comida
* Bono Presoterapia 70€ (5 sesiones)
* Paseo de la Consstitucion18-20
50008 Zaragoza
* T,976957 258
* direccion.zaragoza@Vvitalia.com.es
* www.vitalia.es

Las Mimosas (ARADE)

* 10% Dto.

* Avda. Domingo Masot, 10
50296 URREA DE JALON
(Zaragoza)

* T.976 654406 /620811401

* info@residencialasminosas.com

EJERCICIO FISICO
HAPPY LEGS. La mdquina de

andar sentado

* Precio especial COAPEMA. Envio
gratuito a Peninsulay Baleares

* Posibilidad de pago aplazado

* Autoergon2002, S.L.
Pol. Empresarium

* (/. Lentisco. 50720 Zaragoza

* T.976390 800

* www.happylegs.es

* info@happylegs.es

FOTOGRAFIA

FOTOBARRIO

* Actividad: Fotografia, Telefonia y
Enmarcacion

* Direccién: C/Serrablo, 74 22600
SABINANIGO, Huesca

* Tfno:665 666 665
guzman@fotobarrio.com

* \/entajas: 10% en enmarcaciony
15% accesorios de telefonica

FOTOBARRIO
* Actividad: Fotografia, Telefoniay

L0S MAYORES EN ARAGON

VENTAJAS Y DESCUENTOS con la TarjetaPREMIUMCoapema

Establecimientos adheridos hasta el cierre de esta edicion.

Enmarcacion

* Direccién: C/Ramony Cajal, 3 22700
JACA, Huesca Tfno:665 666 665
guzman@fotobarrio.com

* \/entajas: 10% en enmarcaciony
15% accesorios de telefonica

JOYERIAY RELOJERIA

STILUZ

* Actividad: Venta de articulos regalos
joyeriay relojeria

* Direccién: C/Serrablo, 35 22260
Sabifianigo, Huesca
Tfno:974482216

* \/entajas: 10% dto. en relojeriay
joyeria

ocCIio

DINOPOLIS TERUEL

* Actividad: Parque temdtico,
cientifico, cultural y ocio, Dinopolis

* POLIGONO LOS PLANOS, S/N 40002
Teruel. Tfno:976617715

* info@dinopolis.com

* 15 % descuento para el asociadoy 3
acompafiantes en cualquier
entrada, exceptoenel
bono de temporada.

* Precios especiales para grupos

* Observaciones: El descuento se
podra aplicar una vez al dia
maximo, por cada asociado.

ODONTOLOGIA
Clinica Dental AG

* 21% Dto. en tratamientos

* |impieza gratuita, seguro dental
gratuito

* Cuarta Avenida, 23. 50007 Zaragoza

* T.976 254096

* www.clinicadentalaf.com

* _direcciondental@gmail.com

Clinica Dental AG
* 21% Dto. en tratamientos
* Limpieza gratuita, seguro dental
gratuito
* José Oto, 49. 50014
* T.976475543
* www.clinicadentalaf.com
* direcciondental@gmail.com

OPTICAS

Central Opticos
Optica-optometria
Gafas de Sol

* 40% Dto. en todos los productos
* Felipe Sanclemente, 6, 1B

* 50001 Zaragoza

* T.976210495

* centrl_opticos@hotamil.com

* www.centralopicos.es

ORTOPEDIAS
ORTOHELP

* Especialistas en asesoramientoy
suministro de productos sanitarios
y de ortopedia.

* 15 % Dto. en productos de
fabricacion a medida en nuestro
taller.

* 15 % Dto. en productos de marca
GPR (sillas de ruedas manuales,
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andadores, ayudas de bafio,
bastones etc. y marca
CONWELL (Fajas, rodilleras,
mufiequeras...)

* 10% Dto. sobre el PVP en
cualquier producto de bazar
en general.

* 5% Dto. ensillas eléctricasy
Scooters, camas eléctricas o
productos de alta gama.

Tiendas al publico ORTOHELP

* enZARAGOZA
Camino de las Torres, 116
T.976 254014

* en CASPE (2)

Joaquin Costa, 2
T.976 630951

TELEASISTENCIA
SOCIAL&CARE
App movil
* Permite conocer la actividad del
usuario tanto dentro como
fuera de casay detecta
automdaticamente situaciones
de riesgo
* 15% Dto. sobre el precio
establecido. (9,5 €/mes)
* Madre Rafols, 2, oficina 8
50004 Zaragoza
* T.628663 169
* www.socialancare.com
* ibarraque@saocialandcare.com

VIAJES

Aneto

* 7% Dto. en paquete vacacional,
5% descuento ofertas

* Descuentos no aplicables a tasas
eimpuestos

* Avda. Goya, 23. 50006 Zaragoza

* T,976380011

* vaneto@aneto.es

ZAPATERIAS

Almacenes Dambo
* 10% Dto. Excepto Rebajas u
ofertas
* Rafael Alberti, 6
50018 ZARAGOZA
* T.976 521065 /606 388 662
Zapatos Blanca Gascon
* 10% Dto. Excepto Rebajas u
ofertas
* Ramony Cajal, 37
50004 ZARAGOZA
* T.97621065 /606 388 662
*carlosdambo66@gmail.com

Residencias
De Personas

Mayores
Residencias en
Zaragoza CAPITAL
Residencia Ibercaja Rey
Ardid Juslibol

Zaragoza
* 5% Dto. sobre tarifa.

* Camino Viejo de Alfocea, 8
50191 ZARAGOZA
* T.976 506 786

Residencia Torre del Angel
(ARADE)

* 3% Dto. estancia fijay centro de
dia.

* Martincho, 5. 50016 Zaragoza

* T.976582 193

Residencia Parque
Dorado | (ARADE)

#* Trato especial personalizado
* Arzobispo Morcillo, 36

#* 50006 Zaragoza

* T.976 250 600

Residencia Parque
Doracdo Il (ARADE)

* Trato especial personalizado

* Emilia Pardo Bazan, 24-26
50018 Zaragoza

* T.976 743030

* agarces@parquedorado.com

Residencia Castellar

(ARADE)
* 10% Dto. en tarifa.
* E| Castellar, 33. 50007 Zaragoza
* T.976272 055

Residencia Valles Altos

Zgz. (Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa
* C/Valle de Bujaruelo, 3
50015 ZARAGOZA
* T.976 207576

Residencia ORPEA. Zgz.
* 5% Dto.
* San Juan de la Cruz, 22
50006 ZARAGOZA
* T.976 550055

Residencia Pirineos S.L
(ARADE)

* Servicio de orientacion medica
telefdnica gratuita, (medicina
general, Nutricion y Psicologo)

* delunesaviernes, de 9:00a
22:00 h.

* Méndez Coarasa, 23
50012 Zaragoza

* T.976754132

* info@residenciapirineos.es

Centro Residencial
SANITAS Zaragoza

* Avda. Catalufia, 1
50015 ZARAGOZA

* T.976205 380

* atencionmayores@sanitas.es

Residencias en
Zaragoza PROVINCIA

Residencia Beata Maria

Pilar Izquierdo (ARADE)
* 5% Dto. en el recibo de
facturacion mensual.
* (Ctra. Calatorao, 81
50461 ALFAMEN
* T.976628578
* fdsalfamen@gmail.com

Residencia Adolfo Suarez

(ARADE)
* 5% Dto. en el recibo de
facturaciéon mensual
* (C/Sastago, s/n. 50700 CASPE
* T,976630472
* fdscaspe@gamil.com

Residencia LUZ DE

MONCAYO (ARADE)

* 10% Dto. matrimonios
(habitacién doble)

* 5% Dto. individual (habitacion
doble).

* Barrio de las Cruces, 4
50511 MALON

* T.600907 740

* miguel.martinez@luzdelmoncay
o.com

Residencias Los

Maizales ly Il (ARADE)
* 10% Dto. sobre tarifa vigente.
* Mario, 19. 50298 PINSEQUE
* San Roque, 11. 50298 PINSIQUE
* www.losmaizales.com
* T.976 656 870
* |osmaizales@losmaizales.com

Residencia de SASTAGO
(Fund. Rey Ardid)

* 5% Dto. sobre tarifa.

* Ramony Cajal, s/n.
50780 SASTAGO

* T.976172134

Residencia de BELCHITE

(Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* Portal de la Villa.
50130 BELCHITE
* T.976839112

Residencia Comarca del

Aranda-lllueca (ARADE)
* 5% Dto. en el recibo de
facturaciéon mensual.
* C/Fueros de Aragdn s/n.
50250 ILLUECA
* T.976548118
* fdsaranda@gmail.com

Residencia EL VERAL, S.L

(ARADE)
* 5% de Dto. sobre tarifa oficial.
* Ctra. Nal. Il, km. 352.
50175 OSERA DE EBRO
* T.876041645/607 013 038
* administracion@elveral.com

Residencia REMOLINOS

(ARADE)
* 5% Dto. sobre tarifa oficial
* Francisco de Goya, 11
50637 REMOLINOS,
* T.966 185 40/669 195 956
* residenciaremolinos@yahoo.es

Residencia LAS MIMOSAS
(ARADE)

* 10% Dto. sobre tarifa oficial
* Domingo Masot, 19

50290 URREA DE JALON
* www.grupolasmimosas.com
* T.976 654406 / 976 423 935

COAPEMA
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* sad@mimohogar.es
Residencias en

Huesca
Residencia JAIME DENA

(Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* Pedro Saputo, 8
22270 ALMUDEVAR
* T.974250913

Residencia GURREA DE

GALLEGO (Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* Plaza Miguel de Gurrea, 7. 22280
GURREA DE GALLEGO
* T.974 688 288

Residencia Avenida

Cosculluela (ARADE)
* 5% Dto. segun tarifa vigente
* Paseo de Ramodny Cajal, 36 12
22001 HUESCA
* T,974229292 /649 879 001
* santiago@residenciaavenida.es

Residencia Valles Altos

(Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* ColiEscalona, 52
22600 SABINANIGO
* T.974483256

Residencias en Teruel
Residencia Cedrillas

(Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* (tra. Alcala dela Selva, 1
44147 CEDRILLAS (Teruel)
* T.978774 289

Residencia MIGUEL DE
MOLINOS (ARADE)

* 5% de Dto. en el recibo de
facturaciéon mensual.

* Avda. Val de Oriente, 82. 44780
MUNIESA (Teruel)

* T.978810922

* fdsmuniesa@gmail.com

Residencia PADRE
PIQUER

(Fund. Rey Ardid)
* 5% Dto. sobre tarifa.
* Barcelona, 2. 44002 TERUEL
* T.978605216

Residencias SANITAS

en Espana

* Dto. 100 euros/mes.

* Visitar:
http://coapema.es/wpcontent/uploads/
2018/07/RESIDENCIAS-SANITAS-
ESPA%C3%91A.pdf

* Contacto: Maria Jesus Simén

* T.692125959

* mjsimon@sanitas.es

Residencias Grupo
ORPEA (Espaiia)

* Entre 3%y 5% Dto.

* Visitar: http://coapema.es/wp-
content/uploads/2018/07/COBERTURA-
ORPEA.pdf
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IDENTIFICACION

TITULAR

| SOLICITUD TarjetaPREMIUMCoapema |

N? Tarjeta: |
* zonas sombreadas a rellenar por COAPEMA *

Entidad de Personas Mayores a la que pertenece
[N I

| [ Localidad |
[ Apellidos:

|
[ Nombre:

TarjetaPREMIUMFoapema

[ D.N.I.

| |Tel. |
[ e-mail:

Domiciliacion. Datos bancarios
[ Nombre Entidad:

|
/ / / / |

[ cuenta N2 ES /

X La persona solicitante autoriza a la utilizacion de sus datos personales a los efectos establecidos en la cldusula siguiente:
Responsable: CONSEJO ARAGONES DE LAS PERSONAS MAYORES; Finalidad: Prestar los servicios solicitados y enviar comunicaciones
informativas; Legitimacion: Ejecucién de un contrato, interés legitimo del responsable, consentimiento del interesado; Destin atarios:
No se cederan datos a terceros, salvo obligacién legal; Derechos: Tiene derecho a acceder, rectificar y suprimir los datos, a si como

otros derechos, indicados en la informacion adicional, que puede ejercer dirigiéndose a la direccion del responsable del
tratamiento; Procedencia: El propio interesado; Informacién adicional: Http://coapema.es/privacidad/.

En ,a de de 2018

Firma

PONTE EN CONTACTO CON NOSOTROS:
Consejo Aragonés de las Personas Mayores
C/ Franco y Lopez, 4 - 50005 ZARAGOZA
Tels.: 976 434 606 / 618 910 584 - info@coapema.es - www.coapema.es



CONCIERTOS EXCELENTIA

FEBRERO 2019
« AUDITORIO DE ZARAGOZA

9 febrero 2019 «20:00nh

GRAN NOCHE ESPANOLA:
EL CONCIERTO DE
ARANJUEZ

El 9 de febrero disfruta de una fiesta espaniola y aragonesa en el
Auditorio de Zaragoza. Podrds escuchar El Concierto de Aranjuez
y una seleccion de conocidos fragmentos de Zarzuela como
Gigantes y Cabezudos y la Dolores, asi como obras de Sarasate.

Orquesta Clasica Santa Cecilia
Director: José Luis Lopez Anton
Guitarra: Carlos Bonell

Tenor y soprano.

« Gigantes y Cabezudos (Seleccién) F. Caballero o Copems
« La Dolores, gran jota T. Breton

« Los Sitios de Zaragoza

« Concertino para guitarra y orquesta, romanza Rodrigo 50% descuento
« Concierto de Aranjuez Rodrigo presentando tu
* Espafa, Vals Waldteufel TarjetaPREMIUMCoapema
« Aires Gitanos Sarasate

 La boda de Luis Alonso, Intermedio Jimenez

» Carmen, preludio Bizet

» Romanza Andaluza Sarasate

o Carmen fantasy Sarasate

VENTA DE ENTRADAS: i
Taquillas Auditorio Palacios y Congresos 6 /F UNDACION

C/ Eduardo Ibarra, 3 FUNDACION EXCELENTIA:
www.auditoriozaragoza.com www.fundacionexcelentia.org Fundacién E \C ELENTIA

https:/entradas.ibercaja.es/eventos/auditorio-de-zaragoza reservas@fundacionexcelentia.org iberCaja THE WORLD LEADING MUSIC




vivencias

° o~
A los dos afios ya fui consciente de lo que pasaba a mi al-
rededor: las sirenas del banco del Coso y los ruidos de las
bombas nos despertaban. Mi padre se habia quedado sin
trabajo, era la época de las revoluciones, y me sacaba a pa-

sear mientras mi madre cosia los pequefos encargos que
le llegaban.

Dadas las circunstancias, el hombre se apuntd a una con-
vocatoria para luchar en el frente, en la guerra civil. Y alli es-
tuvo, en Fuentes de Ebro, donde recibid un cafionazo en la
parte superior de su cuerpo.

Sangrando y destrozado, lo llevaron en ambulancia hasta
el Hospital Provincial de Zaragoza. Respiraba con dificultad
a pesar de la metralla que se habia incrustado en sus pul-
mones. Pero al llegar a la plaza San Miguel, entrando casi
en la calle donde estaba la casa de sus padres (mi abuela
habia muerto a los cincuenta afios) dejo de dar seiales de
vida y lo llevaron a la losa de dicho hospital, dandolo por
muerto.

Uno de los cuidadores de la losa se dio cuenta que al-
guien de entre los numerosos cadaveres que se amonto-
naban se quejaba. Descubrieron a mi padre y lo llevaron a
la clinica del Doctor Lozano, en el Paseo de Sagasta, para
gue se recobrara.

Mi hermana Chelo comenzé a andar en el hospital mien-
tras él permanecia ingresado; yo debia estar con otros fami-
liares. Tampoco recuerdo el tiempo que mi padre estuvo
alli hasta que le dieron el alta y la mencién de mutilado de
guerra debido a la metralla que se quedd incrustada para
siempre en su pulmon.

Una vez fortalecido tuvo la oportunidad de ser militar
(chusquero, como decian entonces) y la eligio; no podia se-

M? luisa Navarro Cebolla
Centro de Mayores “Pedro Lain Entralgo”
Zaragoza =

guir trabajando como albafiil ni subir los andamios.

Lo trasladaron a Granada. La casa donde vivian estaba
cerca de “La Joyica”, una tienda muy famosa de la época.
Aquella ciudad la recuerdo como la de mi primer colegio,
de monjas, con un patio lleno de flores como son los de
Andalucia. También, me mandaban a comprar, “Pide el
“mandaillo”, me decian y que siempre era un poco de dul-
ce o un caramelo.

De Granada no recuerdo el tiempo que estuvimos. Nos
mandaron a Bilbao. Mi padre se presentaba a cada convo-
catoria que salia pidiendo otra ciudad espafnola y siempre
Zaragoza, que era una plaza muy solicitaba.

Unos amigos de mis tias, las hermanas de mi padre, te-
nian una funeraria y una vez que tuvieron que llevar unos
restos a Bilbao, nos hicieron el favor de llevarme a verlas a
Zaragoza. Yo iba en el coche ya de vuelta y me dejaron una
temporada con ellas. Recuerdo esa etapa y otras muchas
gue tuve con carifo.

Luego Fuimos a Barcelona. Viviamos en un cuartel gran-
disimo (ahora una parte funciona como hotel). Alli no fui al
colegio.

Mi madre, ya he comentado que era modista, llevaba la
maquina de coser en todos los viajes para cosernos la ro-
pa.

De Barcelona nos trasladaron a Madrid. Por aquella épo-
ca no dejaban ejercer a algunos maestros. En la escalera
donde viviamos entonces habia un matrimonio que no po-
dia trabajar por ese motivo y nos dieron clase. Recuerdo
gue mi hermano nacié alli, pero lo llevaron a Zaragoza para
bautizarlo y asi decir que habia nacido en nuestra ciudad.
Mi padre lo tenia muy claro.
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vivencias

Al poco tiempo, nos fuimos a Valen-
cia. Teniamos una casa muy maja. La
duefa era una sefiora casada con un
militar. Ahi fuimos a un colegio de
monjas. Al estar los cursos empeza-
dos no habia plazas suficientes: mi
hermana pudo entrar, pero no habia
para mi. Al final, yo iba al mismo cole-
gio mediante una plaza gratuita y te-
nia que entrar por otra puerta; pero a
mi me daba igual.

Recuerdo que en Valencia mi ma-
dre sacé el modelo del vestido de mi
comunion del escaparate de una tien-
da y justo cuando iba a terminar qui-
taron el maniqui. Pero le quedd pre-
Cioso.

En aquella ciudad nacié mi herma-
na pequeiia, Pili. Nos daban un bote
de leche condensada y yo iba a bus-
carlo. Lo pinchaban con un punzoén pa-

ra gque no se pudiera revender y yo
aprovechaba de vez en cuando para
sorber un poco. Recuerdo tener que
cruzar el Turia y, también, que jugaba
con una mufieca, a saltar cromos, a ju-
gar al descanso...Era la calle Visitacion
entre las Torres de Serrano y las To-
rres de Cuarte. Recuerdo con picardia
gue alquildbamos bicicletas con unas
amigas para aprender a llevarlas, es-
condiendo este hecho para que mis
padres no se preocupasen.

Llegamos al final a Zaragoza y fui-
mos a vivir a una parcela en el barrio
de Torrero. Mi tia aun estaba feste-
jando. Cuando se casé nos dejaron la
casa entera porque se fue a Valencia
avivir.

Yo tenia entonces doce afios. Sa-
cando la cuenta, estuvimos cinco ro-
dando por media Espaia.
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Una vez aqui, me bajé al barrio de la
Magdalena, en Coso Bajo, para exa-
minarme de lo que habia estudiado.
Me dieron el titulo y después fui la ni-
fiera de mi hermana Pili. Mi madre
volvié a trabajar como modista en
blanco y yo estuve aprendiendo a co-
ser con mis tias. Tenia que entregar
las prendas o avisar que fueran a pro-
barse, cosi botones, ... A los diecinue-
ve conoci al que ahora es mi marido y
me casé a los veintitrés.

Mi padre tenia que pasar varias ve-
ces la revision medica con los milita-
res. Una de aquellas veces, el médico
le dijo que se quitara el medallén, pe-
ro él le contestd que si podia que se lo
quitara él mismo: era la metralla. Estu-
vo veinticinco afios con ella en su cuer-

po.

Entre pupitrey
pupitre

Cuando en mi juventud me senté por Ultima vez en un pu-
pitre de la Universidad, estaba deseando levantarme de allj,
para salir al mundo llena de ilusiones. Buscar trabajo, que
también entonces estaba dificil (porque crisis hemos pasado
unas pocas y dificultades siempre ha habido), casarme con
mi novio de toda la vida y formar una familia con él. Me iba a
comer el mundo y mi mochila de suefios y de porvenir espe-
ranzado estaba llena.

Hace pocas semanas me volvi a sentar en uno de esos pupi-

tres, una vez pasada toda la etapa anterior, con mds o menos
cumplidas las expectativas de vida que me habia forjado.
Este curso me he matriculado en la Universidad de la Expe-
riencia, y solo el volver a las aulas de nuevo, ha supuesto pa-
ra mi una experiencia y un cimulo de sensaciones que, sin
guererlo, se me han ido amontonando. Unas alegres, por el
hecho de tener la oportunidad, entre otras cosas, de adquirir
nuevos conocimientos y completar los adquiridos a lo largo
de los afios, y otras no tanto, por ser consciente de lo pronti-
to que pasa la vida, y que aun sintiéndome joven ya no lo
SOy.

Me encontré sentada en ese pupitre, con todo el bagaje
gue he ido adquiriendo poco a poco, parecida a como era

Carmen Checa
Asociacion Viudas “Isabel de Aragon”
Vocal Com. Permanente COAPEMA

tantos afios atras, pero no siendo la misma. La primera vez
gue me senté en el pupitre yo iba empujando a la vida, aho-
ra, en esta segunda vuelta a la Universidad, la vida me empu-
ja a mi; me empuja para mantener la ilusion, para seguir
aprendiendoy, sobre todo, para seguir viviendo sin rendirme
a pesar de todas las dificultades encontradas en el camino.
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mente sana

Mareos y vertigos

Dr. Francisco Morales Asin
Neurdlogo

vanta otra vez sufre el vértigo, de ma-
nera gque el paciente se da cuenta de
gue en determinada postura de la ca-
beza es cuando se desencadena el pro-
ceso. La motivacion parece ser la pre-
sencia de pequeiios cdlculos en los ca-
nales semicirculares del oido interno.

El vértigo de Meniér afecta a varones
entre 30 y 50 afios. Suelen padecer
una sordera generalmente de un lado,
tienen acufenos (oyen ruidos), sensa-
cion de oido lleno y ataques de vérti-
go, pueden llegar a tener sincopes,
tienden a acostarse sobre el oido sa-
no, con lo que mejoran. Algunas veces

El vértigo y el mareo son muy frecuentes en las personas ma-
yores, se habla incluso de sindrome geriatrico. Ello sin em-
bargo no quiere decir que responda a una causa Unica.

Cuando se menciona el mareo, se estd interpretando algo po-
co especifico, ya que, mareo se dice cuando se siente uno

mal, muchas de las veces en situacion previa a tener un sin-

cope o caida de la tensién arterial, cuando se tiene malestar,

cuando se padece la llamada cabeza hueca, y en otras situa-

ciones, también, equivocadamente, se aplica al vértigo.

Por el contrario el vértigo es una vivencia patoldgica en la
gue se tiene la sensacion de que el propio cuerpo pierde su
relacién con lo que le rodea, y se tiene una percepcidn de
movimiento respecto al entorno del propio cuerpo. Lo que
rodea a uno gira o se mueve, el suelo se viene arriba, y hay
pérdida del equilibrio. En este trabajo nos vamos a ocupar so-
bre todo del vértigo.

Los vértigos pueden ser clasificados por su localizacion lesio-
nal: laberinto, nervio acustico, tronco cerebral, cerebelo, sis-
tema visual, corteza cerebral, y de causa psicogena.

Los vértigos vestibulares o laberinticos, por regla general son

de comienzo agudo, a veces en paroxismo (en crisis), de dura-
cion breve, con sensacion rotatoria, intensos, por lo que obli-

gan a permanecer en cama, en una postura determinada

que alivia o evita la aparicién de otra crisis.

Los llamados vértigos centrales suelen ser de origen en el ner-
vio acustico, en tronco cerebral y cerebelo, en general no sue-
len ser tan intensos y no evolucionan como episodios recor-
tados; la sensacién de vértigo suele ser permanente y la sen-
sacion es de caida o desequilibrio.

El vértigo paroxistico posicional benigno, es probablemente
el vértigo periférico mas frecuente, sobre todo en personas
mayores. La persona se acuesta normalmente, cuando des-
pierta al ir a incorporarse sufre un vértigo muy intenso que
se acompana generalmente de nauseas y vomitos, si se
acuesta en muy poco tiempo el problema cesa, pero si se le-
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llega a producirse una sordera com-
pleta, con estado persistente de desequilibrio.

Los vértigos pueden ser inducidos por medicamento tales co-
mo antiepilépticos, farmacos para dormir, contra el Parkin-
son, también por intoxicacién con alcohol etilico (borrache-
ra)

Lesiones en tronco cerebral, pueden motivar vértigos, la lla-
mada insuficiencia vertebrobasilar, es muy cuestionable. Las
lesiones de cerebelo, incluso muy extensas, no suelen moti-
var vértigos, solo si se implica una parte muy especifica cual
es el nucleo floculonodular. Problemas oculares como ver do-
ble u otros también pueden generar vértigo.

Ante la presencia de un cuadro de desequilibrio, sensacion
de vértigo, o cabeza hueca u otras sensaciones de mareo, de-
be consultarse con el médico, quien decidira si es necesario
gue lo estudie un otorrino o un neurdlogo.
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libros

L0S MAYORES EN ARAGON

CAMINOS PEREGRINOS DE ARAGON
Autor: Agustin Ubieto Arteta

Es este libro un trabajo de investiga-
cién sublime, tremendamente labo-
rioso y completo; no en vano, su autor
D. Agustin Ubieto Arteta, que otrora
fue Director del Consejo Escolar de Ara-
gon, Director del Instituto de Ciencias
de la Educacion, Profesor de Didactica
de las Ciencias Sociales, Vicerrector de
la Universidad de Zaragoza y alma de
esta otra universidad de nuestros ma-

yores, llamada de la Expe-
riencia, de la que fue fun-
dador y director, firme y
decidido, durante 14
afnos, ha dedicado, segun
sus palabras, diez aios de
su vida.

A través de la huella deja-
da por mas de 2500 pere-
grinos que frecuentaron
los caminos de Aragdn, en
varias direcciones, no solo
hacia Santiago, sino te-
niendo como meta, algu-
nos de ellos, Roma o Jeru-
salén, pero que pernocta-
ron en posadas, hospita-
les o casas de acogida de
Aragén, nuestro insigne
profesor ha realizado un
estudio exhaustivo de las
caracteristicas de estos pe-
regrinos, romeros o no: lu-
gar de procedencia y ter-
mino del viaje, asi como, estatus social,
pues no solo frecuentaron nuestra tie-
rra en peregrinacion gentes de extrac-
cion humilde y del pueblo llano, sino,
también, lo hicieron nobles y reyes. Di-
ce D. Agustin Ubieto que ha analizado
las rutas de diez y nueve reyes arago-
neses medievales con su correspon-
diente corte acompaiante, como bien
hace constar en el estudio.
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La investigacion no solo se dedica al es-
tudio de los peregrinos, sino que aco-
mete, también, el estado y situacion
de rutas y caminos en todos sentidos
direccionales; monasterios y cofradias
de acogida, ventas y posadas; alber-
gues y hospederias y, por supuesto,
hospitales; y, muy importante, los
atractivos espirituales que se podia en-
contrar el peregrino en los trayectos,
de los cuales se encargaba el clero de
propagarlas con las predicas desde el
pulpito, en el mejor estilo promocio-
nal.

El libro que se puede leer en PDF, es un
compendio resumido de la investiga-
cion original. Se puede consultar en
edicién digital en la Biblioteca Virtual
de la Institucién Fernando el Catdlico
(IFC), donde aparecen los mapas, grafi-
cos y documentos, asi como, la rela-
cién de todos los peregrinos estudia-
dos, con sus nombres, que argumen-
tan el trabajo.

Tratado de investigacion amplio, inte-
resantisimo e imprescindible, para to-
das las personas que se acerquen al es-
tudio del peregrinar con sus rutas y ca-
minos, o sientan curiosidad por él, y
quieran conocer o investigar la pere-
grinacion desde sus albores; camino
gue bien se inici6, o transcurrié por es-
tas tierras aragonesas.

Fray Luis Urbano, 40 - 50002 ZARAGOZA
T.976 424691 M. 6591937 33
] graficascesar@gmail.com

J

COAPEMA

DICIEMBRE 2018 3 27




relatos

Navidad militar
en el Libn

Ya se sabe que los paises englobados en la ONU envian,
desde hace aios, contingentes militares a diversos paises
con la misién primordial de instruir a sus Fuerzas Arma-
das en la lucha contra facciones insurgentes y violentas y
para defender eficazmente a sus ciudadanos. En la actua-
lidad merecen capital importancia, en lo que se refiere a
la estancia de soldados espafioles, los paises de Maliy El
Libano. De la estancia de tales contingentes vamos a ocu-
parnos de la celebracion de la Navidad en esta segunda
nacion.

Hace pocos dias regreso de alli la fuerza destacada de la
Brigada “Aragdn”, que va a ser relevada, segin tenemos
entendido, por militares de la Brigada “Galicia”, de Ponte-
vedra. Y vamos ya a entrar en el tema.

Supongamos que los componentes destacados en la na-
cion libanesa estan ya inmersos en la preparacion de los
dias de Navidad. Se han colocado un Belén y un Arbol de
Navidad y se han hecho los preparativos eléctricos para
gue las luces iluminen a ambos durante dichas fiestas. El
general que manda la Brigada aprieta el correspondiente
interruptor y quedan iluminados el Nacimiento y el Arbol
navidefio, escena que acontece en el patio de armas de
la Base “Mliguel de Cervantes”. Antes se ha explicado a to-
dos la tradicién de tales actos conmemorativos. Tras la
bendicién por el pater (sacerdote castrense), un coro
compuesto por militares y personal civil espaiol que lle-
va a cabo sus trabajos en la Base entona diversos villanci-
Cos.

El pater celebra la misa de media noche. También lo hara
al dia siguiente, festividad de Navidad, a cuyos actos asis-
tirdn, como es logico, todos los militares de la Unidad que
no tengan servicio especifico (turnos de guardia, patru-
llas, tareas de reconocimiento, etc.).
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Guillermo Garcia Cedron
Presidente de la Asociacion de Jubilados y
Pensionistas del CNP de Zaragoza

Nota simpatica a destacar es la llegada en esos dias de abun-
dante correspondencia que reciben los componentes de la
Brigada de sus familiares, novias y novios, y amigos, felicitan-
doles en tales jornadas, recomendandoles que se cuiden y
deseandoles un feliz regreso a Espaiia al terminar su mision.
Todo ello, como es de suponer, alegra sobremanera a los re-
ceptores de las misivas.

Es ya la tarde del dia 25. Dos soldados, y ademas amigos, de-
sean hacer algo personal para celebrar el Nacimiento de Je-
sus. Uno es un amante de la guitarra, que siempre le acom-
pafa en diversas situaciones; el otro es aficionado a la poe-
sia y ha preparado unos villancicos para la ocasién. Ambos
se acercan al Belén, con el permiso de sus superiores, y
acompanado por el rasgueo de la guitarra el poeta entona
las siguientes letrillas:

“En el portal de Belén
hacen guardias militares.
Quedan todos de retén,

contentos hacen honores.

Honores al nifio Dios

al que le piden favores:
Que les proteja en pos

de cumplir sus menesteres.

También piden que la paz
reine en todos los pueblos.
Que toda la Tierra en su Faz
impere. Para eso estdn ellos.

Aunque sin su ayuda bendita
poco hardn estos soldados.

por eso, Nifo Jesus, una ayudita
para estar ilusionaos.

Asi, postrados de hinojos,

sé bien llegado a este mundo.
Protege a estos tus hijos

y aléjanos de lo inmundo.

COAPEMA




turismo aragonés L0S MAYORES EN ARAGON

SLOW DRIVING

Slow Driving Aragon,
o autentico a tu alcance
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No olvides llenar el deposito y...
idisfruta del viaje! y, sobre todo no vayas
demasiado rapido o jte lo perderds!

Ruta de los
Castillos

Esta ruta discurre por el corazon de las comarcas de las

Cinco Villas y de la Hoya de Huesca/Plana de Uesca. Las

sierras de Biel, Luesia, Luna y Santo Domingo son las estri-

baciones Prepirenaicas que se extienden entre las provin-

cias de Huesca y Zaragoza, enmarcando bellos pueblos lle-
nos de arte e historia. Tierra de fronteras entre cristianos y

musulmanes y, posteriormente, entre Aragon y Navarra.

Rincones tipicos, iglesias, castillos, trazados medievales o
arquitectura popular, se unen aqui al romdnico que brilla
en todo su esplendor en localidades como Sos del Rey Ca-
tdlico y Uncarstillo. Bellos e insospechados parajes, llanu-
ras de cereales, montanas, valles, rios y bosques en un en-
torno dominado por la fuerza de la naturaleza. Y el san-
tuario de Monlora, aupado en la planicie de un cerro, se
convierte en el balcon perfecto para asomarse a estas tie-
rras. Ningun lugar se escapa al juego de colores y matices
propios de un paisaje multiple que cambia con cada esta-
cion. e

iNO ESPERE!
1100 TAXIS A SU SERVICIO
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turismo aragonés

DETALLES DE INTERES
Distancia: 186 km
Tiempo estimado sin paradas: 3 h 30 min

ETAPAS RECOMENDADAS
1. Loarre — Uncastillo — Sos del Rey Catdlico

2. Sos del Rey Catdlico — Piedratajada

SALIDA: Castillo de Loarre. Este es el punto de partida para
comenzar la ruta de Los Castillos. Este es el ejemplo del ro-
manico militar mejor conservado de Europa, es un monu-
mento de valor histérico y artistico incalculables.

PUNTO 1

Desde el Castillo de Loarre baja el camino hasta el pueblo de
Loarre y toma la A-1206 hacia el Sur hasta Ayerbe. Son 12,3
km.

PUNTO 2

Debes salir de Ayerbe por la calle llamada Plaza Aragén, que
es la A-132. Se continda por la Avenida Duque de Bivona y
hay que desviarse a la calle Vial 5 poligono industrial de Ayer-
be, la A-1202. A partir de ahi no se sale de la A-1202, hay que
recorrerla hacia el Oeste hasta Santa Eulalia de Gallego. En
este tramo de 8,5 km se atraviesa el rio Gallego.

PUNTO 3

En este tramo debes continuar la misma ruta. Desde Santa
Eulalia de Gallego hay que seguir la A-1202 durante 18,3 km
hasta llegar a Fuencalderas.

PUNTO4

Continuamos recorriendo la A-1202 direccion Noroeste du-
rante 6,7 km.

PUNTO5

En este tramo la A-1202 toma direccidn Suroeste saliendo
de Biel para remontar mas tarde un poco de altura. Hay que
seguir la carretera 14,7 km hasta llegar a Luesia.

PUNTO 6

Sal de Luesia tomando la A-1202 y al poco cruzaras el rio
Arba de Luesia. Son 12,7 km hasta llegar a Uncastillo.
PUNTO7

Sal de Uncastillo por la CV-841 y continuar la carretera du-
rante 23,5 km. Hacia el ultimo cuarto de tramo hay que girar
aladerecha paratomarla A-127.

PUNTO8

Sal de Sos del Rey Catdlico tomando la A-127 hacia el Sur has-
ta llegar a una rotonda y tomar la primera salida por la CV-
868 hasta Sofuentes. Son 16 km de tramo.

PUNTO9

Desde Sofuentes baja la CV-868 hacia el Sureste hasta Casti-
liscar. Son 7,8 km de tramo.

PUNTO 10

Dirigete hacia el Sur por la A-127 hasta Sadaba. El tramo
comprende 12,1 km. A 4,5 km de Sadaba, podras visitar las
impresionantes ruinas romanas de Los Bafiales.
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PUNTO 11

Dirigete por la A-127 hacia el Sureste en un tramo que es
una recta practicamente. Son 21,5 km.

PUNTO 12

Toma hacia el Este la A-125 durante 16,9 km. Es la llamada
carretera de Erla.

PUNTO 13

Toma la A-125 saliendo de Erla por la Avenida Goya hasta lle-
gar a una rotonda y tomar la tercera salida en direccién a Lu-
na. Incorporandote asi a la A-1103. Recorre la A-1103 1kmy
desviate a la derecha para tomar un camino que lleva al des-
tino.

PUNTO 14

Deshaz el camino para incorporarte a la A-1103 y en la ro-
tonda toma la tercera salida para recorrer la A-125 hasta Val-
palmas. El tramo entero tiene 12,3 km.

FIN DE RUTA

Desde Valpalmas, toma la CV-613 saliendo por la calle Nue-
va y continda la via durante 6,8 km hasta legar al destino.
Desde aqui podrds incorporarte a la Ruta Reyes de Aragén
en el tramo entre Puendeluna y Nuestra sefiora del Salz.



el abogado responde

Homenajeala

El pasado mes de diciembre se ha conmemorado el 40 ani-
versario de la promulgacion de la Constitucién Espafiola de
1978, simbolo de la denominada “Transicién”; un ejemplar
proceso democratico que ha inspirado a otros paises, princi-
palmente de Latinoamérica. A diferencia de otras leyes fun-
damentales (concedidas por un invasor o una potencia ex-
tranjera, o bien impuestas por el bando vencedor tras un
conflicto bélico) se trata, en efecto, de una Constitucion de
todos y para todos los espafioles.

Nuestra Carta Magna consagra un amplio elenco de dere-
chos y libertades (derecho a la igualdad ante la ley, a la vida,
a la tutela judicial efectiva, asociacion, huelga y sindica-
cion...), y unos principios rectores de la politica social y eco-
némica (propiedad privada y herencia...) que han proporcio-
nado a Espaiia el mayor periodo de paz y prosperidad de to-
da su convulsa historia.

Se trata de un venturoso acuerdo de convivencia y concor-
dia, el mayor éxito histdrico de los espanoles, aprobada por
una inmensa mavyoria cercana al 90%; una obra comun, in-
sisto de todo el pueblo espafiol en su conjunto del que dima-
na, precisamente, la soberania nacional. La “ley de leyes”
constituye un “cuerpo Unico” y condiciona e inspira la inter-
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pretacion de todas las demas, incluidos, por ejemplo, los di-
versos Estatutos de Autonomia.

En efecto, los que ya nacimos en democracia, tras una omi-
nosa dictadura — que se prolongd por otros 40 aios - cele-
bramos la Constitucién como un tributo del Poder concedi-
do ala Razén, al Derecho y a la Justicia, como una expresion
de la libertad y del derecho a vivir sin permiso de nadie.

Como ha escrito D. Mariano Rajoy, ex Presidente del Gobier-
no: “La Constituciéon que supieron redactar los hijos de aque-
llas dos Espafias que helaron el corazon de Marchado, esta
hecha de responsabilidad, lealtad, de generosidad y de pru-
dencia” (ABC 02 diciembre).

El texto constitucional, superador del régimen totalitario an-
terior, se concibid desde el denominado “consenso”, por el
abandono de posturas extremas, por medio de reciprocas
concesiones, llegando a unos puntos de acuerdo, y presidi-
do por valores y principios tan importantes como el respeto,
generosidad, inteligencia, vision de futuro, didlogo, negocia-
cion, concordia, entendimiento, concesion, y sobre todo per-
don, perddn sin rencor, perddn con olvido. Son virtudes que,
actualmente, brillan por su ausencia en el panorama politico
y social espafiol.

Bien es cierto que tampoco debemos “sacralizar” la Consti-
tucién; pero no obstante, en una delicada coyuntura, ame-
nazados por la crisis econdmica todavia no superada, el sepa-
ratismo, el populismo (ya sea de extrema izquierda o de ul-
tra derecha), los recientes zarpazos del terrorismo yihadis-
ta..., podemos cambiar la letra, el texto de la Constitucion,
pero no debemos renegar ni olvidarnos de la musica, de ese
espiritu que la animé, es decir, le dio alma.

Si hay una ensefanza, un legado que nos ha dejado la Cons-
titucion de 1.978 es que los espafioles, cuando estamos jun-
tos y avanzamos unidos, somos mejores y mas fuertes.

DEFENDE

TUS DERECHOS
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Ultima excursion

Maiana fria. Antes de que los pri-
meros rayos del sol aparecieran en el
horizonte, las nubes bajas se han apo-
derado de las crestas serranas, con un
descaro propio de la mas prepotente y
disoluta naturaleza. El agreste camino
dificulta el avance del caminante hacia
las cimas mas elevadas, desdibujadas,
ahora, por esta inclemente niebla que
todo lo cubre con ese manto lanoso os-
curo y sucio. Seguir adelante es impor-
tante para conseguir la meta propues-
ta. Avanzar sin visibilidad es peligroso.
Cualquier resbaldn o traspiés puede
ser motivo para precipitarse al proce-
loso barranco de cortantes rocas y hela-
das, turbulentas e insondables aguas.
Pequeiias rafagas de un helador viento
acerado traen consigo volutas de inco-
moda fosca que impiden avanzar. Es
entonces cuando el sendero invita al
paciente e intermitente descanso: el
corazdn se oprime y la respiracion se
hace dificil, mejor parary esperar al so-
siego.

Quiza, ahora, es el momento de sin-
cerarse consigo mismo, mientras recu-
peras el aliento antes de que el frio en-
tumezca tu cuerpo; y piensas en el pa-
ralelismo que existe entre esta capri-
chosa subida a la cima, que ya empie-
zas a odiar, y el discurrir de tu vida:
cuantas subidas has tenido que re-
montar con mal tiempo y malos augu-
rios, cudntas veces te asomaste al va-
cio y el vértigo se apoderd de ti; pero
conseguiste la meta deseada, aunque
alguna vez deshiciste el camino em-
prendido; bueno, suele pasar, son da-
fos colaterales.

Vienen a tu mente escenas de una ni-
fiez feliz por estas mismas tierras que
ahora pisas y que tuviste que dejar,
pues segun decian, no habia porvenir
por estos lares; y quiza tuvieron razon,
ya que, muchos fueron los que mar-
charon y solo alguno volvié, como tq,
después de este periplo que se llama
vida laboral. Aqui recuperas el pasado
que te resistes a olvidar y que sirve,
ahora, para encontrar esa felicidad
que se perdid entre las brumas del des-
tino.
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Repuesto de la fatiga y animado por
la nostalgia feliz que por un momento
te invadié, acometes un nuevo tramo,
cerca ya de la cumbre, aunque tendras
gue parar otra vez, pues el repecho es
severo y tus fuerzas flojas. Has visto,
orientado al norte, en un pequefio cla-
ro donde el sol ha vencido a la bruma,
un precioso césped amusgado, peque-
Ao, insignificante, pero perfecto para
adornar un belén navidefio; e inme-
diatamente piensas en una Navidad le-
jana cuando a tus pocos afios de edad
esperabas con ilusion la llegada de es-
tos dias sefialados, pues tus hermanos
volvian al pueblo desde la ciudad con
pequeios, pero muy estimados rega-
los, frutas desconocidas sabrosisimas y

Alumno de la Universidad de la experiencia

Eloy Lopez Gurria
Socio de AMUEZ

gue seran las proximas Navidades y ha-
cer una comparacion con las de anta-
fio: seran alegres y mas bulliciosas que
entonces, pues los nietos inundaran la
casa de vida nueva; no se cenara el car-
do con almendras del huerto y el pollo
ala chilindrén del corral , criado duran-
te todo el afio para la ocasién, que sa-
bia a gloria y nunca sobraba; por el
contrario, después de un trabajoso dia
de cocina, se prepararan platos y pla-
tos de no se sabe qué, de los cuales so-
braran casi todos, para comer sobras
hasta final de ano; se sentaran a la me-
sa yernos y cuiiados que acabaran dis-
cutiendo queriendo arreglar el pais;
los nietos, después de recibir regalos in-
sulsos que estaban ubicados debajo

dulces que degustabas por primera
vez: la casa se llenaba de alegria y se
cantaban Vvillancicos ante un Naci-
miento que no llegaba a Belén, pues
solo daba para Virgen, San José y un Ni-
fo gue casi no se veia. Asi, todos jun-
tos, sin extrafios a la familia, se cenaba
€n una armonia gozosa.

Un poco masy ya habré alcanzado la
cima. Debo ser diligente, pues el tiem-
po puede empeorary la bajada puede
ser precipitada. Por fin, dejando atras
la niebla, justo en la coronilla del mon-
te, puedo disfrutar de un sol espléndi-
do que templara mi cuerpo.

Sentado gozando del cdlido sol y del
frio viento, no me resisto a pensar lo
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del arbol, ahora navidefio, abordaran
sus teléfonos moviles y dejaran de exis-
tir; los abuelos, no podremos disimu-
lar la ansiedad esperando una video-
conferencia desde Islandia, que nunca
llega, para ver al otro hijo casado con
una mujer de nombre impronuncia-
ble, pero que es feliz alld en el confin
del mundo. Y asi otro afio mas.

Todo cambia menos estas preciosas
vistas de las que puedo disfrutar desde
esta cima, que una vez disuelta la nie-
bla que me agredid a la subida, dejan
espacio para el deleite. Esperaré tran-
quilo pensando que la vida tiene sus
vaivenes y que, ahora, solo me queda
la bajada.
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ANNA KARENINA

Todo lo que no habia sucedido en los
diez dias de estancia en el hotel se de-
sencadend una tarde de tormenta.
Algunos clientes empezaron a arremo-
linarse en una de las salitas de estar. Ha-
bia quienes contemplaban los reldm-
pagos y los charcos que se iban juntan-
do y formando una superficie burbu-
jeante de bombines de agua. Los mas
jévenes atendian a sus portatiles y “i-
pads” y apenas emitian algo mas que
onomatopeyas y exclamaciones.

Un poco apartada del grupo, en una
butaca bajo una luz macilenta, se ha-
llaba una mujer enfrascada en la lectu-
ra. Ya no era joven, pero si estilosa y
con ese moreno favorecedor que dan
unos dias de playa.

De pronto, retumbd un trueno, un re-
ldmpago rasgd en dos mitades el cielo
y se fue la luz. Eugenia dejé de leery se
guedd contemplando los surcos que el
agua dibujaba en el cristal.

--Disculpe --oyd una voz a escasa dis-
tancia —-¢tendria la amabilidad de de-
cirme qué estd leyendo?

Entonces lo vio, bueno, entonces re-
pard en quién le habia hablado en per-
fecto espafiol, aunque con un acento
gue no supo identificar y un rostro de
caballero antiguo, como del siglo XIX.
Su cara no le resultaba desconocida,
aunque su miopia le jugaba malas pa-
sadas.
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Eugenia le mostré la portada. “Anna
Karenina” —dijo él pronunciando las
dos “enes” con parsimonia, con un to-
no entre la admiraciony la sorpresa.

Ella se sonrié. Hacia dias que no lo ha-
cia, sino al paso por el chalé del jazmin,
que le traia recuerdos de otros tiem-
pos.

Volvid la luz. Eugenia se frotd los
0jos y continud hasta acabar el capitu-
lo. La lluvia iba amainando. Se levantd
de la butaca. La temperatura habia ba-
jado de forma notable y no le apetecid
bajar a la playa. Dudd entre quedarse

* Convalecencias
o Pos’roEera’rorios

ilitaciones

BARRIO SANTA ISABEL
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en la habitacion o dar un paseo. Se de-
cidié por lo ultimo y se eché un foulard
por los hombros.

Los rayos oblicuos del final del vera-
no pugnaban por abrirse paso entre
nubes grisaceas y el azul desvaido del
cielo.

No habia recorrido ni la mitad de su
acostumbrado paseo, cuando recono-
cié al caballero que le habia hablado
en el hotel, sentado en un banco del
paseo maritimo. Tenia un libro cerrado
en las manos. Se lo quedd mirando. Al
llegar a su altura le picd la curiosidad y
quiso leer el titulo del libro. No lo logré
por estar escrito en unos caracteres ex-
trafios para ella.

-- “Anna Karenina”, de nuestro co-
mun amigo Tolstoi, en ruso y en cirili-
co. Acabo de terminarlo...; supongo
gue no deseard que le desvele el final”.

-No, por favor—, y volvié a sonreir.

--¢ Me permite que le acompafie en
su paseo?

--jCémo no!..., con una condicion.
--Si, digame...

--Algo muy sencillo, tan sencillo co-
mo que nos tuteemos. No somos tan
mayores, éno te parece?”

Y esta vez fue él quien estallé en una
sonrisa.

Juani Gémez

f G/ Martincho, 5 - 50016 Zaragoza - 976 582 193 - www.servisanar.com - servisanar@servisanar.com
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Los atracones en navidad,
nos pasan factura en enero

La fiesta de Navidad, es el periodo fes-
tivo mas largo y con mas celebracio-
nes del afio.

Es una fiesta gastrondmica, en todas
partes y para todos los momentos del
dia, que si un vermut con los amigos,
almuerzo con los del trabajo, cena con
los amigos, café con los del yoga...etc.

En Espaiia nos encanta comer, disfru-

tar de la comida en buena compaiiia,

con sobremesas largas que pueden du-
rar hasta al amanecer; visto asi suena

muy bien, pero é¢qué pasa con los atra-

cones?

Por estas fechas ingerimos mas canti-
dad de alimentos que en cualquier
otro periodo del afio; no solo degusta-
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mos platos mas elaborados, con ma-
yor porcentaje de grasa y calorias; si
no que, en las sobremesas, se ingiere
alcohol y dulces, los deliciosos turro-
nes y mazapanes acompaiiados de li-
cores, ja quien no le gusta!

Pero los excesos, nos pueden jugar
una mala pasada, ademas de dejarnos
algunos kilos de mas.

Comer en exceso y sobretodo alimen-
tos grasos, hacen que nuestro aparato
digestivo se resienta y puedan causar
dolencias:

Malestar estomacal, digestidn pesada,
hinchazén abdominal, reflujo gastroe-
sofagico, ardor, sintomas de acidez, fla-
tulencias, nauseas, sudoracion, inclu-
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so subidas de tension arterial y de glu-
cosa en sangre.

Los menus festivos pueden seguir sien-
do apetecibles con otro tipo de ali-
mentos.

Por ejemplo:

En vez de tomar fritosy embutidos de
entremeses, podemos hacer una ensa-
lada, mas elaborada de lo normal, con
gambas, caviar, atun u otros ingre-
dientes de nuestro gusto.

Tomar de primer plato una verdura,
por ejemplo:

Cardo con ajos y con trocitos de al-
mendras y un poco de patata, es un ex-
quisito entrante.

El segundo plato puede estar elabora-
do con pescado o carne:

Lenguado o pez espada, pavo, pato o
cordero cocinados al horno con pifa
manzana, ciruelas, pinones, hay infini-
dad de maneras de cocinar los pesca-
dosy las carne con frutas y verduras.

Os propongo algunos consejos mas,
para estos dias festivos:

No debemos ayunar durante el dia,
porque entonces si que tendremos
mds hambre y comeremos mas.

Masticar bien los alimentos, comer
despacio, estando de tertulia.

No comerse todo lo que hay en el pla-
to, siempre dejarse algo.

Intentar no untar con pan la salsa.

Entre copa y copa tomar una de agua,
para asi no tomar tanto alcohol

Tomar de postre pifia natural o en sor-
bete, que son postres mas ligeros.

Toma una infusion de alguna hierba
gue nos ayude a realizar la digestion,
como es el boldo, diente de ledn, hino-
jo, anis, incluso la tisana, bicarbonato
sédico, sales de aluminio y magnesio.

Recuerda lo mas importante es saber

gue se puede comer de todo, pero mo-
deradamente, disfruta de las fiestas y

de su gastronomia sin atracarte de co-

mida
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La lectura como costumbre

( )

Para el lector asiduo e in-
quieto que seguramente
erestu, lalectura es una ven-
tana abierta al saber que
ademas de hacer gozary dis-
frutar del pensamiento e
imaginacion de personas de
diferentes culturas que cuen-
tan acontecimientos, y si-
tuaciones que solo las mentes privilegiadas pueden imagi-
nar y que en forma de novelas, cuentos, mensajes, noticias
o boletines dan a conocer a quienes estan siempre ansiosos
por saber mas de lo que sucede o se piensa en el mundo en
gue vivimos. ¢ Qué mas puede desear una persona Mayor o
de cualquier edad que se sienta sola, aburrida, desganada o
con stress para normalizar su mente o estado animico que ol-
vidarse o escaparse de esa situacion que sentado cémoda-
mente en su casa, en la biblioteca, en el club, en el verano de-
bajo de un pino o frente al mar que coger entre sus manos
un libro, una Tablet, un periddico o una revista y leer y parti-
cipar con el autor de sus mensajes, sus ideas, sus intrigas o
simplemente sus noticias al mismo tiempo que goza y se en-
riquece de conocimientos e ideas al mismo tiempo que se
relaja o descansa de su actividad rutinaria cotidiana o de sus
problemas avenidos y por tanto no deseados y rompe la so-
ledad en la que en muchos momentos se encontraba.? Ami-
gas y amigos lectores, yo no dudo de vuestro afan por la lec-
tura, si la adiccion a ella es consecuencia de vivir mas inten-
samente la vida y por tanto del deseo de incrementar los co-
nocimientos de todo orden en beneficio de la actividad men-
tal que nunca debe paralizarse sobre todo a partir de ciertas
edades. Puede afirmarse, que si actuamos asi, nos hacemos
mas libres, mas despiertos y aceptamos razonablemente

Movilidad motorizada

Desde ya hace algun tiempo los gobiernos de muchos pai-
ses estudian y ponen en practica soluciones, que en muchas
ocasiones no estan acordes con la problemdtica del “calen-
tamiento global”, pero que como consumidores de minera-
les fosiles las debemos de acatar y acatamos. Si es cierto
gue, en las grandes ciudades, la contaminacion atmosférica
es brutal, y exigen medidas correctoras urgentes, pero cabe
una pregunta ¢Por qué no se han tomado estas medidas,
hoy puestas en practica, con anterioridad?, ya que, el “calen-
tamiento global” no es nuevo. Como persona mayor me
centraré Unica y exclusivamente en las bicicletas, patinetesy
aquellos medios de transporte “no contaminantes”, que in-
vaden nuestras ciudades, con el consentimiento de sus res-
pectivos Ayuntamientos y o autoridades. Como soluciones a
la contaminacién de las ciudades se han creado parques de
bicicletas, con sus carriles bici bien disefiados, planificados y
sefializados, poco después surgieron de la nada, y como se-
tas, los patinetes eléctricos, ocupando lugares sin ningin
control, ahora parece ser, que los quieren regularizar, ya vere-
mos cual es la solucidn. Todas estas medidas me parecen ge-
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con los filtros de ética y moral que nuestra propia cultura po-
damos poner, respecto a las opiniones de autores que su for-
ma de ver el mundo es muy diferente a lo que cada uno de
nosotros pensamos debe ser. Sembremos en las mentes de
los reacios a la lectura el interés por ella y si son capaces de
regarla sin prisas o con pausas, podran comprobar lo bene-
factora que es, resolviendo situaciones de incertidumbres,
de soledad y de “stress”, independientemente del enrique-
cimiento de su bagaje cultural que nunca es suficiente y que
por, lo tanto te hace participe de lo que pasa en el mundo.

De alguna forma los no lectores, viven con menos intensi-
dad la vida, que como todos sabemos tiene posibilidades in-
finitas, claro es, si se sabe escudrifiar en buenos libros, por
otra parte, disponibles en Bibliotecas, Club de Mayores, etc.
es cuestion de interés en leer. En una Tertulia Literaria de un
Club de Mayores de Zaragoza hace unos afios, la asistencia a
la misma era numerosa, el éxito de lo que en ella se realiza-
ba tuvo eco nacional y una periodista de un diario especiali-
zado en temas de mayores a nivel nacional concretamente
ENTRE MAYORES editado en Vigo, Rocio Garcia, en un ar-
ticulo bastante extenso, decia que alli aparte de debatir so-
bre temas literarios se habia conseguido hacer una verdade-
ra TERAPIA DE LAS LETRAS, por los buenos resultados obte-
nidos entre los asistentes/as que habian tenido problemas
de estrés, de soledad y que hasta su presencia en la tertulia
habian estado cerradas o cerrados en si mismos por falta de
estimulos para vivir con cierto optimismo, puede decirse mu-
chisimo sobre este tema, pero lo dejaremos para otros ar-
ticulos de maximo interés para todos y muy principalmente
para los Mayores que puedan sentirse solos.

Finalizaré citando un exlibris que dice:
UN HOGAR SIN LIBROS ES COMO UN JARDIN SIN FLORES

nial, pero con todas soluciones siempre hay discrepancias, y
voy a basarme en ellas. ¢ Por qué no semaforizan los carriles
bici que discurren por el centro de las paradas de los buses?
éPor qué en calles con carriles bici, lo utilizan al mismo tiem-
po que otros circulan por las aceras? En caso de accidente:
¢A quién reclamamos si el conductor se da a la fuga? ¢Por
qué no obligan a matricular a todos estos vehiculos como ya
se hacia en los afios 607 ¢Y un seguro obligatorio? O ¢ Es me-
jor que sea Sanidad quién se encargue de los accidentados?
Como viandantes, visitantes o residentes de las ciudades,
creo que tenemos el derecho de poder transitar por las ace-
ras sin tener que estar pendientes de las bicicletas, patinetes
o cualquier otro tipo de

vehiculo con permiso para in-
vadir nuestros espacios de

transito u ocio, creo nos los

hemos ganado, por favor res-
pétenlos.

José Luis Gil
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UN POCO DE PNL

La programacién neurolingtistica (PNL) es un enfoque de
comunicacion, desarrollo personal y psicoterapia, estable-
cido por Richard Bandlery John Grinder en California, Esta-
dos Unidos, en la década de 1970.

Es el arte y la ciencia de la excelencia y deriva del estudio
de como las mejores personas en distintos ambitos obtie-
nen resultados sobresalientes.

Sus creadores estudiaron a varios genios de la comunica-
cion y la terapia: Virginia Satir terapeuta familiar, Fritz Perls
fundador de la terapia Gestalt y Milton Erickson gran hip-
noterapéuta. De forma que modelaron como estos conse-
guian resultados exitosos en su manera de trabajar.

Las siglas PNL vienen de: “Programacion” la intencidn de
reprogramar comportamientos, creencias y procesos psi-
coldgicos; “Neuro” indica que todo comportamiento tiene
su origen en una serie de procesos neuroldgicos; “Lingis-
tica”, que responde a la nocién de que todos estos proce-
sos son expresados mediante un lenguaje verbal y corpo-
ral determinado.

Una presuncion de la PNL es “El mapa no es el territorio”
siendo el mapa la comprensidn fragmentada que cada
uno tenemos de la realidad, la cual es imposible conocer
de una manera objetiva ya que vivimos segun nuestra ver-
sion de ella. No abarcamos toda informacion presente a
nuestro alrededor, primero tenemos los limites fisicos, los
sentidos nos permiten captar hasta cierto nivel (no detec-
tamos los rayos infrarrojos, ni determinados rangos de so-
nidos) y segundo lo que percibimos pasa por filtros tanto
internos como externos, culturales, sociales, familiares y
educacionales. Un artista, un lefiador y un botanico que ca-
minan por el bosque, tendran experiencias muy diferentes
y se fijardn en cosas distintas.

El mapa no es el territorio, un plano de Zaragoza nos indica
la ubicacién del Tubo, pero indudablemente no es lo mis-
Mo que pasear por sus estrechas callejuelas, sumergirse
en el bullicioso ambiente de un domingo soleado y enta-
blar conversacidn saboreando un vino afrutado acompa-
fado de una exquisita tapa de anchoa en Bodegas Almau.

Si te fijas en la imagen de arriba, observaras que para el
hombre de la izquierda su mapa es el nimero seis, sin em-
bargo para su companiero es el nueve, ¢quién esta en lo
cierto? Tu diras que los dos, ya que estas viendo la situa-
cién desde otro punto de mira. Las posiciones perceptivas
son los lugares desde los cuales cada uno ve su realidad.

La primera posicion es la nuestra, es en la que vemos, oi-
mos y sentimos a través de los sentidos. La segunda es la
del otro, en la que nos acercamos al mundo de la persona
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gue tenemos enfrente y somos capaces de empatizar y po-
nernos en su lugar vy la tercera es la del observador objetivo,
distante, la que ve ambas de modo neutral.

Tener la capacidad de ser flexible y pasar de una postura a
otra nos permite interactuar y comunicarnos adecuadamente
con los demas. El uso exclusivo de la primera nos centra en el
Yo, en creer errbneamente que solo nosotros poseemos la ra-
z0n, si estamos siempre en la segunda posicion, pendientes
mas del otro, perdemos la conciencia de lo que nos ocurre y si-
tuarnos permanentemente de observador, nos lleva a distan-
ciarnos, a actuar de manera mecdnica como un robot y a no
tomar parte.

Algunas presuposiciones de PNL son:
*El mapa no es el territorio.

*Ninguin mapa es mas real, verdadero o mejor que el ma-
pa de otro.

Todas las personas tienen su propio mapa del mundo.

*No es la realidad lo que limita a las personas, sino el uso
gue hacemos del mapay la percepcion a través de él.

*No esigual la realidad a la experiencia de la realidad de ca-
da persona.

Todas las personas tienen la capacidad de hacer sus pro-
pios mapas mas efectivos y Utiles.

Hasta aqui llega el articulo “Un poco de PNL’, ahora que has
adquirido unos cuantos conocimientos, te pido que reflexio-
nes sobre cdmo es tu mapa del mundo, cudles son tus filtros
(creencias, juicios, valores), piensa en una persona con la que
choques habitualmente e intenta ponerte en su lugar; y, por
ultimo, imagina una situacion en la que hayas tenido un con-
flicto y posicidnate en las tres posturas. Para terminar te ani-
mo a que tu mapa vaya creciendo y enriqueciéndose con el
de otros, cudntas mas posibilidades y recursos generes mas
eficaz seras en aquello que quieras conseguir.
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La muerte de la muerte

Realmente aquel domingo se habia convertido en un espe-
cial dia festivo. Sofia afanosamente recopilaba fotos, orde-
nando las etapas diferentes de la vida, de sus abuelos y bisa-
buelos. Seguidamente... las refotografiaba, escaneaba, foto-
copiaba, aplicandoles todo tipo de técnicas posibles para, de
alguna manera, insertarles vida.

Unas las agrandaba e iluminaba otorgandoles animacion,
otras las cortaba a la vez que les daba color, y lo que fuera ne-
cesario para disfrutar de aquellas queridas imagenes de fami-
liares que nunca llegd a conocer. Cuando Sofia termind su tra-
bajo y pudo deleitarse de aquel dptimo resultado, tuvo la gra-
tificante sensacion de haber estado viajando en el tiempo.

En una de las fotos, Sofia contemplaba a sus bisabuelos ma-
ternos en el dia de su boda, maravillandose con los detalles
de aquella vestimenta de la época. Los contrayentes... nunca
hubieran podido imaginarse que después de mas de un siglo,
una bisnieta contemplaria con gran emocién aquella preciosa
fotografia.

Sofia, entusiasmada, comprendié que, transcurridos 100
afos mas, videos, peliculas fotos... de la humanidad llegarian
a transformarse en una especie de fantdstica y avanzada rea-
lidad virtual.
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Por otra parte, a muchos de nosotros nos consta y alegra sa-
ber, la inimaginable informacién que manejaran las genera-
ciones venideras; sin obviar la interesante ciencia de la criéni-
ca (del griego kryos que significa frio) en la cual preservan se-
res humanos desahuciados a bajas temperaturas, para, en un
futuro, llegar a tratarlos medicamente y seguidamente reani-
marlos.

Por supuesto, también, hay que reseiiar a la muy interesan-
te ciencia de la "clonacién", que tiene como objetivo la crea-
cion de un nuevo ser vivo genéticamente idéntico a su proge-
nitor. Y, si dejamos libre nuestra imaginacion, quizas los seres
humanos en un futuro consigan viajar al pasado, realizando
lo que ahora nos parece un milagro, y seria la aplicacion de no-
vedosas terapias genéticas e inmunoldgicas. Y de esta forma,
conseguir a nosotros mismos salvarnos; pues segun el libro
"La muerte de la muerte", escrito por el tecndlogo José Luis
Cordeiro y su colega David Wood, defienden que "2045 sera
el afio cero de la inmortalidad" para la humanidad, ya que so-
lo fallecera de muerte natural quien realmente lo desee, por-
gue existiran terapias que no solo curaran el envejecimiento,
sino que incluso lo revertirdn. Mas, lo realmente cierto es
que estamos envueltos en un gran misterio, y si fe tenemos,
de una manera u otra, a buen puerto llegaremos.
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con mucho gusto

Ensalada
casera

INGREDIENTES:

1 cogollo de lechuga

100g de gambas peladas
100g de atun en escabeche
12 olivas verdes rellenas

1 tarrina de queso de untar.
Salmén marinado, anchoas
Aceite de oliva, sal y pimienta.

ELABORACION:

Cocer las gambas en agua con sal, y re-
frescarlas en agua fria. Lavar y cortar
las hojas de ensalada en juliana, tro-
cear las olivas y desmenuzar el esca-
beche, dejar escurrir lo maximo posi-
ble. En un bol colocar todos los ingre-
dientes junto con el queso de untar,
salpimentar y mezclar todo. En un pla-
to colocar dos lonchas recién cortadas
de salmdn y encima, con ayuda de un
cilindro, la mezcla de ingredientes, y
para coronar, 2 anchoas y una oliva.
Regar con un chorrito de aceite de oli-
va extra virgen y servir. Cdmo marinar
el salmon: en un recipiente colocar la
misma cantidad de sal gruesa y azu-
car, y unos 10g. de eneldo, mezclar to-
do muy bien. Disponer en el fondo
del recipiente una capa de la mezclay
encima el salmon con la piel hacia arri-
ba, cubrir el pescado con el resto de la
mezcla, cerrarlo con plastico film e in-
troducirlo en el frigorifico unas 36 ho-
ras. Pasado ese tiempo retirar el sal-
mon de la mezcla, lavarlo bajo el cho-
rro de agua, secarlo con un papel ab-
sorbentey listo para degustarlo.
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Paletillade
corderocon

patatas

INGREDIENTES:

1 paletilla de cordero, 1 cebolla, 3 pata-
tas, 4 dientes de ajo, % litro de vino blan-
co, 1 vaso de agua, 1 vasito de brandy,
aceite de oliva, romero, pimienta y sal.

ELABORACION:

Pedir al carnicero que trocee la paletilla,
sin llegar a cortarla, en tres o cuatro tro-
zos maximo. Precalentar el horno a
2002C. Untar la paletilla con aceite de oli-
va, salpimentarla y colocarla en una ban-
deja de hornear, con la piel en el fondo,
junto con el agua, el vino blanco, los ajos
sin pelar y romero picado. Introducir la
bandeja en el horno y asarla durante 30
minutos. Cortar la cebolla en juliana, pe-
lar las patatas y cortarlas en rodajas grue-
sas, (1cm de grosor). Pasados los 30 pri-
meros minutos retirar la paletilla de la
bandejay colocar las patatas junto con la
cebolla, y encima la paletilla con la piel
hacia arriba; introducir nuevamente la
bandeja en el horno y cocinar otros 30
minutos, regar varias veces la carne con
el caldo y si es necesario anadir agua y vi-
no. Terminado ese tiempo poner el gra-
tinador del horno a unos 2202°C, dar la
vuelta a la paletilla y regarla con el
brandy, dejar que se gratine 10 minutos,
dar nuevamente la vuelta a la paletilla y
dejar que se dore, por el otro lado, otros
10 minutos. Servirla cortada en trozos
acompanados con las patatas panadera
y regado todo con sus jugos.
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Le encanta cocinar

Competade
manzanay

INGREDIENTES:

3 manzanas reineta.

2 rodajas de piiia

2 cucharadas de azucar.
Cascarade 1 limdn.
Canela.

Cerezas en almibar.

ELABORACION:

En una cacerola poner: %; vasito
de agua, 2 cucharadas de azucar,
la cascara de un limon, sin la par-
te blanca, % ramita de canela y
las manzanas peladas, troceadas
y sin pepitas; dejar cocer a fuego
suave y con la cacerola tapada
unos 15 minutos, hasta que se
ablanden. Una vez cocidas las
manzanas incorporarlas al vaso
de la batidora junto con la casca-
ra de limén y las dos rodajas de
pifia; batir todo hasta conseguir
una crema consistente, ni muy
clara ni muy espesa, pasar la cre-
ma por un rallador para eliminar
posibles pieles. Repartir la com-
pota en recipientes, espolvorear
un poco de canela por encima,
decorar con las cerezas y una ra-
mita de hierba buena, y servir.
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