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Los Mayores en Aragén

Revista de distribucién gratuita

Editorial

;iSEGUIMOS ADELANTE!!

Todo parece indicar que estamos.dejando atrds la maldita pandemia que nos ha
perseguido largo tiempo, y que como era.el deseo de todos la revista Los Mayores en
Aragén tiene continuidad.

Con este ntimero lo primero que queremos celebrar es nuestro cumplearios. Han
transcurrido ya 32 afios desde la creacion del Consejo Aragonés de las Personas
Mayores (llamado en su inicio CATE), desde el primer momento hemos trabajado todos
los que formamos esta gran familia, todo ha sido posible gracias a vuestro esfuerzo.
jiGRACIAS!!

En este pasado trimestre podemos destacar la renovacion del Acuerdo con Ibercaja
Banco y Fundacioén Ibercaja que hace posible la realizaciéon del proyecto Aulas
Itinerantes; por medio del mismo hemos estado ya en mds de 70 localidades aragonesas
dando conocimientos sobre temas informdticos para mayores. Han sido mds de 10.000
personas las que han asistido a dichas jornadas de una manera presencial o telemdtica.

Acompariados por la Consejera de Ciudadania y Derechos Sociales, M2 Victoria Broto, y
la directora-gerente del IASS, Noelia Carbo, hemos celebrado durante el mes de marzo
nuestra Asamblea General, con una mds que notable presencia. En ella dimos
conocimiento a los asistentes (también por internet) de las actividades que habiamos
realizado a lo largo de 2021, que fueron aprobadas por unanimidad, asi como del
capitulo de ingresos y gastos, que fue aprobado igualmente. Planteamos para su
aprobacioén los proyectos a realizar en este presente ano de 2022. Contamos con todos
vosotros para su realizacion. Seguro que los llevaremos a buen fin.

Entre estos proyectos destacamos uno en el que participaremos y que serd una Feria
dirigida especialmente a los Mayores, se llamard JUBILALIA y tendrd lugar los dias 9,
10 y 11 de Junio en el Auditorio de Zaragoza; tendréis toda la informacién sobre la
misma, pues serd algo que merezca la pena presenciar.

Saludos cordiales
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acuerdos y convenios

COAPEMA- IBERCAJA

En el incomparable marco del Patio de la Infanta, el pasa-
do 18 de febrero, IBERCAJA renové su compromiso con
el Consejo Aragonés de las Personas Mayores
(COAPEMA) para acercar a las Personas Mayores la tec-
nologia digital y la educacion financiera.

Desde que comenzamos en 2018 con el programa
AULASITINERANTES. RUTAS RURALES y gracias ala co-
laboraciéon de Ibercaja Banco y su Fundacion, ya se han
realizado estos talleres en asociaciones de mayores de
mas de 60 localidades aragonesas y miles de personas
son las que han recibido la formacion a través de inter-
net, por lo que muchos mayores han mejorado su comu-
nicacion con familiares y amigos a través de un dispositi-
vo electrénico.

ializados en el
Ambito social y dela
sabud

13 ABLL0L2

COAPEMA

105 MAYORES EN ARAGON

Patio de LaInfanta

Antes de la Guerra de la Independencia, la capital ara-
gonesa era conocida como la Florencia espafiola por
la cantidad de palacios renacentistas que poseia.
Uno de estos magnificos palacios fue el llamado de
Gabriel Zaporta, un banquero judeoconverso, origi-
nario de la zona de Monzon, que se estableci6 en Za-
ragoza hacia 1535, el cual lo mandé construir en la
Calle Nueva de Zaragoza, en el limite de la antigua ju-
deria, como regalo de bodas para su segunda esposa,
Sabina de Santangel, de quien estaba profundamen-
te enamorado.

Después de tener como inquilino ilustre a Ramoén de
Pignatelli durante algunos afios, el palacio Zaporta
estuvo deshabitado hasta que, en 1793, Maria Tere-
sa de Vallabriga, viuda del Infante don Luis de Bor-
bon, hermano de Carlos 111, decidio regresar a su ciu-
dad natal después de afios en la corte y habitarla. La
Casa se convirtio en un centro de intelectuales, artis-
tas eilustrados y a partir de ese momento, el palacio
pasé a llamarse Casa de la Infanta y su patio, que es
lo Uinico que se conserva, Patio de la Infanta.

Una joya de la arquitectura que milagrosamente ha
subsistido alolargo de los siglos y que gracias ala en-
tidad bancaria IBERCAJA pudo ser recuperado de
sus antiguos duefios, después de su periplo parisino
e instalarlo el afio 1980 en su sede central de la Plaza
Basilio Paraiso.

Con fecha 24 de marzo quedé actualiza-
do el convenio de colaboracién con Aten-
zia, empresa consolidada en el sector de
Servicios de Teleasistencia.

Con este acuerdo Atenzia contara con el
apoyo de Coapema en el pilotaje de nue-
vos productos y servicios ofertados por
el departamento de innovacion de la
compaiiia, cuyo fin de los productos sea
mejorar la autonomia y la atencién de
las personas mayores en el futuro.

Igualmente, con este convenio queda es-
tipulado un descuento del 10% en la
cuota de alta en los servicios de teleasis-
tencia domiciliaria fijay movil, en sus va-
riadas modalidades, a todas aquellas
personas que acrediten ser poseedores
de la TarjetaPREMIUMCoapema.
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El Plan del Mayor beneficiara con 49 medidas a
204.101 aragoneses y supone una inversion extra
de 66,7 millones de euros

Este “eje estratégico” del Gobierno de Aragon quie-
re adaptar los servicios a una nueva generacion,
adecuandose a sus necesidades y basandose en el
modelo de atencion centrada en la persona

El plan contempla la construcciéon de dos nuevos
complejos residenciales multiservicio, en Ateca y
Valdefierro; la agilizacion de los procesos y la pues-
ta en valor del papel social de los mayores, entre
otras medidas

“El Plan del Mayor nace para adecuar los servicios socia-
les a las necesidades de una generacion que demanda
una nueva atencion, para acompafiarle en un recorrido
que tiene diferentes etapas y para ofrecer a estas perso-
nas el papel activo y protagonista que siguen teniendo
en esta etapa de su vida. Hablamos de una generaciéon
de cambio, artifice de grandes logros sociales, y quere-
mos hacer este cambio con ellos”. Asi define la consejera
de Ciudadania y Derechos Sociales, Maria Victoria Bro-
to, el Plan del Mayor. Generacién de Cambio, un eje es-
tratégico del Gobierno de Aragén sobre el que va a pivo-
tar hasta el final de la legislatura toda la atencién que ya
se presta a los mayores, asi como los nuevos servicios e
infraestructuras que se estan poniendo en marcha, im-
pregnados por la filosofia de atencion centrada en la per-
sona. En cifras, este plan recoge 49 actuaciones (20 ya
asentadas y 29 nuevas); implica una financiacion extra
de 66,7 millones de aqui a 2023 (que se suma a los
189,8 que anualmente destina Ciudadania a la atencién
alos mayores) y persigue llegar a 204.101 aragoneses.

Marfa Victoria Broto destaca la importancia de centrar
buena parte de la inversion y la acciéon del Gobierno en
este colectivo por varias razones. “Nos encontramos an-
te una forma de hacernos mayores diferente, se plan-
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tean nuevas necesidades a las que debemos ser capaces
de dar respuesta; y la jubilacion ya no es el final de nada,
sino la continuidad de un proyecto vital que debemos
apoyar desde las instituciones fomentando la preven-
cion, los cuidados y la autonomia”. La consejera ha re-
cordado también que la quinta parte de la poblacién de
Aragén supera los 65 afios y que, segin el INE, esta tasa
crecera hasta el 28,3% en 2035. También recuerda que
los mayores han sido el colectivo mas golpeado por la
pandemia; y que esta situacion ha puesto sobre la mesa
la necesidad de seguir impulsando los cambios en el mo-
delo que ya estaban previstos.

Entre las 29 nuevas medidas que contempla el plan des-
taca la construccion de dos complejos residenciales mul-
tiservicio abiertos a la comunidad y el entorno, en Ateca
y en Valdefierro (Zaragoza); la implantacion de un nue-
vo modelo de gestién y atencion residencial (apoyado
por la inversion de los fondos de resiliencia); la modifi-
cacion del decreto de prestaciones de la dependencia pa-
ra agilizar los procesos; o la puesta en valor del papel so-
cial de los mayores, haciéndolos participes de los cam-
bios, como ya se esta realizando en la red de 31 hogares
del Instituto Aragonés de Servicios Sociales (IASS). “Este
plan busca también -ha subrayado Maria Victoria Bro-
to- proyectar la imagen y el papel que realmente tienen
hoy los mayores en la sociedad: un papel activo y prota-
gonista”.

El Plan del Mayor. Generacién de Cambio se ha organiza-
do en torno a cuatro areas: promover el protagonismo
de los mayores, su integracion y participacion en la so-
ciedad; proteger a los mayores en situacion de vulnera-
bilidad; ofrecer una atencion continuada en el entorno
para promover el arraigo; y flexibilizar y ajustar el siste-
ma a las expectativas de los mayores y sus familias. “To-
das las medidas van dirigidas a mejorar la calidad de vi-
day laatencion de los mayores, a su integracion y la par-
ticipacion, a fomentar el envejecimiento activo o a des-
centralizar los servicios para promover el arraigo al me-
dio rural’, explica Noelia Carbo, directora gerente del
IASS.

Nuevas infraestructuras

En concreto, como se ha sefialado, las medidas que reco-
ge el plan pasan por la construccion de dos nuevos com-
plejos residenciales multiservicio —-en Valdefierro y en
Ateca- con una inversion global de 27,9 millones y la
creacion de 296 plazas, que seran espacios abiertos a la
comunidad en la que se ubican. Se trata de proyectos in-
novadores que implican la construccién del complejo re-
sidencial: mas centros de dia, con soluciones habitacio-
nales y servicios abiertos a la comunidad.
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La transformacion de las residencias, basada en el mode-
lo de atencién centrada en la persona, alcanza a los cen-
tros publicos y también a aquellos que cuentan con pla-
zas concertadas. En concreto, en nueve residencias del
IASS (Borja, Utrillas, Albarracin, Javalambre, Sagrada Fa-
milia, Ciudad de Huesca, Romareda, Hogar Doz de Tara-
zonay el Centro Asistencial de Calatayud), se van a crear
20 unidades de convivencia que supondran la adapta-
cién de 250 plazas, que recrearan ambientes hogarefios
y personalizados. Para esta medida hay prevista una in-
version de 12,5 millones del Fondo de Recuperacion y
Resiliencia. Del mismo modo, se apoyara con 13 millo-
nes la transformacion de los centros que tienen plazas
concertadas. Las subvenciones, que ya ha sido adjudica-
das, llegan a 71 entidades locales, 40 sociales y 35 mer-
cantiles.

Las medidas del Plan del Mayor contemplan asimismo
la asistencia técnica a las comarcas, para apoyar a las en-
tidades locales en la atencién y proteccion de los mayo-
res fomentando la prevencién y su permanencia en el en-
torno; asi como la implementacion de servicios tecnol6-
gicos integrados para la prevenciéon que permitan iden-
tificar y alertar de forma precoz sobre situaciones de
riesgo (esta medida llegara a cerca de 1.500 personas).
Ademas, se esta trabajando ya en la implantacion de nue-
vos programas de envejecimiento activo para mejorar la
calidad de vida de las personas que viven en residencias

B3 ABRILZ0Z
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(estamedida llegard a mas de 1.800 usuarios) o en la mo-
dernizacién de los sistemas de comunicacién y tecnolo-
gias de la informacion en residencias; asi como en una li-
nea de investigaciéon para constatar con qué redes de
apoyo cuentan los mayores en Aragén y donde es nece-
sario reforzar.

También se va a elaborar una guia de recursos organiza-

da en funcion de la etapa vital para mejorar la informa-

cion sobre los servicios existentes y facilitar el acceso a

los mismos; se va a fomentar el uso de herramientas digi-
tales (con dotacion de aulas moéviles que podrian llegar

a7.000 mayores de 55 afios en todo Aragon) y se estare-

visando el papel de los hogares.

El plan prevé también la promocion de la nueva imagen
de las personas mayores (como la campafia comunicati-
va del Plan del Mayor) asi como la ampliacion de los pro-
cesos participativos para que puedan formar parte del
disefio y la planificaciéon de los recursos. “El objetivo fi-
nal —-ha recordado la consejera- es transformar el con-
cepto de atencion a las personas mayores, para darles
un papel protagonista, fomentar la autonomia y perma-
nencia en el entorno el mayor tiempo posible y adecuar
los servicios a esta nueva filosofia”.

Noelia Carbo
Directora Gerente IASS
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Visita alos Mayores de Daroca en su Dia Grande

Con motivo de la Festividad de Santo Tomas de Aquino en Daroca, tu-
vimos la ocasion de volver a encontrarnos con los amigos del Hogar
del Jubilado “Santisimo Misterio” de Daroca, (Zaragoza). El 7 de
marzo es uno de los dias grandes de la localidad, donde se procesio-
na al santo y se reciben a algunos de los visitantes de las localidades
de Luchente y Carboneras. La festividad recuerda la fecha en la que
lleg6 a Daroca el milagro eucaristico de Los Corporales, en el afo
1239. Coapema no podia faltar a la invitaciéon de acompanar al Ho-
gar y a su alcalde, con quienes tuvimos el honor de disfrutar de bue-
nos momentos de confraternidad. Los actos de la jornada a la que
asistimos consistieron en la celebracion de la Misa y procesion para
terminar en una amenizada comida de hermandad.

Coapema en La Sexta

Una de las sesiones formativas de Coapema Digital de su progra-
ma “Aulas Itinerantes. Rutas rurales”, fue celebrada en el salén de
plenos del Ayuntamiento de Fuentes Claras, que cedid sus insta-
laciones a la Asociacion de Pensionistas y Jubilados “Club San
Marcos” de la localidad. La conferencia, “Configuracion practica
de dispositivos moviles’, basicamente practica, fue impartida an-
te un numeroso publico de Mayores, por Alvaro Serra, profesor
de Canal Senior. Asimismo, entre otros, estuvo presente el direc-
tor provincial de Ibercaja en Teruel. Siendo este banco y su Fun-
dacion los patrocinadores de este Programa. La Sexta TV, estuvo
presente durante todo el seminario y emiti6 en su dia un resumi-
doreportaje sobre el interés de los mayores por actualizarse en las nuevas tecnologias y aplicaciones.

RN THR P S

Visita ala Universidad

San Jorge Senior

Poder disfrutar de sus magnificas instalaciones
en un edificio histdrico declarado Bien de Inte-
rés Arquitectonico, dotadas de alta tecnologia,
fue un auténtico lujo para quienes visitaron la
US] Senior en representacion de Coapema. Y, a
buen seguro, haran que sus alumnos mayores
disfruten de un aprendizaje perfecto. Nuestro
presidente, Teodoro Corchero, junto con la se-
cretaria de Coapema, M2 Angeles Gil y Carmen
Checa, vocal de la Comision Permanente, ade-
mas de alumna de esta universidad, fueron acompafiados en todo momento por Lourdes Diego y Marcos Lizarbe; y tras cono-
cer las distintas dependencias, mantuvieron una reunion para definir algunas lineas de actuacion en las que trabajar juntos, co-
mo cursos de iniciacion en el manejo de dispositivos, charlas de salud y nutricion, programas intergeneracionales con jévenes.

COAPEMA saca alaluzsu “DIARIO DE UNA PANDEMIA”

“Abandonando la Soledad”

Durante la época de confinamiento por la Covid-19, y con la finalidad de compartir un poco de
ilusién y esperanza en momentos en los que la soledad acechaba nuestras vidas, surgio la idea
de contactar cada mafana con las personas que componen la gran familia de Coapema, envian-
doun “buenos dias” acompanado de un mensaje esperanzador.

El libro recopila mas de 190 diarios que hemos querido divulgar a otras personas que no tuvie-
ron la opcién de disfrutarlos y de conocer lalabor que Coapema realiz6 en pos de erradicar la so-

Q ledad de nuestros Mayores en los momentos mas acuciantes de la pandemia.
L

Préxima presentacion: 12 de mayo de 2022 alas 11:30h. En el LAAAB del Instituto Aragonés de
Servicios Sociales (Plaza del Pilar, 3 - Zaragoza)
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Seminario de la Plataforma del Tercer Sector Aragon

(PTS Aragon)

El pasado 31 de marzo tu-
vo lugar el Seminario de
la Plataforma del Tercer
Sector (PTS Aragon), don-
de COAPEMA estuvo re-
presentado, como miem-
bro de dicha plataforma,
por el vicepresidente Jose
Luis Gil, la secretaria M2
Angeles Gil y el vocal de la
Comision Permanente, Je-
sus Artal.

La Plataforma del Tercer
Sector Social se constitu-
y6 en enero de 2012, con
la funcion de defender, mediante
una unica voz, los derechos e intere-
ses sociales, especialmente de las
personas con discapacidad, en si-
tuacion de pobreza o exclusién so-
cial, asi como los derechos de la ciu-
dadania comprometida con la ac-
cién del voluntariado. En la Platafor-
ma estan representados la ONCE,
CARITAS Aragon, Cruz Roja, CERM],
Red de Inclusion Social, Coordina-
dora Aragonesa de Voluntariado, Pla-
taforma de Voluntariado, FAS,
COAPEMAYy CEPES.

El objetivo mas importan-
te de este Seminario fue el
de reforzar la presencia
del tejido asociativo de
Aragén, con un tema tan
importante como la sos-
tenibilidad del tercer sec-
tor. La situacion economi-
ca y la bisqueda de for-
mas estables de financia-
cion, la necesidad de es-
tar representados en los
foros de participacion y
de dialogo, la transparen-
ciay, el poder establecer
estrategias de colaboracién entre to-
das las entidades junto con la Admi-
nistracién y la ciudadania para se-
guir avanzando, fueron las principa-
les lineas expuestas por los ponen-
tes participantes: Luis Gonzaga, por

T

CERMI ARAGON; Daniel Gimeno,
por la Red Aragonesa de Inclusion;
Marisa Esteve, por CEPES Aragony
Francisco Galan, presidente de la
PTS Aragon.

Desde la perspectiva de la realidad
social de cada una de las Entidades
se analizaron las graves dificultades
econdmicas, agravadas por la pan-
demia y ahora mucho mas con la
nueva guerra en Europa, los recor-
tes, los desfases en los precios de las

plazas concertadas, la subida del
SMly del IPC. La necesidad de in-
troducir un plan de choque que ayu-
de alas entidades, cambiar los mode-
los de atencion, mas dotacion presu-
puestaria con medidas que garanti-
cen la sostenibilidad del sector; se-
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guir dando una calidad de
atencion a las personas
vulnerables, objeto del co-
lectivo, actuaciones ur-
gentes de mejora, dirigi-
das no sélo ala Consejeria
sino al Gobierno de Ara-
gon para cambiar concep-
tos e ir hacia la transver-
salidad y el trabajo en
equipo, con actuaciones
integrales para una ma-
yor calidad y optimiza-
cion de los recursos exis-
tentes.

Enel Seminario se contdé tam-
bién con la presencia de M2 Victoria
Broto Cosculluela, Consejera de Ciu-
dadania y Derechos Sociales del Go-
bierno de Aragdn, que escucho las
preocupaciones y propuestas de los
miembros de PTS Aragén, recono-
ciendo su importancia en nuestra
Comunidad Auténoma, por su pers-
pectiva global, su capacidad de dia-
logo en conjunto, por su compromi-
so con los servicios sociales y los co-
lectivos a los que representan, resal-
tando también el trabajo
y la suerte de contar en su
departamento con un
equipo de trabajo com-
prometido con un proyec-
to en el que esta implica-
® do intensamente, a pesar
de las dificultades, donde
se ha trabajado como nun-
ca con la Consejeria de Sa-
nidad. Incidiendo en que
la sostenibilidad lleva im-
plicito la capacidad de es-
tablecer mejoras entre to-
dos; dar visibilidad, cola-
borar e implicarse todas
las entidades del tercer sector; enti-
dades sociales y administraciones
para enfrentarse a las dificultades y
poner en valor las fortalezas, prepa-
rando un nuevo modelo de atencién
que la sociedad venidera va a de-
mandar.



eres joveny lavida es larga

Sixty Senior

“Eres joven, la vida es larga y hay tiempo que malgastar
hoy. Y un dia te das cuenta de que han pasado diez afios,
que nadie te dijo cuando empezar a correr porque te
perdiste el pistoletazo de salida”.

Estas palabras las cantaba Pink Floyd en su cancion “Ti-
me” de 1973 y nos hacen darnos cuenta de que la vida
no te avisa de cudndo hay que apretar el acelerador... o
cuando hay que dejar de pisarlo.

Has cumplido 65 afios y tienes mas ganas de vivir que
nunca. Tienes aun tiempo por delante y quieres reali-
zar todo aquello que un ajetreado y a veces azaroso dis-
currir en la vida no te ha dejado hacer. Has acumulado
un patrimonio y tienes ganas —o, por qué no decirlo, ne-
cesidad- de sacarle partido.

Bien sea porque necesitas mas atencién, mas inversion
en salud, mas emociones o mas cuidados, existen dis-
tintas alternativas para rentabilizar tu patrimonio y
conseguir esos ingresos adicionales que requieres en
esta nueva fase de tu vida.

Tienes tu vivienda o viviendas en propiedad, con o sin
deudas y necesitas liquidez. Puedes deshacerte de ellas
o mantenerlas. Puedes vender la nuda propiedad man-
teniendo el usufructo; puedes obtener unas rentas vita-
licias por tu casa; puedes alquilar parte de ella; puedes
cotizar una hipoteca inversa... Las posibilidades son va-
riadas y personalizadas. Sea cual sea tu planteamiento
futuro, existe una alternativa con la que hacerlo reali-
dad.

Desde hace algunos afios son cada vez mas las perso-
nas que recurren a distintas férmulas para obtener in-
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gresos del patrimonio, grande o pequefio, que hayan po-
dido construir alo largo de su vida. Factores como el au-
mento de la esperanza de vida o la disminucion de in-

gresos cuando se pasa el umbral de la jubilacion, junto

con el deseo de las personas mayores de aumentar su

calidad de vida o bien la necesidad de mayores ingre-

sos para hacer frente a un deterioro en la salud hacen

muy atractiva la eleccion de profesionales que aseso-

ren adecuadamente en este proceso.

Todavia no son muchos los despachos de economistas
0 agencias especializados en este tipo de transacciones,
que requieren de un alto grado de conocimiento y téc-
nicas precisas para conjugar los intereses de propieta-
rio y comprador/inversor, pero las hay. Y también, por
supuesto, en Aragon.

Y si piensas que no necesitas esa liquidez extra, tam-
bién te pueden ayudar en la planificacién de tu heren-
cia. Porque hay muchos matices a tener en cuenta cuan-
do transmites todo ese fruto de tu trabajo a las nuevas
generaciones.

A fin de cuentas, certezas e incertidumbres son eleccio-
nes personales que tienes en tu mano poder maximi-
zar o minimizar. Y es importante conocer las herra-
mientas para que la incertidumbre sea solo una elec-
€ién, no una imposicion del destino.

Sea como sea, recuerda que adn tienes tiempo para que
no te ocurra como en la cancién de Pink Floyd y te que-
des con “planes que o bien quedan en nada... o garaba-
teados en una cuartilla”

4

QUE OFRECEMOS:

» Venta de la nuda propiedad.
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« Venta del |:|I'|:=|'n y dominio *
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con alquiler garantizade
« Asesoramiento tinanciero de
planificacion para la herencia.
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prevencion

Riesgos en el hogary
Su prevencion

El refranero espafiol, muy rico por cierto, menciona en-
tre otros que "mas vale prevenir que curar” y de eso se
trata cuando hablamos de prevenir los riesgos a los que
de manera permanente estamos expuestos. Me atrevo a
decir que hasta en la cama podemos sufrir algiin per-
cance, incluso grave, por ejemplo si se nos ocurre fumar
acostados. Nos podemos quedar dormidos y provocar
un incendio el cigarrillo encendido que se nos cae enci-
ma de la cama. El riesgo es fumar en la cama y la preven-
cion es no hacerlo.

Pongo un ejemplo extremo, mas frecuente de lo que pa-
rece, para poner de manifiesto que existe multiples ries-
gos en el hogar y fuera de él, que podemos controlar de
manera sencilla. En el caso que nos ocupa la accién pre-
ventiva pasa por no fumar en la cama. Otra cosa seria el
riesgo que conlleva fumar para la salud, que no es moti-
vo de este articulo.

El diccionario define prevenir como "tomar medidas o
precauciones por adelantado para evitar un riesgo, da-
fio o peligro". Una parte importante de nuestra vida
transcurre dentro del hogar o residencia. Vamos a ver
una serie de riesgos que se producen en el domicilio.
Los accidentes domésticos son la tercera causa de visita
a los servicios de urgencia hospitalarios por parte de la
poblacién de mas edad. Ademas de las consecuencias fi-
sicas, los accidentes en casa tienen consecuencias psico-
légicas importantes: miedo, ansiedad, etc. En algunas
ocasiones, aunque hagamos todo lo posible por evitar-
los, los accidentes se producen, de ahi la importancia de
saber como actuar y hacerlo de forma rapida y serena
para que las consecuencias sean minimas.

A continuacién vemos los riesgos mas frecuentes, que
no exaustivos, que pueden producirse en el hogar y las
medidas preventivas para evitarlos o minimizarlos.

CAIDAS

« Tener a disposicién facil los utiles de uso diario para
poder alcanzarlos sin necesidad de utilizar las escale-
ras o de subirse en unasilla.

10¢ ABRIL2022
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* No usar las sillas como escalera, son solo para sentar-
se.

« Usar calzado comodo y con suela de goma. Si tiene difi-
cultad en la deambulacién, usar baston o similar:

* En el dormitorio tener interruptor a mano para evitar
andar algun paso a oscuras.

* Despejar el suelo del domicilio de cables, adornos y en
general cualquier objeto fuera de lugar. Es importante
el orden para evitar que haya objetos fuera de sitio.

« Tener suelos antideslizantes y que no estén excesiva-
mente pulidos o encerados

« Evitar las alfombras que no sean antideslizantes o que
no estén fijadas al suelo, ya que son un objeto que ge-
neralmente generan un tropiezo con gran facilidad.

« Tener una buena iluminacién, pero que no deslumbre.

EN EL CASO DE TENER ESCALERAS EN EL
INTERIOR DEL DOMICILIO:

* Tener pasamanos a ambos lados.

* Poner bandas protectoras antideslizantes en los bor-
des de todos los escalones

* Encender siempre laluz al utilizar las escaleras.

* No transportar objetos de peso o voluminosos su-
biendo o bajando las escaleras.

EN EL BANO:

* Colocar una alfombrilla antideslizante dentro y fuera
deladucha.

* Que el plato de ducha este a nivel del suelo para evitar
tropezar.

* Colocar agarraderas que faciliten entrar; ducharse y sa-
lir

* En el caso de usar bafiera, es recomendable que ten-
gan acceso a ras del suelo que facilite su entrada en la
misma.

Como vemos el riesgo de caidas al mismo nivel y a dis-
tinto nivel es el mas frecuente y en muchas ocasiones de
graves consecuencias.

En general es importante la identificacion precoz de fac-
tores de riesgo de la propia persona y debe recordarse,
como persona mayor, la necesidad de visitar regular-
mente a su médico de atencién primaria o especialista
para hacer una revision de 6rganos de los sentidos (vis-
ta, oido...) y de la medicaciéon porque un consumo irres-
ponsable de medicamentos puede conducir a una situa-
cion de riesgo. Otro elemento importante es la correc-
cion de los factores de riesgo del entorno, es decir; modi-
ficaciones ambientales que en parte ya hemos reco-
mendado. Digo en parte porque hay mas riesgo, de los
que si dios quiere, hablaremos en préximos articulos.
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Seqguridad vial

El 1 de octubre de 2021, coincidien-
do con el Dia Internacional de las per-
sonas mayores, se inaugurd la Il Cam-
pafia “Mayores activos y seguros” pa- |
ra promover la seguridad vial de las
personas mayores de forma ludica, a
través de sesiones formativas, talle-
res, conferencias y concursos.

La Direccion General de Trafico ve
con preocupacion los datos de si-
niestralidad vial del afio 2020 ya
que, en ciudad, el 80% de las perso-
nas fallecidas fueron usuarios vulne-
rables (153 peatones, 21 ciclistas, 7
usuarios de vehiculos de movilidad
personal y 134 motoristas). En el ca-
so de los peatones, el 65% tenia 65
afos o mas. Concretamente en Ara-
gon, en el afio 2021, el 100% de los
peatones fallecidos en ambito urba-
no fueron mayores de 65 afios.

Por ello, es conveniente recordar varios consejos que, a
buen seguro, van a ser de utilidad.

Como peaton:
* Camine por el lado interior de las aceras

* En el caso de caminar por un tramo de carretera, ha-
galo por el lado izquierdo del arcén y siempre en fila
india si vaacompanado.

* Preste atencion a las salidas de garajes

* Sivaacruzar...
v’ Cruce, sin correr, por el paso de peatones
v Si el seméaforo va a cambiar, espere

v’ Espere a que los vehiculos estén parados antes
de cruzar

v" No cruce entre vehiculos aparcados o que estén
maniobrando

v" No cruce nunca por delante del tranvia o de un
autobus

COAPEMA
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Foto de grupo. Previo a la charla “Mejora tu movilidad-Mejora
tu seguridad” en el Centro de Mayores Rey Fernando de Zaragoza

* Tenga cuidado:

v Sihabla por el mévil o con otras personas que lo
hacen

v' Conlas bicis y patines
v Respete el carril bici

v" En el caso de caminar por un tramo de carrete-
ra, hagalo por ellado izquierdo del arcén y siem-
pre en fila india, si vaacompafiado.

Al utilizar el transporte publico:

v Espere en la parada. Nunca demasiado cerca de
la calzada, con distancia de seguridad

v" Aguarde a que salgan los viajeros antes de en-
trar

v Evite aglomeraciones a la subida y bajada

v" Uselos asientos reservados

v Sujétese bien

v’ Preparese para bajar antes de llegar ala parada

v Albajar; no cruce por delante del bus, vaya al pa-
so de peatones

v" Cuide con los bordillos de separaciéon de carri-
les o estaciones elevadas.

La entrada en vigor de los nuevos limites de velocidad
en via urbana, el pasado mes de mayo, seguro ayudara a
reducir la siniestralidad en el &mbito urbano.

Direccion General de
Trafico. Zaragoza
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Permitirme una

economia doméstica
vez mas agrade-
cer la oportuni-

’ Secot

SENIORS PARA

LA COOPERACION TECNICA
através de este medio para anunciar las actividades de
SECOT en Arago6n y unas reflexiones de indole humana
y trascendencia econdmica.
Sin dar por terminada una pandemia que esta supo-
niendo uno de los mayores desafios colectivos plane-
tarios, se ha desatado también una guerra en Europa
de consecuencias todavia imprevisibles, pues ha ten-
sionado el statu quo creado con mucho esfuerzo a par-
tir de mayo de 1945 de manera global, donde se crea-
ron acuerdos e instituciones que profundizaron histo-
ricamente, de nuevo y durante mas tiempo sostenida-
mente en la globalizacidn.

Hoy mas que nunca, la humanidad es mas consciente
que los retos individuales, se suman y se
consolidan, en el progreso y el desarrollo
colectivo de los pueblos y de las naciones,
a través del acuerdo libremente adopta-
do y el trabajo en comun, teniendo como
referente el desarrollo de los derechos
humanos y su base declarativa tejida a
partir de la Declaracion Universal de los
Derechos Humanos de 10 de diciembre
de 1948 en Paris.

Para las personas mayores esta situacion,
aunque vista desde la experiencia, no
deja de ser inquietante, pues nuestras
mentes, debido a todo el recorrido vital y
experiencia acumulada, nos indican que
la humanidad, nosotros y nuestro entor-
no, vamos a tener que afrontar nuevos
desafios, pues se tome la decision que se
tome, una vez que el “tablero” ha empeza-
do a mover sus piezas de forma abruptay
sin acuerdo y mucho mas inquietante, haciendo de la
verdad su primera victima y a miles de seres humanos
después, es muy dificil, por no decir imposible, volver a
las posiciones de partida o al menos acercarse a ellas.

El espacio vital donde desarrollamos nuestras activi-
dades, normalmente, estdn o pueden verse compro-
metidas; nuestra capacidad de resiliencia junto con la
de nuestras instituciones y autoridades esta y va a ser
puesta a prueba, pero nuestra experiencia, interaccion
e intercambio de informaciones, conocimientos y la
mejor de todas la solidaridad y el apoyo mutuo, una
vez mas, sin duda nos ayudard a salir adelante.

Entretanto vamos introduciendo todas las informacio-
nes en nuestras rutinas, debemos seguir con estas ruti-
nas afrontando nuestras tareas cotidianas con la res-
ponsabilidad que caracteriza a nuestro colectivo, dia-
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Luciano Pérez Martinez
Presidente de SECOT en Aragon

logando, pidiendo, reclamando, apoyando, ayudando.

El colectivo de personas jubiladas y prejubiladas, que
desarrollamos nuestro voluntariado en SECOT, lleva-
mos dos afios en un proceso de transformacion sin pre-
cedentes desde nuestra creacién en junio de 1989.

A través de la estrategia denominada SECOT Global,
damos respuesta a los principales desafios de nuestra
sociedad, tomando como referentes los ODS, porque
toda nuestra sociedad estd comprometida e incorpo-
rando a quienes quieran colaborar con nosotros
haciendo voluntariado, procurandoles formacion e
informacidn junto a seniors de todo el estado espafiol
de manera interactiva y colaborativa.

Nos importan y mucho las personas, que nadie se que-
de atras, y para ello desarrollamos voluntariado apli-
cando el espiritu “alo largo de toda la vida” del Memo-
randum de Lisboa y sus adaptaciones posteriores e

implementamos nuestras actividades desde jovenes a
adultos a través de la transmision de la experiencia pro-
fesional, el mentoring, tutorizacién, asesoramiento,
apoyo al emprendimiento, etc.

Para nuestros coetaneos mayores estamos intensifi-
cando la formacién mediante plataformas propias de
manejo de teléfonos méviles, “tables” y “PC’s”, para
que quienes accedan a estos programas puedan mane-
jarse con las aplicaciones comerciales, con especial
apoyo a aquellas que dan soporte al pequefio comer-
cio, el comercio de proximidad, de la administracién
electrdnica e institucional, acceso a la banca y, por qué
no, desarrollar plenamente su actividad a través de las
redes sociales, incluso dentro de las residencias de
mayores.

iParatodo ello estamos contigo!.
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Plataforma de acceso al conocimiento, basado en la innovaciony
enla aplicacién delas tecnologias.

PR__@GRAMACI ON
s abrll-]umo 2022

martes, 26 de abril

Cémo acceder a tu
banco por Internet para
operar con seguridad

— I-!orarlo de17:00 c},l 8:30h.

martes, 10 de mayo

Aprovecha el nuevo
DNI electronico 4.0

martes, 7 de junio

Mejora tu comunicacion
con el movil. Técnicas
para conectar mejor con

martes, 17 de mayo

Aplicaciones interesantes
para tu economia
doméstica

martes, 14 de junio

APPS para estar mejor.
Mejora tu bienestar con
elmovill

martes, 24 de mayo

Compras en grupo:
aplicaciones para repartir
y controlar gastos con
mds gente

martes, 21 de junio

APPS para estar mejor.
Mejora tu bienestar con
elmovil Il

amigosy familiares.

|

martes, 3 de mayo

Quésony cémo se
utilizan el certificado
digitaly el sistema cl@ve

martes, 31 de mayo

Configuracion prdctica
de dispositivos
electrénicos

martes, 28 de junio

Recuerdos en el movil.
Trucos para las fotos
yvideos

Accede a través de https://coapema-aulas-itinerantes.canalsenior.es/

Cuidamos de las
personas

atenzia

@
O

Ayuda inmediata. Aviso a
familia y servicios de
emergencia

Atencion profesional 24 horas
al dia, los 365 dias del afio

Proteccion frente
aemergencias

Recordatorio de medicamentos y

llamadas de seguimiento
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desarrollo sostenible

Asoc. Viudas Isabel de Aragon

Agenda 2030y los mayores

El desarrollo sostenible tiene como
principal objetivo perpetuar al ser
humano como especie, satisfacien-
do sus necesidades presentes y futu-
ras, mediante el uso responsable de
los recursos naturales. La sociedad
en la que vivimos debe tener la capa-
cidad de cubrir las necesidades basi-
cas de todas las personas sin perju-
dicar el medio ambiente ni el ecosis-
tema. Para que esto sea posible, to-
da la sociedad en general tiene que
tomar conciencia ello, con el fin de
dejar a nuestros hijos y nietos un
mundo que cumpla con estos obje-
tivos.

Enel 2015, se firmé lallamada Agen-
da 2030, que es un compromiso in-

ternacional para hacer frente todos

los paises de Naciones Unidas, a los

retos econdmicos, medioambienta-

les y sociales de la globalizacion.

Esta Agenda 2030 establece 17

Objetivos de Desarrollo Sostenible

(ODS), haciendo un llamamiento pa-
ra no dejar a nadie atras y garanti-

zar que se cumplan en todos los es-

tratos de la sociedad, sin diferencia

de edades, con una mirada particu-

larmente atenta, en los mas vulne-

rables, incluidas allilas personas ma-
yores.

Reconoce la importancia de un
buen enfoque del envejecimiento de
la persona y exige la proteccién y
promocion de los derechos de las
personas mayores. Prepararse para
una poblacién que envejece es vital
para alcanzar la Agenda 2030 inte-
grada, con un envejecimiento que
trasciende los objetivos de erradica-
cion de la pobreza, buena salud,
igualdad de género, crecimiento eco-
ndémico y trabajo digno, reduciendo
las desigualdades y consiguiendo
unas ciudades sostenibles.
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El envejecimiento afecta de mayor o
menor medida a cada uno de los 17
objetivos, creando un compromiso
de un envejecimiento activo y salu-
dable, con aprovechamiento de ex-
periencias y vivencias del mayor:

Las personas mayores son puntos
de informacion intergeneracional,
deben ser considerados como agen-
tes activos de la sociedad para lo-
grar resultados de desarrollo tran-
formadores, inclusivos y sosteni-
bles, siendo puente entre actuacio-
nes pasadas y futuras, teniendo co-
nocimiento del medioambiente pue-
den convertirse ellos mismos en
educadores, influyendo positiva-
mente en su entorno, facilitando y
promoviendo el desarrollo sosteni-
ble, reutilizando, haciendo compras
responsables, reciclando, minimi-

COAPEMA
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zando el consumo de agua, gas y
electricidad, caminando y utilizan-
do mas el transporte publico.

Con el crecimiento en la poblacién
mundial de las personas mayores,
hay un mayor reconocimiento de la
importancia del envejecimiento y
de los derechos de las personas ma-
yores, aunque no se han beneficiado
de los avances del desarrollo en to-
dos los contextos, ya que se tiende a
serignorados por las politicas y dis-
cursos de desarrollo, dejando a un
lado sus derechos y necesidades
cuando las personas mayores re-
quieren respuestas urgentes para
poder enfrentar al desafio que esta
Agenda2030 representa.

Nosotros podemos ayudar a conse-
guir estos objetivos e involucrarnos



desarrollo sostenible

FIN
DE LA POBREZA

Tddil

de diferentes maneras en ello.

Objetivo 1: Eliminacion de la
pobreza.

Para ello es imprescindible un creci-
miento econdémico inclusivo para
promover la igualdad y poder crear
empleos sostenibles, para tener un
minimo vital digno.

Podemos ayudar en intentar conse-
guir estos objetivos involucrando-
nos contra la pobreza, ayudando a
que todos en cualquier parte del
mundo tengan lo suficiente para sa-
tisfacer sus necesidades basicas. El
fin de la pobreza es primordial ya
que ayuda a mejorar la malnutri-
cion, la vivienda digna y mejorar la
salud e higiene.

* Otro modo de ayudar puede ser in-
volucrandonos en tener un consu-
mo responsable y sostenible, com-
prando en comercio justo, realizar
donaciones a organizaciones que
luchen contrala pobreza.

* Hacer voluntariado que ayude a
adquirir conocimiento y aprendi-
zaje a personas que no pueden te-
ner facil acceso a ellos y que les
ayuden a salir de la pobreza. La
cultura y la educaciéon son funda-
mentales para ello.

¢ Apadrinar a nifios para facilitar su
alimentacién, sanidad y educa-
cion.

* Participar en las campafias de ban-

cos de alimentos.

* Donar ropa y alimentos a quienes
viven en la calle, intentando bus-
car soluciones para terminar con
esa situacion.

* En definitiva, trabajar en la medi-
da delo posible involucrando al en-
torno de cada individuo para con
pequeiias medidas cotidianas con-
seguir el fin deseado.

HAMBRE
CEROD

(((

Objetivo 2: Poner fin al ham-
bre.

Lograr la seguridad alimentaria y la
mejora de la nutricién, promovien-
dolaagricultura sostenible.

La industria alimentaria y agricola

son claves para garantizar el sumi-

nistro de alimentos en el mundo, de-

pendiendo de los recursos natura-

les como suelos, mares y biodiversi-

dad; si esta se ve amenazada, la segu-
ridad alimentaria del planeta estara

en riesgo y una de sus consecuen-

cias serala desnutricion.

Alrededor de 815 millones de per-
sonas estan mal alimentadas en el
mundo.

El hambre y la malnutricién hacen
que las personas sean menos pro-
ductivas y mas propensas a sufrir
enfermedades, impidiendo con esto
mejorar sus condiciones de vida.

Para ayudar en esto, se pueden ha-

COAPEMA
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cer cambios en la vida cotidiana,
apoyando a los agricultores para
que puedan mejorar la fertilidad del
suelo agricola. Favorecer los merca-
dos locales y tomar decisiones sos-
tenibles sobre la alimentacion y lu-
chando contra el desperdicio de ali-
mentos.

« Donar alimentos para causas bené-
ficas impulsadas por las diferentes
ONG que los envian donde mas los
necesitan.

* Colaborar con la ciencia, ya que lu-
cha contra la desnutricién y estu-
dia tratamientos que pueden ayu-
dar en casos criticos.

* Cuidar el medioambiente para evi-
tar los efectos dafiinos del cambio
climatico que afecta en los cultivos
y la ganaderia, lo que produce
hambre.

Esta en nuestras manos tomar medi-
das para cuidar nuestro entorno

con cambios de habitos sencillos co-

mo reducir el consumo de los sumi-

nistros que llegan a nuestro hogar

(agua, gas o electricidad).

ABRIL022§ 15




residencias

LA VIDAES CAMBIO

105 MAYORES EN ARAGON

;Seadaptara bien mi madre a la residencia?

La adaptacion es un proceso en el que estamos inmer-
sos permanentemente en nuestro ciclo vital, pero, en si-
tuaciones de alta exigencia, como puede ser el ingreso
en una residencia, el cambio puede generar mucho es-
trés. A continuacion, os damos algunas pautas para faci-
litar el ingreso y la adaptacion de vuestro familiar a la re-
sidencia.

Antes del ingreso:

Trata de que sea algo consensuado en la medida de lo
posible con el familiar que va a ingresary con el resto de
los miembros de la familia. Deja fuera de los tramites bu-
rocraticos a tu familiar, pero involicralo en el resto si
sus capacidades lo permiten. Mayor control de la situa-
cion le dara mucha seguridad y confianza. Acude a ver el
centro y resuelve las dudas de todos. Aporta a los profe-
sionales del centro toda la informacién que creas de in-
terés sobre tu familiar: de donde es, cuales son sus valo-
res, qué le gusta hacer o que le preocupa.

Posterior al ingreso:

Mantén relacion con el centro para ayudar a tu familiar
y alos profesionales a ajustar los cuidados y el entorno,
creando un nuevo hogar donde tu familiar contintie de-
sarrollandose. Trata en la medida de lo posible de ga-
rantizar la participacion de tu familiar, en sus activida-
des y relaciones anteriores, para que el ingreso en resi-
dencia no suponga una ruptura con su plan de vida ante-
rior.

En el proximo boletin te damos herramientas para faci-
litar tu adaptacion como cuidador a este cambio tan im-
portante.

Adaptarse a que tu familiar esté en la resi-
dencia.

Tomar la decision de llevar a un ser querido a una resi-
dencia puede generar sentimientos de culpa y otros
efectos emocionales que hacen que, como familiar; pa-
ses por varias fases. Conocer cdmo nos vamos a sentir
en cada fase y saber que lo que sentimos es normal, pue-
de ayudarnos a que sea mas facil.

» Ambivalencia o inseguridad: Al principio estaras
muy centrado en tus emociones, pensando si es una
buena decisién, y dandole vueltas continuamente.
Puede que cualquier fallo poco significativo en los cui-
dados, confirme tu “teoria” de que no debias haberle
llevado a la residencia y te hara sentir mal. Es normal
que no te sientas seguro del paso que has dado, pero si
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has tomado la decision, seguro que la has meditado y
piensas que es la mejor opcion. Y seguramente, asi lo
sera.

« Asistencia muy frecuente al centro: Pasas a centrar-
te en tu familiar. Repasaras constantemente sus cuida-
dos, tratando de mejorar al maximo su bienestar. Te
costara delegar y confiar en que otros proporcionen
los cuidados adecuados, igual que lo has hecho ti has-
ta el momento. Recuerda que son profesionales que
trabajan en equipo y estan muy preparados, confia en
ellos.

« Adaptacion: Cuesta delegar los cuidados silos has rea-
lizado tu siempre; poco a poco, irds concediendo ma-
yor valor a los cuidados de los profesionales confian-
do mas en ellos y ampliando tu mirada hacia otras
areas de tu vida que también son importantes.

Apdyate en los profesionales del centro y el resto de fa-
milias. No olvides que las personas disponemos de re-
cursos para afrontar los eventos vitales estresantes y
asi lo has hecho ya en muchas ocasiones en el pasado. A
este cambio también lograras adaptarte.

Raquel Giron
Psicéloga de Fundacion Rey Ardid



opinion

Hipocresia social

Cuando me plante6 COAPEMA escribir estas lineas pen-
sé seguir hablando de esta maldita pandemia que lleva
acompafiandonos ya camino de los dos afios. Sin embar-
go, luego pensé que mas bien era importante para mi ha-
blar de las consecuencias que ya se van configurando en
nuestro presente y futuro.

Algun escritor ha llegado a hablar de “pandemiadas” o lo
que es lo mismo, la cantidad de cosas absurdas que esta-
mos oyendo y leyendo a cuenta de la pandemia.

Una de las que no dejan de sorprendernos es la vision
edulcorada y nada realista que nos quieren vender so-
bre las personas mayores dependientes y la vejez. Las
personas mayores a las que se dirige nuestro sector resi-
dencial no son las que aparecen en los anuncios de Cam-
pofrio o El Pozo. Parece que, a nuestra Sociedad con un
marcado edadismo, las arrugas, el deterioro fisico inevi-
table por la elevada esperanza de vida que tenemos en
este pais y concretamente en nuestro Aragon, no le gus-
ta.

Queremos por supuesto personas mayores indepen-
dientes, autébnomas y escondemos la dependencia por-
que no resulta atractiva y nos deprime vernos en el espe-
jo de nuestro futuro. Porque sefiores, mas tarde o mas
temprano llegaremos a serlo y es nuestra obligacién co-
mo Sociedad no actuar como los avestruces y ser cons-
cientes del pais que tenemos y hacia dénde nos dirigi-
mos.

Ahoralos politicos a cuenta de la pandemia hablan de po
ner a la persona mayor en el centro, pero no incremen-
tan las pensiones ni al IPC. El presupuesto para depen-
dencia sigue siendo totalmente insuficiente para cubrir
las necesidades de una poblacién cada vez mas envejeci-
da, y que necesita de servicios profesionales adaptados
al nivel de dependencia de la persona.

Disponemos de mas de 95 Entidades Privadas: Residencias, Centros de Dia, Ayuda a Domicilio, Teleasistencia
En nuestra pagina web podra acceder a su localizacion, teléfonos y caracteristicas. Servicios de Calidad para Ud.

Paquita Morata
Gerencia ARADE

Nos podran contar que la persona mayor quiere perma-
necer en su hogar el mayor tiempo posible, como si por
la pandemia nos estuvieran descubriendo algo nuevo;
por supuesto que ahora es asi y lo seguira siendo en el fu-
turo, y debemos ayudar a que mantenga su autonomdia el
mayor tiempo posible con servicios de rehabilitacion a
domicilio, con centros de dia que ayuden a recuperar fun-
ciones perdidas, entre otros. Pero hay deterioros que no
tienen vuelta atras, nuestro cuerpo se desgasta con el pa-
so de los afios y aunque no queramos verlo es asi, forma
parte del ciclo de la vida, de la misma forma que la muer-
te forma parte también de ella, aunque sea otro tema ta-
bt del que tampoco nos guste hablar.

La pandemia si algo ha puesto de relieve es que tenemos
una sociedad muy hipdcrita que no piensa en las perso-
nas mayores y en sus necesidades, la soledad es una la-
craalaque nos hallevado tanto individualismo. En nues-
tras ciudades, barrios, pueblos, tenemos personas con
necesidades de atencion que no estan siendo cubiertas y
que llegan a fallecer sin recibir una prestacion que nece-
sitan para poder vivir dignamente.

Por favor que no me hablen mas de lo que se deberia ha-
cer con un discurso politicamente correcto, lo que nece-
sitamos son hechos. Este es el momento, si tras todo lo
sufrido no lo conseguimos, me pregunto para cuando lo-
graremos ese cambio de rumbo que necesitamos como
palis, es una cuestion educacional y para hoy ya es tarde.
Estamos perdiendo en el camino la experiencia vital de
los que nos precedieron y que tienen muchas cosas que
aportarnos, muchas mas de las que creemos en esta ca-
rrera contra reloj en la que se ha convertido esta Socie-
dad de laimpacienciay la prisa. Tan solo tenemos que de-
tenernos a escucharlos.

“La union nos hace
mds fuerte y nos
ayuda a mejorar”

www.aradeasociacion.com

J
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abandonando la soledad

105 MAYORES EN ARAGON

Herramientas para combatir la Soledad

ACOMPANAMIENTO. Algo al alcance de todos.

Hay una forma sencilla y facil que NO precisa de muchas
preparaciones, infraestructuras ni de tramites y pape-
leos que permiten que muchas personas se encuentren
menos solas y mas acompariadas.

Nos referimos a las personas mayores que viven en una
comunidad de vecinos que, en situaciones normales, to-
do el mundo conoce, aun cuando solo sea de vista de cru-
zarse en la escalera o en el patio.

Solamente SON precisos tener unos requisitos, eso
si,imprescindibles:
1. Capacidad de observar para ver lo que hay alrededor.
2. Sensibilidad.
3. Capacidad de escucha.
4. Amabilidad.

Son cuatro, que podriamos poner muchos mas, pero pa-
ra empezar... son mas que suficientes para poner en
marcha latarea de acompanar.

... Al cabo del tiempo me he dado cuenta de que la veci-
na del 22 siempre va sola... De vez en cuando me cruzo
con ella... Intercambiamos unas palabras... Lleva car-

ga...
- (Leayudo?.. Lesostengo la puerta para pasar.... Ya he-
mos iniciado un pequefio contacto cordial...

Otrodia...

- ;Qué tal se encuentra?... Si precisa alguna cosa le doy
mi teléfono...

- Vengo del médico...

- ;Quiere que le acompafie algin dia?

Ya hemos entablado una pequefia amistad.

Hace unos dias que no la veo. Como sé donde vive me

pasatiempos

Circuito de célculo:

acerco asu puerta... Lallamo:
-Hola, ;como esta?...“

Interesarnos por su cumpleafios, sus aficiones, sus his-
torias... Son pequetios gestos que TODOS podemos rea-
lizar escuchar... Al fin y al cabo, lo importante es
ESCUCHAR.

Epiteto, nacido hacia el afio 50 d. C.,y uno de los filésofos
mas célebres de gran popularidad en la Grecia de esa
épocadecia:

“La naturaleza nos dio dos ojos, dos orejas y una boca
para que pudiéramos observar y escuchar el doble
de lo que hablamos”.

"No estaria nada mal que en cada comunidad se pusiera
en marcha una red de amigos entre vecinos, para la de-
teccion de personas mayores en situacion de soledad, to-
dos atentos, unos de otros, a sus necesidades y en guardia
ante situaciones de alarma que, en un momento dado, po-
drian facilitar otros mecanismos de ayuda de los servicios
socialesy demds recursos de la zona”
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TARJETA

AMIGA
DE LAS
PERSONAS
MAYORES

EN ESPANA

ASISTENCIA SANITARIA

SANITAS:

Péliza SANITAS MAS VITAL: Precio
especial: 19,71 euros para mayores de 60
afos sin seguro de salud.

Condiciones especiales en: Asistencia
sanitaria, Asistencia familiar, Farmacia,
Servicios Adicionales, Sanitas Mayores
(Servicios de asesoramiento, asistencial y
de sociabilidad)

Cobertura dental en mas 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.
Centros de Dia SANITAS 50.-€ Dto.al
mes

Contacto: M2 Jestis Simon. Tfno.:692 125
959 email: mjsimon@sanitas.es
RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
Residencias SANITAS en Espafia
Ventajas: Dto. 100 euros/mes. (con poliza
SANITAS MAS VITAL contratada)
Contacto: Maria Jesus Simén Tfno.:
692125959 mjsimon@sanitas.es
Residencias Grupo ORPEA en Espaiia
Ventajas: Entre 3% y 5% Dto.

HUESCA CAPITAL .
FUNDACION CENTRO ASTRONOMICO
ARAGONES

Planetario de Aragén

Ventajas: 10% Dto. linea para las visitas
guiadas en modalidad de adulto, infantil y
reducida.

Comprar de entradas: a través de la
pagina web-Clave Cup6n Dto.: COAPEMA.
Para validar las entradas en la taquilla, es
imprescindible la identificacion del titular
con la TarjetaPREMIUM en vigor:
Direccién: PT Walga, Parcela 13

22197 HUESCA

Contacto: 974 234 593 - 618 115 375
www.planetariodearagon.com
RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
Residencia Avenida Cosculluela
(ARADE)

Ventajas: 5% Dto. segun tarifa vigente
Direccién: Paseo de Ramoén y Cajal, 36,12 -
22001 HUESCA

Contacto: 974 229 292/649 879 001
santiago@residenciaavenida.es
RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
Residencia De Mayores - Huesca
(Fundacion Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. segln tarifa vigente
Direccién: Ctra. De Sangarrén. Punto
kilométrico 1,310. - CP. 22004 Huesca
Contacto: 974 130043
rhuesca@reyardid.org

HUESCA PROVINCIA

ALMUDEVAR

Residencia JAIME DENA (Fund. Rey
Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Pedro Saputo, 8

22270 ALMUDEVAR

Contacto: 974 250913

BARBASTRO

ESTANCIAS TOURS, S.A

Ventajas: 7% Dto. tarifas especiales
mayores de 60 afios en cruceros y
circuitos

5% Dto. en costa peninsular, programa
IMSERSO

Direccion: C/ General Ricardos,29
22300 BARBASTRO

Contacto: 974 3116 24
barbastro@estanciastours.com
CAMPO |

Residencia Valle Del Esera - Campo
(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccién: Camino La Paul, s/n

22450 - CAMPO (Huesca)

Contacto: 974 550 520

GURREA DE GALLEGO

Residencia GURREA DE GALLEGO
(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Plaza Miguel de Gurrea, 7
22280 GURREA DE GALLEGO
Contacto: 974 688 28

JACA

FOTOGRAFIA

FOTOBARRIO

Actividad: Fotografia, Telefoniay
Enmarcacion

Ventajas: 10% Dto. en enmarcacion y
15% Dto. accesorios de telefonica
Direccion: C/Ramony Cajal, 3
22700]JACA, Huesca

Contacto: 665 666 665
guzman@fotobarrio.com

OPTICAS

NATURAL OPTICS UBIETO
Actividad: Opticay Audiologfa
Ventajas: 15% Dto. Monturasy cristales
graduado 15% Dto. en gafas de sol 20%
dto. en Audifonos

Direccion: Avda. Regimiento Galicia,
22700JACA, Huesca

Contacto: 974 356 835
ubietojaca@gmail.com

LAS VILAS DE TURBON
BALNEARIO

BALNEARIO VILAS DE TURBON
Actividad: Balneario

Ventajas: 10% Dto. sobre tarifa oficial, no
acumulable a otras ofertas existentes
Direccién: C/ Unica, s/n

Contacto: 974 55 01 11-974 5501 83
recepcion@balneariovilasdelturbon.com
SABINANIGO

BODEGAS

BODEGA GABRIEL

Actividad: Venta de vinos y licores
Ventajas: 5% Dto. en productos
adquiridos en tienda

Direccién: C/ Serrablo, 78

Contacto: 666 913 427
info@bodegagabriel.com

CALZADOS

CALZADOS PASOS

Ventajas: 10% Dto. en todos los articulos
de sefiora y caballero. Excepto en Rebajas
Direccién: C/ Serrablo, 35

22600 SABINANIGO

Contacto: cpasos89@hotmail.com
JOYERIA

STILUZ

Actividad: Venta de articulos regalos
joyeriay relojeria

Ventajas: 10% Dto. en relojeria y joyerfa
Direccion: C/ Serrablo, 35

22600 SABINANIGO, HUESCA
Contacto: 974 482 216

FERRETERIAS

CENTRO FERRETERIA

Ventajas: 5% Dto.

Direccién: C/ Serrablo, 64

22600 SABINANIGO

Contacto: 974 480 878
abaliasil2@gmail.com
FOTOGRAFIiA

FOTOBARRIO

Actividad: Fotografia, Telefonia y
Enmarcacion

Ventajas: 10% en enmarcaciény 15%
accesorios de telefénica

Direccion: C/ Serrablo, 74

22600 SABINANIGO, Huesca
Contacto: 665 666 665
guzman@fotobarrio.com

LENCERIA Y CORSETERIA
LENCERIA ANA

Ventajas:10% Dto. en lenceria, corseteria
e interior de caballero

Direccion: C/ Serrablo, 47

22600 SABINANIGO

Contacto: 609 188 397
gemmaaransanz@hotmail.com
OPTICAS

NATURAL OPTICS UBIETO
Actividad: Opticay Audiologia
Ventajas: 15% Dto. Monturasy cristales
graduados y gafas de sol 20% Dto. en
Audifonos

Direccion: C/ Serrablo, 41

22600 SABINANIGO, Huesca
Contacto: 974 482 577 -
ubieto@naturaloptics.com
ORTOPEDIA

ORTOPEDIA INSA

Ventajas: 5% Dto. en sucompra.
Direccion: Paseo Constitucion, n® 1
22600 SABINANIGO, Huesca
Contacto: 974 484 370
farmacia.ortopedia.insa@gmail.com
PARAFARMACIA

FARMACIA INSA

Ventajas: 5% Dto. en sucompra.
(Excepto en medicamentos)
Direcci6n: Paseo Constitucién, n® 1
22600 SABINANIGO, Huesca
Contacto: 974 484 370
farmacia.ortopedia.insa@gmail.com
FARMACIA ORDESA

Ventajas: 5% Dto. en su compra, aplicable
asu proxima compra. Excepto en
medicamentos

Direccién: C/ Serrablo, 57

22600 SABINANIGO, Huesca
Contacto: 974 480 033
farmaordesa@hotmail.com
RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
Residencia Valles Altos (Fund. Rey
Ardid)

Ventajas: 8% Dto. en su compra. sobre
tarifa.

Direccion: Coli Escalona, 52

22600 SABINANIGO

Contacto: 974 483 25

TAMARITE DE LITERA
ELECTRODOMESTICOS
ELECTRODOMESTICOS MELCHOR
CELMA

Ventajas: 5% Dto. en su compra
superiores a 200.-€ y 10% Dto. en gama
blanca. No acumulable a otras ofertas
Direccién: C/ Binefar; 69, B

Contacto: 974420 056
mecelma@telefonica.net
www.electrodomésticosmelchorcelma.es

TERUEL CAPITAL
COMPLEMENTOS
GARZA

Ventajas: 5% Dto. No acumulable a otras
ofertas u otras tarjetas.

Direccion: Ronda de Ambeles, 44
44001 TERUEL

Contacto: 978 610 849
grupogarzasl@hotmail.es

COAPEMA

RELACION DE ESTABLECIMIENTOS Y COMERCIOS ADHERIDOS - VENTAJAS Y DESCUENTOS

FOTOGRAFIA

FOTOGRAFIA PAULA PEREZ

Ventajas: 20€ Dto. en todas las sesiones
excepto en bodas/comuniones/bautizos.
Direccién: Avda. Sanz Gadea, 10

44002 TERUEL

Contacto: 625 336 272
info@fotografiapaulaperez.es
INFORMATICA

INFOTER, S. L. (Informatica y
Telecomunicaciones de Teruel)
Ventajas: 5€ Dto. en gama mévil FACITEL
Direccion: C/ Agustina de Aragoén, 1- bajo.
44002 - TERUEL

Contacto: 978 617 983
admin@infoternet

LIBRERIAS

LIBRERIA BALMES

Ventajas: 15% Dto. en Material de Oficina.
No hay descuentos en libros, solo en Feria.
Direccion: C/ Ramoén y Cajal, 12, bajo
44001 TERUEL

Contacto: 978 601 315
jajose@libreriabalmes.com
DECORACION

DECORACION TEXTIL BLANCO-
LAGUIA

Ventajas: 20% Dto. en todas sus
existencias. No acumulable a otras
promociones.

Direccion: Avda. de Sagunto, 25

44002 TERUEL

Contacto: 978 6192 48
blancolaguia@hotmail.com

0OCIO Y CULTURA

DINOPOLIS TERUEL

Actividad: Parque tematico, cientifico,
cultural y ocio, Dindpolis

Ventajas: 15 % Dto. para el titular y 3
acompafiantes. Excepto en bono de
temporada.

Observaciones: El descuento aplicable
una vez al dia por cada usuario.
Direccién: POLIGONO LOS PLANOS, S/N
40002 TERUEL

Contacto: 976617715
info@dinopolis.com

FUNDACION AMANTES DE TERUEL
TARIFA A: 7,00 euros MAUSOLEO
AMANTES +IGLESIA DE SAN PEDRO +
CLAUSTRO + TORRE MUDEJAR Y
ANDITO

TARIFA B: 6,00 euros MAUSOLEO
AMANTES + IGLESIA DE SAN PEDRO +
CLAUSTRO

Direccién: C/ Matias Abad, 3

44001 TERUEL

Contacto: rosa@amantesdeteruel.es
ODONTOLOGIA

CLINICA DENTAL MI SONRISA
Ventajas: 10% Dto. en tratamientos
dentales. No acumulable a otras
promociones, ni seguros dentales.
Direccion: C/ Amantes, 11- 22

44001 TERUEL

Contacto: 978600 167 / 658933 018
clinicadentaldeteruel@gmail.com
www.misonrisa.com

RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
RESIDENCIA DE MAYORES REY ARDID -
TERUEL

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Carretera de Alcaiiiz, 14.
44003 Teruel

Contacto: 978 620 936
rteruel@reyardid.org

TERUEL PROVINCIA

ARINO

HOTEL BALNEARIO DE ARINO
Ventajas: 10% Dto. sobre tarifa oficial. No
acumulable a otras ofertas

Direccién: Ctra. Arifio-Albalate, km. 2
44547 ARINO (Teruel)

Contacto: 978077 077
direccionoperativa@balneariodearino.co
m www.balneariodearino.com
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compras diarias.
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CALAMOCHA

CLINICA DENTAL

CLINICA DENTAL CALAMOCHA DR.
CRISTIAN

Ventajas: 5% Dto. en tratamientos.
Direccién: Pje. Fernando el Catdlico, 3,
44200 Calamocha, Teruel

Contacto: 9787307 83
ELECTRODOMESTICOS

JAIME DEBON REBOLLO

Ventajas: Descuentos en funcion de las
ofertas y regalos por la compra de algtiin
electrodoméstico.

Direccion: C/ Justino Bernad, 14
44200 - CALAMOCHA (Teruel)
Contacto: 978 730 279 / 629 245 020
RESIDENCIA MIXTA DE LA TERCERA
EDAD- CALAMOCHA (Fund.Rey
Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Avda. Madrid n°7,

44200 Calamocha (Teruel)

Contacto: 976740474
rmcalamocha@reyadid.org
CEDRILLAS

Residencia Cedrillas (Fund. Rey Ardid)
Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccién: Ctra. Alcala dela Selva, 1
44147 - CEDRILLAS (Teruel)
Contacto: 978 774 289
MANZANERA

BALNEARIO DE MANZANERA EL
PARAISO

Ventajas: 10% Dto. sobre tarifa oficial
(No acumulable a otras ofertas,
programas o termalismo social)
Direccion: Ctra. Abejuela, km. 2
44420 MANZANERA (Teruel)
Contacto: 978781818
info@balneariomanzanera.com
MUNIESA

Residencia MIGUEL DE MOLINOS
(ARADE)

Ventajas: 5% de Dto. en el recibo de
facturacion mensual.

Direccion: C/ Avda. Val de Oriente, 82,
44780 MUNIESA, Teruel.

Contacto: 978 810 922
fdsmuniesa@gmail.com

ZARAGOZA CAPITAL

ACCESIBILIDAD

ADAINE. Asociacién para el desarrollo
y adaptacion integral de los entornos
Ventajas: Valoracion y estudio de las
barreras arquitectonicas existentes.
Bonificacion de servicios recibidos,
alquiler o de recompra de sistemas
instalados.

Direccion: C/ Ejea de los Caballeros, 2
50007- ZARAGOZA

Contacto: 608 496 977,/600 221 530
info@adaine.es - www.adaine.es

203 ABRILLD.

AUDIFONOS i
CENTRO AUDITIVO SAN JOSE
Ventajas: 10% Dto. en audi6fonos. 5 afios
de garantia, 2 afos pilas gratis y
revisiones, limpieza mas ajustes de por
vida.

Direccion: Calle Jose Maria Lacarra de
Miguel, 21 50008 ZARAGOZA
Contacto: 976233852
corrreo@centroauditivosanjose.es
www.centroauditivosanjose.es
CENTRAL OPTICOS/AUDIFONOS,
TAPONES BANO, REEDUCACION
Ventajas: 40% Dto. en todos productos.
Direccion: Calle Felipe Sanclemente, 6, 1B
50001 ZARAGOZA

Contacto: 976210495
central_opticos@hotmail.com
www.centralopticos.es

AYUDA A DOMICILIO

YAYOFY

Ventajas: 15% Dto. 12 servicio gratis.
Direccion: C/ Miguel Servet n247
50009 Zaragoza

Contactos: 623 3597 07

yayofy@yayofy.es
ADOZ

Ventajas: 5% Dto. valoracién dependencia
gratuita

Direccion: C/ Joaquin costa 3, pral dcha.
50001-ZARAGOZA

Contacto: 976 36 00 95
info@ayudadomicilioenzaragoza.com
ASERMAYOR

Ventajas: Primera visita gratuita. Servicio
personalizado.

Direccion: P2 Maria Agustin, 25 esc. 12 -
5B ZARAGOZA

Contacto: 636 47 08 73
asermayor@gmail.com

TU MAYOR AMIGO

Ventajas: 5% Dto.

Atencion a Mayores en su entorno
Direccién: C/ Cortes de Aragon, 4
50005 ZARAGOZA

Contacto: 660504687
www.tumayoramigo.com
belen.sanchez@tumayoramigo.com
CENTROS DE DIA

AMANECE

Ventajas: 10% Dto. en Centro de Dia
Rehabilitacién.

Direccion: Calle Marina Espafiola, 10
50006 ZARAGOZA

Contacto: 686 179 497
amanecerehabiliatcion@hotmail.com
www.centrodeazaragoza.es
ARGUALAS, S.L.

Ventajas: 10% Dto. en tarifa de jornada
completa.

Direccion: Calle de Argualas, 14

50012 ZARAGOZA

Contacto: 976566881/661858424
centrodediaargulas@hotamil.com

EL PINAR

Ventajas:10% Dto. en Tarifa completa
Direccién: C/ El Pinar, 7-9

50007 ZARAGOZA

Contacto: 976 256 077

FUNDACION REY ARDID

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa. De acuerdo
cona cupo y disponibilidad. No
acumulable a otros descuentos.
Direccién: C/ Guillén de castro 2-4
50018 ZARAGOZA

Contacto: 976740474
fundacion@reyardid.org

MAYORES SONRISAS

Ventajas: 10% Dto. los primeros 3 meses.
Direccién: Calle Gertrudis Gémez de
Avellaneda, 29. 50018 ZARAGOZA
Contacto: 976957602/679339578
info@mayoressonrisa.com
www.mayoressonrisa.com
S.E.D.ESTRELLA

Ventajas: 5% Dto. en estancia sobre tarifa
vigente durante un afo.

Direccion: Avda.laJota, 61

50014 ZARAGOZA

Contacto: 976473241
centrodediasedestrella@hotmail.com
wwwisedestrella.com

COAPEMA

VITALIA /EXPERTOS EN MAYORES
Ventajas: 100 € Dto. en estancias de
Jornada Completa.5% Dto. en Media
Jornada con o sin comida.

Bono Presoterapia 70€ (5 sesiones).
Direccion: Paseo de la Consstitucion18-20
50008 ZARAGOZA

Contacto: 976957258
direccion.zaragoza@vitalia.com.es
www.vitalia.es

EJERCICIO FISICO

HAPPY LEGS. La maquina de andar
sentado

Ventajas: Precio especial COAPEMA.
Envio gratuito a Peninsula y Baleares.
Direccién: Autoergon2002, S.L. Pol.
Empresarium, Calle Lentisco

50720 ZARAGOZA

Contacto: 976390800
www.happylegs.es - info@happylegs.es
FOTOGRAFIA

FOTO POKYS S.L.

Ventajas: 20 % Dto.

Direccién: C/ Molino de Armas, 44
50014 ZARAGOZA

Contacto: 976295017 628 607 708
pokys@fotopokys.com
wwwi.fotopokys.com

FUNERARIAS

MEMORA Zaragoza

Ventajas: 15% Dto. en servicio Electium,
(contratacion anticipada del servicio para
mayores de 65 afnos). 10% Dto.en
servicio particular (sin péliza de decesos)
5% Dto. en productos de personalizacion,
(No cubiertos en la pdliza de decesos)
Direccién: Avda. San Juan Bosco, 58
50009 ZARAGOZA

Contacto: 976 591313
planificacionzaragoza@memora.es-
www.memora.es

POMPAS FUNEBRES SAN NICOLAS, S.L.
Ventajas: a elegir una de las tres opciones:
15% Dto. sobre el servicio finebre propio,
Corona de flores adicional o Upgrade de
sala Velatorio normal a VIP, con servicio
afnadido de acompafiamiento musical y
catering.

Direccién: Avda. de Valencia, 51-53
50005 ZARAGOZA

Contacto: 976467 171
raquelcatejon@pfsannicolas.es
www.pompasfunebressannicolas.es
HERBORISTERIA

HERBOLARIO LA SALUD

Ventajas: Se aplicaran tarifa de precios
“Socio Club” (supone entre un 5 y un 20%
Dto. segtin productos)

Direccion: C/ San Vicente de Paul, 6
50001 ZARAGOZA

Contacto: 976 299 176
info@herboristerialasalud.com
www.herboristerialasalud.com
KARTING LA TORRE

PISTA DE KARTING

Ventajas: 10% de Dto. en todos
cronometrados de 8 minutos. Reserva
anticipaday presentacion
TarjetaPREMIUMCoapema

Direccién: Camino San Antonio Cartuja
Ba, 20,50013 Zaragoza

Contacto: 976133769 625413292
contacto@circuitodemozota.es
www.circuitodemozota.es

LENCERIA

ALEA LENCERIA Lenceria, Corseteria,
Ropa Interior

Ventajas: 10% Dto. No acumulable en
Rebajas u otras ofertas

Direccion: Avda. Pablo Gargallo, n? 19
50003 ZARAGOZA

Contacto: alealenceria@gmail.com
www.alealenceria-intimo.com

LIBROS

LIBRERIA FONTIBRE-TROA

Ventajas: 5% Dto.

Direccién: C/ San Miguel, 31

50001 ZARAGOZA

Contacto: 976 215 396
irenelopez@troa.es

RELACION DE ESTABLECIMIENTOS Y COMERCIOS ADHERIDOS - VENTAJAS Y DESCUENTOS

LIBRERIA GENERAL, SA.

Ventajas: 5% Dto. en compras superiores
a10.-€ (no acumulable a otras ofertas)
Direccion: P2 Independencia, 22

50004 ZARAGOZA

Contacto: 976 22 44 83
comercial@libreriageneral.es
wwwilibreriageneral.es

MODA

CANTONADA ATELIER

Ventajas: 10% Dto.

No acumulable a otras ofertas.

Direccién: C/ San Ignacio de Loyola, 11- 12
G-50008 - ZARAGOZA

Contacto: 976 046 973
atelier@cantonada.es
www.cantonada.es

MUEBLES

MUEBLES AZNARESTILOS Y
TENDENCIAS S.L

Actividad: MUEBLES

Ventajas: Retirada gratuita mueble usado
(previa visita casa cliente). Descuentos
especiales en sillones RELAX y elevadores.
Descuentos especiales en articulos
expuestos.

Direccion: Avda. San José, 30

50008 ZARAGOZA

Contacto: mueblesaznar@hotmail.com
www.mueblesaznarzaragoza.com
MUSICA

RESONANDO EN TI

Actividad: Msica y Musicoterapia
Ventajas: 10% Dto. en algunas actividades,
(consultar) Matricula gratuita

Centro Comercial Porches del Audiorama.
Direccion: Pza. Emperador Carlos V,n2 8
50009 ZARAGOZA

Contacto: info@resonandoenti.es
www.resonandoenti.es

OCIOY CULTURA

PARQUE DE ATRACIONES

Actividad: Atracciones

Ventajas: 3€ Dto. enla compra de hasta 4
pulseras, incluida la del titular.

ACUARIO DEZARAGOZA

Actividad: Atracciones

Ventajas: 12 % Dto. por cada una de las
entradas, en la compra de hasta 4
pulseras, incluida la del titular.

TEATRO DE LAS ESQUINAS

Actividad: Espectaculos

Ventajas: Inscripcion gratuita como
Amigo del Teatro, permite la adquisiciéon
de DOS entradas en cualquiera de los
puntos de venta oficiales (taquilla y web),
a “precio de Amigo” para todos los
espectaculos que asi lo contemplen.
Direccion: Via Univérsitas, 30-32

50017 Zaragoza
amigos@teatrodelasesquinas.com
wwwi.teatrodelasesquinas.com
FUNDACION EXCELENTIA

Actividad: Difusién y Divulgacion de la
Musica

Ventajas: 50% Dto. en localidades para
sus conciertos ofrecidos en ZARAGOZA
Direccion: C/ Potosi, 10-bajo A

28016 Madrid

Contacto: info@exelencia.com
www.fundacionexcelenti.org
ODONTOLOGIA

CLINICA DENTALAG

Ventajas: 21% Dto. en tratamientos.
Limpieza gratuita, seguro dental gratuito.
Direccién: C/Jose Oto, 49

50014 ZARAGOZA

Contacto: 976475543
wwwiclinicadentalaf.com
direcciondental@gmail.com

OPTICAS |

CENTRAL OPTICOS/OPTICA-
OPTOMETRIA-GAFAS DE SOL:
Ventajas: 40% Dto. en todos los productos
Direccion: C/ Felipe Sanclemente, 6, 1B
50001 Zaragoza

Contacto: 976210495
central_opticos@hotmail.es
www.centralopticos.es



OPTICA BRETON

40% Dto. en monturay cristales
graduados con antirreflejante. 6 2x 1
(Regalo de gafa de sol graduada).

30% Dto. Monturas o cristales graduados.
20% Dto. en resto de compras
Direccion: C/ Bretdn, 34

50005 ZARAGOZA

Contacto: 876 285 419
opticabreton@gmail.com
https://optica-breton-sa.negocio.site/
OPTICA CRISS

Ventajas: 20% Dto. Gafas graduadas
(montura + lentes) 15% Dto. Gafas de sol.
10% Dto. Lentillas, lupas y ayuda baja
vision. Consultar seleccion lentes de la
promocién. Dto. no acumulable a otras
promociones.

Direccion: C/ Dr. Valcarreres Ortiz, 7
50004 ZARAGOZA

Contacto: 976 238995
tienda@opticacriss.com
www.opticacriss.com

OPTICAS M. BLASCO

Ventajas: 15% Dto. en gafas graduadas,
monturasy cristales (excepto ofertas)
10% Dto. en audifonos digitales
Direccién: C/ Miguel Servet, 69

50003 ZARAGOZA. Tel: 976 414 591.
Centro C. Independencia. P2
Independencia, 24-26, local 57

50004 ZARAGOZA.

Contacto: 976 231 695
mablasco@cnoo.es -
www.opticasblasco.es

OPTICA MIRAMAR

Ventajas: 20% Dto. en todos los articulos
(excepto ofertas) y servicios de gabinete
Direccion: C/ La Concepcion, 12, local
Contacto: 976 592 818
vistaliaopticamiramar@gmail.com
www.vistalia.es

OPTICA UTEBO

Ventajas: 20% Dto. en 6ptica. Revision
visual y auditiva completa, incluye
Retinologia.

Direccion: Avda. Buenos Aires, 20
50180 ZARAGOZA

OPTICA VISION

Ventajas: 30% Dto. en gafas graduadas
(monturay lentes). Revision gratuita 25%
Dto. en gafas de sol (descuentos no
acumulables a otras ofertas)

Direccioén: C/ Santander, 30

50010 ZARAGOZA
miguelgarcfacampos@hotmail.com
www.opticavisionzaragoza.com
OPTICALIA EBRO SOBRARBE
Ventajas: 40% Dto. sobre tarifas sin oferta.
Direccién: C/ Sobrarbe, 21-23

50015 ZARAGOZA

Contacto: 976521515
sobrarbe2123@hotmail.com
VISTAOPTICA ACTUR

Ventajas: Gafas progresivas desde 149.-€
.2x1 en lentes progresivas Varilux. 20%
Dto. en monturas y gafas de sol
Direccién: C/ Indefonso Manuel Gil, n 23
50018 ZARAGOZA

Contacto: 976 510 018
info@vistaactur.com -
www.vistaactur.com

1331 OPTICAS

Ventajas: 30% Dto. lentes graduadas.15%
Dto. en gafas de sol

Direcciones: C/ San Ignacio de Loyola, 9
50008 ZARAGOZA

Contacto: 876 015 820
info@1331opticas.com
www.1331opticas.com

ORTOPEDIAS

ORTOHELP

Ventajas: 15 % Dto. productos fabricacién
15 % Dto. en productos de marca GPR
(sillas de ruedas manuales, 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 eléctricas y Scooters,
camas eléctricas o productos alta gama.
Direccion: C / de las Torres, 116

50007 ZARAGOZA

Contacto: 976 25 40 14

FARMACIA RUIZ POZA

Ventajas: Descuentos en ayudas técnicas y
bastones, productos de autocuidado para
personas mayores, sistemas
personalizados de dosificacion.

Servicio de seguimiento de tratamientos
cronicos, toma de tension, anlisis de
parametros de riesgo.

Direccion: C/ Coso, 125

50001 ZARAGOZA

Contacto: 976 293 747
fruiz@redfarma.org

PELUQUERIA

PELUQUERIA Y ESTETICA UNISEX
Ventajas: 10% Dto. en productos y
servicios.

Direccion: C/ Vicente Berdusan,20, local
50010 ZARAGOZA

Contacto: 876 7140 49
taniabeltranpeluqueria@gmail.com
PODOLOGIA

CLINICA PODOLOGICA GALLART Y
GONZALEZ

Ventajas: 30% Dto. en todos los servicios
Direccion: C/ De la Moreria, 4

(Pza. Salamero) 50004 ZARAGOZA
Contacto: 976 056 057
gallart.gonzalez@gmail.com
www.zaragozapodologos.es
REFORMAS

HOGAR + VIDA (Adecuacion de
viviendas)

Ventajas: Atencién Personalizada,
valoracion por Terapeuta Ocupacional
8% Dto. en todos los servicios,

Direccion: C/ Lasierra Purroy, 7

50007 ZARAGOZA

Contacto: 976 590 553
administracion@hogarmasvida.es
www.hogarmasvida.es

MARVI Cocinas, bafios, armarios y
reformas

Ventajas: 5% Dto. Acumulable a ofertas y
promociones de la tienda. No acumulable a
promociones de otros colectivos.
Direccién: C/ Santander, 1

50010 ZARAGOZA

Contacto: 976 467 920
correo@marvi.com - www.marvi.com
REPARACION VEHICULOS

TALLERES ALBI, S.C

Ventajas: 10% Dto. en mano de obra, salvo
ofertas. Montajes neumaticos gratuito.
Direccién: C/ La Via, 19

50009 ZARAGOZA

Contacto: 651333176
info@talleres-albi.es

RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES
CENTRO RESIDENCIAL SANITAS
ZARAGOZA

Ventajas: Dto. 100 euros/mes.
Direccion: Avda. Catalufia, n® 1

50015 ZARAGOZA

Contacto: 976 205 680
atenciomayores@sanitas.es
RESIDENCIA CASTELLAR (ARADE)
Ventajas: 10% Dto. en tarifa.
Direccion: C/ El Castellar, 33

50007 ZARAGOZA

Contacto: 976 272 055

RESIDENCIA IBERCAJA REY ARDID
JUSLIBOL-ZARAGOZA

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.

Direccion: Camino Viejo de Alfocea, 8
50191 -ZARAGOZA
Contacto: 976 506 786

RESIDENCIA ORPEA ZARAGOZA
Ventajas: 5% Dto.

Direccion: C/ San Juan de la Cruz, 22
50006 ZARAGOZA

Contacto: 976 550 055

RESIDENCIA PARQUE DORADO
(ARADE)

Ventajas: 10% Dto.

Direccion: C/ Emilia Pardo Bazan, 24-26,
50018 ZARAGOZA

Contacto: 976 743 030 / 976 106 430
agarces@parquedorado.com
RESIDENCIA PARQUE DORADO
(ARADE)

Ventajas: 10% Dto.

Direccion: C/ Arzobispo Morcillo, 36
50006 ZARAGOZA

Contacto: 976 743 030 / 976250 600
agarces@parquedorado.com
RESIDENCIA PIRINEOS S.L (ARADE)
Ventajas: Servicio de orientacion medica
telefonica gratuita, (medicina general,
Nutricién y Psicélogo)

Direccién: C/ Calle Méndez Coarasa, 23
50012 ZARAGOZA

Contacto: 976 754 132
info@residenciapirineos.es
RESIDENCIA SANTA BARBARA
(FUNDAZ)

Ventajas: Descuento de 100 euros
mensuales sobre las tarifas vigentes, con
compromiso de estancia por un periodo
minimo de un afio.

10% de descuento en el Servicio Temporal
de recuperacion Post-COVID, sin limite de
permanencia.

Direccion: Un americano en Paris, 65
50019 ZARAGOZA

Contacto: 976 958 080
info@fundazintegra.com
www.fundaz.org

RESIDENCIA TORRE DEL ANGEL
(ARADE)

Ventajas: 3% Dto. estancia fija y centro dia.
Direccién: C/ Martincho, 5

50016 Zaragoza

Contacto: 976 582 193

RESIDENCIA VALLES ALTOS ZARAGOZA
(FUND. REY ARDID)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.

Direccién: C/ Valle de Bujaruelo, 3
50015 - ZARAGOZA

Contacto: 976 207 576

RESIDENCIA DELICIAS

(FUND. REY ARDID)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.

Direccion: Via Universitas, 38

50017 - ZARAGOZA

Contacto: 976 315 521

RESIDENCIA REY ARDID ROSALES
CENTRO RESIDENCIAL

(FUND. REY ARDID)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.

Direccion: Calle Johann Sebastian Bach 2
50012, Rosales del Canal (Zaragoza)
Contacto:976 541 782

SALUD Y BIENESTAR

CLINICA NASSER

Ventajas: 15% Dto. en todos los servicios
meédicos y de rehabilitacion.

Direccién: Paseo Damas, 19, pral. Dcha.
50008-ZARAGOZA

Contacto:976 21 69 95
marketing@clinicanasser.es
TELEFONIA

MAXIMILIANA

Teléfono para mayores con localizacion y
mucho mas.

Ventajas: 15% Dto. en la cuota mensual del
teléfono (sin SIM), es decir 3 € al mes.
Direccién: C/ Plaza Sam Francisco, 12
50006 ZARAGOZA

Contacto: 68107 1319
jorge@maximiliana.es
www.maxilimiana.es

VIAJES

ANETO

Ventajas: 7% Dto. en paquete vacacional,
5% descuento ofertas. Descuentos no
aplicables a tasas e impuestos.
Direccion: Avda. Goya, 23

50006 Zaragoza

Contacto: 976380011 vaneto@aneto.es

COAPEMA

RELACION DE ESTABLECIMIENTOS Y COMERCIOS ADHERIDOS - VENTAJAS Y DESCUENTOS

(PARA QUE LA
TARJETA PREMIUM
COAPEMA?

El Consejo Aragonés

de Personas

Mayores (COAPEMA)
apoyado por el Instituto
Aragonés de Servicios

Sociales del Gobierno de
Aragdn, (IASS), ha creado y
puesto a disposicion de las
personas mayores de sus
Entidades y Asociaciones la
TarjetaPREMIUMCoapema
para su uso y disfrute

de las condiciones
ofrecidas por las

Empresas colaboradoras.

ESTANCIAS TOURS, S.A

Ventajas: 7% Dto. en cruceros y circuitos
5% Dto. en costa peninsular e IMSERSO
Direccion: C/ Santander, 36 parque Roma
local, 16 50010-ZARAGOZA

Contacto: 976 3113 42
viaje@estaciastours.com

VIAJE POR ARAGON

Ventajas: 10 % Dto. en excursiones.
Direccion: C/ Santander; 36 local 3
50010-ZARAGOZA

Contacto: 876 67 96 40
info@viajarporaragon.com
ZAPATERIAS

ALMACENES DAMBO

Ventajas: 10% Dto. Excepto Rebajas
Direccién: C/ Rafael Alberti, 6

50018 ZARAGOZA

JOVEN ZAPATERIAS

Ventajas: 10% Dto.

Direcciones: C/ José M2 Lacarra, 4
Avda. de Madrid, 128

Avda. Maria Zambrano, 34

ZARAGOZA

ZARAGOZA PROVINCIA

ALHAMA DE ARAGON

HOTEL BALNEARIO ALHAMA DE
ARAGON

Ventajas: 10% Dto. sobre las reservas de
habitaciones no acumulables a otras
ofertas o descuentos y en técnicas
termales sobre folleto. (No aplicable a
descuentos especiales IMSERSO)
Direccién: C/ San Roque, 1-6
ALHAMA DE ARAGON (Zaragoza)
Contacto: 976 879 239
reservas@hotelbalnearioalhamadearagon.com
ALFAMEN

Residencia Beata Maria Pilar Izquierdo
(ARADE)

Ventajas: 5% Dto. en el recibo de
facturaciéon mensual.

Direccion: Ctra. Calatorao, 81

50461 ALFAMEN

Contacto: 976 628 578
fdsalfamen@gmail.com

BELCHITE

Residencia de BELCHITE

(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Portal de la Villa

50130 BELCHITE

Contacto:976 839 112

BORJA

PASTELERIAS

Pasteleria JEYMAR

Ventajas: 10% Dto.

Direccion: Pza. del Olmo,n2 3

50540 BORJA

Contacto: 976 86 74 35
pasteleriajeymar@hotmail.com
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¢Goémo conseguir la
TarjetaPREMIUMCoapema?

ToENTIFICACION

T >

Solicitala en

nuestras oficinas en:
C/ Franco y Lopez, 4
50005 ZARAGOZA
Tel.: 976 434 606
605 037 632
E-mail: info@coapema.es
Requisitos:
Presenta tu carné de soci@
del Centro o Asociacion a la
que perteneces con tu DNI
Aportacion: 5,00€

EL BURGO DE EBRO

Residencia de Mayores El Burgo de
Ebro (Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8 % Dto. sobre tarifa.
Direccion: Calle la iglesia, s/n

50730 El Burgo de Ebro (Zaragoza)
Contacto: 976 104 287

CALATAYUD

PELETERIA MARIANO MINGOTES
Ventajas: 20% Dto. en temporada. No

acumulable a otras promociones. 10% Dto.

en transformaciones de peleteria
Direccion: P2 Sixto Celorrio, 6, interior.
50300 ZARAGOZA

Contacto:976 882 503
info@marianomingotes.es
www.marianomingotes.es

CARINENA

FERRETERIA - PINTURA - DROGUERIA
BLANCO FERRETERIA, S. L.

Ventajas: 10% Dto. Excepto ofertasy
promociones.

Direccion: C/ Mayor, 91

50400 CARINENA (Zaragoza)

Contacto: 976 62 00 56
blanco@blancoferreteria.com

CASPE

Residencia Adolfo Suarez

(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. en el recibo de
facturacion mensual.

Direccion: C/ Sastago, s/n

50700 CASPE

Contacto: 976 630472
fdscaspe@gamil.com

ORTOPEDIAS

ORTOHELP

Ventajas:15 % Dto. en productos de
fabricaciépropia. 15 % Dto. en productos
de marca GPR (sillas de ruedas manuales,
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 eléctricas y Scooters,
camas eléctricas o productos alta gama.
Direccion: C/Joaquin Costa, 2 - CASPE
Contacto: 976 63 09 51

EJEA DE LOS CABALLEROS

Residencia de Mayores Villa de Ejea
Centro Residencial (Fundacion Rey Ardid)
Ventajas: 8 % Dto. sobre tarifa.

Direccion: Calle Joaquin Costa, 35

50600 Ejea de los Caballeros, Zaragoza
Contacto:976 66 3511
direccion.rmejea@reyardid.org

72 ABRILLY

ILLUECA

Residencia Comarca del Aranda-Illueca
(Fundacién Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. en el recibo de
facturaciéon mensual.

Direccién: C/ Fueros de Aragén s/n
50250 ILLUECA

Contacto:976 548 118
fdsaranda@gmail.com

JARABA

HOTEL BALENARIO DE LA VIRGEN
Ventajas: 10% Dto. en servicios de
alojamiento y balneario (no aplicable a
otro tipo de descuento u oferta)
Direccion: Ctra. de Calmarza, s/n

50237 JARABA (Zaragoza)

Contacto: 976 848 220
dir@balneariodelavirgen.es

JARABA

HOTEL BALENARIO SICILIA

Ventajas: 10% Dto. sobre nuestras tarifas
(excepto programas de termalismo social)
.No acumulable a otros descuentos.
Direccion: Ctra. Calmarza, km 1

50237 JARABA (Zaragoza)

Contacto: 976 848 011
info@balneariosicilia.com
www.balneariosicilia.com

JARABA

HOTEL BALENARIO SERON
Ventajas:10% Dto. sobre nuestras tarifas
(excepto programas de termalismo social)
.No acumulable a otros descuentos.
Direccién: C/ San Antén s/n

50237 JARABA (Zaragoza)

Contacto: 976 848 071
info@balnearioseron.com
www.balnearioseron.com

LA ALMUNIA DE DONA GODINA
INFORMATICA-PAPELERIA-TELEFONIA
RESTIFER SOLUCIONES

DYNOS LA ALMUNIA

Especialistas en reparacion y
configuracién de moviles.

Ventajas: 10% Dto. en papelerfa, juguetes y
regalos.10% Dto. en mano de obra
configuracion terminales moviles.
Direccion: C/ Tenor Fleta, 23 local
50100 LA ALMUNIA DE DONA GODINA
(ZARAGOZA)

Contacto: 976 604 126
ncasao@restiferes - wwwirestifer.es
LAMUELA

ALIMENTACION

CARNICERIA LOBEZ

Ventajas: 5% Dto. en compras.
Direccién: C/ Pza. Corazon de Jesus, 9
50196 LAMUELA

Contacto: 976 144 0 23
raullobez@hotmail.com
wwwi.carnicarialobez.es

ASESORIAS

GPI Asesores

Ventajas: 30 % Dto. en Renta.

Direccién: Avda. Ntra. Sra. La Sagrada, 2,
local - 50196 LA MUELA

Contacto: 976 149 430
info@gpiasesores.es

DECORACION

PINTURAS DAVID LAVINA, S.L.
Ventajas: 15% Dto. en pinturay trabajos
realizados en vivienda.

Direccién: Urbanizacion Las Banqueras, 22
50196 LAMUELA

Contacto: 646 361 158

ENSENANZA

ACADEMIA AGORA

Ventajas: 10% Dto. en cursos de
informatica, inglés, etc. Matricula gratuita.
Direccién: C/ Lalglesia, 5

50196 LA MUELA

Contacto: 876297 096
agoralamuela@gmail.com

COAPEMA

EQUIPACIONES-PERSONALIZACION
SHERPA - Equipalia

Ventajas: 10% Dto. en personalizaciones,
lonas, pegatinas, camisetas personalizadas
(minimo 10 unidades)

5% Dto. en productos Sherpa.

Direccién: C/ Gil Tarin, 12

50196 LAMUELA

Contacto: 665451943
davidperezvecina@gmail.com
www.equipaliasport.com
FERRETERIAS

FERRETERIA FSL

Ventajas: 5% Dto. en general. Y precios
especiales en otros articulos.

Direccién: C/ Constitucion, 8,local 1 -
50196 LAMUELA

Contacto: 876297 057
info@ferreteriaysuministroslamuela.com
www ferreteriaysuministroslamuela.com
FONTANERIA

FRIVALCA, S. L.

Fontaneria, gas y aire acondicionado
Ventajas: Descuentos especiales en todos
nuestros servicios.

Direccién: C/ Camino Viejo,s/n

50196 LAMUELA

Contacto: 976 141583
tecnica@frivalca.es

INMOBILIARIA

GPI Asesores

Ventajas: Regalo Certificado Energético si
traen vivienda para alquilar o vender
Direccion: Avda. Ntra. Sra. La Sagrada, 2,
local - 50196 LA MUELA

Contacto: 976 149 430
info@gpiasesores.es

PELUQUERIAS

PELUQUERIA “A M1 AIRE”

Ventajas: 15% Dto.

Direccion: Pza. Hospital, 1

50196 LAMUELA (Zaragoza)

Contacto: 660852 429
scurtu1983@gmail.com

PELUQUERIA “REFLEJOS”

Ventajas: 10% Dto.

Direccion: Camino Las Banqueras, 47
50196 LAMUELA

Contacto: 655998323
pelureflejos@gmail.com

REPARACION DE VEHICULOS
TALLERES ALVAREZ, S.L. Reparacion de
Vehiculos y grias

Ventajas: 10% Dto. en baterfas. Oferta
especial en neumaticos y equilibrados
gratis

Direccién: Avda. La Sagrada, 3

50196 LAMUELA

Contacto: 976 144 019
gruasmiguelangelalvarez@hotmail.com
TALLERES ALBI, S.C

Ventajas: 10% Dto. en mano de obra, salvo
ofertas. Montajes neumaticos gratuito.
Direccién: C/Mayor, 70

50196 LAMUELA

Contacto: 651333176
info@talleres-albi.es

MALON

Residencia LUZ DE MONCAYO (ARADE)
Ventajas: 10% Dto. matrimonios
(habitacién doble), 5% Dto. individual
(habitacion doble).

Direccién: Barrio de las Cruces, 4

50511 MALON

Contacto: 600 907 740

miguel martinez@luzdelmoncayo.com
MOZOTA

PISTA DE KARTING

Ventajas: 10% de Dto. en todos
cronometrados de 8 minutos.

Reserva anticipada

Direccién: Camino Barranco de vifias S/N
50440 MOZOTA

Contacto: 62541 3292
contacto@circuitodemozota.es
www.circuitodemozota.es

RELACION DE ESTABLECIMIENTOS Y COMERCIOS ADHERIDOS - VENTAJAS Y DESCUENTOS

OSERA DE EBRO

Residencia EL VERAL, S.L (Fundacién
Rey Ardid)

Ventajas: 8% de Dto. sobre tarifa oficial.
Direccion: Ctra. Nal. I, km. 352

50175 OSERA DE EBRO

Contacto: 876 041 645/607 013 038
administracion@elveral.com
PINSEQUE

Residencias Los Maizales 1y Il (ARADE)
Ventajas: 10% Dto. sobre tarifa vigente.
Direccion: C/ Mario, 19

50298 PINSEQUE y C/ San Roque, 11
50298 PINSEQUE

Contacto: 976 656 870
www.losmaizales.com
losmaizales@losmaizales.com
REMOLINOS

Residencia REMOLINOS (ARADE)
Ventajas: 5% Dto. sobre tarifa oficial
Direccion: C/ Francisco de Goya, 11
50637 REMOLINOS,

Contacto: 966 185 40/669 195 956
residenciaremolinos@yahoo.es
SASTAGO

Residencia de SASTAGO

(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Ramoén y Cajal, s/n

50780 SASTAGO

Contacto: 976172134

TOBED

Residencia VALDEOLIVOS - TOBED
(Fund. Rey Ardid)

Ventajas: 8% Dto. sobre tarifa.
Direccion: Ctra. Mores-Mainar, s/n

50325 - Tobed (Zaragoza)
Contacto: 976 628 865

UTEBO

RECONOCIMIENTOS MEDICOS
RENOVA

Ventajas: 10% Dto. en reconocimiento
médico de conducir; armas, deportivo, etc.

Direccién: Ctra.de Logrofio, km. 12 -C.C.
ALCAMPO, local 28

50180 UTEBO (Zaragoza)

Contacto: 976 772 543
farmarenova@gmail.com

URREA DE JALON

RESIDENCIA LAS MIMOSAS (ARADE)
Ventajas: 10% Dto. sobre tarifa oficial
Direccién: C/ Domingo Masot, 10

50290 URREA DE JALON

Contacto: 976 654 406 / 976 423 935
www.grupolasmimosas.com
sad@mimohogares

ZUERA

OPTICAS

OPTICA CRISS

Ventajas: 20% Dto. Gafas graduadas
(montura + lentes). 5% Dto. Gafas de sol.
10% Dto. Lentillas, lupas y ayuda baja
vision. Consultar seleccion de lentes para
la promocion. Dto. no acumulable a otras
ofertas.

Direccién: C/Mayor, 44

50800 ZUERA

Contacto: 976 690 457
tienda@opticacriss.com
www.opticacriss.com
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Segundo Premio

FUE CAPAZ

Autora: Carmen Sdez Rodriguez
Alumna Universidad de la Experiencia. Zaragoza

| CONCURSO pe RELATOS BREVES

El sol esta calentando mi lustrosa cal-
va porque he olvidado la gorra en ca-
sa. Elinico banco que habia en la som-
bra lo han ocupado tres viejas que no
paran de charrar y cuchichear. De vez
en cuando se aproximan entre ellas
con secretismo masonico, por lo que
presiento que no tienen ninguna in-
tencion de levantarse. Estoy esperan-
do a mi amigo Ramén, uno de los asi-
duos del parque, paseamos juntos to-
das las tardes desde que él enviudd y
a mi me dejé mi querida esposa. Sé
que llegara tarde y no me importaria
si estuviese sentado en algin lugar
mas fresco, pero con este calor de
principios de verano estoy incbmodo
y Nervioso.

Veo pasear los perros con rabia con-
tenida, son de todas las razas recono-
cidas y también los que yo llamo mil
leches, esos que no sabes de donde
han salido, de pelaje ralo y basto con
orejas dispares y hocico extrafio jan-
da que no me costo6 aprender tanta va-
riedad! Y Ramon aun insiste en que
aprenda mas, cuando yo siempre he
odiado alos chuchos.

Elvira, mi mujer, adoraba todo tipo de

animales: perros, gatos peces, tortu-
gas, loros, periquitos, agapornis, nin-
fas y hasta los mas pequefios como
mariposas, caracoles, lagartijas y lu-
ciérnagas. Cuando veia una mosca vo-
lar por la cocina se empefiaba en atra-
parla con sumo cuidado para devol-
verle la libertad y las arafias conse-
guia que se deslizasen sobre un trozo
de papel para depositarlas entre las
hojas de los geranios de la terraza y
me explicaba que estos bichitos se co-
men los moquitos y asi no me pica-
rian porlanoche.

Siempre fue una ecologista y mas
bien rarita, no sé como pudimos vivir
tantos afios juntos. Cuando nuestros
hijos se habian marchado de casa y
disfrutdbamos de nuevo la vida de pa-
reja, se empecind en la necesidad de
tener un perroy nuestras discusiones
eran constantes hasta aquella lluvio-
sa mafiana de domingo que recuerdo
unay otra vez con total nitidez.

Habia preparado un desayuno espe-
cial, como de hotel: huevo frito con
panceta, queso fresco con tomate ro-
sa de Barbastro, unas tostadas con
aceite de oliva virgen, zumo natural

COAPEMA

de naranja recién exprimida y café
con leche con unos deliciosos cruasa-
nes mini que sabian a gloria. Yo sos-
peché que aquello no auguraba nada
bueno y la interrogué nada mas ver
tal coleccion de inusuales viandas.

—Buenos dias mi amor; ;qué ha ocu-
rrido esta noche? ;Has madrugado
para comprar los cruasanes y has abo-
llado el coche? o ;fue ayer cuando vol-
viste del Ikea? —interrogué con un
cierto tono de sorna— algo ha tenido
que ocurrir para este agasajo inespe-
rado.

—Buenos dias, carifio, y no, no he abo-
llado el coche, ni he roto aun la vajilla
que nos regal6 tu madre, ni siquiera
he tirado la manteleria de la tia Agata,
circunstancia con la que te he amena-
zado en tantas ocasiones. Solo es que
te quiero y de vez en cuando es bueno
recordarlo. —Se acerco y deposit6 un
calido beso en mis labios. Aquel ro-
manticismo inesperado no era pro-
piodeella.

—NMira pichoncita, que nos conoce-
mos de hace muchos afos, cuenta
qué es lo que ha pasado. Ya lo sé, tan-
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to comprar por internet en Amazon y
nos han vaciado la cuenta, dime de
cuanto dinero se trata. No te preocu-
pes, iremos a la policia y pondremos
una denuncia. Contesta de una vez
—Ile dije gritando e increpandola.

Ella se ech¢ a llorar y entrecortada-
mente me dijo:

—Headoptado a un perro. No te preo-
cupes no te va a dar ningin mal, yo

me haré cargo de todo, le sacaré a pa-

sear, asearé y llevaré al veterinario.

Tu no tendras que hacer nada, sera co-
mo sino existiese

Suvoz era suplicante, le notaba el sen-
timiento de culpa o eso pensé en
aquel momento, asi que respondi:

—El perro o yo, tu eliges. Si ese chu-
cho entra en casa yo me voy —puse la
voz todo lo firme que me permitia en
aquel momento mi asombro y con-
trolando miira interior.

Ella se acercé y cogiendo mi cara en-
tre sus manos fijo sus ojos, que inten-
taban contener las lagrimas, en los
mios y con una voz firme y decidida
que nunca habia escuchado respon-
dio.

—NMi amor; nunca te he pedido gran-
des cosas y hasta ahora siempre he
procurado que la felicidad estuviese
entre nosotros. Te he rogado en mu-
chas ocasiones tener un animal y la
cordura, la tuya, ha imperado por de-

solucion pasatiempos
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lante de mi voluntad, Los afios han
ido pasando y mis deseos siempre
han sido postergados una y otra vez.
Tener un semoviente, como a ti te gus-
ta llamarlos, es algo que deseo desde
la infancia y me ha sido negado una y
otra vez, todos habéis decidido por
mi. He pasado la vida inmersa en cui-
daros a todos, a mis padres porque
eran ancianos a nuestros hijos y espe-
cialmente a ti, asi que ahora, ;quién
eres tu para prohibirmelo?

—Yo soy quien vive contigo y quien
tiene que compartir su espacio con
ese animal. Mira que me marcho de
casa.

Para mi sorpresa se giré y ala par que
se dirigia ala puerta dijo con voz sere-
na.

—Lo siento, pero elijo al perro: se lla-
ma Cafiamon.

Lastima de desayuno, habia conse-
guido arruinarlo y ahora el dilema pa-
ra terminar la batalla estaba en mi
campo. ;Me marchaba o me queda-
ba? Mi asombro no tenia limites, co-
mo era posible que un chucho ame-
nazara con sacarme de mi hogar y
romper el carifio y la convivencia de
tantos afios. No lo podia creer.

El dia fue largo y ella no quiso volver a
hablar del tema, pero su silencio y su
rictus contraido me hacian mas dafo
que los gritos y las discusiones a las
que me tenia acostumbrado. Entré en

105 MAYORES EN ARAGON

la habitacién y la vi haciendo las male-
tas.

—Pero ;adénde vas? —No la crefa ca-
pazde abandonarme.

La respuesta fue tranquila y serena,
contestd con la voz cansada después
de tantos afios de frustracion y bata-
llas perdidas, como un reo que acepta
sucondena:

—Algtn dia teniamos que terminar y
todo acaba por una gota insignifican-
te de agua que llena ese vaso que has
alimentado durante afos, esa peque-
fialagrima hace que se desborde.

Su voz se elevo de tono adquiriendo
decisiony firmezay afadio:
—Ya no aguanto mas.

Besé una ultima vez mis labios con
ternura y se marché cuidando de no
hacer ruido al cerrar la puerta tras de
si.

Cuando desperté me di cuenta de que
todo habia sido un suefio, solo una pe-
sadilla, como todas las mafianas reso-
plaba de cuando en cuando, inva-
diendo parte de mi lado de cama, la
abracé con toda la ternura de la que
era capaz en aquel momento.

Cuando llegué a la cocina un magnifi-
co desayuno estaba dispuesto en la
mesay por el cristal de la puerta de la
galeria un perro arafiaba la madera
en un intento de entrar en casa.

Solo pensé que Elvira no seria capaz.

L0S MAYORES EN ARAGON
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a mi manera

Arder rapido o

Escritora, Poeta, Bloguera
Vicepresidenta de la Asociacion
Aragonesa de Escritores

apagarse lentamente

«Mejor arder rapido que apagarse
lentamente», Kurt Cobain. Palabras
escritas en su nota de suicidio, mu-
ri6 en 1994, alos 26 anos. Es una fra-
se que me ha hecho replantearme al-
gunas cosas, porque mi plan de vida
contemplaba la extincién lenta, tras
una combustion moderada y esta-
ble.

Para decidir el destino, basta un ins-
tante, decir si o decir no. Luego no
hay vuelta atras, por el camino que
hayamos elegido solo se puede ir ha-
cia adelante hasta llegar a la si-
guiente encrucijada.

Admiro a las personas que no se
preocupan, que no piensan en el fu-
turo. Aunque también despiertan
mis recelos, pues ir por la vida con
la idea de comerse el mundo hoy
porque mafana puede ser tarde,
causa muchos problemas.

Vivir a toda mecha o tomarselo con
calma son dos estrategias distintas.
En Espafia hemos visto grandes
cambios, en los Ultimos afios hemos
pasado del hambre a la opulencia y
vuelta al hambre actual. En el inter-
valo de una generaciéon hemos avan-
zado y retrocedido a toda prisa. De-
masiados cambios y demasiado
bruscos para adaptarnos a ellos.

Recuerdo un experimento que se
realiz6 hace unos anos. Se dejaba a
nifios en edad de parvulario solos
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Maria Dubon

en una habitacidén, sentados frente a
un pastel. Se les advertia que no lo
comieran, que esperasen 20 minu-
tos hasta que el investigador volvie-
raalasala.

Decenas de nifias y nifios se some-
tieron a la prueba de la «tentaciéon».
Algunos no pudieron resistir la espe-
ray se comieron el pastel. Otros, do-
minando sus ganas, esperaron a te-
ner la aprobacidén del investigador
para darse el gustazo.

Un equipo de psicologos hizo un se-
guimiento de estos pequerios hasta
que fueron mayores y el resultado
de la prueba dio como resultado
que el grupo de los «impacientes»
habia logrado menos éxitos en la vi-
da, no eran capaces de trabajar du-

ro en el presente para obtener re-
sultados positivos en el futuro; pre-
ferian trabajar poco y conseguir
una recompensa inmediata. Los ni-
fnos y ninas del segundo grupo eran
adultos con mayores expectativas
de éxito profesional, ya que podian
esforzarse y trabajar en el presente
sin tener resultados inmediatos; y, a
cambio, alcanzar unos grandes re-
sultados, un gran premio, un gran
pastel... pero en el futuro.

La esperanza media de vida es larga
en la actualidad, pero nadie sabe si
la suya se truncara antes de lo pre-
visto. Vivir con comedimiento, re-
servar algo para el mafiana es una
buena tactica, pero ;quién nos ga-
rantiza que habra un mafiana para
nosotros?

SERVICIO DE ATENCION TELEFONICA A PERSONAS MAYORES
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nuestros pueblos y sus asociaciones

El Pueblo: Aguaron

... es un municipio de la comunidad aragonesa, en el
Campo de Carifiena, provincia de Zaragoza. Se encuen-
tra alos pies dela Sierra de Algairén y disfruta de su cer-
cania, en cuanto a climatologia y magnificas vistas. Se-
gun el INE, en el afio 2018 contaba con una poblacién de
631 habitantes.

Como el resto de los pueblos de la comarca del Campo
de Carifiena, Aguaro6n vive por y para el vino, el que se
elabora en sus bodegas inscritas en la D.O. Carifiena. Su
casco urbano cuenta con la casa consistorial, una obra
neoclasica del siglo XVIIl y la iglesia parroquial con unas
bonitas torres de estilo barroco.

Es digno de visitar el Museo de pintura Marin Bosqued,
ubicado en la Casa de Cultura donde se pueden admirar
bodegones y retratos pintados por este artista local co-
mo “el primer racimo de uva”

Otro templo que interesa visitar es la Ermita de San Cris-
tdbal, construccion del siglo XVI, con dos interesantes re-
tablos y una bonita imagen de Jesus Nazareno, en plena
sierra de Algairén en el paraje llamado de “El Santo” des-
de donde se pueden ver espectaculares panoramicas y
disfrutar de un espacio de recreo con un acogedor me-
rendero.

LA ASOCIACION DE LA TERCERA EDAD “MARIN
BOSQUED” DEAGUARON

En el mismo centro del pueblo y en dependencias muni-
cipales, concretamente en la Casa de la Cultura, se en-
cuentra la Asociacion de la Tercera Edad “Marin Bos-
qued”. Este centro que en la actualidad cuenta con 230
socios, es un modelo de colaboracién entre todos los so-
cios: todos dispuestos a ayudar cuando las situaciones
lo requieren. La Junta del centro esta compuesta por
ocho miembros (tres mujeres y cinco hombres), que
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aunque no tienen tareas especificas cada uno, todos cola-
boran en todo. Es digno de destacar la colaboracién de
los jubilados jovenes, que poco a poco se van agregando
a la asociacion. Tampoco tienen excesivos problemas a
la hora de renovar las juntas, pues sus socios son perso-
nas participativas que asisten masivamente a todas las
asambleas y tienen conciencia asociativa y en las cuales
el secretario ejerce de censor de cuentas. Se subvencio-
nan con las cuotas de los asociados, aunque el ayunta-
miento cobija la sede en uno de sus locales para las reu-
niones y actividades en momentos puntuales.

A pesar de no disponer de medios excepcionales man-
tienen las actividades propias de las festividades del pue-
blo como San Valentin, San Jorge, Santa Ana y San Joa-
quin (en la cual se homenajea a los socios que cumplen
cincuenta afios de casados), y en las que se festejan con
meriendas, comidasy finales de fiesta con bailes para to-
doslos socios.

La pandemia ha frenado, de momento, cualquier otra ac-
tividad que se venia realizando como viajes, excursio-
nes, etc.

La Asociacion de la Tercera Edad “Marin Bosqued” esta
vinculada con el Instituto Aragonés de Servicios Sociales
(IASS) através del Consejo Aragonés de las Personas Ma-
yores (COAPEMA), con el cual mantiene una estrecha co-
laboracion participando en actividades conjuntas.

Una muestra de la colaboracién de esta asociacion con
COAPEMA fue el exquisito trato dispensado a nuestro
compafiero Antonio Aladrén, propulsor y protagonista
del programa “Una edad en la mochila”, en su periplo an-
dante por las sedes de los centros de la Tercera Edad aso-
ciados a COAPEMA, por la junta directiva de este centro
“Marin Bosqued” de Aguardn.
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unque en todas las loca
me trataron bien, fue Ag
palma de la hospitalidad.

Desde mi llegada, tanto Jests Artigas, presidente de la
Asociacion “Marin Bosqued”, como Tomas Tobed, secre-
tario de la misma, no me dejaron en ningiin momento y
me hicieron sentir como de la casa.

Me hicieron conocer parte de lo mucho y bonito de Agua-
ron, la Iglesia de San Miguel Arcangel, el museo de Luis
Marin Bosqued, famoso pintor hijo de Aguarén. Pudi-
mos visitar el Ayuntamiento acompafados de su alcalde
Juan Carlos Bernal que amablemente ofreci6 a
COAPEMA el salén de actos del Ayuntamiento para rea-
lizar alguna de las conferencias de Aulas Itinerantes.
Acompafado por la Junta de Mayores visitamos tam-
bién el Casinoy las piscinas.

Tengo que agradecer especialmente a Tomas y Conchita
que me ofrecieran su casa para pasar la noche. Y tam-
bién me sirvié de mucho que, al otro dia, por la manana,
me acompafiaran, caminando, hasta Carifiena.

Desde estas paginas jMUCHAS GRACIAS AGUARON!

Izda. a dcha.:Jests Artigas, Antonio Aladrény Tomds Tobed

Consejo Aragonés de las Personas Mayores

\,\_ Franco y Lopez, 4 - 50005 ZARAGOZA
" Tel. 976 43 46 06 - Movil 618 91 05 84

COAPEMA

/ (e :Cémo conseguir la
TarjetaPREMIUMCoapema?

Solicitala en nuestras oficinas en:
C/ Franco y Lépez, 4 - 50005 ZARAGOZA
Tel.: 976 434 606 - 605 037 632
E-mail: info@coapema.es

REMIUMCoapema

www.coapema.es
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TDENTIFICACION

Requisitos:
Presenta tu carné de soci@ del Centro o

Asociacion a la que perteneces con tu DNI

TITULAR _ Aportacién: 5,00€

Contacta a través de:

@, www.coapema.es {%—; info@coapema.es
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trabajo social

Contribuyendo al bienestar
desde el voluntariado

Analizados los motivos, el entorno y
las habilidades personales, nos lan-
zamos a volar por la gran cantidad
de iniciativas que hay a nuestro alre-
dedor. Ocupar ese tiempo “muerto’,
y “llenarlo de vida util”, es solo cues-
tion interés.

Sllas inclinaciones personales es-
tan relacionadas con el mundo
de la cultura y de los libros, en la
Fundacion la CAI en Zaragoza, los
voluntarios/as inscritos pueden in-
vertir su tiempo, esfuerzo y com-
promiso en un proyecto de Lectura
social que comprende diversas acti-
vidades.

Su objetivo: Mejorar la calidad de vi-
da de personas mayores de 65 afios,
de las personas con movilidad redu-
cida, y cuidadores de personas de-
pendientes, al objeto de que puedan
evadirse y entretenerse a través de
lalectura.

Algunas de las actividades que se
realizan son:

Entregar libros al Hospital Nues-
tra Seriora de Gracia de Zaragoza.
Consiste en llevar libros para el ser-
vicio de lecturas personalizadas a
los pacientes del Hospital Provincial
y alas personas que los acompafien
durante su ingreso. Dos nuevos pro-
yectos comenzaran pronto: cine los
sabados en un aula del hospital y

acompafamiento a personas ingre-
sadas solas (lectura, acompafa-
miento...etc.).

Proyecto “Cada miércoles un li-
bro” en la Unidad de Rehabilita-
cion de Lesionados Medulares del
Hospital Universitario Miguel Ser -
vet. Se lleva una Bibliomaleta, para
la prestacion de libros y de lecturas
personalizadas. Los pacientes pue-
den elegir entre leer solos el libro o
solicitar que alguno de los volunta-
rios selo lea. Los usuarios y sus fami-
liares tienen también acceso al fon-
do bibliografico de Fundacién CA],
que actualmente se aproxima a los
50.000 volumenes.

También programan diferentes acti-
vidades culturales los fines de sema-
na, dirigido a los pacientes de esta
Unidad de Rehabilitacion Neurolé-
gica (cine, recitales de poesia, teatro,
musica, ajedrez...).

Entrega de Bibliomaletas en Resi-
dencias y Apartamentos Tutela-
dos. Llevan variedad de libros y
DVD, personalizados, durante un pe-
riodo aproximado de dos o tres me-
ses y realizan lecturas personaliza-
das y acompafiamiento a personas
solas.

Préstamo a domicilio “Nadie sin
lectura CAI’. Este servicio de prés-
tamo a domicilio esta dirigido a per-
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Maria José Martin
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sonas con dificultades motoras,
muy mayores o cuidadores que no
pueden salir de casa por tener una
persona dependiente a su cargo. A
cada voluntario se le asigna un usua-
rio fijo para crear un grupo “burbu-
ja” y asi, evitar posibles contagios,
preservando la salud de las perso-
nas involucradas en el proyecto.
Los usuarios de este servicio pue-
den solicitar un maximo de 2 libros
y la duracion del préstamo es de 30
dias, con un plazo maximo de entre-
gade48horas.

Todos los ejemplares prestados es-
tdn correctamente desinfectados
junto a un kit antiCovid (mascari-
lla, gel hidroalcohdlico y toallitas
desinfectantes).

El vinculo de amistad y compafiia
que se crea entre usuario y volunta-
rio a través de la lectura y los libros
es muy grande.

Las personas interesadas en esta ini-
ciativa, tanto usuarios como vo-
luntarios, pueden llamar al teléfo-
no: 976 290 301 o en el correo elec-
tronico:
voluntariado@fundacioncai.es

En Huesca las personas que quieran
colaborar en actividades relaciona-
das con este ambito pueden apun-
tarse como BIBLIOVOLUNTARIO/A
en las Bibliotecas municipales de
Huesca. Algunas de las acciones que
realizan son:

* Participacion en el programa
“Déjame que te cuente”,con lec-
turas a personas mayores, disca-
pacitados, etc.

« Actividades de dinamizacion:
concursos, aniversarios, festiva-
les, rastrillos, Jornadas de Inter-
net, etc.

« Apoyo en acciones formativas
del programa BiblioTIC, talleres
de moéviles, etc.

* Organizacion y ordenacion de
documentos, etiquetado, forra-
do, etc.



trabajo social

« Apoyo en la bisqueda de infor-
macion en la biblioteca y en el
catalogo online.

Participar como bibliovoluntario/a
proporciona una primera toma de
contacto con el campo de la forma-
cion, un intercambio de conoci-
mientos y la satisfaccion personal
de ayudar a otras personas.

libros

Sira

Los interesados deben dirigirse: al
correo electronico a:

infobibliotecas@huesca.es

Llamar al teléfono: 974 22 05 49 (Bi-
blioteca Municipal A. Duran Gudiol)
y al 974 24 37 60 (Biblioteca Muni-
cipal Ramon J. Sender) y el mostra-
dor de las Bibliotecas Municipales
de Huesca. -

105 MAYORES EN ARAGON

Se rellena un sencillo formulario dis-
ponible on line en: www.huesca-
.es/areas/bibliotecas

Elvoluntariado supone una impli-
caciony un compromiso en la acti-
vidad que se elija, teniendo en
cuenta que su labor complementa
la de los profesionales de la ac-
cion, pero que nunca la sustituye.

105 MAYORES EN ARAGON

Autora: Maria Duerias Vinuesa, Puertollano (Ciudad Real), 1964.

Su primer libro, “El tiempo entre costuras” lo public6 en
2009, y rapidamente se convirtié en un éxito de ventas
en la que su protagonista, Sira Quiroga, joven muchacha
de profesion costurera, tras ser abandonada por su no-
vio y pasar por varias vicisitudes recala en Marruecos
donde le toca vivir los cambios politicos y bélicos que su-

(2018).

por Espafia.

ceden en Espafia y Europa, tomando parte de ellos en
primera linea, actuando como colaboradora de los ser-
vicios secretos ingleses.

Su segunda obra fue “Misién olvido” de (2012), seguida
de “La Templanza” (2015), “Las hijas del Capitan”

Tres afios después en 2021 escribe “Sira” como conti-
nuacion a la citada (El Tiempo entre Costuras) en donde
alamisma protagonista Sira Quiroga, el destino le depa-
ra, entre los hechos historicos de post guerras, un deve-
nir tragico que la llevaran por Jerusalén, lugar en el que
le toca vivir los acontecimientos tragicos del final de la
ocupacion inglesa y donde muere su marido, Marcus
Bonnard, en un atentado terrorista, justo en el momen-
to de sumaternidad; después Londres, Madrid y Tanger.

Nuevamente la Sira Quiroga convertida en Sira Bon-
nard, madre de un pequefio, colaborara con los servi-
cios secretos ingleses adquiriendo la caracterizacion de
periodista para informar de las andanzas de Eva Peron

Mas tarde volvera a sus raices costureras en la ciudad de
Tanger a la vez que presta sus servicios, como investiga-
dora, a una afamada empresa de seguros londinense.

“Sira’, aunque dicen que nunca segundas partes fueron
buenas es un libro interesante sobre todo por el delicio-

so poso que dejo la primera parte. El libro se lee bien,
aunque pierde, en algin momento, el carisma de “El
Tiempo entre Costuras”.

COAPEMA
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IJORNADA SILVER ECONOMY

105 MAYORES EN ARAGON

El Papel de los mayores de 50 arios en el desarrollo econémicoy social

El 6 de abril asistimos a la I Jornada Silver Economy, or-
ganizada por la Fundacion Ibercaja y la Universidad San
Jorge Senior.

El concepto de la Silver Economy o Economia plateada
surgi6 en Japon, pais mas longevo del mundo, y engloba
todas las actividades econémicas, productos y servicios
destinados a cubrir las necesidades de las personas ma-
yores de 50 afios.

La jornada, una vez inaugurada por la rectora de la Uni-
versidad San Jorge, por la directora del area financiera,
personas y medios de Fundacioén Ibercaja y por la con-
sejera de Economia, Innovacion y Empleo del Ayunta-
miento de Zaragoza, conto con tres grandes bloques en
los que se abordaron los sectores de mayor impacto de
la Economia plateada:

En el primer panel, tras la conferencia
inaugural en la que se muestra la Econo-
mia Silver como la vela mayor de la eco-
nomia en Espaiia, se dedic6 a los produc-
tos financieros, de seguros y fiscalidad; se
expusieron conceptos como la Hipoteca
Inversa, programas de seguros pensados
para la economia plateada y la Fiscalidad
de su planificacion patrimonial.

Por otra parte, se hablé del Turismo Sil-
ver mas de 50, caracterizado, principal-
mente, por la calidad de sus preferencias
y por el apoyo que ofrece al sector en tem-
poradas medias y bajas.

Los balnearios también tuvieron men-
cion especial, como lugares de ocio, bie-
nestary salud.

En el segundo panel se hablo sobre la Formacionalo lar-
go delaVida, exposicion bien argumentada por Lourdes
Diego, responsable de la Universidad Senior San Jorge. Y
el Emprendimiento e Innovacién Silver, cuya conferen-
cia sirvi6 para analizar el desarrollo de la economia sil-
ver con los jovenes.

A continuacién, mediante otra conferencia magistral
fue expuesta una opcién residencial para los mayores,
complementaria a las residencias y a la casa propia, me-
dida bastante arraigada en otros paises. Para, finalmen-
te, hablar sobre la Tecnologia para mejorar la vida de los
mayores, la Atencion y Cuidados hacialos mismos, la sa-
lud activa y Nutricion y las compras por internet.

Lajornada terminé con el testimonio de Camino Villa, in-
fluencer y consultora de moda, quien, bajo el
Titulo “Nunca es tarde, explicé cémo, a consecuencia de
las circunstancias, se reinvent6 y puso en marcha nue-
vos proyectos profesionales.
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No es un decir que el nimero de personas de 80 afios o
mas se triplicard en 2050, pasando de 143 millones en
2019 a 426 millones. El Libro Blanco sobre Envejeci-
miento Activo IMSERSO 2011), ya advertia que: “larees-
tructuracién de las edades es lenta, tiene sus raices en
causas del pasado, pero tendra consecuencias revolu-
cionarias en la vida de las personas, en la familia, en la
economia, en las finanzas publicas e incluso en la geopo-
litica”. Asi pues, esta cambiando, tanto la solicitud de ser-
vicios conocidos (viviendas, transportes, proteccion so-
cial...), como otros que se vayan haciendo necesarios,
por ejemplo, los que tengan relacién con la terapia ocu-
pacional. Cambiard la estructura familiar y, sobre todo,
los lazos intergeneracionales.

Serd un hecho que en este cambio inminente tendran
que estar implicadas todas las disciplinas del elenco so-
cial y politico (la economia, la politica, la sociologia, el de-
recho, la psicologia, la educacion, etc.) y necesariamente
tendra que estar tutelado por los Estados y las diferen-
tes Administraciones Publicas, asi como por las empre-
sas y la sociedad civil, a las cuales se le exigira una preo-
cupacion especial por las Personas Mayores.

Siendo el colectivo de Personas Mayores un significativo
sector de mercado con un importante poder adquisiti-
vo, bien informado y preparado para solicitar una serie
de bienes y servicios que le son esenciales para poder vi-
vir cdmodamente, como el turismo y el ocio; pero tam-
bién disponer de buenos servicios asistenciales, segu-
ros médicos e incluso disponer de asesoramiento para
administrar sus finanzas o sus posibles pensiones pri-
vadas, muchas empresas con intereses en estos secto-
res estan tomando en consideracién la importancia de
este colectivo.



con laley enlamano

Las hipotecas inversas:
cuidado con la letra pequernia

Esta opcion en auge esconde una complicada opera-
cion financiera que permite al titular recibir de la en-
tidad bancaria una cantidad que ronda el 30% del va-
lor de tasacion de su vivienda, que pagardn el dia de
mariana los herederos. Pero hay que tener mucho cui-
dado con lo que se firma.

Existen otras formulas para completar la pension, co-
mo la venta de la nuda propiedad de la vivienda re-
servdndose el usufructo vitalicio; pero la recomenda-
cion es siempre acudir a un abogado antes de firmar
ningtn contrato.

Saltaba hace apenas unas semanas el titular: uno de los
principales bancos espafioles y una de las grandes ase-
guradoras internacionales se aliaban para “vender” hipo-
tecas inversas, un producto destinado a las personas ma-
yores que durante diez afios no ha terminado de arran-
car, y que sin embargo desde hace un afio ha empezado a
estar en boca de todo el mundo. De hecho, incluso el Ban-
co de Espafia ha realizado declaraciones publicas abo-
gando por este producto para que los mayores comple-
menten su pension. ;Por qué vuelve ahora a hablarse de
este producto que ya se intenté implantar hace una déca-
da y no arraigé? Conviene ser cautos ante las supuestas
bondades que las entidades bancarias nos ofrecen, pues-
to que una hipoteca inversa no deja de ser una compleja
operacion financiera que no puede firmarse alegremen-
te sin haber leido bien la letra pequefia. Toda la letra pe-
quena.

Sirvan estas lineas como un intento de aclarar lo que es
una hipoteca inversa, sus ventajas y sus inconvenientes,
con el fin de evitar caer en la trampa de la desinforma-
ciony llegar a firmar un contrato con una entidad banca-
ria del que luego podamos arrepentirnos.

Asesoramiento juridico para socios de
COAPEMA.

Mos avalan mas de 37 anos de experiencia
al servicio de los ciudadanos.

Palazon Abogados
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Santiago Palazon Valentin
Abogado
Interventor de Admon. Local

Una hipoteca inversa es un complejo producto financie-
ro ofrecido por los bancos a clientes mayores de 65 afios
convivienda en propiedad ya completamente pagada pa-
ra que hipotequen de nuevo la misma con el objetivo de
recibir liquidez —dinero— con la que completar su pen-
sibn —si existe— u obtener unos ingresos con los que
poder mantenerse durante los afios que resten de vida.
Ingresos que quedan respaldados por el inmueble hipo-
tecado, que sirve como garantia.

Ese dinero que la entidad bancaria le ofrece suele ser el
30% del valor de tasacion de la vivienda y el propietario
lo puede obtener de varias formas: mediante un tnico
pago inicial, con periodicidad mensual, o mediante una
formula mixta que combina un pago inicial y una renta
mensual.

;Como recupera el dinero la entidad bancaria? Una vez
que el beneficiario de la hipoteca inversa fallece, los here-
deros tienen dos opciones: pagar la deuda generada du-
rante los afios que el beneficiario disfruté del producto
bancario —suscribiendo una nueva hipoteca o con fon-
dos propios— o vender la vivienda para hacer frente ala
devolucion del dinero.

Se trata de un producto complejo, ofrecido a pensionis-
tas o personas en situacion de dependencia severa en un
momento de incertidumbre econémicay de crecimiento
del IPC, que las entidades bancarias estan volviendo a
ofrecer a personas de entre 65 y 99 afios; aunque segin
el Il Barémetro de Hipotecas elaborado por Asufin la me-
dia de edad de los clientes que la suscriben es de 77
anos. Si se opta por recibir la liquidez en forma de renta
mensual, la media por beneficiario que hipoteca un piso
de 270.000 euros es de unos 300 euros al mes.
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;Pero por qué no funcioné la comercializacién de estas
hipotecas hace diez afios y ahora vuelven a estar en au-
ge? La clave hay que buscarla en el riesgo que entrafia el
producto para la entidad bancaria. En primer lugar; los
bancos temen que una vez fallecido el titular de la vi-
vienda, los herederos no paguen la deuda generada o re-
pudien la herencia y tengan que quedarse con el inmue-
ble —no hay que olvidar que todavia sigue vivo el re-
cuerdo del arduo trabajo realizado por las entidades ban-
carias tras la crisis del 2008 para limpiar el saldo negati-
vo que dejo la burbuja inmobiliaria al romperse y que
los bancos tienen todavia una gran cartera de vivienda
vacia que hubieran preferido tener hipotecada y no en
propiedad—.

En segundo lugar, las entidades bancarias consideran
que este producto puede provocar un aumento de la liti-
giosidad, ya que si el cliente fallece pronto y los herede-
ros no quieren o no pueden asumir la deuda generada, al
final la entidad se queda el inmueble tras unos pocos me-
ses de haber estado pagando la renta, lo cual podria ser
cuestionado ante los juzgados y tribunales por abusivo.

Y adn existe un tercer argumento que frena a las entida-
des bancarias y que es mas de caracter psicoldgico y cul-
tural del mercado: Espafa es un pais mayoritariamente
de propietarios en el que esta muy arraigado dejar en he-
rencia los inmuebles, y después de haber estado pagan-
do una hipoteca durante toda la vida por su hogar; a las
personas les cuesta “desprenderse” de su casa a ultima
hora.

No obstante, pese a estos recelos de las entidades banca-
rias, la oferta ha vuelto a incrementarse y se espera que
en los préximos anos se triplique el nimero de hipote-
cas inversas contratadas. Ante esta campafia de comuni-
cacién que ya empieza a verse por parte de algunas enti-
dades, nuestra recomendacién es no firmar ningin con-
trato sin pasar antes por el despacho de un abogado pa-
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ra evitar sustos, como por ejemplo que en el contrato de
hipoteca inversa la entidad bancaria introduzca una clau-
sula de renta diferida que se traduzca en que solo recibi-
rd un pago inicial y el resto de rentas mensuales sélo se
cobraran a partir de determinada edad —por ejemplo
95 afos, cuando usted tiene 70—. Ante todo pues, pre-
caucion, porque los tribunales ya estan conociendo de
procedimientos con esta casuistica.

¢Nuda propiedad con reserva de usufructo o hipoteca
inversa?

No es la hipoteca inversa la tinica férmula financiera dis-

ponible para personas mayores que quieren comple-

mentar sus ingresos: en realidad, las opciones son multi-

ples. Otra de las férmulas en auge para complementar la

pension de jubilacién es la venta de la nuda propiedad re-
servando el usufructo vitalicio, un sistema de conseguir

ingresos sin necesidad de cambiar de vivienda. Con esta

modalidad, los nuevos propietarios adquieren la titula-

ridad de la propiedad y los antiguos propietarios man-

tienen el derecho de uso mientras vivan —lo que se co-

noce como el usufructo vitalicio—. Una de las ventajas

de esta férmula es que puede realizarse en cualquier mo-
mento, sin esperar a que los propietarios de la vivienda

cumplan 65 afios. En este tipo de operaciones, lo habi-

tual es que los antiguos propietarios —ahora sélo usu-

fructuarios— reciban una entrada inicial sobre el valor

del inmueble y una renta mensual de forma vitalicia, o

en algunos casos, temporal.

Sin embargo, conviene asegurarse de que en las clausu-
las del contrato los nuevos adquirientes de la vivienda
—normalmente, inversores— no introducen ningtin ele-
mento que pueda perjudicar los intereses de las perso-
nas mayores que venden la nuda propiedad, reservando
para si el usufructo vitalicio.

;Nuestra recomendacion? No firmar ningin contrato
sin que pase antes por las manos del abogado.
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Sindromes POST-COVID-19

en los enfermos de mayor edad

4 N

Grepos do edad
Piramida da falecidos por COVED-15

Catugem fndemaniis -

\_ (https://datacovid.salud.aragon.es/covid/) J

COVID-19 se catalogé en un principio como una enfer-
medad epidémica porque se propag6 rapida y activa-
mente; el nimero de casos aument6 de manera signifi-
cativa, aunque inicialmente se mantuvo en un area geo-
grafica concreta. Pero también de forma rapida cum-
plié dos criterios precisos para poder declararse pan-
demia: la enfermedad afect6é a mas de un continente y
los casos de cada pais ya no fueron importados sino
transmitidos comunitariamente. Dos afios después de
sufrir sus consecuencias y la desinformacion en redes
sociales sobre las vacunas, la OMS ha venido informa-
do en distintas ocasiones que:

- Desde el inicio de la pandemia COVID-19 se han noti-
ficado mas de 370 millones de casos y mas de 5,6 mi-
llones de muertes (febrero-2022), y sabemos que es-
tas cifras son una subestimacion.

- La “fase aguda” de la pandemia terminarg, si a media-
dos de este afio se ha vacunado al 70% de las personas.
Las vacunas estan evitando los casos graves de la en-
fermedad, disminuyen los ingresos hospitalarios y en
UCI, y reducen la mortalidad.

- Elimpacto de esta pandemia se dejara sentir durante
décadas.

La alta letalidad por COVID-19 en las personas mayo-
res se observo en las primeras olas y se ha estudiado
en los diferentes rangos de edad, confirmando ademas
que la comorbilidad de otras patologias, generan ma-
yor fragilidad ademas de estar insuficientemente pro-
tegidas.

La elevada incidencia de COVID-19 y la vulnerabilidad
de las personas mayores exigen su priorizacion en la
vacunacion y medidas de prevencion dirigidas especi-
ficamente a esta poblacion.

El riesgo de COVID-19 grave aumenta con la edad.
Actualmente se estan considerando diferentes estra-
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Dr. Mariano Montori
Neurodlogo

tegias de vacunacion, incluidas las destinadas a ralen-
tizar la transmision y las destinadas a brindar protec-
cién directa a las personas con mayor riesgo.

En nuestro ambito (1) las cosas no son muy diferentes.

La supuesta levedad de la variante “Omicron”, sumada

al alto indice de contagio, vuelven a hacer recaer la

atencion hacia las personas mas vulnerables, segiin po-
demos leer en la prensa local que recoge la impresion

de los investigadores del Instituto Aragonés de Cien-

cias dela Salud; frente a ello, hay que establecer mas es-
trategias de proteccion y diagnostico rapido para los

casos mas vulnerables. Y junto con toda esta comple-

jasituacién no hay que perder de vista el riesgo de apa-

ricion de nuevas variantes.

Es preciso tener en cuenta las “secuelas” vs discapaci-
dad de aquellos pacientes que han superado la enfer-
medad, pero comunican nuevos sintomas persisten-
tes, durante semanas o meses, habitualmente después
de haber abandonado el hospital. Y otras personas que
también fueron diagnosticadas de COVID-19, pero no
precisaron hospitalizacién, también pueden presentar
sintomas que difieren de los que sufrieron en la fase
aguda. No hay unanimidad para denominar a estos
nuevos casos (10-20% segun diferentes estudios esta-
disticos), pero es aceptable si incorpora la situaciéon
cronoldgica de la enfermedad: COVID persistente, Sin-
drome post-COVID, Sindrome subagudo post-COVID.

Si se trata de sintomas neuroldgicos, podemos ver pa-
cientes con cefalea persistente diaria, trastornos de
memoria, temblor o debilidad muscular en extremida-
des, ataxia, paralisis facial, trastornos del suefio, anos-
mia, ageusia, etc. etc. Son frecuentes cuanto mas seve-
ra fue la enfermedad COVID-19, sobre todo si el pa-
ciente preciso ingreso en UCL

Atender a todos estos pacientes post-COVID-19 ha mo-
tivado que, algunas Comunidades y estructuras asis-
tenciales especificas, se hayan organizado de forma
multidisciplinar, lo que permitird ademas cuantificar
la carga asistencial del COVID-19 y sus secuelas, asi co-
mo organizar la necesaria rehabilitacion en su caso o
el desarrollo de ensayos clinicos al respecto (2).
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accesibilidad

Hipoacusia o pérdida de audcion
;qué conoces sobreella?

Se denomina hipoacusia a la dis-
minucion de la capacidad audi-
tiva. Dependiendo de la cantidad
de pérdida auditiva que se produ-
ce, existen distintos niveles:

« Leve: no perciben la voz débil o
lejana y a la persona le
cuesta distinguir los soni-
dos en entornos ruidosos.

* Moderada: tienen dificul-
tades en entender el ha-
bla, les cuesta participar
en conversaciones.

* Severa: pueden escuchar
conversaciones muy altas
o adistancias muy cortas.

» Profunda o sordera: solo
hay capacidad de escu-
char sonidos ambientales
muy fuertes.

 Cofosis o anacusia: es
una ausencia total de audi-
cion. Es un problema muy
poco frecuente ya que incluso,
en las sorderas profundas se
mantienen unos minimos res-
tos auditivos.

PRESBIACUSIA.
. QUE SIGNIFICA?

Ala hipoacusia que se produce por
envejecimiento del sistema audi-
tivo se le denomina presbiacusia,
que se define como la pérdida gra-
dual y progresiva de la capacidad
auditiva en personas mayores, y
aparece, sobre todo, a partir de los
60-65 afos. Su prevalencia aumen-
taconlaedad.

AISLAMIENTO Y DETERIORO DE
LA CALIDAD DEVIDA

La aparicién de la presbiacusia, mu-
chas veces, es inevitable, pero se
puede tratar de minimizar su im-
pacto en la calidad de vida de la
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persona que lo sufre.

Cuando una persona mayor sufre
cualquier pérdida de capacidad au-
ditiva puede llegar a sentirse ais-
lado con respecto al resto y al en-
torno.

Terapeuta ocupacional

No escuchar la conversacién com-
pleta, tener que pedir que le repi-
tan las palabras, hablar en tono al-
to, no escuchar el sonido del teléfo-
no, los timbres, las sefiales acusti-
cas de los entonos, etc., pueden ha-
cer que la persona sienta vergiien-
zay frustracion, deje a un lado las
relaciones sociales, deje de
participar en las conversa-
ciones y de realizar activi-
dades por miedo a perder
seguridad en el entorno.

. QUE SOLUCIONES PODE-
MOS IMPLANTAR PARA
FACILITAR LA INCLUSION
Y LA INTEGRACION DE LAS
PERSONAS QUE SUFREN
HIPOACUSIA?

Desde ADAINE buscamos
las soluciones dirigidas a
mejorar el desempeiio au-
ditivo y la comunicacién

COAPEMA

Raquel Abusanda

de la persona. Mejorara el aisla-

miento social y la participacion y,

asuvez,lacalidad de vidadela per-

sona. Ademas, la utilizacion de

ayudas técnicas como audifonos

o implantes cocleares va a resultar
muy eficaz.

En los entornos se debe cui-
dar las condiciones acusti-
cas y evitar la presencia de
ruidos. También, una buena
sefializacion facilita la orien-
tacion e informacién sobre
cualquier espacio, producto o
servicio.

A suvez, las sefiales sonoras,
alarmas, timbres, teléfonos,
rutas de evacuacion, etc., se
deben acompaiiar de sefa-
les luminosas, facilitando la
seguridad y la percepcién de
lainformacion contenida.

Bucles magnéticos, teléfonos

con amplificador, pantallas
con subtitulos y Lengua de signos,
signoguias, apps para mdviles y ta-
blets, etc., son algunos ejemplos
tecnolégicos que mejoran la acce-
sibilidad del entorno.
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trado, apuntas alto y estas preparado para el reto. Pero entonces ocurre algo. Puede que no estés bajando

l | no de los aspectos mas dificiles para perder peso es conservar la motivacion. Al principio te sientes cen-

de peso tan rapidamente. Quiza tu régimen sea demasiado intenso o la emocién de las primeras semanas
se haya agotado y ti hayas perdido el interés.

NO ES UNA DIETA. ES UN CAMBIO DE ESTILO DE VIDA.

Cuando nos baja la motivacion, esto nos ayuda a replantearnos nuestros motivos iniciales para perder peso. Sea
cual sea el punto en que te encuentres, te ofrecemos cinco consejos que te ayudaran a retomar el buen camino y al-

canzar tus objetivos.

MIRA HACIA
ADENTRO

A todo el mundo le sucede algtin
contratiempo, pero es impor-
tante recordar que no nos defi-
nen los errores que cometemos.
Gran parte de las conductas que
intentamos cambiar son habitos
que tenemos desde hace mucho
tiempo. Identifica los factores de-
sencadenantes anotdndolos,
pensando en qué los causa, en c6-
mo sueles reaccionar a ellos y en
como tegustaria darles respues-
ta.

SIGUE POREL
BUEN CAMINO

Al principio tenemos los adnimos
por las nubes. Controlamos lo
que comemos, la cantidad de
ejercicio que hacemos, como nos
sentimos, los cambios de peso,
etc., pero a veces podemos rela-
jarnos demasiado y caer en los
viejos habitos. Se necesita tiem-
po para crear nuevos habitos y,

para ello, conviene llevar un re-
gistro de lo que hacemos cada
dia.

3 SE FLEXIBLE

Al principio de tu proceso de pér-
dida de peso, normalmente nos
marcamos un objetivo. Pero el
hecho de que te hayas marcado
ese objetivo no significa que esté
grabado en piedra. A veces so-
mos demasiado ambiciosos e in-
tentamos abarcar mds de lo que
podemos enrealidad. Ve a tu pro-
pio ritmo. Lo importante es pro-
gresar, aunque sea despacito.

4‘ DE MENOS A MAS

Cuando tenemos un objetivo fi-
nal que queremos alcanzar, esto
puede resultar agobiante. Cuan-
do sientas que no puedes con to-
do, piensa en pequerias conduc-
tas que te ayuden a alcanzar tu
objetivo. Sean las que sean, cén-
trate en ellas y felicitate cada
vez que pongas en prdctica esta
nueva conducta.
5 PEQUENOS
LOGROS

No hay razén para no premiar el
progreso. Piensa en pequerias
formas de celebrar cuando ha-
yasrecorrido una cuarta parte o
la mitad del camino hacia tu ob-
jetivo. Busca también formas de
recompensar los minilogros, co-
mo hacer ejercicio todos los dias

de la semana o cocinar tres ce-
nas en casa.

PREMIALOS

rrecta.

COAPEMA

Cuando te cueste seguir la dieta, esto te ayudara a recordar cua-
les eran tus motivos iniciales.

Cada persona es diferente; no hay una forma correcta o inco-

Recuerda dedicar un momento todos los dias para felicitarte
por estar en tu proceso y recordarte por qué decidiste empezar.

Roberto Benedi
Asesor de Bienestar
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Antesy ahora

El crepusculo se aduefia del horizonte, convertido en
franjas de sangre y oro, rompiendo las oscuras nubes
en sabanas rasgadas, por donde los rayos del sol pug-
nan por salir. En el contraluz, algunas palomas, pla-
neando el vuelo, buscan los tltimos calidos reflejos as-
trales, dirigiéndose al poniente. Vencejos, golondrinas
y multitud de pajaros insectivoros cubren un cielo de
entreluces buscando un sustento que desaparecera
con la oscuridad. Con estas visiones, se desnuda el al-
ma, volviendo a otros tiempos, volviendo a otras vidas;
con el tiempo en contra discurre este laberinto donde
se enreda el hombre, que perdi6 sus raices y no en-
cuentra el sitio donde posar sus cansados huesos, ahu-
yentando el tedio que la intranscendencia le lleva a la
nada.

Los mismos colores de laanochecida podran repetir-
se, pero sus formaciones nubosas seran ya distintas o
quiza inexistentes, pues la pureza del cielo acabara en
nada o grandes nubarrones cubrirdan por completo el
horizonte, dejando una grisura premonitoria, que in-
quietaba el animo del lugarefio cuando con sacrificio
roturaba los surcos de su labrantio.

Tiempo de incertidumbres si no de penurias para el
hombre que mirando al cielo, cada dia, la naturaleza le
devolvia con fingida fidelidad unos pronésticos que col-
maban la inquietud constante de un porvenir insegu-
ro.

Eran otros tiempos.

Abajo, a ras de suelo, el calor iba decayendo hasta
una liviana frescura; la ligera brisa
vespertina acariciaba la sequedad
de la tierra, arremolinando el pasa-
do de fantasmas donde las gentes lo
ocupaban todo. Era la hora del pa-
seo diario, salir por los soportales
con nifos y ancianos para disfrutar
de la bonancible temperatura, que
el final del dia premiaba generosa-
mente a las personas, alcanzado un
ocio reparador, hacian una vida so-
cial acorde con su idilica situacién
rural.

Una joven muchacha sujetaba con
carifio el quebradizo brazo de la an-
ciana abuela; avanzan despacio por
el senderillo orlado de hierbas sil-
vestres pobladas de flores, camino
del pequeno arroyo. La anciana se-
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Eloy Lopez
Socio de AMUEZ

fala, con el temblor del cayado, y va dando nombres a
plantas, arbustos y algin que otro pequefio animal que
espantado huye del objeto extrafio que ve aproximar-
se horadando el suelo; y cuando la anciana al cielo diri-
ge su vara temblona, la nifia le dice: “no se apure abue-
laque a esos que vuelan los conozco todos”. Asi se ense-
faba, asi se aprendia. La experiencia servia de apoyo,
forjaba el futuro.

Lasrisasy cantos camino del ejido cuando se vivia en
constante empefio, confraternizando con el colindan-
te: hoy te ayudo yo, mafiana seras tu el que arrime el
hombro, en una tarea comun para sobrellevar esa vida
austera que como por encanto los tiempos modernos
dejaron de lado en pro del progreso.

Desaparecio6 el canto, ya no quedan risas, ya no que-
da nadie. Si acaso se oye el rugido extrafio de una ma-
quinaria que con su polvareda lo oculta todo. Ya nada
esigual, yatodo es distinto.

No quedan escuelas, pues ya no hay nifios; los jove-
nes huyen. La casa del médico no sirve de nada; se fue-
ron los bancos y cajas de ahorros; las gasolineras ce-
rraron sus grifos. Hay coche de linea solo silo llamas; y
las ambulancias ;Seranlo que fueron? Los que se que-
daron, hacen su faena y marchan al trote, con sus auto-
moviles de fieros caballos, hacia una ciudad cual canto
de arpias acoge sus retos. Solo algin anciano resiste la
fuga, ylasoledad consume sus huesos.

Ahora, diganme Vds. como rellenamos los pueblos va-
ciados.




psicologia

Triunfo

Domingo por la mafiana. Asisto a
una clase de biodanza: “Ritual de
Pasaje al nuevo afno”. En el suelo se
encuentran dispuestas individual-
mente bocabajo unas cartas de ta-
rot con una piedra volcanica enci-
ma. Los participantes andamos en
circulo alrededor de ellas, perci-
biendo cual nos llama mas la aten-
cién, con el misterio de que todas
se ven iguales y no sabemos qué
mensaje esconden. Al caminar,
siento especial atracciéon hacia una
y me dirijo con impetu a cogerla an-
tes de que mis compafieros me la
arrebaten. Carta en mano, retorno
amilugar.

Uno a uno, desvelamos su identi-
dad mostrandola al grupo, la des-
cribimos y comentamos qué nos re-
suenarespecto a nuestra vida.

Mi carta, el nimero 5 “EL

TRIUNFO”, un hombre con anorak
y gorro rojo en la cima de una mon-
tafia, pecho abierto, brazos exten-
didos y las manos con el gesto de
victoria.

Rolando Toro, creador de biodan-
za, escribe unas palabras en rela-
cibn aesa carta:

Todo aquel que busca un camino
de crecimiento en realidad bus-
ca el triunfo. El arte de recono-
cerse merecedor es en si mismo
una conquista.

“La vivencia del propio valor y
de la autoaceptacion es comple-
ja. Proviene de la intensa sensa-
cion de estar vivo, de sentirse a
si mismo, de sentir el cuerpo co-
mo fuente de placery de saberlo
que se quiere y, por otro lado, de
saberse nico y singular, asumir
su auto imagen. El sentirse vivo
cony para otroy, al mismo tiem-
po, exaltando sus propias carac-
teristicas, refuerza todos los cir-
cuitos de la identidad saludable
ydelavitalidad”.

Imagino que la persona del dibujo
cobraviday me habla:

-;A qué esperas para conseguir
aquello que quieres? ;Qué o quién
te lo impide? ;Qué obs-
taculos hay en tu camino
paranoiraporello?

Realmente no ha sido tan
dificil subir esta montafa.
Paso a paso, poco a poco,
cada vez vas avanzando
mas alacimay cuando me-
nos te lo esperas, ya llegas-
te a lo mas alto, donde las
vistas son impresionantes
y te sientes orgulloso de ha-
berlo hecho. Guardas esa
sensacion dentro de tu co-
razon, sabiendo que pue-
des, a pesar de los miedos,
de las tempestades, del
cansancio. Y una vez con-
quistada la meta, la disfru-
tas, y de nuevo te preparas
para realizar otro reto que
deseas.

COAPEMA

Maria Aladrén
Psicologa

Recuerdo un episodio cuando era
nina y estaba en la piscina. Habia
una competicion de nataciéon y yo
no sabia tirarme de cabeza, asi que
tras pasar un mal rato pensando si
apuntarme o no, al final no lo hice.
Ninguna de las compafieras que
participaron se lanz6 de cabeza y
probablemente, si yo hubiera com-
petido, habria conseguido ganar.

Esa sensacion de no atreverme a
realizar lo que quiero me ha acom-
pafiado lo largo de mi vida. Se me
han brindado oportunidades que
he dejado pasar. Elmiedoylasinse-
guridades han estado presentes.
El verme figura de autoridad o con
responsabilidad en ciertos aspec-
tos han sido mis principales impe-
dimentos. Echando la vista atras
también debo reconocer que me
he superado en muchos niveles,
que ahora hago cosas que en otros
momentos me veia incapaz o me
provocaban altos niveles de ansie-
dad.

Y t4, ;has pensado que significa pa-
rati el triunfo? ;en qué aspectos de
la vida consideras que has triunfa-
do?

Aqui te comparto unas frases ins-
piradoras:

* Cuanto mas duro sea el conflic-
to mas glorioso sera el triunfo.

* La accidén es la base de cual-
quier triunfo. Da el paso paraal-
canzar hoy tus suefios.

« El tamafio del triunfo se mide
por la fuerza de tu deseo, el ta-
mafo de tus suefios y la forma
de manejar la decepcién en el
camino. RobertKiyosaki.

« El triunfo es cuando la prepara-
cién y la oportunidad se en-
cuentran. Bobby Unser.
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con muchogusto . ‘

Le encanta cocinar.

José Luis Gil Serrano
(@ ‘ Vicepresidente COAPEMA

PJALS)’I!FE]—LJ DE INGREDIENTES:
ESPARRAGOSY Para 6 personas:

= 150 gr. de espdrragos blancos, 160 gr. de attin, 1 rebanada de pan de molde,

A’EUON[ 4 huevos grandes, 500 gr. de leche evaporada, mantequilla para el molde, sal-
- sa mahonesa, saly pimienta

ELABORACION: Precalentar el horno a 1802. En el vaso de la batidora po-
ner todos los ingredientes, y batir a velocidad media hasta que estén per-
fectamente triturados. Engrasar un molde, tipo plumcake, con mantequi-
lla, tanto por el fondo como por las paredes del mismo. Volcar la mezcla en
el molde e introducirlo en el horno durante unos 50 minutos al bafio ma-
ria; comprobar con una brocheta que esta totalmente cocido. Una vez coci-
do sacarlo del horno y dejar que enfrie totalmente a temperatura ambien-
te. Cubrirlo con film transparente o con papel de plata e introducirlo en la
nevera al menos 6 horas. Desmoldar y decorar al gusto con mahonesa, sal-
moén ahumado, aceitunas, canénigos lechuga, esparragos verdes etc.

CONEJOEN SALSA, INGREDIENTES:

I Para 4 personas:
E JALM[E'N;\J DMS 1 conejo, 150g de hongos (boletus, champindn), 25g de almendras tostadas,
) UAT TV TG 1 cebolla, 3 dientes de ajo, 1 vaso de vino, “Pedro Ximénez’, 1 litro de caldo de
G@N B@LEJ’EUS carne, 1 cucharada de harina, 2 rebanadas de pan tostado, romero y tomillo,

aceite de oliva virgen extra, saly pimienta.

ELABORACION: En una sartén con 4 cucharadas de aceite de oliva, freir los
ajos pelados; una vez dorados retirarlos de la sartén y colocarlos en el mor-
tero junto con el pan tostado o frito, el higado del conejo frito, las almen-
dras, el romero y el tomillo muy picados. Reservar. En la sartén de freir los
ajos, saltear el conejo troceado y salpimentado hasta que quede sellado; re-
tirar los trozos y colocarlos en una cacerola. En la misma grasa rehogar la
cebolla picada hasta que cambie de color y afiadir 1 cucharada colmada de
harina, rehogar unos 2 minutos e incorporar el majado y seguidamente el
vino y el caldo de carne, remover muy bien para que no queden grumos y
agregar la salsa ala cacerola del conejo junto con los hongos troceados. Co-
cer durante 40 minutos, comprobar el estado de sazén y listo-para servir.

E‘k_ s Y- - . ] L; 5! ?
MOUSSE DEYOGURY 3 E f iy A
MERMELADA DE MORAS ! Y R o %

INGREDIENTES:

Para4 personas

4yogures “griego’, 200g de mermelada de moras, 12 galletas “Maria’, % ta-
za de mantequillay 12 frambuesas.

ELABORACION: Machacar las galletas, mezclarlas con la mantequilla di-
luida y repartirlas en 4 vasos o copas; depositar un yogur bien batido,
con o sin azucar, encima repartir la mermelada y decorar con las fram-
buesas y unas hojas de menta; dejar reposar una hora en laneveray ser-
vir.

3 AR COAPENA
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