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Mª	José	ha	llegado	a	la	finalización	de	su	ciclo	laboral	en	 	COAPEMA,	pero	no	le	
decimos	adiós,	sino	hasta	siempre.

HASTA	SIEMPRE.	Dicen	que	en	esta	vida	hay	siempre	un	principio	y	un	fin.	En	este	
caso	yo	me	niego	a	aceptar	esta	máxima.

Inició	su	trabajo	hace	más	de	30	años.	COAPEMA	estaba	recién	creado	por	las	
Cortes	de	Aragón.	Diseñó,	programó	y	realizó	cientos	de	actividades	con	un	solo	
objetivo:	“ser	útil	para	las	personas	mayores”

Siempre	estará	vinculada	a	nosotros	y	la	recordaremos	en	muchísimas	ocasiones,	
no	 solo	 los	 que	desarrollábamos	nuestra	 labor	 cerca	de	 ella,	 sino	 las	miles	 de	
personas	mayores	que	tuvieron	relación	con	su	actividad	profesional,	y	a	las	que	
dedicó	su	pensamiento,	su	tiempo	y	su	esfuerzo.

Por	eso	ahora,	cuando	ha	alcanzado	su	derecho	a	jubilación,	tiene	que	abandonar	el	
desarrollo	de	la	actividad	que	le	ocupó	más	de	30	años,	con	los	mejores	deseos	de	
todos	nosotros,	te	decimos:	María	José	¡¡HASTA	SIEMPRE!!

Su	 trabajo	 consistió	 en	 escuchar,	 informar,	 orientar	 y	 ayudar	 a	 tramitar	
prestaciones	 y	 recursos	 necesarios,	 sin	 escatimar	 esfuerzo	 ni	 tiempo,	 pues	 el	
objetivo,	como	el	de	todo	COAPEMA,	era	el	beneficio	de	las	Personas	Mayores	
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“Que	se	continúe	la	lucha	emprendida	contra	esa	terrible	
enfermedad	de	la	soledad	no	deseada	de	las	personas	ma-
yores”.	Es	el	décimo	punto	del	manifiesto	que	el	pasado	1	
de	octubre,	Día	Internacional	de	las	Personas	Mayores,	Coa-
pema	hacía	público;	una	realidad	en	la	que	desde	hace	años	
trabaja	el	Instituto	Aragonés	de	Servicios	Sociales	(IASS),	a	
través	de	sus	políticas,	de	sus	acciones	y	a	través,	también,	
del	Observatorio	Aragonés	de	la	Soledad	(OAS),	creado	en	
2019	entre	el	Departamento	de	Ciudadanía	y	Derechos	So-
ciales	del	Gobierno	de	Aragón	y	el	Justicia	de	Aragón.	

Precisamente	el	pasado	7	de	octubre,	este	órgano	celebró	
su	I	Jornada,	“La	soledad,	una	tarea	todos”,	en	la	que	ambas	
instituciones,	reconociendo	el	trabajo	que	tenemos	que	lle-
var	a	cabo	para	minimizar	y	evitar	esta	realidad,	también	
quisimos	poner	el	acento	en	la	responsabilidad	que	toda	la	
sociedad	tiene	ante	un	problema	que	cuesta	ser	expuesto,	
escuchado,	y	que	es	difícil	detectar;	porque	-como	dejaron	

claro	expertos,	profesionales	y	mayores-	la	soledad,	si	no	es	
elegida,	duele	y	no	quiere	ser	contada.	

A	veces,	incluso,	nos	cuesta	verla	como	familiares.	Ese	pue-
de	ser	un	punto	de	partida,	detectar	esa	realidad	como	hi-
jos,	nietos	hermanos…	Y,	de	ahí,	seguir	avanzando,	como	ve-
cinos	de	un	barrio,	de	un	pueblo,	como	ciudadanos,	como	
profesionales	de	la	salud	o	de	los	servicios	sociales…	En	de-
finitiva,	asumir	la	responsabilidad	y	el	papel	que	todos	y	to-
das	tenemos	como	personas	integrantes	de	una	comuni-
dad.	Porque	la	soledad	no	elegida	conlleva	tristeza,	angus-
tia	y,	en	muchos	casos,	deterioro	en	la	salud;	y,	hacerle	fren-
te,	escuchando	y	facilitando	herramientas,	es	una	tarea	de	
todos	y	todas.	Esa	necesidad	de	abordaje	global	quedó	muy	
clara	en	esa	I	Jornada	del	Observatorio	Aragonés	de	la	Sole-
dad	que,	con	200	participantes	y	74	entidades	representa-
das,	entre	ellas	también	Coapema,	evidenció	el	compromi-
so	social	que	existe	para	abordar	esta	realidad	como	un	re-
to	de	presente	y	de	futuro.

F El Gobierno de Aragón refuerza la promoción del Teléfono del Mayor, 
adaptando su difusión mediante folletos e imágenes adaptados a la 
nueva imagen del Plan del Mayor. 

F Este teléfono sigue siendo un recurso para hablar. Allí se han registrado 
este año 1.153 llamadas en las que el usuario solo necesitaba contar 
cómo se encuentra

F En el 900 25 26 26 se puede contactar desde todos los puntos de Aragón
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Mª	Victoria	Broto,	cerró	el	acto	de	apertura	de	la	I	
Jornada	del	OAS

Luis	Barriga,	Director	General	del	Imserso,	Mª	Victoria	Broto,	
Consejera	de	Ciudadanía	y	Derechos	Sociales	del	Gobierno	de	

Aragón;		Javier	Hernández,	Lugarteniente	del	Justicia	de	Aragón	
y	Luis	Ignacio	Lucas,	Director	General	de	Caja	Rural	Aragón	
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Aquí,	el	Instituto	Aragonés	de	Servicios	Sociales	asume	su	
responsabilidad	y	su	compromiso,	que	queda	enmarcado	
en	el	“Plan	del	Mayor.	Generación	de	Cambio”,	un	eje	estra-
tégico	para	esta	legislatura,	que	-con	49	medidas,	29	de	
ellas	nuevas,	y	un	presupuesto	de	450	millones	de	euros	en-
tre	2022	y	2023-	aúna	todas	las	líneas	de	trabajo	que	se	lle-
van	a	cabo	en	Aragón	con	las	personas	mayores.	Entre	los	
pasos	dados	destaca	la	renovación	de	la	red	de	hogares	lle-
vada	a	cabo,	que	antepone	los	gustos	y	las	necesidades	de	
los	usuarios	para	atraer	a	más	personas,	porque	socializar	
es	una	forma	clara	de	combatir	esa	soledad.	Y	para	ello,	es-
tamos	adaptándonos,	diseñando	este	recurso	en	función	
de	lo	que	nos	piden	sus	usuarios.	Dentro	de	los	hogares,	se	
ha	ampliado	el	programa	Cuidarte,	que	da	apoyo	a	perso-
nas	en	situación	de	soledad	no	deseada,	y	que	cuenta	ac-
tualmente	con	26	grupos	de	trabajo	en	Aragón.	Las	activi-
dades	que	se	ofrecen	también	son	fundamentales	para	esta-
blecer	relaciones,	para	salir	del	aislamiento,	y	este	curso	
han	participado	en	ellas	16.000	personas.

Otro	de	los	recursos	en	los	que	seguimos	trabajando	es	el	
Teléfono	del	Mayor	que	contabiliza	2.094	comunicaciones	
en	lo	que	llevamos	de	año.	Es	importante	destacar	que	el	
64%	de	las	llamadas	que	se	han	recibido	han	sido	para	ha-
blar,	lo	que	evidencia	esa	soledad	y	nos	marca	un	camino	
en	el	que	actuar.	Precisamente,	estamos	editando	y	distri-
buyendo	nuevos	folletos	informativos	e	imanes	para	que	
ese	número,	el	900	25	26	26,	no	falte	en	ningún	hogar	don-
de	una	persona	necesite,	a	la	hora	que	sea,	manifestar	su	an-
gustia,	dar	salida	a	su	soledad.	

Hay	más	acciones	en	las	que	seguimos	trabajando,	como	el	
programa	de	colaboración	con	los	centros	de	salud	para	
que	desde	ellos	se	prescriban	actividades	de	los	centros	so-
ciales	cuando	se	detecta	 la	necesidad	de	socialización	o	
compañía	y	otras	iniciativas	de	acompañamiento	y	detec-
ción	de	las	que	iremos	hablando	en	los	próximos	meses	y	
que	se	alinearán	con	las	conclusiones	que	desde	el	Obser-

vatorio	Aragonés	de	la	Soledad	(OAS)	extrajimos	de	la	Jor-
nada.	Entre	ellas,	continuar	con	la	labor	de	sensibilización	a	
la	sociedad	ante	la	soledad	no	deseada,	pero	sin	estigmati-
zar;	investigar	y	generar	evidencias	científicas;	sistemati-
zar	los	procesos	para	trazar	una	línea	de	acción	común;	
coordinar	sinergias	entre	investigación	y	acción;	unificar	
datos	entre	los	Servicios	Sociales	y	la	Universidad;	identifi-
car	las	soledades	para	abordarlas	en	su	especificidad.	De	to-
do	ello	hemos	tomado	nota	como	Instituto	Aragonés	de	Ser-
vicios	Sociales	para	enmarcar	nuestra	acción	y	para	seguir	
avanzando	de	la	mano.

El	camino	es	largo,	no	es	fácil,	pero	hay	que	recorrerlo	jun-
tos	para	evitar,	como	reveló	el	Estudio	de	“Redes	de	Apoyo	
Social	de	las	personas	mayores”	encargado	por	el	IASS	en	
este	2022,	que	el	19,6%	de	los	mayores	de	Aragón	se	sien-
tan	solos	en	alguna	ocasión.	Porque	esa	sensación	de	sole-
dad	no	elegida	–tal	como	explicó	la	psicóloga	de	la	Univer-
sidad	de	Deusto,	Pilar	Castro-	es	subjetiva,	no	se	puede	me-
dir,	pero	siempre	duele.

Javier	Hernández	junto	con	Noelia	Carbó,	directora	gerente	del	
IASS,	dando	lectura	a	las	conclusiones	de	la	Jornada

LOS MAYORES EN ARAGÓNnoticias Gobierno de Aragón



Por	parte	de	Coapema	queda	asumida	su	responsabili-
dad	en	la	difusión	de	cuantas	actividades	conjuntas	se	
realicen	en	beneficio	de	 las	personas	mayores,	 como	
charlas,	jornadas	o	talleres	sobre	el	envejecimiento	acti-
vo,	ası	́como	artıćulos	de	salud	que	se	irán	administran-
do	en	la	web	de	Coapema	y	en	su	revista.	

Entre	las	cláusulas	del	acuerdo	destacan	ventajas	como	
el	descuento	de	más	de	un	50%	en	los	tratamientos	com-
pletos	prescritos	por	el	doctor	Nasser,	(incluida	la	visita	
médica).	

La	Clıńica	Médica	Nasser	está	compuesta	por	médicos	
especialistas	en	el	tratamiento	del	dolor	y	rehabilitación	
y	otros	sanitarios.	

Mediante	esta	firma	quedan	activadas	las	ventajas	que	
ofrece	la	Clıńica	Nasser	a	las	Personas	Mayores	posee-
doras	de	la	TarjetaPREMIUMCoapema	y	sus	familiares	
directos.	

Con	fecha	16	de	mayo,	tuvo	lugar	la	firma	del	convenio	
de	colaboración	entre	Coapema	y	Clıńica	Nasser,	en	el	
que	se	acuerdan	diferentes	lıńeas	de	actuación	mutua	
en	beneficio	de	las	personas	mayores	en	Aragón	
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Tarjeta
Coapema

PREMIUM
www.coapema.es

IDENTIFICACI
ÓN�

DNI

TITULAR

Contacta a través de: 

¿Cómo conseguir la

TarjetaPREMIUMCoapema?
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Solicítala	en	nuestras	oficinas	en:C/	Franco	y	López,	4	-	50005	ZARAGOZATel.:	976	434	606	-	605	037	632	
E-mail:	info@coapema.es

Requisitos:
Presenta	tu	carné	de	soci@	del	Centro	oAsociación	a	la	que	perteneces	con	tu	DNI

Aportación:	5,00€

www.coapema.es         info@coapema.es                     Coapema           

Tras	casi	tres	años	de	paréntesis,	el	28	de	septiembre	tu-
vo	lugar	la	reunión	constitutiva	del	Consejo	Estatal	de	
las	Personas	Mayores	(CEPM),	donde,	entre	otros	extre-
mos,	se	procedió	a	la	elección	y	renovación	de	su	estruc-
tura	orgánica.

El	Consejo	Estatal	de	las	Personas	Mayores	(CEPM)	es	un	
órgano	colegiado	de	carácter	asesor	y	consultivo	de	la	
Administración	General	del	Estado,	adscrito	al	Ministerio	
de	Derechos	Sociales	y	Agenda	2030,	a	través	de	la	Secre-
taría	de	Estado	de	Derechos	Sociales.

Igualmente	quedó	constituida	la	Comisión	Permanente	
del	Consejo,	en	la	que	participan	representantes	de	las	
entidades	y	asociaciones	de	personas	mayores,	de	los	
consejos	 autonómicos	 de	 personas	 mayores	 como	
COAPEMA,	de	las	comunidades	autónomas,	y	distintos	
departamentos	ministeriales.	Ası	́como	diferentes	gru-
pos	de	trabajo,	de	cara	a	orientar	las	diferentes	materias	
que	serán	abordadas	en	el	seno	del	Consejo.

En	ese	sentido,	Inmaculada	Ruiz	Martıń,	representante	
de	la	Unión	Democrática	de	Pensionistas,	fue	elegida	co-
mo	Vicepresidenta	tercera,	y	Manuel	Menéndez	Garcıá	
de	UJP-UGT,	ocupará	el	cargo	de	Secretario	del	Consejo.	

Tras	llevarse	a	cabo	el	proceso	electivo,	tomaron	la	pala-
bra	Ignacio	A� lvarez	Peralta,	Secretario	de	Estado	de	De-
rechos	Sociales,	Lilith	Vestrynge	Revuelta,	Secretaria	de	

Estado	de	la	Agenda	2030,	y	Luis	Barriga	Martıń,	direc-
tor	general	del	Imserso,	que	de	manera	conjunta	con	el	
resto	de	consejeras	y	consejeros	del	CEPM	analizaron	
distintas	cuestiones	relativas	a	la	situación	de	las	perso-
nas	mayores	desde	diferentes	puntos	de	vista,	y	aborda-
ron	los	principales	retos	de	futuro	relativos	al	Consejo	
Estatal	de	las	Personas	Mayores.

Información	general:

Tiene	como	finalidad	institucionalizar	la	colaboración	y	
participación	de	las	personas	mayores	en	la	definición,	
aplicación	y	seguimiento	de	las	políticas	de	atención,	in-
serción	social	y	calidad	de	vida	dirigidas	a	este	sector	de	
población	en	el	campo	de	las	competencias	atribuidas	a	
la	Administración	General	del	Estado.

Consejo Aragonés de
las Personas Mayores
Franco y López, 4 - 50005 ZARAGOZA
Tel. 976 43 46 06 - Móvil 618 91 05 84
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El	dıá	4	se	realizó	el	acto	académico	en	el	que	se	distin-
guió	a	los	Aragoneses	de	Mérito	2022.	El	doctor	e	inves-
tigador	Alberto	Jiménez	Schuhmacher,	recibió	la	Meda-
lla	al	Mérito	en	Ciencias	por	su	labor	de	investigación	du-
rante	su	carrera.	La	Medalla	al	Mérito	en	Letras	fue	para	
el	escritor	aragonés,	Luis	Zueco.	Y	la	Medalla	al	Mérito	
en	lo	Social	recayó	en	Jordi	Martıńez	Brotons.	

Posteriormente	tuvo	lugar	un	festival	folclórico,	además	
hubo	un	torneo	exhibición	de	deporte	tradicional	ara-
gonés	y	una	gran	verbena	por	la	noche.	

Definitivamente	2022	ha	sido	el	año	de	contacto	directo	
de	COAPEMA	con	las	Comunidades	Aragonesas	en	el	
Exterior.	

En	el	mes	de	junio	nos	brindaron	la	oportunidad	de	asis-
tir	al	43º	Encuentro	de	Comunidades	Aragonesas	del	
Exterior,	celebrado	en	la	localidad	de	Cuarte	de	Huerva,	
donde	pudimos	conocer	a	un	buen	número	de	coetá-
neos	aragoneses	de	otras	entidades	fuera	de	Aragón.	Se	
contó	con	la	presencia	de	unas	1000	personas,	20	gru-
pos	de	jota	y	un	total	de	30	casas	y	centros	de	Aragón	
participantes.	

Fueron	dıás	de	constante	actividad.	Se	inició	el	dıá	3	de	
junio	con	una	conferencia	a	cargo	de	José	Antonio	Adell	
que	llevó	por	tıt́ulo	“Aragón,	tierra	abierta,	un	inmenso	

patrimonio,	unos	personajes	relevantes,	una	rica	histo-
ria”.	

El	programa	de	trabajo	del	congreso	abarcó	temas	tan	
interesantes	como	“El	Valor	de	Aragón”,	“40	años	de	au-
togobierno	aragonés”,	y	“Las	Comunidades	aragonesas	
del	Exterior,	retos	ante	una	realidad	cambiante”,	que	fue-
ron	expuestos	en	distintas	mesas	coloquio	y	en	las	que	
participaron	un	elenco	de	grandes	profesionales	del	pe-
riodismo,	del	derecho,	de	la	ciencia	y	del	deporte,	entre	
otros.	Además	de	las	exposiciones	y	experiencias	de	re-
presentantes	de	distintos	centros	y	casas	aragonesas.	

En	la	Sala	de	la	Corona	del	Edificio	Pignatelli	de	Zarago-
za,	se	reunieron	alrededor	de	50	personas	de	distintas	
casas	y	centros	regionales	de	toda	España,	además	de	
Francia,	Bélgica,	México,	Argentina,	Brasil,	Chile	y	Cuba.	

En	septiembre,	durante	los	dıás	23	y	24,	tuvimos	el	pri-
vilegio	de	asistir	al	Congreso	de	Comunidades	Aragone-
sas	en	el	Exterior,	que	se	celebra	cada	4	años.	

Este	congreso	cuya	finalidad	principal	es	la	de	promo-
ver	el	encuentro,	la	colaboración	y	el	intercambio	de	in-
formación	entre	las	comunidades	aragonesas	del	exte-
rior	y	las	Instituciones	de	la	Comunidad	Autónoma	de	
Aragón,	 estuvo	 enfocado	 a	 buscar	 nuevos	 canales	 y	
vıńculos	que	permitan	a	este	colectivo,	mantener	 los	
vıńculos	con	Aragón	y	no	perder	ası	́el	capital	humano	
que,	muchas	veces,	se	ve	obligado	a	emigrar.

El	5	de	junio,	el	arzobispo	de	Zaragoza,	Carlos	Manuel	
Escribano,	presidió	una	misa	aragonesa,	tras	la	cual	con-
tinuó	el	festival	folclórico	y	se	cerró	el	Encuentro	con	
una	comida	de	hermandad.	

Una	primera	reunión	mantenida	con	el	director	general	
de	Desarrollo	Estatutario	y	programas	europeos	del	Go-
bierno	de	Aragón,	Luis	Estaún,	y	con	Belén	Corcoy,	jefa	
de	servicio	de	Desarrollo	Estatutario	y	Aragoneses	en	el	
Exterior,	acompañados	por	Fernando	Bagües,	represen-
tante	de	las	Comunidades	en	el	COAPEMA,	nos	sirvió	pa-
ra	buscar	vıás	de	colaboración	y	trabajar	por	nuestro	pú-
blico	de	las	Comunidades	Aragonesas	en	el	Exterior.	Y	la	
verdad	es	que	nos	lo	pusieron	muy	fácil.	
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Plataforma	de	acceso	al	conocimiento,	basado	en	la	innovación	y
en	la	aplicación	de	las	tecnologías.

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

PROGRAMACIÓN
septiembre-diciembre	2022
Horario	de	17:00	a	18:30	h.
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LOS MAYORES EN ARAGÓNcoapema digital

martes,	27	de	septiembre	 martes,	4	de	octubre	

Trucos	fáciles	para	
aprovechar	
Windows	10

Diez	consejos	prácticos	
para	unas	finanzas	
digitales	seguras

martes,	18	de	octubre	 jueves,	27	de	octubre	

Cómo	aprovechar	la	
cámara	de	tu	móvil:	
fotografía,	escanea,	
descubre	la	realidad	

aumentada...

¡Esto	es	un	bulo!	
Recursos	para	
detectar	noticias	

falsas

jueves,	3	de	noviembre	 martes,	8	de	noviembre

Cómo	solucionar	los	
problemas	más	comunes	

de	tu	ordenador

Quién	es	quién	en	
las	finanzas	
digitales

martes,	29	de	noviembre	 martes,	13	de	diciembre

Pon	a	salvo	tu	
información:	pasos	para	

hacer	tus	copias	de	
seguridad

Controla	la	seguridad	
de	tu	equipo:	
limpiadores,	
antivirus...

jueves,	17	de	noviembre miércoles,	23	de	noviembre	

Contraseñas	
seguras:	protege	

tus	perfiles

Trucos	para	
diferenciar	un	
comercio	online	

seguro

Renovado	el	convenio	de	colaboración	entre	el	Consejo
Aragonés	de	las	Personas	Mayores	y	la	Fundación	Ibercaja

Asimismo,	contaremos	con	una	veintena	de	temas	inte-
resantes	que	se	impartirán	durante	el	primer	semestre	
de	2023,	de	los	que	daremos	la	información	de	sus	con-
tenidos	a	su	debido	tiempo.

Los	números	no	engañan,	aunque	sabemos	que	nos	que-
da	mucho	por	hacer,	el	programa	Aulas	Itinerantes	va	ga-
nando	protagonismo	año	tras	año	con	el	incremento	de	
seguidores	que	se	va	dando	dıá	a	dıá.	Durante	el	curso	
pasado,	septiembre	2021	a	junio	2022,	fueron	18.361	
los	participantes	a	las	Aulas	Itinerantes,	en	sus	diferen-
tes	modalidades:	asistencia	presencial,	tele	presencial,	o	
visionados	de	sesiones	grabadas.

Un	año	más,	recién	terminadas	las	vacaciones	estivales,	
todos	nos	pusimos	de	acuerdo	en	la	conveniencia	de	
continuar	aunando	esfuerzos	en	la	formación	y	buen	
uso	de	las	herramientas	digitales,	manteniendo	el	firme	
compromiso	en	el	acompañamiento	a	las	personas	ma-
yores	en	las	nuevas	tecnologıás	para	evitar	su	exclusión	
financiera.

Consejos	prácticos	para	las	finanzas	digitales,	recursos	
para	detectar	bulos,	trucos	para	diferenciar	un	comer-
cio	online	seguro	y	sesiones	prácticas	sobre	contrase-
ñas	y	seguridad,	son	algunos	de	los	temas	que	se	van	a	
tratar	en	el	primer	ciclo	de	las	diez	sesiones	previstas	
hasta	finales	de	este	año.		



Prevención	de	riesgos
en	el	hogar

Manuel Pérez Luna 
Enfermero Técnico PRL 

prevención
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No	deben	conectarse	a	un	mismo	enchufe	diferentes	
electrodomésticos.	 No	 deben	 manipularse	 aparatos	
eléctricos	con	las	manos	mojadas.

Hay	que	evitar	utilizar	al	mismo	tiempo	diferentes	elec-
trodomésticos	de	alta	potencia	(lavavajillas,	lavadoras,	
horno,	plancha,	etc.)	para	evitar	una	sobrecarga.	

Debe	comprobarse	que	los	enchufes	y	los	interruptores,	
ası	́como	los	cables	de	lámparas	y	electrodomésticos	es-
tán	en	perfecto	estado.	

No	deben	utilizarse	en	el	baño.	

Cocina

Ÿ Adquirir	unos	hábitos	saludables	nos	
permitirá	conservar	una	buena	salud	fı-́
sica	y	mental.

Reparaciones	domésticas

No	subirse	a	taburetes,	sillas	o	escaleras	portátiles.	

Si	hay	que	cambiar	una	bombilla	de	una	lámpara	que	es-
tá	en	el	techo,	mejor	que	lo	haga	otra	persona.	

Desconectar	la	luz	siempre	que	se	realice	una	repara-
ción	eléctrica.

En	resumen,	la	práctica	del	ejercicio	fıśico	nos	mantiene	
en	forma	y	reduce	las	probabilidades	de	sufrir	acciden-
tes.

Hay	que	extremar	las	precauciones	cuando	se	manipu-
len	 lıq́uidos	 que	 estén	 hirviendo.	 Utilizar	 manoplas	
cuando	se	manipule	el	horno	en	caliente.

La	prevención,	ya	definimos	según	el	dic-
cionario	como	"tomar	medidas	o	precau-
ciones	por	adelantado	para	evitar	un	ries-
go,	daño	o	peligro".	Por	ello	es	bueno	tener	
en	cuenta	algunas	medidas	como:

Alimentos

Manejar	cuidadosamente	los	productos	de	limpieza,	la-
varse	y	secarse	las	manos	después	de	utilizarlos.	

Colocar	los	mangos	de	las	ollas	y	sartenes	que	se	están	
utilizando	de	modo	que	no	sobresalgan	de	la	cocina,	uti-
lizando,	siempre	que	sea	posible,	los	quemadores	más	
alejados	del	exterior.	

Controlar	si	se	ha	apagado	correctamente	el	gas	o	la	elec-
tricidad	cuando	se	haya	acabado	de	cocinar.	

No	utilizar	cuchillos	muy	afilados	y	cortar	siempre	so-
bre	una	tabla	de	cocina,	no	en	las	manos.	

Ÿ Se	debe	realizar	alguna	actividad	fıśica	
al	menos	tres	dıás	a	la	semana	durante	
treinta	minutos.

Ÿ Una	dieta	sana	y	equilibrada	contribu-
ye	a	mantenerse	en	forma	y	a	que	el	
cuerpo	reaccione	mejor	ante	cualquier	
accidente.

Siguiendo	con	el	formato	y	contenido	de	anteriores	ar-
tıćulos,	continuaremos	con	la	prevención	en:

Esto	persigue	que	podamos	mantener	un	
buen	estado	fıśico	que	nos	ayudará	a	supe-
rar	situaciones	de	riesgo	que	se	pueden	
presentar	a	lo	largo	de	nuestro	dıá.

Debe	prestarse	especial	atención	a	la	fecha	de	caduci-
dad	antes	de	abrir	las	latas	o	los	envases

Quemaduras

Alejar	de	las	estufas	y	chimeneas	los	trapos,	papeles	y	
cualquier	material	que	pueda	tomar	fuego.

Proteger	todas	las	fuentes	de	calor,	para	evitar	que	pu-
dieran	resultar	quemaduras	al	entrar	en	contacto	o	acer-
carse	demasiado	a	ellas.

Cuando	se	usen	bolsas	de	agua	caliente,	comprobar	que	
estén	bien	cerradas	y	en	buen	estado,	cubrirlas	con	un	
paño.

Si	se	fuma,	tener	especial	cuidado	de	apagar	completa-
mente	las	colillas	y	no	arrojarlas	al	suelo.	No	fumar	nun-
ca	en	la	cama.

Evitar	la	manipulación	de	velas	y	fósforos.	Tener	a	mano	
linternas	para	casos	de	emergencia	en	que	no	funciona	
la	luz	eléctrica.

Aparatos	eléctricos

Los	adultos	mayores	suelen	sufrir	accidentes	que	po-
drıán	ser	evitados.	Esta	propensión	se	debe	en	parte	a	
condiciones	fıśicas	propias	de	esa	etapa	de	la	vida,	tales	
como	la	debilidad	muscular	y	la	deficiencia	en	los	siste-
mas	de	relación	(el	equilibrio,	la	vista	y	el	oido).

Los	alimentos	deben	ser	cuidadosamente	lavados	(la-
var	las	frutas	y	verduras	con	agua	con	dos	gotas	de	hipo-
clorito	por	cada	litro	de	agua),	bien	conservados	(con-
gelados,	en	envases	con	cierres	herméticos	o	al	vacıó),	
bien	cocinados	(evitar	las	carnes	y	pescados	crudos).



Los abuelos son la sabiduría de la familia, son la sabiduría de un pueblo. Y un pueblo que no escucha 
a los abuelos es un pueblo que muere. 

Que las Administraciones Públicas y Entidades de atención al Ciudadano mejoren la calidad de sus 
servicios y dispongan en sus instalaciones de los medios personales que sean necesarios para la 
atención demandada en cada momento. 

Que se continúe la lucha emprendida contra la terrible enfermedad de la SOLEDAD no deseada en 
las personas mayores.

Que las residencias se adapten y se reconviertan en verdaderos hogares para las personas mayores, 
con profesionales formados, con servicios y actividades adaptadas a las necesidades e identidad 
propia de sus usuarios, su historia personal e intereses, es decir, en la Atención Centrada en la 
Persona.

Que se fomenten y se consoliden los Programas de Solidaridad Intergeneracional en las escuelas 
y en todas las etapas del ciclo educativo, con programas de actividades en los planes educativos 
que refuercen y normalicen los vínculos entre los niños, los jóvenes y las personas mayores, así 
como para el profesorado, las familias e instituciones que la envuelven. 

Que se refuerce la formación especializada en geriatría de todas las personas implicadas en la 
asistencia sociosanitaria, adaptando los servicios sanitarios y sociales a una población cada vez más 
envejecida, incrementando las unidades de atención geriátrica en los centros de salud y en los 
centros hospitalarios. 

Que se incrementen las Campañas contra el Maltrato de las personas mayores mediante Buenas 
Prácticas de Buen Trato, con medidas de protección cercanas y adecuadas y actuaciones de 
seguimiento, especialmente dirigida a las personas mayores con situaciones de mayor 
vulnerabilidad, como la soledad, la avanzada edad o fragilidad física o mental. Las personas 
mayores deben tener igualdad de oportunidades y debe ser tratadas con dignidad y respeto. 

Que las personas mayores sean reconocidas y valoradas por la sociedad y que esta sea consciente de 
que los conocimientos que ha adquirido a través del tiempo no pueden ser desperdiciados.

  

Que las pensiones sean dignas y adecuadas a la carestía de la vida, es fundamental para garantizar 
el poder adquisitivo de las personas mayores.

 

Que las personas mayores puedan continuar en su vivienda habitual el mayor tiempo posible, por lo 
que se deben incrementar y mejorar los soportes sanitarios y sociales adaptados a cada necesidad 
y/o situación, así como adecuar los entornos y espacios de cercanía al domicilio agradables y 
accesibles, que fomenten la convivencia entre las personas mayores.

 

Que se siga potenciando la participación social y la toma de decisiones de las personas mayores, 
apoyando el tejido asociativo, ubicado especialmente en el ámbito rural, con subvenciones y ayudas 
específicas para esta finalidad, que se adecuen a la realidad social de las asociaciones de mayores, 
con criterios entendibles, claros y proporcionados a los fines y medios de estas asociaciones.

Que se debe continuar promocionando e invirtiendo en Programas de Envejecimiento Activo 
como medida de prevención para envejecer con salud y con autonomía el mayor tiempo posible. 
Mantener la autonomía de las personas debe ser un objetivo primordial.

I.

II.

III.

IV.

V.

VI.

VII.

VIII.

IX.

X.

XI.

XII. 

La Comisión Permanente



Nuestro	colectivo	de	personas	mayores,	ya	en	una	reti-
rada	más	o	menos	efectiva	de	la	vida	profesional	activa	
supone	 un	 nada	 desdeñable	 colectivo	 de	más	 de	 9	
millones	de	personas	en	nuestro	país,	que	ha	visto	y	en	
la	mayor	parte	de	los	casos	ha	sido	protagonista	de	la	
mayor	 transformación	 de	 España	 en	 prácticamente	
toda	su	historia.

Aunque	durante	los	dos	últimos	años,	en	consonancia	
con	 toda	nuestra	sociedad	y	 tejido	socioeconómico,	
haya	sido,	fundamentalmente,	adaptarnos	a	este	nuevo	
paradigma	que	nos	ha	impuesto,	entre	otras	circuns-
tancia	significativas,	la	pandemia	y	extensión	bélica	al	
continente	europeo,	la	noticia	es	que	hemos	consegui-
do	recuperarnos	en	parámetros	generales	de	actividad,	
apoyándonos	 en	 la	 estrategia	 que	 denominamos	
“SECOT	Global”,	donde	la	digitalización	y	colaboración	

por	este	medio	entre	delegaciones	de	toda	España	se	ha	
ido	abriendo	paso	y	ha	facilitado	que	nuestros	1.031	
seniors	de	toda	España,	hayan	estado	interconectados	
desde	rincones	como	“La	Palma”	donde	apoyamos	en	
los	aciagos	días,	ya	casi	olvidados,	de	erupción	de	su	vol-
cán,	hasta	cualquiera	de	los	rincones	de	Aragón	donde	
cualquier	senior	tiene	su	casa	y	ha	ejercido	de	volunta-
rio	desde	ella.

(1)	Don	Antonio	Cipriano	José	María	Machado	Ruíz	(Antonio	
Machado);	Poemario	Campos	de	Castilla,	sección	“proverbios	
y	cantares”	Soria	1912.

Nuestro	país,	como	todos,	está	teniendo	una	transfor-
mación	de	la	que	somos	más	o	menos	conscientes,	pero	
que	observamos	en	todos	los	aspectos	cotidianos	y	que	
nos	abocarán	sin	duda	a	unos	cambios	de	hábitos,	que	
más	o	menos	conscientemente	 iremos	asimilando	y	
serán	más	o	menos	críticos	o	dolorosos	en	función	de	
nuestra	situación	y	de	la	sensibilidad	colectiva	para	
avanzar	de	manera	solidaria	y	consciente,	más	que	nun-
ca,	de	nuestros	derechos	y	obligaciones	para	con	nues-
tra	sociedad	y	cada	componente	individual	de	la	misma	
en	concreto,	que	necesite	nuestra	ayuda,	pues	cada	vez	
es	más	importante,	que	la	sociedad	y	sus	colectivos	
estén	activos,	en	la	medida	que	cada	componente	de	los	
mismos	pueda	contribuir	al	progreso	socioeconómico	
del	país	y	al	bienestar	de	sus	ciudadanos.

Hemos	realizado	a	modo	resumen	en	el	año	2021,	ase-
sorías	a	1721	empresas	y	emprendedores,	habiendo	
creado	144	empresas	y	207	puestos	de	trabajo	nuevos,	
además	de	impartir	543	cursos	de	formación	externa	y	
164	de	interna	en	su	mayor	parte	de	actualización	y	
cambios	de	modelo,	para	seniors	SECOT,	con	9.196	y	
1.352	 horas	 respectivamente,	 para	 mayor	 abunda-
miento,	se	puede	ver	y/o	descargar	la	memoria	en	el	
portal	 de	 transparencia	 de	 SECOT	 a	 través	 de:	
http://www.secot.org/secot_memorias_actividad.htm

Durante	2022,	 como	no	puede	 ser	de	otra	manera,	
seguimos	estando	a	vuestra	disposición	y	de	nuestra	
sociedad	para	desarrollar	nuestro	voluntariado	a	tra-
vés	de	nuestra	página	web	https://www.secot.org/	y	
las	delegaciones	de	SECOT	en	Aragón,	con	teléfono	de	
atención	general	regional	976	306	161	y	correo	elec-
trónico	aragon@secot.org.

Sin	olvidar	la	colaboración	que	nos	han	brindado	desde	
las	tres	Cámaras	de	Comercio	en	Aragón	y	las	organiza-
ciones	empresariales	representativas	sobre	todo,	pero	
haciendo	extensivo	mi	agradecimiento	a	todas	las	orga-
nizaciones	e	instituciones	que	han	velado	por	ayudar-
nos	y	mantenernos	realizando	nuestro	voluntariado	
“contra	viento	y	marea”,	casi	toda	la	actividad	ha	sido	
telemática,	intercalando,	según	circunstancias	alguna	
presencial,	que	está	siempre	en	nuestro	más	íntimo	
acervo	cultural	de	actuación.

Nuestra	 organización	 SECOT,	 acaba	 de	 aprobar	 la	
memoria	de	2021	que	constata	la	aportación	de	su	“gra-
nito	de	arena”	a	los	cimientos	del	cambio	que	se	está	lle-
vando	a	cabo	de	este	nuestro	gran	país.

Muchas	gracias	como	siempre	por	vuestra	atención.

Las	proféticas	palabras…”	todo	pasa	y	todo	queda”	de	
nuestro	gran	vate	(1)	de	la	España	interior	en	su	obra	
“Proverbios	 y	 cantares”,	 inspiran	 estos,	 nuestros	
momentos,	y	los	que	están	por	venir	a	los	que	sin	duda	
contribuimos	de	manera	muchas	veces	 involuntaria	
pero	siempre	entusiasta,	pues,	nuestra	mirada,	no	pue-
de	por	menos	que	divisar	la	vida	que	se	desarrolla	y	el	
recuerdo	como	pilar	de	la	evolución	simbiótica	de	la	
sociedad.

Estos	días	en	los	que	nos	acercamos	a	un	verano	pro-
metedor	en	lo	que	a	altas	temperaturas	se	refiere,	poco	
a	poco,	vamos	constatando	que,	a	pesar	de	los	avances	
de	esta	última	década,	todavía	falta	mucho	para	afinar	
esta	especie	de	orquesta	sinfónica	planetaria,	multipo-
lar	e	interconectada	que	es	la	economía	mundial	y	la	de	
los	países	que	la	componen,	independientemente	de	su	
dimensión	en	todos	y	cada	uno	de	los	aspectos	que	se	
quieran	observar.

Luciano Pérez Martínez
Presidente de SECOT en Aragón

economía doméstica
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…HACEMOS	CAMINO	AL	ANDAR…



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

LOS MAYORES EN ARAGÓNconsumo

Cuidado	con	la	renovación	de	los	suministros	y
las	subidas	de	precio	poco	visibles
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Eso	mismo	le	sucedió	a	uno	de	los	socios	de	la	Unión	de	
Consumidores	de	Aragón.	

Ÿ Ajustar	nuestros	hábitos	y	adaptar	nuestras	instala-
ciones	para	contribuir	a	un	menor	gasto	sin	renun-
ciar	al	confort	térmico.	

Ÿ Revisar	siempre	las	facturas	que	recibamos,	leyen-
do	todos	los	avisos.

Además,	 cada	 vez	 es	más	
frecuente	recibir	las	factu-
ras	 en	 formato	digital	 y	
muchas	veces	solo	mira-
mos	el	importe	final,	por	
lo	que	es	fácil	que	los	avi-
sos,	sobre	todo	si	estos	se	fa-
cilitan	de	forma	poco	visi-
ble,	pasen	desapercibidos.

Para	este	caso	concreto,	comparando	ofertas	en	el	com-
parador	de	la	CNMC	observamos	que	es	posible	con-
tratar	a	un	precio	inferior	al	anunciado,	reduciendo	
el	precio	final	a	120	euros,	en	lugar	de	155	euros.

En	el	anuncio	de	la	factura	de	marzo	se	le	advierte	de	un	
aumento	de	precio	elevadıśimo.	El	término	fijo	se	in-
crementa	un	9%	y	el	término	variable	más	de	un	
65%.	Si	aplicamos	los	nuevos	precios	anunciados	a	la	úl-
tima	 factura	 recibida	 obtenemos	 un	 incremento	 del	

55%	en	la	factura.

En	nuestro	dıá	a	dıá	es	fre-
cuente	no	estar	pendiente	
de	las	fechas	de	renovación	
de	 los	 contratos	de	 sumi-
nistros	 de	 luz	 y	 gas.	 Por	
ello,	es	fácil	que	pasen	desa-
percibidas	 las	 subidas	 de	
precio	tras	renovación	del	
servicio	de	suministro.

Ÿ Utilizar	 el	 comparador	 de	 precios	 de	 la	 CNMC:	
https://comparador.cnmc.gob.es/	para	conocer	si	
el	precio	que	pagamos	es	acorde	al	mercado	actual.

Un	caso	real:	un	aviso	de	subida	elevadísima	del	pre-
cio	que	pasa	desapercibida.

¿Qué	podemos	hacer	para	evitar	sorpresas?

Por	eso,	desde	UCARAGO� N	
recomendamos	que	se	ex-
tremen	 las	 precauciones	
con	 nuestros	 contratos	 y	
sus	prórrogas.	Es	muy	re-
comendable	revisar	el	pre-
cio	al	que	estamos	pagando	
la	energıá,	 la	duración	del	
contrato	y	el	precio	actual	
del	mercado,	para	poder	de-
cidir	si	nos	conviene	conti-
nuar	con	la	tarifa	contrata-
da	u	optar	por	un	cambio.

El	contrato	de	suministro	de	nuestro	socio	finalizaba	en	
abril	de	2022.	En	la	factura	de	marzo	recibe	un	aviso,	
muy	poco	visible,	en	el	que	se	le	advierte	de	una	subida	
de	precio	del	servicio.	Si	el	cliente	no	llega	a	revisar	la	fac-
tura,	hubiera	sido	muy	probable	que	no	hubiera	visto	el	
aviso. Ÿ Comprobar	si	 tenemos	contratados	servicios	adi-

cionales:	seguros,	mantenimientos…

Ÿ Comprobar	la	duración	de	nuestro	contrato	de	sumi-
nistro	y	el	sistema	de	actualización	de	precios.

Y	es	que,	en	el	mercado	li-
bre,	los	contratos	suelen	ser	anuales	y	muchas	veces	
al	vencimiento	del	plazo	contratado	el	precio	se	re-
visa.	Si	no	estamos	atentos,	podemos	sufrir	una	subida	
de	precio	muy	elevada.
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Eduardo	Lacasa	Godina	nació,	el	9	de	
noviembre	de	1927,	en	Maella,	villa	
ubicada	en	la	comarca	del	Bajo	Ara-
gón-Caspe,	formada	por	un	entrama-
do	de	culturas,	pero	con	personali-
dad	propia	como	así	lo	atestigua	su	
característico	 idioma	 que	 participa	
del	catalán,	valenciano	y	castellano,	
formando	una	simpar	lengua	autóc-
tona.

Después	 de	 cursar	 bachillerato	 en	
Caspe,	opta	por	seguir	la	tradición	fa-
miliar,	estudiando	lo	que	hoy	es	el	gra-
do	de	enfermería,	antaño	practicante	
y	después	A.T.S.,	ejerciendo	su	magis-
terio	en	Maella.	Miembro	del	colegio	
de	A.T.S.	y	presidente	nacional	de	pre-
visión	durante	dos	años.	Su	inquie-
tud	por	servir	al	bien	común,	lo	lleva	
a	la	alcaldía	de	su	villa;	más	tarde	di-
putado	en	las	Cortes	de	Aragón,	ase-
sor	del	Consejero	de	Sanidad,	Bienes-
tar	Social	y	Trabajo	del	Gobierno	de	
Aragón,	 especializándose	en	 los	 te-
mas	que	conciernen	a	 los	Mayores,	
concretamente	en	las	“Aulas	de	la	Ter-
cera	Edad”.	Durante	el	trienio	1994-
1997	 fue	miembro	 de	 la	 Comisión	
Permanente	del	Consejo	aragonés	de	
las	 personas	 mayores	 (COAPEMA).	
Fundador	y	presidente	durante	vein-
te	y	seis	años	de	Aulas	de	la	tercera	
Edad	“San	Jorge”,	en	las	que	el	alum-
no	Mayor	podía	desarrollar	sus	acti-
vidades	culturales	y	educativas	apor-

tando	 una	 cuota,	 que	 servía	 para	
mantener	al	profesorado	y	mobilia-
rio,	ya	que	los	organismos	oficiales	so-
lo	colaboraban	aportando	la	sede;	de	
ahí	que,	los	cambios	de	ubicación	fue-
ran	 frecuentes.	Es	reseñable	que	 la	
época	más	floreciente,	para	estas	Au-
las,	fue	durante	su	ubicación	en	la	ca-
lle	Calamita	de	Zaragoza,	en	el	anti-
guo	colegio	de	huérfanos	de	magiste-
rio,	 (actualmente,	 las	 consultas	 ex-
ternas	del	hospital	Miguel	Servet),	en	
la	que	 llegaron	a	 tener	más	de	mil	
alumnos	y	contar	con	la	docencia	de	
doce	profesores;	y	si	el	proyecto	de	 	
Eduardo	Lacasa	hubiera	cuajado,	se	
hubiera	 llegado	a	una	matrícula	de	
cinco	mil	alumnos	Mayores,	ya	que	la	
demanda	era	permanente	y	la	activi-
dad	extraordinaria;	así	como	la	rela-
ción	con	las	instituciones.	Lamenta-
blemente	cambios	en	la	administra-
ción	aragonesa	no	hicieron	viable	tal	
proyecto,	cambiando	su	sede	a	la	ac-
tual	ubicación	en	el	colegio	Santo	Do-
mingo	de	la	calle	Predicadores.	En	es-
ta	etapa,	a	pesar	de	disponer	de	me-
nor	espacio,	no	 	mermaron	sus	acti-
vidades,	siguiendo	trabajando	con	el	
mismo	espíritu.	Actualmente,	a	pesar	
de	su	adelantada	edad,	sigue	siendo	
presidente	de	Aulas	de	Tercera	Edad	
“San	Jorge”	en	Zaragoza.		

Es	 importante	reseñar	que	a	partir	
del	año	2010	se	puede	admirar	su	
obra,	en	Maella,	en	un	espacio	creado	
por	él	mismo,	llamado	“ESPACIO	DE	
MUESTRA	 DE	 OBRA	 DE	 ARTE	
PRIVADO”,	abierto	de	junio	a	octubre.

Hombre	generoso	e	inquieto	que	ha	
dedicado	gran	parte	de	su	vida	a	fo-
mentar	 y	 colaborar	 con	 proyectos	
acordes	 al	 envejecimiento	 activo,	
creando	actividades	para	que	los	Ma-
yores	pudieran	desarrollar	sus	facul-
tades	 físicas	e	 intelectuales	a	pleno	
rendimiento	después	de	jubilados.

	Como	escultor	es	premio	Pablo	Gar-
gallo	en	su	certamen	de	Maella	con	

Con	un	bagaje	académico	importan-
te	(Estudios	de	dibujo	artístico	en	la	

Escuela	de	Artes	y	Oficios	de	Zarago-
za,	Escuela	Parramón	de	Barcelona	y	
Estudios	privados	de	pintura	como	el	
de	Delia	Guillén	de	Zaragoza	donde	
perfecciona	 la	 técnica	del	 óleo	y	 el	
pastel),	se	convierte	en	un	pintor	de	
gran	talento,	como	así	lo	atestiguan	
sus	magníficos	oleos:	retratos,	bode-
gones	 y	 escenas	paisajísticas,	 reali-
zando	interesantes	exposiciones	con	
sus	 cuadros	 al	 óleo	 y	 pastel	 consi-
guiendo	gran	notoriedad	con	esta	úl-
tima	técnica:	expone	en	las	salas	de	
Aulas	“San	Jorge”,	Biblioteca	de	Ara-
gón,	Casa	de	Teruel	en	Zaragoza	y	en	
el	año	2000	tres	exposiciones	en	la	sa-
la	“Multiusos”	del	Ayuntamiento	de	
Maella.	Y	como	colofón	participa	en	
una	simpar	exposición	colectiva	con	
Virgilio	Albiac	y	Rafael	Navarro.	La	úl-
tima	exposición	pública	la	realizó	en	
las	Bodegas	del	Castillo	de	Maella	de-
pendiente	 de	 dicho	 ayuntamiento,	
del	3	al	15	de	agosto	de	2013,	en	la	
que	muestra	unas	60	obras	entre	pas-
tel,	óleo	y	acrílico.

Poeta,	 autor	 de	 varios	 poemarios,	
aunque	del	que	guarda	un	cariño	es-
pecial	es	de	su	primer	libro	poético	
“Querer	de	siempre”	en	el	que	vuelca	
su	corazón	por	su	tierra	y	sus	recuer-
dos	más	entrañables,	como	así	hace	
constar	en	su	dedicatoria	“…a	todos	
que	 sienten	 un	 querer	 de	 siempre	
por	las	cosas	que	han	constituido	la	
esencia	de	su	vida:	el	lugar	donde	na-
cieron,	su	forma	de	hablar,	sus	habi-
tantes,	sus	costumbres…”.	No	en	vano	
este	libro	está	escrito	en	castellano	y	
en	su	lengua	vernácula,	como	home-
naje	al	maellá	o	favarol	el	habla	de	su	
Maella	natal;	tiene,	además,	la	parti-
cularidad	 	que	todos	los	poemas	del	
libro	están	musicalizados.	Incluye	un	
himno	a	 la	Tercera	Edad.	Todas	las	
ilustraciones	del	libro	están	sacadas	
de	su	ingente	obra	artística.

Entrevista	a	Eduardo	Lacasa	Godina

LOS MAYORES EN ARAGÓNnuestros mayores
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Persona	preocupada	por	el	porvenir	
de	las	personas	mayores	para	adap-

tarse	al	devenir	de	los	tiempos,	sobre	
todo	en	lo	que	la	tecnología	nos	de-
manda	para	cubrir	el	vacío	en	el	que	
nos	dejan	algunas	empresas	de	ser-
vicios	e	incluso	instituciones	del	esta-
do,	que	pretenden	como	dice	el	re-
frán:	“antes	de	cabras	corral”;	es	de-
cir,	aplicar	unas	normas	antes	de	que	
el	usuario	Mayor	haya	tenido	tiempo	
de	 formarse	para	poder	cumplirlas	
con	eficacia.	En	una	palabra,	que	el	
mayor	deba,	apresuradamente,	adap-
tarse	a	 los	nuevos	tiempos	sin	una	
preparación	adecuada	para	tales	cir-
cunstancias.	De	ahí	su	interés	por	la	
formación	de	las	Personas	Mayores,	
como	lo	ha	hecho	siempre	a	través	de	
asociaciones	que	 compartan	 activi-
dades	para	tal	efecto	desde	las	Aulas	
de	la	Tercera	Edad	“San	Jorge”.

Por	su	trabajo	y	dedicación	en	la	for-
mación	de	estas	Personas	Mayores,	
desde	COAPEMA	nos	es	grato	traer	a	
Eduardo	Lacasa	Godina	a	las	páginas	
de	nuestra	revista	“Los	Mayores	en	
Aragón”	y	conversar	con	él	sobre	la	
problemática	de	nuestros	Mayores,	a	
la	par	de	dar	a	conocer	a	estos	su		in-
teresante	bagaje	cultural,	su	 	trayec-
toria	personal	y	su	dedicación	duran-
te	toda	ya	una	longeva	vida.

Articulista	especializado	en	temas	re-
lacionados	con		las	actividades	cultu-
rales	de	los	Mayores	Aragoneses,	es	
autor,	además	de	varias	recopilacio-
nes	sobre	hechos	legendarios	e	his-
tóricos,	 llevando	 alguno	de	 ellos	 al	
teatro.	 Entre	 las	 que	 se	 encuentra	
“Má	d´ella”	una	versión	teatral	de	la	
leyenda	de	Maella,	en	la	que	sus	per-
sonajes	 defienden,	 hasta	 el	 heroís-
mo,	su	amor	y	su	honra	frente	al	abu-
so	de	poder.

Agradecemos	a	Eduardo	Lacasa	Godi-
na	su	amabilidad	y	disponibilidad	po-
niendo	a	nuestra	disposición	sus	co-
nocimientos	y	experiencia,	disfruta-
do,	a	la	vez,	de	su	interesantísimo	ra-
zonamiento.

su	obra	“La	Abuela”.	En	1980	consi-
gue	 	el	primer	premio	de	escultura	
convocado	por	el	Ayuntamiento	de	
Caspe	por	su	obra	en	piedra	“Cabeza	
de	Mujer”.	Autor	de	la	escultura	“Sa-
liendo	del	baño”,	en	madera	de	nogal,		
que	ha	sido	reproducida	pintada	en	
el	mural	“Homenaje	a	Pablo	Garga-
llo”	situado	a	la	entrada	de	Maella.	Po-
see,	 además,	 una	 estupenda	 colec-
ción	de	esmaltes	realizados	por	él,	de	
gran	elegancia	y	perfección.	Su	gran	
afición	por	la	fotografía	completa	la	
extraordinaria	actividad	cultural	de	
Eduardo	Lacasa	que	supo	adminis-
trar	su	tiempo	sin	menoscabo	para	
sus	numerosos	quehaceres	diarios.														

LOS MAYORES EN ARAGÓNnuestros mayores

Obra:	Saliendo	del	baño
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Exposición	La	vida	franca.
La	historia	de	los	colonos	de	la	Finca	La	Alfranca

¿Por	qué	La	Alfranca?	Esta	historia	pone	el	foco	de	aten-
ción	en	los	colonos	de	esta	finca,	porque	es	inédita	y	dife-
rente	a	las	de	otros	colonos,	en	otros	pueblos	de	coloni-
zación	durante	la	época	franquista.	En	este	lugar,	privi-
legiado	sea	dicho	de	paso,	se	dieron	unas	circunstancias	
especiales	que	constituyen	«el	tema»	de	la	exposición,	
que	se	remonta	a	varios	cientos	de	años	hacia	atrás.	Por-
que	es	necesario	saber	de	dónde	venimos,	para	enten-
der	nuestro	presente	y	quizás	colaborar	entre	todos	jun-
tos	para	construir	el	futuro	que	deseamos.

La	vida	franca	es	sobre	todo	una	historia	humana	que	
trata	de	rendir	un	homenaje	y	sentido	recuerdo	a	todas	
las	personas,	a	sus	familias,	a	todos	aquellos	que	dieron	
lo	mejor	de	sı	́mismos	para	hacer	de	este	lugar	lo	que	
era	antes,	pero	también	en	lo	que	se	ha	convertido:	un	lu-
gar	de	esparcimiento,	donde	conviven	la	naturaleza,	el	
arte	y	la	cultura	para	que	la	Finca	La	Alfranca	siga	sien-

do	lo	que	es,	un	lugar	mágico	para	todos	los	ciudadanos.

La	Alfranca	fue	un	poblado	habitado,	desde	épocas	ante-
riores	a	la	Edad	Media,	que	pasó	de	manos	de	terrate-
nientes	feudales	a	burgueses	aragoneses	que	la	convir-
tieron	en	una	próspera	hacienda	agrıćola	y	de	ocio	pos-
teriormente,	decayendo	a	comienzos	del	siglo	XX.	Re-
surgió	gracias	al	Instituto	Nacional	de	Colonización	que	
la	transformó	en	una	zona	de	experimentación	agrope-
cuaria	y	de	colonización,	nombrada	como	Centro	Técni-
co	de	Colonización	La	Alfranca,	actuando	como	un	siste-
ma	para	la	retroalimentación	de	otras	colonias	cerca-
nas.	A	mediados	de	los	años	70	cambiaron	los	objetivos	
del	Ministerio	de	Agricultura.

En	esta	muestra	son	
«los	mayores»,	preci-
samente,	 el	 público	
en	el	que	se	ha	pen-
sado	y	al	que	está	diri-
gida	 especialmente	
esta	 exposición	 y	
que,	 desde	 estas	 lı-́
neas,	les	invito	a	visi-
tar.

Mercedes	Bueno	Aladrén

Esta	gran	exposición	ha	sido	promovida	por	la	Direc-
ción	General	de	Cambio	Climático	y	Educación	Ambien-
tal	del	Departamento	de	Agricultura,	Ganaderıá	y	Medio	
Ambiente,	del	Gobierno	de	Aragón.

De	un	modo	u	otro,	to-
dos	estamos	vincula-
dos	 al	 mundo	 rural,	
quizá	 más	 directa-
mente	desde	esta	mis-
ma	generación	o	des-
de	 la	 anterior.	 Los	
campesinos,	 los	pas-

tores,	las	«incansables»	mujeres	de	campo,	son	los	pro-
tagonistas	en	este	proyecto,	cuyo	ámbito	espacial	y	tem-
poral	se	circunscribe	a	la	Finca	La	Alfranca,	pero	que	es	
perfectamente	extrapolable	a	cualquier	otro	pueblo	o	
poblado	de	este	paıś.	

Desde	mediados	de	los	años	80	del	siglo	pasado	se	hizo	
cargo	de	la	finca	el	Gobierno	de	Aragón,	transformando	
y	recuperando	el	entorno	y	los	usos	de	la	finca	como	un	
lugar	de	educación	medioambiental,	de	arte,	de	cultura,	
de	ocio	y	tranquilidad.	Un	espacio	privilegiado	con	uno	
de	 los	 ecosistemas	 ribereños	 mejor	 protegidos.	 La	
Alfranca	continúa	escribiendo	renglones	en	la	historia	
de	Aragón.	

Comisaria	de	la	exposición

Ubicación:	Finca	de	La	Alfranca,	a	15	Kilómetros	de	Zara-
goza,	a	2	Kilómetros	de	Pastriz	y	a	3	Kilómetros	de	La	
Puebla	de	Alfindén.	

El	grupo	de	recreación	histórica	se	llama	"Paseos	al	pasa-
do".	Y	los	grupos	de	baile	que	intervinieron	en	la	inau-
guración:	"La	Redolada"	y	"Goyescas".

Visitas	comentadas	a	la	exposición:	solicitar	cita	en	el	
Tel.:	976	105	840

OCTUBRE 202216 COAPEMA



Nos preocupamos por TINos preocupamos por TINos preocupamos por TI

Esta	década	marcará	un	antes	y	un	después	de	los	servi-
cios	de	atención	a	las	personas	dependientes.	Tendre-
mos	importantes	aliados	como	las	nuevas	tecnologías	
que	nos	permitirán	una	teleasistencia	avanzada,	un	ma-
yor	control	de	movimientos	dentro	del	hogar,	una	inter-
conexión	entre	las	familias	y	cuidadores,	otras	formas	de	
comunicación	y	diversión.	Pero	sobre	todo	tendremos	
que	seguir	avanzando	en	la	educación	y	formación	de	las	
nuevas	generaciones	en	el	respeto	a	la	persona	mayor.

Desde	el	Sector	llevamos	años	integrando	en	nuestros	
procesos	la	Atención	Centrada	en	la	Persona	(ACP)	que	
no	dependen	tanto	del	tamaño	o	la	ubicación	de	la	resi-
dencia.	La	calidad	de	la	atención	asistencial	que	se	ofrece	
siempre	depende	de	las	personas	que	cuidan.	Actual-
mente	existe	un	debate	de	cómo	debe	ser	la	residencia	
del	futuro,	cuál	debe	ser	el	tamaño	de	la	unidad	de	convi-
vencia,	cuántas	plazas	debe	tener,	cuántas	habitaciones	
individuales,	cómo	garantizar	espacios	hogareños…	to-
dos	aquellos	que	trabajamos	en	este	Sector	lo	tenemos	
claro,	una	unidad	convivencial	cerrada	es	un	modelo	li-
mitante	si	se	constituye	artificialmente	y	no	responde	a	
los	vínculos	que	de	manera	natural	se	crean	entre	las	per-
sonas,	crear	fronteras	sin	libre	circulación	y	elección	en	
grupos	pequeños	no	garantiza	nada.	

Los	centros,	las	residencias	deben	ser	tan	diversas	como	
las	personas	a	las	que	van	dirigidas,	un	tamaño	pequeño	
no	asegura	un	buen	servicio,	del	mismo	modo	que	un	
mayor	número	de	plazas	no	impide	ofrecer	uno	magnífi-
co.	La	ubicación	tampoco	nos	asegura	nada,	del	mismo	
modo	que	a	unos	nos	gusta	ir	a	un	hotel	en	pleno	centro	
con	múltiples	actividades	y	otros	preferimos	una	casa	ru-
ral	aislada	en	el	campo,	nuestros	usuarios	son	tan	diver-
sos	como	la	propia	sociedad.	Nosotros	como	Sector	debe-

mos	seguir	adaptándonos	a	lo	que	nuestros	clientes	nos	
demandan,	los	usuarios	de	nuestros	servicios	y	sus	fami-
lias.	El	resto	es	discurso	político	y	demagogia.

Debemos	seguir	mejorando	porque	cada	vez	se	nos	exi-
girá	más	y	lo	más	importante	para	nosotros	debe	ser	es-
cuchar	lo	que	cada	una	de	las	personas	mayores	a	las	
que	damos	servicio	nos	demandan.	Ya	no	es	posible	dar	
este	servicio	sin	conocer	la	historia	de	vida	de	la	persona	
a	la	que	atiendes,	conocer	sus	gustos,	sus	inquietudes,	en	
definitiva,	aquello	que	le	hace	feliz.	Respetar	la	dignidad,	
la	autonomía	de	la	persona	debe	marcar	cualquier	acti-
vidad	en	el	día	a	día	de	nuestro	servicio.	Para	ello	solo	
hay	un	camino	posible	y	es	tener	equipos	de	trabajo	bien	
formados,	concienciados,	con	vocación	de	cuidado,	que	
practiquen	la	escucha	activa	y	la	empatía	y	que	ofrezcan	
a	las	personas	mayores	la	calidad	desde	la	calidez	que	re-
quiere	la	atención	a	quien	es	dependiente	y	necesita	de	
la	ayuda	de	otro	ser	humano	que	lo	atienda,	pero	siem-
pre	desde	el	máximo	respeto	a	su	persona.

¿Un	nuevo	modelo	de	residencia?
Paquita Morata
Gerencia ARADE

opinión
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Disponemos de más de 95 Entidades Privadas: Residencias, Centros de Día, Ayuda a Domicilio, Teleasistencia
En nuestra página web podrá acceder a su localización, teléfonos y características. Servicios de Calidad para Ud.

 

 
www.aradeasociacion.com

“La unión nos hace
más fuerte y nos

ayuda a mejorar”

 

Asociación Aragonesa para la Dependencia
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Una	buena	educación	es	la	ba-
se	para	la	mayor	libertad	del	
individuo,	 garantizando	 un	

crecimiento	económico	y	social	sostenible,	así	como	ani-
mándole	a	tener	una	mayor	preocupación	por	su	mejo-
ra	como	individuo	y	por		la	sociedad	a	la	que	pertenece.	
La	pobreza	y	la	discriminación	tienen	a	muchos	habi-
tantes	del	planeta	lejos	de	una	educación	de	calidad.

La	educación	de	calidad	es	un	derecho	fundamental	del	
ser	humano	y	todos	deben	tener	acceso	a	ella.		Muchos	
colegios	en	el	mundo	no	tienen	las	infraestructuras	bási-
cas	para	lograr	una	educación	de	calidad,	no	tienen	do-
centes	cualificados,	ni	agua	potable,	ni	electricidad….	y	
mucho	menos	acceso	a	las	nuevas	tecnologías	de	orde-
nadores	e	internet.

¿Qué	maneras	tenemos	nosotros	de	contribuir	para	
poder	conseguir	el	objetivo	ODS4?

Existen	muchas	opciones	apoyando	alguna	de	 las	 si-
guiente	causas:

**Apadrinando	a	un	grupo	de	niños	y	niñas.	**Haciendo	
una	 donación	 puntual	 para	 fomentar	 la	 educación.	
**Ejerciendo	 un	 voluntariado.	 **Educación	 equitativa,	
gratuita	y	de	calidad.	**Educación	temprana.	**Educa-
ción	Técnica	Rural.	**Las	empresas	pueden	contribuir	for-
mando	a	sus	empleados	a	nivel	interno	e	invirtiendo	en	
educación	a	nivel	externo.	

La	inversión	en	educación	amplía	las	oportunidades	de	
negocio,	con	mano	de	obra	más	cualificada.	Con	más	y	
mejor	educación	se	tendrán	más	oportunidades	labora-
les	y	mejores	salarios,	lo	que	beneficia	al	bienestar	de	la	
sociedad	en	general.

Cada	uno	de	nosotros	 tene-
mos	una	responsabilidad	so-
cial	aportando	nuestro	grani-
to	 de	 arena	 para	 lograr	 un	
mundo	mejor	y	más	sosteni-
ble	para	todos,	erradicando	la	
pobreza	 y	 desigualdad;	 fo-
mentando	 la	 salud	 y	 el	 bie-
nestar,	 promoviendo,	 tam-

bién,	una	educación	de	calidad	para	todos.	Dentro	de	los	
17	objetivos	de	la	Agenda	2030,	el	3	y	4	son	unos	pilares	
básicos	para	transformar	nuestro	mundo	y	que	sea	más	
amable,	igualitario	y	mejor.

Objetivo	 3:	 Consiste	 en	 ga-
rantizar	una	vida	sana	y	el	bie-
nestar	para	todas	 las	perso-
nas	y	edades.	Esto	solo	puede	
lograrse	a	través	de	acciones	
locales.

Los	servicios	esenciales	para	
fomentar	la	salud	son	funda-
mentales	para	la	población;	al	
menos	la	mitad	de	los	habi-

tantes	del	mundo	no	tienen	acceso	a	estos	servicios,	lo	
que	dificulta	tener	una	vida	sana.

Los	objetivos	son	lograr	una	cobertura	sanitaria	univer-
sal	y	facilitar	medicamentos	y	vacunas	seguras	y	efica-
ces	para	todos.	Una	parte	esencial	de	este	proceso	es	
apoyar	la	investigación,	importantísimo	para	tener,	man-
tener	y	conseguir	la	salud.

Las	metas	de	este	objetivo	son	la	reducción	de	la	tasa	
mundial	de	mortalidad	materna	y	poner	fin	a	las	muer-
tes	evitables	de	los	recién	nacidos	y	menores	de	cinco	
años.	Poner	fin	a	las	epidemias.	Prevenir	y	tratar	el	abu-
so	de	sustancias	adictivas.	Reducir	accidentes	de	tráfico.	
Garantizar	los	servicios	de	salud	sexual	y	reproductiva.	
Reducir	el	número	de	muertes	y	enfermos	causadas	por	
productos	químicos,	polución	y	contaminación.

Nosotros	también	podemos	ayudar	para	lograrlo,	estos	
son	los	objetivos	que	recomienda	la	OMS	para	cuidarse	
y	poder	conseguirlo	entre	todos:

1.-	 Seguir	una	dieta	 saludable.	2.-	Mantenerse	 física-
mente	activo,	a	diario	y	cada	uno	a	su	manera.	3.-	Vacu-
narse.	4.-	No	consumir	tabaco.	5.-	Evitar	o	reducir	el	con-
sumo	de	alcohol.	6.-	Gestionar	el	estrés	para	una	mejor	
salud	mental	y	física.	7.-	Mantener	una	buena	higiene.	

8.-	No	conducir	a	una	velocidad	excesiva	ni	bajo	los	efec-
tos	del	alcohol	ni	drogas.	9.-	Abrocharse	el	cinturón	de	
seguridad	y	ponerse	casco	al	ir	en	bici.	10.-	Mantener	
prácticas	sexuales	seguras.	11.-	Someterse	a	revisiones	
médicas	periódicas.	12.-	Amamantar	a	los	bebes,	es	lo	
mejor	para	ellos.

Tenemos	que	aprender	a	cuidar	nuestro	cuerpo,	 con	
ello	nos	cuidaremos	nosotros	y	nos	ayudará	a	vivir	me-
jor.

Objetivo	4:	Se	enfoca	hacia	la	
educación	de	calidad,	tiene	co-
mo	meta	garantizar	una	edu-
cación	inclusiva,	equitativa	y	
de	calidad;	promover	oportu-
nidades	de	aprendizaje	para	
todos	durante	toda	la	vida.

Agenda	2030	y	los	mayores

Carmen Checa Checa
Asoc. Viudas Isabel de Aragón

Zaragoza

desarrollo sostenible



ASISTENCIA	SANITARIA
EN	ESPAÑA

SANITAS:	
Póliza	SANITAS	MA�S	VITAL:	Precio	
especial:	19,71	euros	para	mayores	de	60	
años	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	más	de	30	servicios	
incluidos	y	acceso	a	todos	los	centros	y	
odontólogos	de	su	red	dental.	Hasta	un	21	
%	Dto.	en	el	resto	de	tratamiento.		
Centros	Dıá	SANITAS			50.-€	Dto.	al	mes	
Contacto:	Mª	Jesús	Simón.	Tfno.:692	125	
959	email:	mjsimon@sanitas.es	
RESIDENCIAS	DE	PERSONAS	MAYORES
Residencias	SANITAS	en	España	
Ventajas:	Dto.	100	euros/mes.		(con	póliza	
SANITAS	MAS	VITAL	contratada)
Contacto:	Maria	Jesús	Simón	Tfno.:	
692125959		mjsimon@sanitas.es
Residencias	Grupo	ORPEA	en	España
Ventajas:	Entre	3%	y	5%	Dto.	

HUESCA	CAPITAL
FUNDACIÓN	CENTRO	ASTRONÓMICO	
ARAGONÉS
Planetario	de	Aragón
Ventajas:	10%	Dto.		lıńea	para	las	visitas	
guiadas	en	modalidad	de	adulto,	infantil	y	
reducida.	
Comprar	de	entradas:	a	través	de	la	
pagina	web-Clave	Cupón	Dto.:	COAPEMA.	
Para	validar	las	entradas	en	la	taquilla,	es	
imprescindible	la	identi�icación	del	titular	
con	la	TarjetaPREMIUM	en	vigor.
Dirección:	PT	Walqa,	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.		según	tarifa	vigente		
Dirección:	Paseo	de	Ramón	y	Cajal,	36,	1º	-	
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.		según	tarifa	vigente		
Dirección:	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.		
Dirección:	Pedro	Saputo,	8
22270	ALMUDE�VAR	
Contacto:	974	250	913
	BARBASTRO
	ESTANCIAS	TOURS,	S.A
Ventajas:	7%	Dto.	tarifas	especiales	
mayores	de	60	años	en	cruceros	y	
circuitos
	5%	Dto.	en	costa	peninsular,	programa	
IMSERSO
Dirección:	C/	General	Ricardos	,29
22300	BARBASTRO
Contacto:	974	31	16	24		
barbastro@estanciastours.com
CAMPO
	Residencia	Valle	Del	Ésera	–	Campo	
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:		8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Camino	La	Paúl,	s/n
22450	–	CAMPO	(Huesca)
Contacto:	974	550	520
GURREA	DE	GÁLLEGO
	Residencia	GURREA	DE	GÁLLEGO	
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Plaza	Miguel	de	Gurrea,	7
22280	GURREA	DE	GALLEGO	
	Contacto:	974	688	28
JACA
FOTOGRAFÍA
FOTOBARRIO
Actividad:	Fotografıá,	Telefonıá	y	
Enmarcación
Ventajas:	10%	Dto.	en	enmarcación	y	
15%	Dto.	accesorios	de	telefónica
Dirección:	C/Ramon	y	Cajal,	3
22700	JACA,	Huesca	
Contacto:	665	666	665			
guzman@fotobarrio.com
OPTICAS
NATURAL	OPTICS	UBIETO
Actividad:	O� ptica	y	Audiologıá
Ventajas:	15%	Dto.	Monturas	y	cristales	
graduado	15%	Dto.	en	gafas	de	sol
20%	dto.	en	Audıf́onos
Dirección:	Avda.	Regimiento	Galicia,	
22700	JACA,	Huesca	
Contacto:	974	356	835					
ubietojaca@gmail.com	
LAS	VILAS	DE	TURBÓN
BALNEARIO
BALNEARIO	VILAS	DE	TURBÓN
Actividad:	Balneario
Ventajas:	10%	Dto.	sobre	tarifa	o�icial,	no	
acumulable	a	otras	ofertas	existentes
Dirección:	C/	U� nica	,	s/n
Contacto:	974	55	01	11-974	55	01	83			
recepcion@balneariovilasdelturbon.com
SABIÑÁNIGO
BODEGAS
BODEGA	GABRIEL
Actividad:	Venta	de	vinos	y	licores
Ventajas:	5%	Dto.	en	productos	
adquiridos	en	tienda
Dirección:	C/	Serrablo,	78	
Contacto:	666	913	427			
info@bodegagabriel.com	
CALZADOS
CALZADOS	PASOS
Ventajas:	10%	Dto.	en	todos	los	artıćulos	
de	señora	y	caballero.	Excepto	en	Rebajas
Dirección:	C/	Serrablo,	35	
22600	SABIN�ANIGO
Contacto:	cpasos89@hotmail.com	
JOYERÍA
STILUZ
Actividad:	Venta	de	artıćulos	regalos	
joyerıá	y	relojerıá
Ventajas:	10%	Dto.	en	relojerıá	y	joyerıá
Dirección:	C/	Serrablo,	35
22600	SABIN�A�NIGO,	HUESCA	
Contacto:	974	482	216

FERRETERÍAS
CENTRO	FERRETERÍA
Ventajas:	5%	Dto.	
Dirección:	C/	Serrablo,	64
22600	SABIN�ANIGO		
Contacto:	974	480	878		
abaliasi12@gmail.com	
FOTOGRAFÍA
FOTOBARRIO
Actividad:	Fotografıá,	Telefonıá	y	
Enmarcación
Ventajas:	10%	en	enmarcación	y	15%	
accesorios	de	telefónica
Dirección:	C/	Serrablo,	74
22600	SABIN�A�NIGO,	Huesca	
Contacto:	665	666	665			
guzman@fotobarrio.com
LENCERÍA	Y	CORSETERÍA	
LENCERÍA	ANA
Ventajas:10%	Dto.	en	lencerıá,	corseterıá	
e	interior	de	caballero
Dirección:	C/	Serrablo,	47
22600	SABIN�ANIGO	
Contacto:	609	188	397	
gemmaaransanz@hotmail.com	
OPTICAS
NATURAL	OPTICS	UBIETO
Actividad:	O� ptica	y	Audiologıá
Ventajas:	15%	Dto.	Monturas	y	cristales	
graduados	y	gafas	de	sol		20%	Dto.	en	
Audıf́onos
Dirección:	C/	Serrablo,	41
22600	SABIN�ANIGO,	Huesca	
Contacto:	974	482	577	-	
ubieto@naturaloptics.com	
ORTOPEDIA
ORTOPEDIA	INSA
Ventajas:	5%	Dto.		en	su	compra.	
Dirección:	Paseo	Constitución,	nº		1	
22600	SABIN�ANIGO,	Huesca
Contacto:	974	484	370	
farmacia.ortopedia.insa@gmail.com
PARAFARMACIA
FARMACIA	INSA
Ventajas:	5%	Dto.		en	su	compra.		
(Excepto	en	medicamentos)
Dirección:	Paseo	Constitución,	nº		1	
22600	SABIN�ANIGO,	Huesca
Contacto:	974	484	370	
farmacia.ortopedia.insa@gmail.com
FARMACIA	ORDESA
Ventajas:	5%	Dto.		en	su	compra,	aplicable	
a	su	próxima	compra.	Excepto	en	
medicamentos
Dirección:	C/	Serrablo,	57
22600	SABIN�ANIGO,	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.		
Dirección:	Coli	Escalona,	52
22600	SABIN�A�NIGO	
Contacto:	974	483	25
TAMARITE	DE	LITERA	
ELECTRODOMÉSTICOS
ELECTRODOMESTICOS	MELCHOR	
CELMA
Ventajas:	5%	Dto.		en	su	compra	
superiores	a	200.-€		y	10%	Dto.	en	gama	
blanca.		No	acumulable	a	otras	ofertas
Dirección:		C/	Binefar,	69,	B
Contacto:	974	420	056	
mecelma@telefonica.net	
www.electrodomésticosmelchorcelma.es

TERUEL	CAPITAL
COMPLEMENTOS
GARZA
Ventajas:	5%	Dto.	No	acumulable	a	otras	
ofertas	u	otras	tarjetas.
Dirección:	Ronda	de	Ambeles,	44
44001	TERUEL
Contacto:		978	610	849	
grupogarzasl@hotmail.es	

FOTOGRAFÍA
FOTOGRAFÍA	PAULA	PÉREZ
Ventajas:	20€	Dto.	en	todas	las	sesiones	
excepto	en	bodas/comuniones/bautizos.	
Dirección:		Avda.	Sanz	Gadea,	10
44002	TERUEL	
Contacto:	625	336	272	
info@fotogra�iapaulaperez.es	
INFORMATICA
INFOTER,	S.	L.	(Informática	y	
Telecomunicaciones	de	Teruel)
Ventajas:	5€	Dto.	en	gama	móvil	FACITEL
Dirección:		C/	Agustina	de	Aragón,	1-	bajo.		
44002	–	TERUEL
Contacto:	978	617	983
admin@infoter.net	
LIBRERÍAS
LIBRERÍA	BALMES
Ventajas:	15%	Dto.	en	Material	de	O�icina.	
No	hay	descuentos	en	libros,	solo	en	Feria.
Dirección:	C/	Ramón	y	Cajal,	12,	bajo
44001	TERUEL
Contacto:	978	601	315	
jajose@libreriabalmes.com	
DECORACIÓN
DECORACION	TEXTIL
BLANCO-LAGUÍA
Ventajas:	20%	Dto.	en	todas	sus	
existencias.	No	acumulable	a	otras	
promociones.	
Dirección:		Avda.	de	Sagunto,	25
44002	TERUEL
Contacto:	978	61	92	48	
blancolaguia@hotmail.com	
OCIO	Y	CULTURA
FUNDACIÓN	AMANTES	DE	TERUEL
TARIFA	A:	7,00	euros	MAUSOLEO	
AMANTES	+	IGLESIA	DE	SAN	PEDRO	+	
CLAUSTRO	+	TORRE	MU�DEJAR	Y	
A�NDITO		 	 	 	 	 	 	
TARIFA	B:	6,00	euros	MAUSOLEO	
AMANTES	+	IGLESIA	DE	SAN	PEDRO	+	
CLAUSTRO	
Dirección:	C/	Matıás	Abad,	3
44001	TERUEL
Contacto:	rosa@amantesdeteruel.es	
ODONTOLOGÍA
CLINICA	DENTAL	MI	SONRISA
Ventajas:	10%	Dto.	en	tratamientos	
dentales.	No	acumulable	a	otras	
promociones,	ni	seguros	dentales.
Dirección:	C/	Amantes,	11-	2º
44001	TERUEL	
Contacto:		978	600	167	/	658	933	018	
clinicadentaldeteruel@gmail.com			
www.misonrisa.com	
RESIDENCIAS	DE	PERSONAS	MAYORES
RESIDENCIA	DE	MAYORES
REY	ARDID	-TERUEL	
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Carretera	de	Alcañiz,	14.
44003	Teruel
Contacto:	978	620	936			
rteruel@reyardid.org

TERUEL	PROVINCIA
ARIÑO
HOTEL	BALNEARIO	DE	ARIÑO	 	
Ventajas:	10%	Dto.	sobre	tarifa	o�icial.	No	
acumulable	a	otras	ofertas	
Dirección:		Ctra.	Ariño-Albalate,	km.	2		
44547	ARIN� O		(Teruel)
Contacto:		978	077	077	
direccionoperativa@balneariodearino.co
m	www.balneariodearino.com	

CALAMOCHA
CLINICA	DENTAL
CLINICA	DENTAL	CALAMOCHA	DR.	
CRISTIAN
Ventajas:	5%	Dto.	en	tratamientos.
Dirección:	Pje.	Fernando	el	Católico,	3,	
44200	Calamocha,	Teruel
Contacto:		978	73	07	83

RELACIÓN	DE	ESTABLECIMIENTOS	Y	COMERCIOS	ADHERIDOS	-	VENTAJAS	Y	DESCUENTOS
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ELECTRODOMESTICOS
JAIME	DEBÓN	REBOLLO	
Ventajas:	Descuentos	en	función	de	las	
ofertas	y	regalos	por	la	compra	de	algún	
electrodoméstico.		
Dirección:	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.		
Dirección:	Avda.	Madrid	nº7,	
44200	Calamocha	(Teruel)
Contacto:					976	74	04	74			
rmcalamocha@reyadid.org
CEDRILLAS
Residencia	Cedrillas	(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Ctra.	Alcalá	de	la	Selva,	1
44147	–	CEDRILLAS	(Teruel)
Contacto:	978	774	289
MANZANERA
BALNEARIO	DE	MANZANERA	EL	
PARAISO
Ventajas:	10%	Dto.	sobre	tarifa	o�icial
(No	acumulable	a	otras	ofertas,	
programas	o	termalismo	social)
Dirección:	Ctra.	Abejuela,	km.	2
44420	MANZANERA	(Teruel)
Contacto:		978	78	18	18	
info@balneariomanzanera.com
MUNIESA
Residencia	MIGUEL	DE	MOLINOS	
(ARADE)
Ventajas:	5%	de	Dto.	en	el	recibo	de	
facturación	mensual.	
Dirección:	C/	Avda.	Val	de	Oriente,	82,	
44780	MUNIESA,	Teruel.	
Contacto:	978	810	922		
fdsmuniesa@gmail.com	

ZARAGOZA	CAPITAL
ACCESIBILIDAD
ADAINE.	Asociación	para	el	desarrollo	
y	adaptación	integral	de	los	entornos	
Ventajas:	Valoración	y	estudio	de	las	
barreras	arquitectónicas	existentes.
Boni�icación	de	servicios	recibidos,	
alquiler	o	de	recompra	de	sistemas	
instalados.		
Dirección:	C/	Ejea	de	los	Caballeros,	2	
50007-	ZARAGOZA	
Contacto:	608	496	977/600	221	530	
info@adaine.es	–	www.adaine.es	
AUDÍFONOS	
CENTRO	AUDITIVO	SAN	JOSÉ
Ventajas:	10%	Dto.	en	audiófonos.	5	años	
de	garantıá,	2	años	pilas	gratis	y	
revisiones,	limpieza	más	ajustes	de	por	
vida.

Dirección:	Calle	Jose	Maria	Lacarra	de	
Miguel,	21	50008	ZARAGOZA
Contacto:	976233852		
corrreo@centroauditivosanjose.es		
www.centroauditivosanjose.es
CENTRAL	ÓPTICOS/AUDIFONOS,	
TAPONES	BAÑO,	REEDUCACION
Ventajas:	40%	Dto.	en	todos	productos.
Dirección:	Calle	Felipe	Sanclemente,	6,	1B	
50001	ZARAGOZA
Contacto:	976210495		
central_opticos@hotmail.com					
www.centralopticos.es
AYUDA	A	DOMICILIO
YAYOFY
Ventajas:	15%	Dto.	1º	servicio	gratis.
Dirección:	C/	Miguel	Servet	nº	47
50009	Zaragoza
Contactos:	623	35	97	07			
yayofy@yayofy.es
ADOZ
Ventajas:	5%	Dto.	valoración	dependencia	
gratuita
Dirección:	C/	Joaquin	costa	3,	pral	dcha.	
50001-ZARAGOZA
Contacto:	976	36	00	95			
info@ayudadomicilioenzaragoza.com
ASERMAYOR	
Ventajas:	Primera	visita	gratuita.	Servicio	
personalizado.
Dirección:	Pº	Maria	Agustıń,	25	esc.	1	ª	-
5B		ZARAGOZA
Contacto:	636	47	08	73			
asermayor@gmail.com	
TU	MAYOR	AMIGO	
Ventajas:		5%	Dto.	
Atención	a	Mayores	en	su	entorno	
Dirección:	C/	Cortes	de	Aragón,	4	
50005	ZARAGOZA
Contacto:	660504687		
www.tumayoramigo.com				
belen.sanchez@tumayoramigo.com
CENTROS	DE	DIA
AMANECE
Ventajas:	10%	Dto.	en	Centro	de	Dia	
Rehabilitación.
Dirección:	Calle	Marina	Española,	10	
50006	ZARAGOZA
Contacto:	686	179	497			
amanecerehabiliatcion@hotmail.com			
www.centrodeazaragoza.es
ARGUALAS,	S.L.
Ventajas:	10%	Dto.	en	tarifa	de	jornada	
completa.	
Dirección:	Calle	de	Argualas,	14
50012	ZARAGOZA	
Contacto:		976566881/661858424		
centrodediaargulas@hotamil.com
EL	PINAR	
Ventajas:10%	Dto.	en	Tarifa	completa
Dirección:	C/	El	Pinar,	7-9
50007	ZARAGOZA
Contacto:	976	256	077	
FUNDACION	REY	ARDID
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.	De	acuerdo	
con	a	cupo	y	disponibilidad.	No	
acumulable	a	otros	descuentos.
Dirección:	C/	Guillén	de	castro	2-4	
50018	ZARAGOZA	
Contacto:	976740474				
fundacion@reyardid.org	
MAYORES	SONRISAS
Ventajas:	10%	Dto.	los	primeros	3	meses.
Dirección:	Calle	Gertrudis	Gómez	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	año.	
Dirección:	Avda.	la	Jota,	61
50014	ZARAGOZA
Contacto:		976473241			
centrodediasedestrella@hotmail.com							
www.sedestrella.com
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).	

Dirección:	Paseo	de	la	Consstitucion18-20		
50008	ZARAGOZA	
Contacto:	976957258		
direccion.zaragoza@vitalia.com.es					
www.vitalia.es
EJERCICIO	FISICO
HAPPY	LEGS.	La	máquina	de	andar	
sentado
Ventajas:	Precio	especial	COAPEMA.
Envıó	gratuito	a	Penıńsula	y	Baleares.	
Dirección:	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.	
Dirección:	C/	Molino	de	Armas,	44
50014		ZARAGOZA
Contacto:	976295017			628	607	708		
pokys@fotopokys.com		
www.fotopokys.com	
FUNERARIAS
MÉMORA	Zaragoza
Ventajas:	15%	Dto.	en	servicio	Electium,	
(contratación	anticipada	del	servicio	para	
mayores	de	65	años).	10%	Dto.	en	
servicio	particular,	(sin	póliza	de	decesos)	
5%	Dto.	en	productos	de	personalización,	
(No	cubiertos	en	la	póliza	de	decesos)
Dirección:		Avda.	San	Juan	Bosco,	58	
50009	ZARAGOZA
Contacto:		976	59	13	13	
plani�icacionzaragoza@memora.es-	
www.memora.es	
POMPAS	FÚNEBRES	SAN	NICOLÁS,	S.L.	
Ventajas:	a	elegir	una	de	las	tres	opciones:		
15%	Dto.	sobre	el	servicio	fúnebre	propio,	
Corona	de	�lores	adicional	o	Upgrade	de	
sala	Velatorio	normal	a	VIP,	con	servicio	
añadido	de	acompañamiento	musical	y	
catering.
Dirección:	Avda.	de	Valencia,	51-53
	50005	ZARAGOZA	
Contacto:		976	467	171		
raquelcatejon@pfsannicolas.es		
www.pompasfunebressannicolas.es	
HERBORISTERÍA
HERBOLARIO	LA	SALUD
Ventajas:	Se	aplicarán	tarifa	de	precios	
“Socio	Club”	(supone	entre	un	5	y	un	20%	
Dto.	según	productos)
Dirección:	C/	San	Vicente	de	Paúl,	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	
anticipada	y			presentación	
TarjetaPREMIUMCoapema
Dirección:		Camino	San	Antonio	Cartuja	
Ba,	20,	50013	Zaragoza
Contacto:	976	13	37	69			625	41	32	92		
contacto@circuitodemozota.es			
www.circuitodemozota.es
LENCERIA
ALEA	LENCERIA	Lencerıá,	Corseterıá,	
Ropa	Interior
Ventajas:	10%	Dto.		No	acumulable	en	
Rebajas	u	otras	ofertas
Dirección:	Avda.	Pablo	Gargallo,	nº	19	
50003	ZARAGOZA
Contacto:	alealenceria@gmail.com	
www.alealenceria-intimo.com	
LIBROS
LIBRERÍA	FONTIBRE-TROA
Ventajas:	5%	Dto.	
Dirección:		C/	San	Miguel,	31
50001	ZARAGOZA
Contacto:	976	215	396	
irene.lopez@troa.es	
LIBRERÍA	GENERAL,	S.A.
Ventajas:	5%	Dto.	en	compras	superiores	
a	10.-€	(no	acumulable	a	otras	ofertas)
Dirección:		Pº	Independencia,	22

50004	ZARAGOZA
Contacto:	976	22	44	83	
comercial@libreriageneral.es	
www.libreriageneral.es
MODA
CANTONADA	ATELIER
Ventajas:	10%	Dto.
No	acumulable	a	otras	ofertas.
Dirección:	C/	San	Ignacio	de	Loyola,	11-	1º	
G	–	50008	–	ZARAGOZA
Contacto:	976	046	973	
atelier@cantonada.es
www.cantonada.es	
MUEBLES
MUEBLES	AZNAR	ESTILOS	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	artıćulos	
expuestos.
Dirección:	Avda.	San	José,	30
50008	ZARAGOZA
Contacto:	mueblesaznar@hotmail.com	
www.mueblesaznarzaragoza.com
MÚSICA	
RESONANDO	EN	TI
Actividad:	Música	y	Musicoterapia
Ventajas:	10%	Dto.	en	algunas	actividades,	
(consultar)			Matricula	gratuita
Centro	Comercial	Porches	del	Audiorama.	
Dirección:	Pza.	Emperador	Carlos	V,	nº	8	
50009	ZARAGOZA
Contacto:		info@resonandoenti.es	
www.resonandoenti.es	
OCIO	Y	CULTURA
PARQUE	DE	ATRACIONES
Actividad:	Atracciones
Ventajas:	3€		Dto.	en	la	compra	de	hasta	4	
pulseras,	incluida	la	del	titular.
ACUARIO	DE	ZARAGOZA
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:	Espectáculos
Ventajas:	Inscripción	gratuita	como	
Amigo	del	Teatro,	permite	la	adquisición	
de	DOS	entradas	en	cualquiera	de	los	
puntos	de	venta	o�iciales	(taquilla	y	web),	
a	“precio	de	Amigo”	para	todos	los	
espectáculos	que	ası	́lo	contemplen.
Dirección:	Vıá	Univérsitas,	30-32
50017	Zaragoza		
amigos@teatrodelasesquinas.com				
www.teatrodelasesquinas.com		
FUNDACION	EXCELENTIA		
Actividad:	Difusión	y	Divulgación	de	la	
Música
Ventajas:	50%	Dto.	en	localidades	para	
sus	conciertos	ofrecidos	en	ZARAGOZA	
Dirección:	C/	Potosı,́	10-bajo	A
28016	Madrid	
Contacto:	info@exelencia.com				
www.fundacionexcelenti.org
ODONTOLOGÍA	
CLINICA	DENTAL	AG	
Ventajas:	21%	Dto.	en	tratamientos.	
Limpieza	gratuita,	seguro	dental	gratuito.
Dirección:		C/	Jose	Oto,	49
50014	ZARAGOZA
Contacto:		976475543	
www.clinicadentalaf.com	
direcciondental@gmail.com
OPTICAS
CENTRAL	ÓPTICOS/OPTICA-
OPTOMETRIA-GAFAS	DE	SOL:	
Ventajas:	40%	Dto.	en	todos	los	productos
Dirección:	C/	Felipe	Sanclemente,	6,	1B	
50001	Zaragoza
Contacto:		976210495	
central_opticos@hotmail.es					
www.centralopticos.es			

RELACIÓN	DE	ESTABLECIMIENTOS	Y	COMERCIOS	ADHERIDOS	-	VENTAJAS	Y	DESCUENTOS

OCTUBRE 202220 COAPEMA

Obtén	tu

Tarjeta CoapemaPREMIUM

para	2022

Con	ella	conseguirás

importantes	ventajas	y

descuentos	en	tus

compras	diarias.

NO PODEMOSNO PODEMOS

AUMENTARAUMENTAR

TU PENSIÓN, PERO…TU PENSIÓN, PERO…

PODEMOS REDUCIRPODEMOS REDUCIR

TUS GASTOSTUS GASTOS

NO PODEMOS

AUMENTAR

TU PENSIÓN, PERO…

PODEMOS REDUCIR

TUS GASTOS



RELACIÓN	DE	ESTABLECIMIENTOS	Y	COMERCIOS	ADHERIDOS	-	VENTAJAS	Y	DESCUENTOS

OPTICA	BRETÓN
40%	Dto.	en	montura	y	cristales	
graduados	con	antirre�lejante.	ó	2	x	1	
(Regalo	de	gafa	de	sol	graduada).	
30%	Dto.	Monturas	o	cristales	graduados.
20%	Dto.	en	resto	de	compras	
Dirección:	C/	Bretón,	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	
visión.	Consultar	selección	lentes	de	la	
promoción.		Dto.	no	acumulable	a	otras	
promociones.
Dirección:	C/	Dr.	Valcarreres	Ortiz,	7	
50004	ZARAGOZA
Contacto:	976	238	995		
tienda@opticacriss.com			
www.opticacriss.com
OPTICAS	M.	BLASCO	
Ventajas:	15%	Dto.	en	gafas	graduadas,	
monturas	y	cristales	(excepto	ofertas)	
10%	Dto.	en	audıf́onos	digitales
Dirección:	C/	Miguel	Servet,	69
50003	ZARAGOZA.		Tel.:	976	414	591.	
Centro	C.	Independencia.	Pº	
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	artıćulos	
(excepto	ofertas)	y	servicios	de	gabinete
Dirección:		C/	La	Concepción,	12,	local	
Contacto:		976	592	818	
vistaliaopticamiramar@gmail.com		
www.vistalia.es	
OPTICA	UTEBO
Ventajas:	20%	Dto.	en	óptica.	Revisión	
visual	y	auditiva	completa,	incluye	
Retinologıá.
Dirección:	Avda.	Buenos	Aires,	20
50180	ZARAGOZA
OPTICA	VISIÓN
Ventajas:	30%	Dto.	en	gafas	graduadas	
(montura	y	lentes).	Revisión	gratuita	25%	
Dto.	en	gafas	de	sol	(descuentos	no	
acumulables	a	otras	ofertas)
Dirección:	C/	Santander,	30	
50010	ZARAGOZA	
miguelgarcıácampos@hotmail.com	
www.opticavisionzaragoza.com	
OPTICALIA	EBRO	SOBRARBE
Ventajas:	40%	Dto.	sobre	tarifas	sin	oferta.	
Dirección:		C/	Sobrarbe,	21-23
50015	ZARAGOZA
Contacto:			976	521	515	
sobrarbe2123@hotmail.com	
VISTAOPTICA	ACTUR
Ventajas:	Gafas	progresivas	desde	149.-€		
.2x1	en	lentes	progresivas	Varilux.	20%	
Dto.	en	monturas	y	gafas	de	sol
Dirección:	C/	Indefonso	Manuel	Gil,	n	º3	
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	fabricación	
15	%	Dto.	en	productos	de	marca	GPR	
(sillas	de	ruedas	manuales,	andadores,	
ayudas	de	baño,	bastones	etc.	y	marca	
CONWELL	(Fajas,	rodilleras,	
muñequeras).10	%	Dto.	sobre	el	PVP	en	

cualquier	producto	de	bazar	en	general.
5	%	Dto.	en	sillas	eléctricas	y	Scooters,	
camas	eléctricas	o	productos	alta	gama.
Dirección:	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	dosi�icación.
Servicio	de	seguimiento	de	tratamientos	
crónicos,	toma	de	tensión,	análisis	de	
parámetros	de	riesgo.
Dirección:	C/	Coso,	125
50001	ZARAGOZA
Contacto:	976	293	747	
fruiz@redfarma.org	
PELUQUERÍA
PELUQUERÍA	Y	ESTETICA	UNISEX
Ventajas:	10%	Dto.	en	productos	y	
servicios.
Dirección:	C/	Vicente	Berdusán,20,	local
50010	ZARAGOZA
Contacto:	876	71	40	49	
taniabeltranpeluqueria@gmail.com
PODOLOGÍA
CLINICA	PODOLÓGICA	GALLART	Y	
GONZALEZ
Ventajas:		30%	Dto.	en	todos	los	servicios
Dirección:	C/	De	la	Morerıá,	4
(Pza.	Salamero)	50004	ZARAGOZA
Contacto:	976	056	057	
gallart.gonzalez@gmail.com	
www.zaragozapodologos.es	
REFORMAS	
HOGAR	+	VIDA		(Adecuación	de	
viviendas)
Ventajas:	Atención	Personalizada,	
valoración	por	Terapeuta	Ocupacional
8%	Dto.	en	todos	los	servicios,	
Dirección:	C/	Lasierra	Purroy,	7
50007	ZARAGOZA
Contacto:	976	590	553	
administración@hogarmasvida.es	
www.hogarmasvida.es	
MARVI	Cocinas,	baños,	armarios	y	
reformas		
Ventajas:	5%	Dto.	Acumulable	a	ofertas	y	
promociones	de	la	tienda.No	acumulable	a																				
promociones	de	otros	colectivos.
Dirección:	C/	Santander,	1
50010	ZARAGOZA	
Contacto:	976	467	920			
correo@marvi.com		-	www.marvi.com	
REPARACIÓN	VEHÍCULOS
TALLERES	ALBI,	S.C
Ventajas:	10%	Dto.	en	mano	de	obra,	salvo	
ofertas.	Montajes	neumáticos	gratuito.
Dirección:	C/	La	Vıá,	19
50009	ZARAGOZA	
Contacto:	651	333	176
info@talleres-albi.es	
RESIDENCIAS	DE	PERSONAS	MAYORES
CENTRO	RESIDENCIAL	SANITAS	
ZARAGOZA
Ventajas:	Dto.	100	euros/mes.	
Dirección:	Avda.	Cataluña,	nº	1
50015	ZARAGOZA
Contacto:	976	205	680	
atenciomayores@sanitas.es	
RESIDENCIA	CASTELLAR	(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	en	tarifa.	
Dirección:	C/	El	Castellar,	33
50007	ZARAGOZA	
Contacto:	976	272	055	
RESIDENCIA	IBERCAJA	REY	ARDID	
JUSLIBOL-ZARAGOZA
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Camino	Viejo	de	Alfocea,	8	
50191	–	ZARAGOZA
Contacto:	976	506	786
RESIDENCIA	ORPEA	ZARAGOZA
Ventajas:	5%	Dto.	
Dirección:	C/	San	Juan	de	la	Cruz,	22	
50006	ZARAGOZA	

Contacto:	976	550	055
RESIDENCIA	PARQUE	DORADO	
(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	
Dirección:	C/	Emilia	Pardo	Bazán,	24-26,	
50018	ZARAGOZA	
Contacto:	976	743	030	/	976	106	430	
agarces@parquedorado.com
RESIDENCIA	PARQUE	DORADO	
(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	
Dirección:	C/	Arzobispo	Morcillo,	36		
50006	ZARAGOZA	
Contacto:	976	743	030	/	976250	600		
agarces@parquedorado.com
RESIDENCIA	PIRINEOS	S.L	(ARADE)
Ventajas:	Servicio	de	orientación	medica	
telefónica	gratuita,	(medicina	general,	
Nutrición	y	Psicólogo)
Dirección:	C/	Calle	Méndez	Coarasa,	23	
50012	ZARAGOZA	
Contacto:	976	754	132		
info@residenciapirineos.es	
RESIDENCIA	SANTA	BÁRBARA	
(FUNDAZ)
Ventajas:	Descuento	de	100	euros	
mensuales	sobre	las	tarifas	vigentes,	con	
compromiso	de	estancia	por	un	perıódo	
mıńimo	de	un	año.
10%	de	descuento	en	el	Servicio	Temporal	
de	recuperación	Post-COVID,	sin	lıḿite	de	
permanencia.
Dirección:	Un	americano	en	Parıś,	65	
50019	ZARAGOZA
Contacto:	976	958	080				
info@fundazintegra.com
www.fundaz.org
RESIDENCIA	TORRE	DEL	ÁNGEL	
(ARADE)
Ventajas:	3%	Dto.	estancia	�ija	y	centro	dıá.	
Dirección:	C/	Martincho,	5
50016	Zaragoza	
Contacto:	976	582	193
RESIDENCIA	VALLES	ALTOS	ZARAGOZA		
(FUND.	REY	ARDID)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	C/	Valle	de	Bujaruelo,	3
50015	–	ZARAGOZA
Contacto:	976	207	576
RESIDENCIA	DELICIAS
(FUND.	REY	ARDID)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Vıá	Universitas,	38
50017	–	ZARAGOZA
Contacto:	976	315	521
RESIDENCIA	REY	ARDID	ROSALES		
CENTRO	RESIDENCIAL
(FUND.	REY	ARDID)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Calle	Johann	Sebastián	Bach	2				
50012,	Rosales	del	Canal	(Zaragoza)
Contacto:976	541	782
SALUD	Y	BIENESTAR
CLÍNICA	NASSER
Ventajas:	Bonos	especiales	al	50%
Consulta	Médica+Tratamiento	del	dolor.
Dirección:	Paseo	Damas,	19,	pral.	Dcha.
50008-ZARAGOZA
Contacto:976	21	69	95	
marketing@clinicanasser.es
TELEFONÍA
MAXIMILIANA
Teléfono	para	mayores	con	localización	y	
mucho	más.	
Ventajas:	15%	Dto.	en	la	cuota	mensual	del	
teléfono	(sin	SIM),	es	decir	3	€	al	mes.
Dirección:	C/	Plaza	Sam	Francisco,	12	
50006	ZARAGOZA
Contacto:	681	07	13	19		
jorge@maximiliana.es	
www.maxilimiana.es
VIAJES
ANETO
Ventajas:	7%	Dto.	en	paquete	vacacional,	
5%	descuento	ofertas.	Descuentos	no	
aplicables	a	tasas	e	impuestos.	
Dirección:	Avda.	Goya,	23
50006	Zaragoza	

Contacto:	976380011		vaneto@aneto.es
ESTANCIAS	TOURS,	S.A
Ventajas:	7%	Dto.	en	cruceros	y	circuitos		
5%	Dto.	en	costa	peninsular	e	IMSERSO
Dirección:	C/	Santander,	36	parque	Roma	
local,	16			50010-ZARAGOZA
Contacto:		976	31	13	42		
viaje@estaciastours.com
VIAJE	POR	ARAGON
Ventajas:	10	%	Dto.	en	excursiones.
Dirección:	C/	Santander,	36	local	3			
50010-ZARAGOZA
Contacto:	876	67	96	40		
info@viajarporaragon.com													
	ZAPATERIAS
ALMACENES	DAMBO	
Ventajas:	10%	Dto.	Excepto	Rebajas
Dirección:	C/	Rafael	Alberti,	6
50018	ZARAGOZA	
JOVEN	ZAPATERIAS
Ventajas:	10%	Dto.
Direcciones:	C/	José	Mª	Lacarra,	4
Avda.	de	Madrid,	128
Avda.	Marıá	Zambrano,	34
ZARAGOZA

ZARAGOZA	PROVINCIA
ALHAMA	DE	ARAGÓN
HOTEL	BALNEARIO	ALHAMA	DE	
ARAGÓN
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)
Dirección:	C/	San	Roque,	1-6	
ALHAMA	DE	ARAGO�N	(Zaragoza)
Contacto:	976	879	239		
reservas@hotelbalnearioalhamadearagon.com

ALFAMÉN
Residencia	Beata	María	Pilar	Izquierdo	
(ARADE)
Ventajas:	5%	Dto.	en	el	recibo	de	
facturación	mensual.	
Dirección:	Ctra.	Calatorao,	81
50461	ALFAME�N	
Contacto:	976	628	578	
fdsalfamen@gmail.com
BELCHITE
Residencia	de	BELCHITE
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Portal	de	la	Villa
50130	BELCHITE	
Contacto:976	839	112

¿PARA	QUÉ	LA
TARJETA	PREMIUM

COAPEMA?

El	Consejo	Aragonés
de	Personas
Mayores	(COAPEMA)
apoyado	por	el	Instituto
Aragonés	de	Servicios
Sociales	del	Gobierno	de
Aragón,	(IASS),	ha	creado	y
puesto	a	disposición	de	las	
personas	mayores	de	sus
Entidades	y	Asociaciones	la
TarjetaPREMIUMCoapema
para	su	uso	y	disfrute
de	las	condiciones
ofrecidas	por	las
Empresas	colaboradoras.
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RELACIÓN	DE	ESTABLECIMIENTOS	Y	COMERCIOS	ADHERIDOS	-	VENTAJAS	Y	DESCUENTOS

BORJA
PASTELERÍAS
Pastelería	JEYMAR
Ventajas:	10%	Dto.		
Dirección:	Pza.	del	Olmo,	nº	3
50540	BORJA		
Contacto:		976	86	74	35		
pasteleriajeymar@hotmail.com	
EL	BURGO	DE	EBRO	
Residencia	de	Mayores	El	Burgo	de	
Ebro	(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8	%	Dto.		sobre	tarifa.		
Dirección:	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	peleterıá
Dirección:	Pº	Sixto	Celorrio,	6,	interior.	
50300	ZARAGOZA	
Contacto:976	882	503	
info@marianomingotes.es	
www.marianomingotes.es		
CARIÑENA	
FERRETERÍA	–	PINTURA	–	DROGUERÍA	
BLANCO	FERRETERIA,	S.	L.	
Ventajas:	10%	Dto.	Excepto	ofertas	y	
promociones.		
Dirección:	C/	Mayor,	91
50400	CARIN� ENA			(Zaragoza)
Contacto:	976	62	00	56
blanco@blancoferreteria.com	
CASPE
Residencia	Adolfo	Suarez
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	en	el	recibo	de	
facturación	mensual.	
Dirección:	C/	Sástago,	s/n
50700	CASPE
Contacto:	976	630	472	
fdscaspe@gamil.com
ORTOPEDIAS
ORTOHELP
Ventajas:15	%	Dto.	en	productos	de	
fabricaciópropia.	15	%	Dto.	en	productos	
de	marca	GPR	(sillas	de	ruedas	manuales,	
andadores,	ayudas	de	baño,	bastones	etc.	y	
marca	CONWELL	(Fajas,	rodilleras,	
muñequeras…)	10	%	Dto.	sobre	el	PVP	en	
cualquier	producto	de	bazar	en	general.	5	
%	Dto.	en	sillas	eléctricas	y	Scooters,	
camas	eléctricas	o	productos	alta	gama.
Dirección:	C/Joaquıń	Costa,	2		-	CASPE
Contacto:	976	63	09	51

	EJEA	DE	LOS	CABALLEROS
Residencia	de	Mayores	Villa	de	Ejea	
Centro	Residencial	(Fundación	Rey	Ardid)
Ventajas:	8	%	Dto.		sobre	tarifa.		
Dirección:		Calle	Joaquin	Costa,	35
50600	Ejea	de	los	Caballeros,	Zaragoza
Contacto:976	66	35	11	
direccion.rmejea@reyardid.org	
ILLUECA
Residencia	Comarca	del	Aranda-Illueca	
(Fundación	Rey	Ardid)
Ventajas:		8%	Dto.	en	el	recibo	de	
facturación	mensual.	
Dirección:	C/	Fueros	de	Aragón	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)
Dirección:	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.
Dirección:	Ctra.	Calmarza,	km	1
50237	JARABA	(Zaragoza)
Contacto:	976	848	011		
info@balneariosicilia.com		
www.balneariosicilia.com	
JARABA
HOTEL	BALENARIO	SERÓN
Ventajas:10%	Dto.	sobre	nuestras	tarifas	
(excepto	programas	de	termalismo	social)	
.	No	acumulable	a	otros	descuentos.
Dirección:	C/	San	Antón	s/n
50237	JARABA	(Zaragoza)
Contacto:	976	848	071	
info@balnearioseron.com		
www.balnearioseron.com	
LA	ALMUNIA	DE	DOÑA	GODINA
INFORMATICA-PAPELERÍA-TELEFONÍA
RESTIFER	SOLUCIONES
DYNOS	LA	ALMUNIA
Especialistas	en	reparación	y	
con�iguración	de	móviles.	
Ventajas:	10%	Dto.	en	papelerıá,	juguetes	y	
regalos.
10%	Dto.	en	mano	de	obra	con�iguración	
terminales	móviles.
Dirección:	C/	Tenor	Fleta,	23	local
50100	LA	ALMUNIA	DE	DON�A	GODINA	
(ZARAGOZA)
Contacto:	976	604	126
ncasao@restifer.es	-	www.restifer.es	
LA	MUELA
ALIMENTACIÓN
CARNICERÍA	LOBEZ
Ventajas:	5%	Dto.	en	compras.	
Dirección:	C/	Pza.	Corazón	de	Jesús,	9	
50196	LA	MUELA
Contacto:	976	144	0	23		
raullobez@hotmail.com
www.carnicarıálobez.es	
ASESORÍAS
GPI	Asesores
Ventajas:		30	%	Dto.	en	Renta.
Dirección:		Avda.	Ntra.	Sra.	La	Sagrada,	2,	
local	
50196	LA	MUELA
Contacto:	976	149	430	
info@gpiasesores.es
DECORACIÓN
PINTURAS	DAVID	LAVIÑA,	S.L.
Ventajas:		15%	Dto.	en	pintura	y	trabajos	
realizados	en	vivienda.
Dirección:	Urbanización	Las	Banqueras,	22	
50196	LA	MUELA
Contacto:	646	361	158	
ENSEÑANZA

ACADEMIA	AGORA
Ventajas:	10%	Dto.	en	cursos	de	
informática,	inglés,	etc.	Matrıćula	gratuita.	
Dirección:
C/	La	Iglesia,	5
50196	LA	MUELA
Contacto:		876	297	096	
agora.lamuela@gmail.com
EQUIPACIONES-PERSONALIZACIÓN
SHERPA	–	Equipalia
Ventajas:		10%	Dto.	en	personalizaciones,	
lonas,	pegatinas,	camisetas	personalizadas	
(mıńimo	10	unidades)
5%	Dto.	en	productos	Sherpa.
Dirección:		C/	Gil	Tarıń,	12
50196	LA	MUELA
Contacto:		665	451	943	
davidperezvecina@gmail.com	
www.equipaliasport.com	
FERRETERÍAS	
FERRETERIA	FSL
Ventajas:	5%	Dto.	en	general.	Y	precios	
especiales	en	otros	artıćulos.
Dirección:		C/	Constitución,	8,	local	1	–	
50196	LA	MUELA
Contacto:	876	297	057		
info@ferreteriaysuministroslamuela.com			
www.ferreteriaysuministroslamuela.com	
FONTANERÍA	
FRIVALCA,	S.	L.
Fontanerıá,	gas	y	aire	acondicionado
Ventajas:	Descuentos	especiales	en	todos	
nuestros	servicios.
Dirección:		C/	Camino	Viejo,	s/n
50196	LA	MUELA	
Contacto:		976	141	583	
tecnica@frivalca.es	
INMOBILIARIA
GPI	Asesores
Ventajas:		Regalo	Certi�icado	Energético	si	
traen	vivienda	para	alquilar	o	vender
Dirección:		Avda.	Ntra.	Sra.	La	Sagrada,	2,	
local	–	50196	LA	MUELA
Contacto:	976	149	430	
info@gpiasesores.es
PELUQUERÍAS	
PELUQUERÍA	“A	MI	AIRE”
Ventajas:	15%	Dto.	
Dirección:	Pza.	Hospital,	1
50196	LA	MUELA		(Zaragoza)
Contacto:		660	852	429	
scurtu1983@gmail.com	
PELUQUERÍA	“REFLEJOS”
Ventajas:	10%	Dto.	
Dirección:		Camino	Las	Banqueras,	47	
50196	LA	MUELA
Contacto:		655	998	323	
pelure�lejos@gmail.com	
REPARACIÓN	DE	VEHÍCULOS
TALLERES	ALVAREZ,	S.L.	Reparación	de	
Vehículos	y	grúas
Ventajas:	10%	Dto.	en	baterıás.	Oferta	
especial	en	neumáticos	y	equilibrados	
gratis
Dirección:		Avda.	La	Sagrada,	3
50196	LA	MUELA
Contacto:	976	144	019
gruasmiguelangelalvarez@hotmail.com	
TALLERES	ALBI,	S.C
Ventajas:		10%	Dto.	en	mano	de	obra,	salvo	
ofertas.	Montajes	neumáticos	gratuito.
Dirección:		C/	Mayor,	70
50196	LA	MUELA	
Contacto:		651	333	176
info@talleres-albi.es	
MALÓN
Residencia	LUZ	DE	MONCAYO	(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	matrimonios	
(habitación	doble),		5%	Dto.	individual	
(habitación	doble).	
Dirección:	Barrio	de	las	Cruces,	4
50511	MALO�N	
Contacto:	600	907	740	
miguel.martinez@luzdelmoncayo.com
MOZOTA

PISTA	DE	KARTING	
Ventajas:	10%	de	Dto.	en	todos	
cronometrados	de	8	minutos.
Reserva	anticipada
Dirección:		Camino	Barranco	de	viñas	S/N	
50440	MOZOTA
Contacto:	625	41	32	92	
contacto@circuitodemozota.es				
www.circuitodemozota.es
OSERA	DE	EBRO
Residencia	EL	VERAL,	S.L	
(Fundación	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	de	Dto.	sobre	tarifa	o�icial.	
Dirección:		Ctra.	Nal.	II,	km.	352
50175	OSERA	DE	EBRO
Contacto:	876	041	645/607	013	038		
administracion@elveral.com
PINSEQUE
Residencias	Los	Maizales	I	y	II
(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	sobre	tarifa	vigente.
Dirección:		C/	Mario,	19
50298	PINSEQUE
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	o�icial
Dirección:	C/	Francisco	de	Goya,	11
50637	REMOLINOS,	
Contacto:	966	185	40/669	195	956		
residenciaremolinos@yahoo.es	
SÁSTAGO
Residencia	de	SÁSTAGO
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Ramón	y	Cajal,	s/n
50780	SASTAGO	
Contacto:		976	172	134
TOBED
Residencia	VALDEOLIVOS	-	TOBED		
(Fund.	Rey	Ardid)
Ventajas:	8%	Dto.	sobre	tarifa.		
Dirección:	Ctra.	Mores-Mainar,	s/n
50325	Tobed	(Zaragoza)
Contacto:	976	628	865
UTEBO
RECONOCIMIENTOS	MÉDICOS
RENOVA
Ventajas:	10%	Dto.	en	reconocimiento	
médico	de	conducir,	armas,	deportivo,	etc.
Dirección:		Ctra.	de	Logroño,	km.	12	-	C.C.	
ALCAMPO,	local	28
50180	UTEBO	(Zaragoza)
Contacto:		976	772	543	
farmarenova@gmail.com	
URREA	DE	JALÓN
RESIDENCIA	LAS	MIMOSAS
(ARADE)
Ventajas:	10%	Dto.	sobre	tarifa	o�icial
Dirección:	C/	Domingo	Masot,	10
50290	URREA	DE	JALO�N
Contacto:		976	654	406	/	976	423	935	
www.grupolasmimosas.com		
sad@mimohogar.es				
ZUERA
OPTICAS	
OPTICA	CRISS
Ventajas:			20%	Dto.	Gafas	graduadas	
(montura	+	lentes).	
5%	Dto.	Gafas	de	sol.	
10%	Dto.	Lentillas,	lupas	y	ayuda	baja	
visión.	Consultar	selección	de	lentes	para	
la	promoción.	
Dto.	no	acumulable	a	otras	ofertas.	
Dirección:		C/	Mayor,	44
50800	ZUERA
Contacto:	976	690	457		
tienda@opticacriss.com			
www.opticacriss.com

¿Cómo conseguir la
TarjetaPREMIUMCoapema?

Solicítala	en
nuestras	oficinas	en:

C/	Franco	y	López,	4
50005	ZARAGOZA
Tel.:	976	434	606
605	037	632	

E-mail:	info@coapema.es

Requisitos:
Presenta	tu	carné	de	soci@
del	Centro	o	Asociación	a	la
que	perteneces	con	tu	DNI

Aportación:	5,00€

Tarjeta
Coapema

PREMIUM
www.coapema.es

IDENTIFICACI
ÓN�

DNI

TITULAR



Pero	 llegó	 la	 pandemia	 colándose	
de	rondón	y	la	tarde	se	puso	gris	ma-
rengo,	 asustada	por	 negros	nuba-
rrones.	Y	el	cielo	estaba	sin	luces,	el	
campo	estaba	sin	flores,	los	pájaros	
no	cantaban,	no	jugaban	nuestros	ni-
ños	en	los	parques,	ni	vigilaban	los	
abuelos,	porque	estaba	el	orbe	con	
la	Covid-19.

Cuántas	veces	soñé	que	me	decíais:	
"súbeme	a	tus	zapatos,	abuelo,	que	
tengo	los	pies	descalzos	y	fríos",	y	
en	volandas	os	llevaba,	vencida	toda	
noche,	por	un	mar	de	primavera,	en-
tre	pompas	de	jabón	v	mariposas,	lu-
nas	 y	 estrellas,	 mientras	 renacían	
vuestras	diabluras	de	colores	y	yo	
oía	 vuestro	 engatusador	 cascabe-
leo,	vuestra	contagiosa	risa,	en	una	
cabalgata	de	espectros	saltarines.Los	recuerdos	nos	traían	una	felici-

dad	inacabada	y	tan	sólo	podíamos	

esperar	y	esperar.	Queríamos	gas-
tar	con	ellos	todas	las	horas,	dibujar	
mariposas	en	el	galope	de	su	cora-
zón,	 ¡Ay,	 si	pudiéramos	detener	el	
tiempo!

Pero	 llegó	 la	pandemia	y,	metidos	
en	una	burbuja,	soñábamos	con	vol-
ver	a	jugar	entre	risas	y	besos,	soñá-
bamos	con	velar	su	sueño,	respirar	
su	llanto,	de	día,	de	noche,	de	albo-
rada.	¡Los	necesitábamos	tanto!

Pero	 llegó	 la	pandemia	y	 fue	toda	
una	angustia	de	días	sin	reposo	y	no-

ches	desveladas.	La	nostalgia	no	dor-
mía	y	nuestros	ojos	se	abrían	al	llan-
to.	La	calle	tenía	espinas	de	miedo	
recelado.	Yo,	a	fuerza	de	soñar	golo-
samente,	y	ávido	de	entregarme	a	
los	juegos	de	mis	nietos,	entretenía	
la	ociosidad	con	la	memoria	del	pa-
sado,	añorando	un	tiempo	intenso,	
un	tiempo	sin	tiempo	para	nada	que	
no	fuese	vivir	en	ellos	y	para	ellos,	
un	tiempo	embriagador	y	radiante	
que,	en	volandas,	me	llevase	a	su	bu-
lliciosa	brisa,	al	agua	del	río	cantarín	
de	su	voz,	a	la	palmada,	a	la	plenitud	
de	las	campanas.

Pero	 llegó	 la	 pandemia	 y	 abrí	 los	

Y	queríamos	 llenar	esa	cárcel	 con	
una	 tormenta	 de	 abrazos,	 quería-
mos	 contarles	 cuentos,	 bajarles	 la	
Luna,	estar	con	ellos	hasta	agotar-
nos,	en	busca	de	un	paisaje	ya	olvi-
dado.	Queríamos	ahuyentar	la	pesa-
dilla	de	tenerlos	ya	sin	ya	tenerlos,	
de	sentirlos	ya	sin	ya	sentirlos,	de	to-
carlos	ya	sin	ya	tocarlos,	de	achu-
charlos	ya	sin	ya	achucharlos.	¡Ya	te-
níamos	bastante!

Pero	llegó	la	pandemia	y	se	llevó	los	
"achuchones".	Los	hijos	dejaron	de	
visitarnos,	que	no	de	cuidarnos,	y	a	
los	nietos	sólo	los	veíamos	por	vi-
deollamada.

Pero	llego	la	pandemia	y	con	ella	el	
confinamiento.	 Y	 quiero	 deciros,	
con	 voz	 desnuda,	 sin	modestia	 ni	
duelo,	mi	penuria.

¡Bendita	tecnología!

Pero	llegó	la	pandemia	y	empeza-
mos	 a	 vivir	 en	 los	 recuerdos.	 Re-
cuerdos	de	amigos	que	se	marcha-
ron	para	siempre...,	y	recuerdos	de	
nuestros	nietos,	de	sus	caricias,	de	
sus	sonrisas	y	de	sus	llantos.	El	vivir	
en	ellos	y	para	ellos,	agotarnos	con	
ellos,	se	lo	llevó	el	miedo	al	"bicho".	
¡Maldito	bicho!

Autor: Jesús Cuesta Calvo
Maestro Jubilado. Teruel

concursos

OCTUBRE 2022 23COAPEMA

Tercer	Premio

I CONCURSO DE RELATOS BREVES

PERO	LLEGÓ
LA	PANDEMIA



Es	curioso,	asomado	al	rincón	de	los	
recuerdos	vuestra	sonrisa	pilla	me	
acaricia	como	el	sol	de	invierno	en-
tre	elocuentes	silencios.	Es	curioso,	
uno	cree	saberlo	todo,	y	llegáis	voso-
tros	y	con	pocos	años	nos	enseñáis	
un	mundo	nuevo	en	el	que	apren-
der	a	saborear	el	tiempo,	en	el	que	
vuestra	mirada	y	la	nuestra	se	abra-
zan	y	se	funden,	en	el	que	la	felici-
dad	está	viva.	Y	todo	gracias	a	vues-
tro	corazón	escondido	en	vuestra	ca-
ra	de	pillos.

Cuando	pase	la	noche,	cuando	ma-
ñana	Ilegue	el	nuevo	día,	me	decía,	
sentiré	que	me	cala	un	olor	que	en	
el	gozo	no	termina	porque	está	más	
allá	de	lo	gozado.	¡Toda	mi	vida	puse	
en	esta	espera!	Mi	corazón	soñaba	
con	temblores	de	caricias	y	de	abra-
zos	que	colmasen	la	tolva	de	mi	de-
seo.

Es	 curioso,	 cuando	 seáis	mayores	
descubriréis	que	estábamos	a	pun-
to	de	salir	de	paseo,	cuando	vuestra	
abuela	os	había	quitado	el	pañal	a	
uno	de	los	tres,	quien	aprovechó	pa-
ra	hablarme	de	una	fuente	calentita	
y	 abundante.	 Fue	 la	 primera	 vez,	
aunque	no	la	última.	Y	lo	hizo	como,	
en	su	día,	lo	hiciera	también	su	pa-
dre.	¡Eso	es	aprender	rápido!

Sosteniendo	la	cometa	del	ensueño,	
empujada	 por	 aires	 nuevos,	 veo	
vuestras	 caras,	 presiento	 vuestras	
travesuras.	 Os	 inventáis	 palabras	
nuevas	que	no	entiendo,	y	la	tarde	
se	tiñe	de	todos	los	colores	cuando	
me	llamáis	"abuelo"	,	mientras	sabo-
reo	la	miel	caliente	del	amor	since-
ro.

Qué	pobres	las	palabras,	diciéndoos	
que	os	quiero,	casi	no	os	digo	nada.	
Bendito	sea	el	día,	el	mes,	el	año,	y	la	
estación	y	el	instante	en	que	os	cono-
cí	a	los	tres.	¡Qué	vida	más	dichosa,	
que	gozo	más	en	paz!

Y	llegaron,	con	un	latido	amanecido	
en	 lumbre,	 las	 deseadas	 vacunas,	
ese	beso	de	lluvia	que	nos	trae	la	es-
peranza,	ese	torrente	de	agua	que	
nos	lleva	hacia	un	final	feliz	sobre	
campos	de	ensueños	y	nos	librará	
del	calvario.

Me	gustaría	vestiros	de	caricias,	per-
derme	en	vuestros	sueños,	reflejar-

me	en	vuestra	mirada...,	me	gusta-
ría.	Me	gustaría	enredarme	en	vues-
tros	deseos,	 acariciar	 vuestra	 loca	
cabecita,	encallar	en	vuestra	sonri-
sa,	navegar	por	vuestros	juegos,	que-
reros	noche	y	día…,	me	gustaría.

Cuando	leáis	esto	sabréis	que	gasté	
mis	años	en	quereros	y	que,	pen-
sando	 en	 vosotros,	 mis	 pequeños	
dueños,	mis	traviesos	nietos,	y	ebrio	
de	gratitud	hacia	vosotros,	vivo,	es-
cribo	y	amo;	amo,	escribo	y	vivo,	al	
caer	de	la	tarde.

¡Ay,	si	pudiera	detener	el	tiempo!

Ya	se	pasaron	los	días	pesados.	Las	
estrellas	brillan	más	y	no	nos	dejan	
de	mirar.

Y	por	fin	ya	estamos	vacunados,	y	
¡adiós	a	la	compañera	del	alma,	a	la	
fiel	amiga,	a	la	querida	mascarilla!	
Pero	tenemos	que	tener	 todos	 los	
ojos	bien	abiertos	para	no	volver	a	
las	andadas,	para	no	desandar	lo	an-
dado.	Si	sólo	ves	lo	que	ves,	¿de	qué	
te	 sirve	mirar?	 Disfrutemos	 de	 la	
nueva	burbuja	familiar,	de	nuestros	
queridos	nietos,	pero	no	olvidemos	
protegernos	 y	 protegerlos	 porque	
el	"bicho"	está	aquí.

Es	 curioso,	 cuando	 seáis	mayores	
descubriréis	que	cuando	os	daba	un	
juguete	 lo	 tirabais	 al	 suelo	 una	 y	
otra	vez	sin	dejar	de	sonreír.	Hasta	
diecisiete	veces	me	agaché	a	reco-

gerlo	mientras	os	reíais.	Lo	tirasteis	
otra	vez,	y	el	"abu"	no	podía	más...	
pero	lo	recogió	de	nuevo	porque	a	
vuestra	 pícara	 sonrisa	 siempre	 le	
acompañaban	 los	 violines	 que	
acompasaban	su	melodía	a	la	ma-
rea	de	vuestra	sangre,	mi	propia	san-
gre,	al	latido	de	mi	corazón.	¡Es	cu-
rioso!

Pero	cuando	llega	vuestra	videolla-
mada	mi	corazón	redobla	sus	lati-
dos.	Es	como	un	fragor	de	verdores	
entre	lomas,	como	un	maná	de	amo-
res,	como	un	color	de	luna	llena,	co-
mo	el	fulgor	del	alba	o	de	una	estre-
lla.	Ya	no	siento	la	ceguera	cotidiana	
y	mudo,	estremecido	y	callado	lloro	
en	silencio	de	alegría.	Viene	la	lluvia	
a	los	ojos	del	ciego	que	no	ve,	pero	
adivina	y	sueña.	Sueña	y	espera	con	
nuevo	corazón	izándose	en	la	pena	
que	se	abre	al	mediodía.

ojos.	En	el	rincón	más	tierno	de	la	ca-
sa	los	Juguetes,	muertos,	me	habla-
ban	en	silencio	de	vuestra	amarga	
ausencia.	Yo	no	sabía	cómo	romper	
aquella	oscura	y	fría	tiniebla,	llena	
de	cachivaches,	que	me	asfixiaba.	A	
veces	 pienso	 que	me	 he	 quedado	
atrapado	 en	 el	 tiempo,	 esperando	
en	vano,	algo	más	que	recuerdos.

LOS MAYORES EN ARAGÓN
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El	trabajo	social	se	centra	en	ofre-
cer	informar	y	en	empatizar	con	
las	 personas,	 y	 así	 lo	 hice	 en	
COAPEMA,	informar,	orientar,	es-

cuchar,	ayudar	a	tramitar	presta-
ciones	y	recursos	necesarios	para	
facilitar	la	solución	de	la	problemáti-
ca	 planteada,	 a	 todas	 las	 personas	
que	 se	 acercaron	 presencialmente,	
por	teléfono	o	por	cualquier	otro	me-
dio,	 solicitando	 una	 información	 o	
ayuda,	fuera	cual	fuera,	mediando	y	
derivando	a	los	servicios	sociales	es-
pecializados	y	coordinando	con	otros	
profesionales	cuando	era	necesario.	
Nunca	escatimé	el	tiempo	que	de-
dicaba	en	esta	tarea,	nunca	lo	tu-
ve	en	cuenta,	porque	mi	objetivo	
principal	siempre	fue	y	fueron	las	
personas.		

Empecé	mi	andadura	en	distintos	ám-
bitos	de	la	acción	social	colaborando	
y	trabajando	con	entidades	sociales,	
como	Cruz	Roja,	 Federico	Ozanam,	
Cáritas	 parroquiales,	 Hermanos	 de	
la	Cruz	Blanca,	Asociaciones	de	mayo-
res	de	Zaragoza	y	Asociación	Parkin-
son	 Aragón,	 que	 me	 permitieron	
aprender	y	conocer	a	pie	de	calle	la	
realidad	social,	las	necesidades	y	sus	
problemáticas.		

La	programación	y	coordinación	
de	actividades	del	Consejo	también	
ha	sido	una	parte	fundamental	de	mi	

Mi	trabajo	en	el	Consejo	Aragonés	
de	Personas	Mayores	(COAPEMA),	
se	inició	apenas	recién	creado	por	
las	Cortes	de	Aragón	en	diciembre	de	
1990,	cuando	su	nombre	era	Consejo	
Aragonés	de	Tercera	Edad	(CATE)	ha-
ce	ya	más	de	30	años.	La	realidad	aso-
ciativa	de	las	personas	mayores	de	en-
tonces	era	bien	distinta	a	la	actual	y	
la	problemática	también	lo	era.	 	To-
do	estaba	por	hacer,	los	medios	eco-
nómicos	y	humanos	no	eran	muchos,	
pero	la	ilusión	y	el	entusiasmo	de	las	
personas	que	lo	promovieron	y	empe-
zaron	era	muy	grande.				

Las	consultas	atendidas	y	las	ges-
tiones	realizadas	en	torno	a	ellas	
han	sido	muchas	y	variadas:	de-
pendencia,	discapacidad,	servicios	do-
miciliarios,	residenciales,	centros	de	
día,	ayudas	y	prestaciones	económi-
cas	y	técnicas,	de	reconocimiento	de	
pensiones,	 de	 termalismo,	 vacacio-
nes,	 consumo,	 problemas	 de	 convi-
vencia	entre	vecinos	y	familias,	de	ges-
tión	 de	 asociaciones,	 subvenciones,	
becas,	 reclamaciones,	 e	 incluso	 de	
búsqueda	de	empleo	de	personas	que	
querían	orientación	sobre	empresas	
y	cursos,	y	que	han	ido	aumentando	
en	número	cada	año.

Desde	el	principio,	al	finalizar	mis	es-
tudios	de	Trabajo	Social	tuve	muy	cla-
ro	que	uno	de	mis	campos	preferidos	
para	 poner	 en	 práctica	 los	 conoci-
mientos	adquiridos,	eran	las	perso-
nas	mayores	y,	si	bien	estuve	matri-
culada	en	la	Facultad	de	Ciencias	de	
la	Educación	para	trabajar	el	mundo	
educativo,	finalmente	lo	dejaría	por	
la	que	sería	mi	profesión	preferida,	el	
Trabajo	 Social,	 porque,	 	 yo	 quería	
arreglar	el	mundo	y	me	pareció	que	
este	era	un	buen	medio	para	estar	
cerca	de	la	realidad	social	de	las	per-
sonas,	conocer	sus	necesidades	y	tra-
tar	de	solucionarlas.

	A	lo	largo	de	mi	trayectoria	profe-
sional	siempre	he	procurado	mejo-
rar	personal	y	profesionalmente,	
porque	mi	objetivo	siempre	ha	si-
do	intentar	mejorar	la	calidad	de	
vida	de	las	personas	y	me	siento	
afortunada	por	 formar	parte	de	
esta	profesión.	

Llegó	el	día	de	comenzar
una	nueva	etapa

María José Martín
Trabajadora Social

trabajo social
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Y	por	supuesto	informar,	siempre	
informar,	este	fue	siempre	mi	empe-
ño,	tratar	de	que	toda	la	información	
de	interés	que	afectase	al	colectivo	lle-
gase	de	la	forma	lo	más	clara	y	senci-
lla,	ya	fueran	normativas	legales,	jor-
nadas	o	cursos	de	formación,	ayudas	
y	 prestaciones	 sociales,	 programas	
de	envejecimiento	activo,	de	proyec-
tos	 sociales,	 etc.,	 ya	 vinieran	 de	
COAPEMA	o	de	otras	entidades	so-
ciales.	

trabajo	en	COAPEMA	llevada	a	cabo	
junto	con	el		resto	de	compañeras	de	
trabajo,	 miembros	 de	 la	 Comisión	
Permanente	 y	 tantas	 personas	 que	
han	prestado	su	tiempo	de	forma	al-
truista	a	lo	largo	de	todos	estos	años:	
desde	multitud	de	reuniones	con	co-
misiones	 de	 trabajo	 integrada	 por	
equipos	 multidisciplinares,	 coordi-
nación	de	programas	de	radio	en	dife-
rentes	emisoras	dirigidos	y	protago-
nizados	 por	 personas	 mayores	 de	
nuestras	 asociaciones	 y	 entidades	
miembros,	 servicios	 de	 acompaña-
miento	a	personas		mayores	solas	en	
el	 domicilio	 realizados	 por	 jóvenes	
universitarios	y	coordinados	con	los	
servicios	sociales,	charlas	de	forma-
ción	en	Salud	dirigidas	a	las	personas	
mayores	de	 los	 centros,	 realización	
de	un	boletín	informativo	bimensual	
(en	sus	inicios	realizado	manual	y	ar-
tesanalmente),	 colaboraciones	 con	
artículos	para	la	Revista	“Los	Mayo-
res	en	Aragón”,	puesta	en	marcha	de	
programas	de	sensibilización	y	con-
cienciación	frente	al	maltrato,	de	fo-
mento	de	hábitos	saludables	y	cali-
dad	 vida,	 encuentros	 y	 convivencia	
con	 las	 asociaciones	 miembros	 de	
COAPEMA,	concursos	de	poesía,	rela-
tos,	fotografía,	pintura…	actividades	
y	 servicios	 que	 algunos	 dejaron	 de	
realizarse,	por	diferentes	motivos	y,	
otros	siguen	todavía	vigentes,	así	co-
mo	 otros	 nuevos	 incorporados	 y	
adaptados	a	las	nuevas		necesidades	
de	las	personas	 	mayores	y,	 	que	go-

zan	de	gran	aceptación.

Por	mi	parte	deseo	lo	mejor	para	
COAPEMA	y	yo	seguiré	abierta	a	lo	
que	la	vida	me	plantee.

COAPEMA	debe	seguir	luchando	pa-
ra	concienciar	que	nuestra	sociedad	
sea	para	todas	 las	edades,	creando	
conciencia	de	que	ser	viejo	no	es	un	
problema,	sino	una	etapa	más	de	la	
vida,	para	que	se	viva	con	dignidad,	
con	 integración	 social,	 con	 respeto,	
con	 acceso	 a	 servicios	 adecuados,	
con	alegría	con	lo	ya	vivido	y	no	de	de-
sesperanza.

Durante	este	largo	período	han	sido	
muchas	las	dificultades	surgidas,	de-
rivadas	de	las	carencias	por	la	falta	
de	medios,	pero	la	perseverancia,	el	
esfuerzo	constante	realizado	por	to-

dos/as	 los	 que	 estábamos	 implica-
dos,	especialmente,	y	resalto,		el	equi-
po	de	compañeras	de	trabajo	que	em-
pezamos	y,	que	con	el	tiempo,	se	reno-
vó	con	una	nueva	compañera,		al	fina-
lizar	una	de	ellas	su	etapa	activa,	co-
mo	yo	ahora	mismo,	supimos	priori-
zar	y	poner	por	delante	que	lo	funda-
mental	era	que	COAPEMA	se	mantu-
viese	activa	y	siguiera	adelante.				

Han	pasado	más	de	30	años	y	es	hora	
de	que	nuestras	autoridades	se	con-
ciencien	de	que	una	Entidad	creada	
como	un	órgano	de	participación	pa-
ra	las	personas	mayores	esté	dotado	
de	los	suficientes	medios	económicos	
y	 humanos	 que	 permitan	 ofertar	
unos	servicios	y	actividades	que	den	
respuesta	y	estén	a	la	altura	de	las	
personas	mayores	actuales.			

trabajo social
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Y	ahora	se	preguntaran:	¿y	qué	rela-
ción	tiene	todo	eso	con	el	dolor?

No	puede	dormir,	trabajar,	depende	
de	otros,	etc.	y	sobre	todo,	porque	na-
da	ya	le	calma…	entra	sin	remedio	en	
esa	desesperanza	que	antes	 les	co-
mentaba,	llegando	a	la	depresión,	a	la	
parálisis	de	su	sistema	defensivo	con	
todas	las	complicaciones	graves	que	
conlleva.

¿Y	qué	podemos	hacer?	el	punto	clave	
es	el	dar	con	el	diagnóstico	y	el	ori-
gen.	Saber	dónde	reside	el	problema.	
¿El	porqué	de	ese	dolor?

Mientras	no	se	haga	eso,	es	difícil,	por	
no	decir	imposible,	acabar	con	ese	pe-
rro	ladrador.

Pues	 bien,	 ese	 Dios	 del	 que	 hablo,	
mientras	esté	alerta,	fuerte	y	podero-
so,	nunca	nos	fallará.	Acabará	fácil-
mente	con	gérmenes,	bacterias,	virus,	
rickettsia,	bacilos,	células	cancerosas	
que	generamos	a	diario	por	millones	
etc….	por	lo	que	mantenerlo	muy	fuer-
te	es	vital	para	nuestra	supervivencia.

Y	aquí	me	gustaría	recalcar	que	el	pa-
ciente	ante	ese	dolor	crónico,	intenso,	
potente,	angustioso,	difícil	de	sopor-
tar,	no	tardará	en	entrar	en	una	deses-
peración	al	ver	que	a	pesar	de	todos	
los	tratamientos,	ese	dolor	no	mejora.

A	pesar	de	su	gran	trascendencia,	casi	
nadie	concede	a	nuestro	sistema	in-
munitario	su	gran	influencia	en	nues-
tra	existencia.	Es	el	dios	salvaguarda	
de	nuestro	cuerpo	frente	a	las	múlti-
ples	amenazas	y	agresiones	de	incal-
culables	seres	vivos	microscópicos	pa-
tógenos	que	en	cuanto	tienen	oportu-

nidad,	nos	 invaden	y	nos	colonizan	
destruyéndonos.

1.	En	caso	de	una	dieta	inadecuada	
que	destruya	nuestra	micro	y	macro-
biota	intestinal,	que	es	la	responsable	

de	crear,	cuidar,	mantener	ese	sistema	
defensivo,	además	de	múltiples	fun-
ciones	que	harán	de	nuestra	existen-
cia	sea	plácida,	feliz,	y	sobre	todo	au-
sente	de	enfermedades,	que	en	otro	
artículo	comentaremos.

Sepan	que	nuestras	defensas	tan	so-
lo	nos	fallarían	en	2	casos:

2.	En	caso	de	depresión	por	cual-
quier	motivo,	tristeza,	angustia,	sole-
dad	y	miedo.

En	una	clase	de	medicina	interna	en	
mis	años	de	universidad,	el	profesor	
nos	comentó	una	frase	para	entender	
y	aplicar:	“el	dolor	es	el	perro	ladra-
dor	guardián	de	la	salud”.

Como	especialista	en	la	clínica	del	do-
lor	desde	el	1981,	pude	y	puedo	com-
probar	día	tras	día,	que	el	daño	más	
grave	de	cualquier	proceso	doloroso,	
independientemente	de	su	origen,	es	
su	trascendencia	tanto	física	como	psi-
cológica	sobre	nuestras	vidas,	yendo	
desde	la	desesperación,	hasta	pade-
cer	graves	enfermedades	que	pueden	
acabar	con	nosotros,	y	me	explico:

Es	el	lenguaje	que	utiliza	el	cuerpo	pa-
ra	decirnos	que	algo	va	mal.	El	ladrido	
es	muy	molesto,	 pero	 su	presencia	
nos	está	diciendo	que	algo	no	va	bien.	
El	profesor,	con	su	estilo	clásico	de	hu-
mor,	terminó	diciendo:	“si	el	dolor	fue-
se	placentero,	no	habría	habido	huma-
nidad.	Estaríamos	muriéndonos	de-
sangrados	perforando	nuestro	cuer-
po	a	cuchilladas…”

Los	grandes	profesionales	de	la	medi-
cina,	lo	son	porque	saben	buscar	dón-
de	está	el	origen	del	problema	y	pro-
ceder	a	solucionarlo,	por	lo	que	al	de-
saparecer	el	fallo,	desaparece	el	aviso,	
el	síntoma.

En	realidad,	más	que	a	temer	la	enfer-
medad,	lo	que	los	humanos	tememos	
es	al	dolor.

EL	dolor

salud

OCTUBRE 2022 29COAPEMA

 

 

Dr. Nasser
Director médico

Clínica Nasser Zaragoza

El	doctor	Nasser,	nació	en	Beirut,	Líbano,	llegó	a	España	
en	1970	para	realizar	su	sueño:	Ser	médico	para	com-
pletar	su	promesa,	“que	nadie	sufra	lo	que	sufrió	su	ma-
dre	que	falleció,	entre	grandes	dolores,	con	tan	solo	39	
años,	tras	sufrir	un	carcinoma	brutal	de	estómago	con	
metástasis	generalizada”.	Por	aquel	entonces,	en	1965,	
no	había	ningún	adelanto	terapéutico;	tan	solo	estaba	la	
morfina	para	calmar	su	dolor.	Aquel	trauma	le	marcó,	y	
fue	la	razón	de	su	juramento:	“si	algún	día	llego	a	ser	mé-
dico,	haré	lo	posible	y	lo	imposible	para	que	nadie	jamás	
sufra	lo	que	ella	sufrió”.

Su	hermano	mayor	custodió	sus	estudios	hasta	que	fina-
lizó	la	carrera	de	medicina	en	la	universidad	de	Zarago-
za,	con	la	obsesión	de	especializarse	en	anestesiología	y	
reanimación,	que	era	la	puerta	de	entrada	a	la	clínica	

del	dolor	que	por	entonces	en	España	estaba	en	pañales.

Terminada	su	especialidad,	completó	sus	estudios	entre	
Barcelona	y	Madrid,	especialmente	en	el	Hospital	Onco-
lógico	Provincial	madrileño,	para	regresar	a	Zaragoza	e	
inaugurar	la	primera	unidad	del	dolor	en	nuestra	capi-
tal,	donde	actualmente	se	encuentra.	

Dar	y	ayudar.	Él	se	siente	feliz	al	comprobar	que,	con	sus	
conocimientos,	consigue	que	los	pacientes	se	curen,	mejo-
ren	y	dejen	de	sufrir.	Para	ello,	y	tras	descubrir	que	gran	
parte	de	las	enfermedades	estaban	causadas	por	la	ali-
mentación,	o	también	como	respuesta	a	sufrimientos	psi-
cológicos,	comenzó	a	aplicar	técnicas	de	las	hipnosis	clí-
nica,	neurociencia	y	medicina	integrativa,	y,	sobre	todo,	
la	ciencia	de	la	Descodificación,	en	donde	el	cuerpo	ex-
presa	lo	que	la	mente	calla.



El	envejecimiento	activo

Isidoro Martín Hernández. Sociólogo
Máster en Problemas Sociales

sociología
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El	envejecimiento	activo	es	multidimensional,	abarca	to-
das	las	áreas	que	conforman	el	bienestar	de	las	perso-
nas	mayores:	su	entorno,	familia,	amigos,	vecinos,	etcé-
tera.	Estar	activo	significa	implicarse	en	el	más	amplio	
sentido	de	la	palabra,	incluida	la	solidaridad	con	la	so-
ciedad	y	jóvenes	generaciones.	Por	supuesto	que	englo-
ba	a	todas	las	personas,	sin	exclusión	por	sus	limitacio-
nes,	se	puede	ser	activo	de	múltiples	formas,	también	
brindando	ayuda	y	apoyo	a	todas	las	personas	mayores	
que	lo	necesitan.	El	origen	de	la	noción	de	envejecimien-
to	activo	tanto	en	su	génesis	como	en	su	elaboración	es	
fruto	de	profesores,	investigadores	instituciones	priva-
das	y	principalmente	de	la	OMS,	la	OCDE	y	ONU.	Según	
la	doctora	española	Fernández	Ballesteros	el	modelo	de	
envejecimiento	activo	comprende	los	conceptos	de:	sa-
ludable,	positivo,	y	con	éxito.	Una	buena	vejez	–añade–	
no	es	cuestión	de	azar,	depende	de	uno	mismo	en	un	
75%.	También	la	doctora	Ballesteros	opina	que	los	cri-
terios	generalmente	aceptados	por	los	investigadores	
para	identificar	esta	forma	de	envejecer	son:	condicio-
nes	de	salud,	funcionamiento	fıśico	óptimo,	funciona-
miento	cognitivo,	afecto	positivo	y	participación	social.	
Estas	condiciones	multidimensionales	son	del	consen-
so	de	las	personas	mayores	y	están	extendidas	entre	paı-́
ses	con	distintas	culturas	y	forma	de	vida	diferentes.

La	OMS	define	el	Envejecimiento	Activo	como	“el	proce-
so	en	que	se	optimizan	las	oportunidades	de	salud,	par-
ticipación	y	seguridad	a	fin	de	mejorar	la	calidad	de	vida	
de	las	personas	a	medida	que	envejecen”.	Esta	defini-
ción	tiene	su	base	partiendo	del	concepto	de	envejeci-
miento	saludable	(healthy	ageing)	y	relacionando	las	no-

ciones	de	actividad,	salud,	independencia	y	envejecer	
bien.	La	noción	de	salud	es	muy	amplia,	abarcando	la	
condición	de	bienestar	biológico,	psicológico	y	social.

Debido	a	los	múltiples	conceptos	que	se	vertıán	sobre	la	
noción	del	envejecimiento	activo,	la	OMS	empezó	a	dise-
ñar	una	definición	concreta,	teniendo	en	cuenta	la	cone-
xión	entre	saludable	y	actividad.	El	envejecimiento	acti-
vo	era	una	referencia	que	se	imponıá	en	todos	los	foros	
e	instituciones.	La	ONU,	organismo	que	aparentemente	
no	iba	a	tener	en	cuenta	este	concepto,	en	el	año	1997,	
aprueba	la	celebración	en	1999	del	Año	Internacional	
de	la	Personas	Mayores	bajo	el	lema:	Una	sociedad	para	
todas	las	edades.	En	el	año	2002	se	celebra	la	2ª	Asam-
blea	Mundial	sobre	el	Envejecimiento,	el	referente	acti-
vo	es	impulsado,	se	abren	debates	y	coloquios	con	una	
gran	difusión	y	aceptación	para	su	presentación	que	tie-
ne	 bajo	 un	 documento	 denominado:	 Envejecimiento	
Activo:	Un	Marco	Polıt́ico	(OMS,	2002).

Para	la	OMS,	la	vejez	empieza	los	60	años	de	edad.	Tam-
bién	para	el	DRAE,	el	periodo	de	vida	que	comienza	a	los	
60	años	lo	denomina	senectud.	En	España	aplicamos	el	
concepto	de	persona	mayor	a	los	que	tienen	65	años	o	
más,	edad	en	la	cual	normalmente	se	deja	la	actividad	la-
boral.

Este	modelo	 fue	muy	criticado	por	múltiples	 causas.	
Cuando	empleamos	el	término	éxito,	puede	conducir-
nos	a	su	opuesto	el	fracaso,	es	decir	hay	ganadores	y	per-
dedores,	sin	tener	en	cuenta	los	determinantes	de	las	de-
sigualdades	 y	 limitaciones	 biológicas	 o	 anatómicas.	
Independientemente	de	no	estar	definido	con	precisión	
y	claridad,	el	adjetivo	exitoso,	segrega,	separa	y	estigma-
tiza.	A	pesar	de	su	uso	corriente	“la	idea	de	un	envejeci-
miento	exitoso	tiende	a	ser	excluyente	y	discriminatorio	
y	carece	de	una	definición	única	y	clara”,	según	manifies-
ta	la	doctora	Pérez	Salanova.

Años	más	tarde,	en	1998,	los	doctores	americanos	Ro-
we	y	Kahn	acuñaron	el	término	“envejecimiento	exito-
so”.	Este	modelo	multidimensional	de	envejecimiento	se	
componıá	de	tres	ingredientes:	pocas	posibilidades	de	
enfermar,	aceptable	funcionamiento	cognitivo	y	valora-
ción	muy	positiva	de	la	vida.	Su	propósito	no	era	estu-
diarlo	desde	el	punto	de	vista	patológico.

El	doctor	alemán	E.	Pfeiffer	(1889-1961)	en	1974	for-
muló	el	modelo	“envejecimiento	satisfactorio”	que	de-
fendıá	el	envejecimiento	con	los	pilares	básicos	de	las	
personas	mayores:	madurez,	adultez	y	actividad.

En	los	años	cincuenta	del	pasado	siglo	se	empezó	a	estu-
diar	y	desarrollar	la	noción	de	“actividad”	en	gerontolo-
gıá	por	varios	investigadores	del	envejecimiento,	entre	
ellos	el	profesor	americano	Robert	J.	Havighurst	(1900-
1991).	En	aquellos	momentos	imperaba	la	teorıá	de	la	
vinculación.	Esta	teorıá	defendıá	que	el	envejecimiento	
era	inevitable	y	apartaba	a	las	personas	mayores	de	su	
entorno.

La	utilización	de	este	término	es	relativamente	reciente;	
sus	raıćes	se	remontan	a	la	mitad	del	pasado	siglo	XX.

“Hemos	llegado	sin	sentir	a	los	helados	dominios	de	la	
vejecıá,	a	ese	invierno	de	la	vida	sin	retorno	vernal,	con	
sus	honores	y	horrores”		Baltasar	Gracián	(1601-1658)



En	esta	ocasión	no	ha	sido	distinto.	Una	vez	más,	casi	
un	año	después	de	la	última	resolución	del	Tribunal	
Constitucional,	el	Tribunal	Supremo	se	ha	pronuncia-
do	dando	otra	vuelta	de	tuerca	al	planteamiento	ex-
puesto	por	el	TC	en	la	tan	sonada	Sentencia	de	26	de	
octubre	de	2021.	Así,	si	bien	la	última	Sentencia	en	ma-
teria	de	plusvalía	de	26	de	octubre	de	2021	dictada	
por	el	Tribunal	Constitucional	había	allanado	en	gran	
medida	el	camino	para	reclamar	el	impuesto	indebi-
damente	cobrado	por	los	Ayuntamientos,	se	plantea-
ban	todavía	dudas	importantes	con	respecto	a	la	in-
terpretación	y	aplicación	de	la	misma	que	poco	a	poco	
habrán	de	ponerse	en	claro.

Un	punto	importante	con	respecto	al	IIVTNU	ha	que-
dado	recientemente	aclarado	por	el	Tribunal	Supre-
mo	en	una	reciente	Sentencia	de	27	de	julio	de	2022,	
en	la	que	ha	rechazado	la	negativa	del	Ayuntamiento	
de	Lérida	a	devolver	lo	abonado	en	concepto	de	plus-
valía	municipal	a	un	contribuyente	que	no	la	impugnó	
por	su	inconstitucionalidad,	sino	que	negaba	que	hu-
biera	habido	un	incremento	de	valor.	Confirma	de	esta	
manera	el	planteamiento	que	desde	Palazón	Aboga-
dos	veníamos	sosteniendo;	y	es	que	a	pesar	de	lo	que	
podría	deducirse	de	una	apresurada	 interpretación	
del	contenido	de	la	Sentencia	del	TC	de	26	de	octubre,	
sí	se	puede	reclamar	lo	indebidamente	abonado	en	
concepto	de	liquidación	del	impuesto	plusvalía	muni-
cipal	-y	por	tanto	acceder	a	la	devolución	de	las	canti-
dades	pagadas-	aunque	no	se	haya	alegado	de	inicio	la	
inconstitucionalidad	de	la	norma	aplicada.

Si	ha	vendido	recientemente	un	piso,	la	casa	de	los	
abuelos	o	cualquier	otro	inmueble	de	su	propiedad,	
conviene	estar	atento	al	conocido	(y	temido)	impues-
to	de	plusvalía.	Mucho	se	ha	escrito	sobre	este	tributo	
que	busca	gravar	el	incremento	de	valor	de	los	terre-
nos	de	naturaleza	urbana,	sobre	todo,	al	hilo	de	la	sen-
tencia	del	Tribunal	Constitucional	que	el	pasado	año,	
el	26	de	octubre	de	2021,	anuló	varios	de	sus	precep-
tos.		

Este	último	cambio	ha	contribuido	a	incrementar	la	in-
certidumbre	de	 los	ciudadanos	que	se	hallaban	 in-
mersos	en	un	procedimiento	administrativo	o	judicial	
para	recuperar	lo	abonado	en	concepto	de	plusvalía.	 	
¿Puedo	reclamar	si	lo	vendí	antes	de	la	última	senten-
cia	del	Constitucional?	¿Tengo	que	basar	mi	reclama-
ción	en	la	inconstitucionalidad	de	los	artículos	anula-
dos	o	puedo	seguir	alegando	que	no	hubo	aumento	de	
valor	del	suelo?

Los	cambios	de	interpretaciones,	las	sentencias	con	di-
ferentes	criterios	y	réplicas	entre	el	Tribunal	Constitu-
cional	y	el	Tribunal	Supremo	no	han	ayudado	a	redu-
cir	la	incertidumbre.	Y	aquí	es	donde	entramos	en	es-
cena	los	letrados.	Desde	el	punto	de	vista	de	los	Des-
pachos	profesionales	de	Abogados	nos	hemos	visto	
condicionados	en	gran	medida	por	estos	“vaivenes”	ju-
diciales;	pendientes	por	tanto	semana	a	semana	de	las	
más	recientes	novedades	para	saber	a	qué	había	que	
atenerse	a	la	hora	de	concretar	en	cada	caso	los	pasos	
a	dar.	

Sí,	se	puede	reclamar	(y	ganar)
la	plusvalía	aun	sin	haber	alegado
inconstitucionalidad

Santiago Palazón Valentín
Abogado

Interventor de Admón. Local

con la ley en la mano
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Como	no	podía	ser	de	otra	forma,	
el	TS	falla	finalmente	a	favor	de	un	
particular	que	solicitaba	al	consis-
torio	 la	 devolución	 del	 impuesto	
considerando	que	la	liquidación	es	
“inválida	y	carente	de	eficacia	por	
la	inconstitucionalidad	de	las	nor-
mas	legales	de	cobertura”.	Supera-
da	la	cuestión	relativa	a	la	existen-
cia	 o	 no	 de	 incremento	 de	 valor	
puesto	de	manifiesto	con	ocasión	
de	la	transmisión	desde	la	declara-
ción	 del	 constitucional	 efectuada	
por	el	TC,	se	centra	el	debate	en	la	
necesidad	de	haber	alegado	con	an-
terioridad	 la	 inconstitucionalidad	
de	los	artículos	del	Texto	Refundi-
do	de	la	Ley	de	Haciendas	Locales	
que	 configuraban	 el	 método	 de	
cálculo	aplicable	para	la	determi-
nación	de	la	base	imponible	del	im-
puesto.

Es	 un	 avance	 significativo,	 pues	
conforme	al	razonamiento	expues-
to	en	la	misma,	esta	sentencia	faci-

litará	que	puedan	recuperar	lo	in-
debidamente	 abonado	 aquellas	
personas	 que	 iniciaron	 su	 recla-
mación	con	anterioridad	al	pasado	
26	de	octubre	-fecha	de	la	senten-
cia	del	Tribunal	Constitucional	de-
clarando	inconstitucional	este	im-
puesto-	pero	que	para	ello	alega-
ron	únicamente	la	inexistencia	in-
cremento	del	valor	real	en	la	trans-
misión,	sin	hacer	alusión	a	la	posi-
ble	inconstitucionalidad	del	méto-
do	de	cálculo	aplicado	para	la	de-
terminación	de	la	base	imponible.

En	el	contexto	de	largos	años	a	la	es-
pera	de	resoluciones	por	parte	de	
Tribunal	Constitucional	y	Tribunal	
Supremo	no	es	de	extrañar	que	fi-
nalmente	ahora	sea	el	TS	quien	se	
haya	pronunciado	con	respecto	a	
la	aplicabilidad	de	la	Sentencia	de	
26	de	octubre	de	2021,	y	la	doctri-
na	constitucional	en	ella	contenida.	
En	la	misma,	el	alto	tribunal	decla-
ra	la	inconstitucionalidad	de	los	ar-

tículos	 que	 regulan	 la	 configura-
ción	del	método	objetivo	de	cálculo	
aplicable	 por	 la	 administración	 –	
más	en	concreto	por	 los	Ayunta-
mientos	en	este	caso,	u	cuya	aplica-
ción	deviene	por	tanto,	igualmente	
inconstitucional.	 Por	 ello,	 todas	
aquellas	plusvalías	abonadas	y	re-
clamadas	con	anterioridad	al	26	de	
octubre	de	2021	de	conformidad	
con	la	más	reciente	doctrina	cons-
titucional	han	de	ser	anuladas	en	
aplicación	de	esta	última	Sentencia

Ahora,	el	debate	está	servido	con	
respecto	a	 si	 es	posible	 reclamar	
ahora	lo	que	nunca	se	pidió.	En	Pa-
lazón	Abogados	estamos	estudian-
do	la	cuestión,	pero	lo	que	tenemos	
claro	 es	 que	 ante	 la	 duda,	mejor	
consultar	para	intentar	recuperar	
el	dinero	abonado	en	concepto	de	
plusvalía	por	la	venta	de	esa	casa	
de	la	familia.	

LOS MAYORES EN ARAGÓN
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Rosa	Parks	 falleció	en	octubre	de	
2005	a	los	92	años,	en	Detroit.	To-
dos	recordamos	su	valentía	frente	
la	injusticia	y	su	papel	decisivo	en	la	
abolición	 del	 racismo	 en	 Estados	
Unidos.

En	respuesta	a	aquel	atropello,	un	
por	entonces	desconocido	Martin	
Luther	King	decidió	apoyar	a	su	ami-
ga	de	la	infancia,	liderando	la	pro-
testa	de	los	autobuses	públicos	de	
Montgomery.	Las	personas	de	color	

tenían	que	pagar	su	billete	entran-
do	por	la	puerta	delantera,	luego	de-
bían	bajarse	del	autobús	y	volver	a	
entrar	por	la	trasera.	En	ocasiones,	
el	 conductor	 cerraba	 las	 puertas	
mientras	iban	de	una	puerta	a	otra,	
dejando	a	los	usuarios	negros	en	tie-
rra	después	de	haber	pagado	su	bi-
llete.	Finalmente,	y	ante	la	negativa	
de	los	afroamericanos	a	utilizar	el	
autobús	mientras	durase	la	segre-
gación	racial,	que	duró	más	de	un	
año,	se	cambió	la	norma,	y	en	1956	
la	segregación	racial	en	el	transpor-
te	fue	declarada	inconstitucional.		El	
«lunes	de	protesta»	implicó	a	cerca	
de	42.000	personas,	que	suponían	
el	70	%	de	los	usuarios	de	los	auto-
buses.	

Primer	día	de	diciembre	de	1955,	
Montgomery	 (Alabama,	 Estados	
Unidos).	Una	mujer	negra	que	re-
gresa	a	casa	tras	su	jornada	laboral	
como	costurera	en	unos	grandes	al-
macenes,	sube	a	un	autobús	segre-
gado	y	se	sienta.	Rosa	Parks	defen-
dió	la	libertad	ejerciéndola,	cuando	
se	negó	a	ceder	su	asiento	a	un	blan-
co	con	más	derechos.	Este	incidente	
se	zanjó	con	ella	en	el	calabozo	y	
una	multa	de	14	dólares.	Era	el	24	
de	febrero	de	1956.	A	partir	de	aquí	
comenzó	su	vida	como	activista	en	
defensa	 de	 los	 derechos	 civiles,	
pues	su	actitud	desencadenó	un	mo-
vimiento	 pro-derechos	 civiles	 en	
Estados	Unidos.

Rosa	 Parks	 nació	 en	 Alabama	 en	
1913.	Su	padre	era	carpintero	y	su	
madre	maestra.	Sus	orígenes	no	so-
lo	eran	africanos,	también	tenía	san-
gre	de	nativos	americanos,	escocesa	

e	irlandesa,	seguramente	era	más	
americana	que	quienes	la	discrimi-
naban.	 En	 1950	 se	 unió	 a	 movi-
mientos	en	favor	de	los	derechos	ci-
viles	y	trabajaba	como	secretaria	en	
la	Asociación	Nacional	para	el	Pro-
greso	de	las	Personas	de	Color.

Las	ideas	racistas	llevadas	a	la	prác-
tica	institucional	limitaban	los	dere-
chos	 civiles	 de	 algunas	 personas	
por	su	color	de	piel.	Estas	carecían	
de	derechos	como	el	voto,	el	acceso	
a	la	educación	o	la	atención	médica	
y	eran	separadas	en	los	lugares	pú-
blicos	como	cafeterías,	cines,	playas	
o	 baños,	 donde	 tenían	 el	 acceso	
prohibido	o	restringido.	Rosa	Parks	
dedicó	su	vida	a	la	lucha	contra	la	se-
gregación	racial	primero	y	el	racis-
mo	posterior,	cuando	las	leyes	ya	no	
eran	injustas,	pero	perduraban	los	
mismos	esquemas	racistas.	Su	lu-
cha	mereció	importantes	reconoci-
mientos	como	la	Medalla	Presiden-
cial	de	la	Libertad	y	la	Medalla	de	
Oro	del	Congreso	de	los	Estados	Uni-
dos,	la	máxima	distinción	civil	del	
país.

Todo	empezó	en	un	autobús

a mi manera
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María Dubón
Escritora, Poeta, Bloguera

Vicepresidenta de la Asociación 
Aragonesa de Escritores



Pero	debemos	hacerlo	respetando	los	tiempos	de	
aprendizaje	de	cada	persona,	teniendo	en	cuenta	
sus	necesidades	y	centrándonos	mucho	en	el	
acompañamiento	durante	el	proceso.	

Ÿ La	automatización	de	entornos	para	mejorar	la	
accesibilidad.	

¿CÓMO	 AYUDAMOS	 A	 LAS	 PERSONAS	 MAYORES	
CON	LA	TECNOLOGÍA?

Por	 lo	 tanto,	 las	 nuevas	 tecnologías	 ayudan	 en	 las	
actividades	 diarias,	 procurando	 y	 mejorando	 la	
autonomía,	autoestima,	seguridad	y	bienestar	de	
la	persona	que	las	utiliza.

Por	un	lado,	nos	encontramos	con	las	
llamadas	TICs,	tecnologías	de	la	información	y	la	
comunicación.	 Con	 ellas	 se	 logra	 que	 las	 personas	
puedan	comunicarse	 y	recibir	 información,	oír	y	
ver	 situaciones	 e	 incluso	 trabajar,	 sin	 importar	 la	
distancia	y	el	lugar.

Debemos	hacerles	ver	los	factores	beneficiosos	que	
supone	su	uso,	proporcionándoles	herramientas	que	
les	hagan	superar	las	limitaciones	y	poder	derribar	
esa	 creencia	 que	 las	 tecnologías	 son	 sólo	 para	
jóvenes.	

Desde	 ADAINE,	 buscamos	 mejorar	 la	 autonomía	
digital	 de	 las	 personas	 mayores,	 mediante	 la	
integración	de	las	tecnologías,	en	sus	rutinas	de	una	
forma	accesible	y	clara.

Ÿ Aplicada	a	la	seguridad	y	las	emergencias,	las	
evacuaciones,	etc.

Además,	sabemos	la	importancia	de	la	familia	y	los	
amigos	en	este	proceso.	Los	hijos	de	mediana	edad,	no	

suelen	tener	tanto	tiempo	y	paciencia	para	dedicarles	a	
los	 mayores,	 por	 eso	 suelen	 ser	 los	 más	 jóvenes,	
nietos,	 sobre	 todo,	 los	 que	 más	 apoyo	 dan	 a	 las	
personas	mayores.	

Principalmente	 se	 utilizan	 para	 socializar	 y	
comunicarse	 con	 la	 familia	 y	 los	 amigos,	 para	
consultar	información	o	contenidos	multimedia	y	
para	trabajar.

Ÿ La	 domótica,	 con	 la	 automatización	 de	 la	
vivienda,	 procurando	 seguridad,	 autonomía	 y	
confort.

¿EN	 QUE	 NOS	 AYUDAN	 LAS	
TECNOLOGÍAS?

Por	otro	lado,	nos	encontramos	las	tecnologías	que	
nos	brindan	apoyo	en	las	actividades	del	día	a	día:

Actualmente	 la	 tecnología	 forma	
parte	importante	en	nuestro	día	a	día,	
está	 implementada	 en	 nuestras	
rutinas,	 relaciones	 personales,	
sociales	y	laborales,	etc.
Pero,	 para	 las	 personas	 mayores,	
pueden	 suponer	 un	 obstáculo	 y	
pueden	 encontrar	dificultades	 para	
adaptarse	a	ellas	y	utilizarlas	de	forma	
habitual.

Ÿ Los 	 formatos 	 complementarios 	 de 	
información,	 audio	 guías,	 códigos	 QR,	 bucles	
magnéticos,	etc.,	que	mejoran	la	comunicación	a	
personas	con	diversidad	funcional.

La	tecnología	y
las	personas	mayores

Raquel Abusada
Terapeuta ocupacional

accesibilidad
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Ÿ Interrupciones	 del	 sueño	 por	 la	
aparición	de	cefalea,	dolor	articu-
lar,	necesidad	de	orinar	o	de	ingerir	
alimentos.

Pero,	¿qué	es	tener	una	buena	calidad	del	sueño?	Se-
gún	nos	enseña	la	Sociedad	Española	de	Neurologıá,	
hay	tres	aspectos	básicos	para	determinar	si	una	per-
sona	tiene	una	buena	calidad	de	sueño:	la	duración,	la	
continuidad	y	la	profundidad.	Es	decir,	si	el	tiempo	de-
dicado	a	dormir	no	es	suficiente	para	sentirnos	des-
cansados	al	dıá	 siguiente;	si	hay	 interrupciones	en	
nuestros	ciclos	de	sueño,	o	nuestro	sueño	no	es	lo	sufi-
cientemente	profundo,	para	considerarlo	reparador,	
es	que	no	tenemos	un	sueño	eficiente.	Y	según	sus	esti-
maciones,	el	90%	de	los	pacientes	con	apnea	del	sueño	
o	con	sıńdrome	de	las	piernas	inquietas	no	están	diag-
nosticados.

Ÿ Insomnio,	por	dificultad	para	con-
ciliar	el	sueño	nocturno.

Ÿ Ingesta	excesiva	de	alcohol	o	taba-
quismo.

Ÿ Movimientos	involuntarios	de	las	
extremidades	 que,	 en	 bastantes	
ocasiones,	obligan	a	incorporarse	
de	la	cama.

Ÿ Con	mucha	menor	frecuencia,	po-
demos	identificar,	también,	que	dicho	trastorno	
corresponde	a	sonambulismo,	narcolepsia,	te-
rror	nocturno	y	otros.

Ÿ Presencia	de	ronquidos	que	pue-
den	 acompañarse	 de	 apneas	 de	
sueño.

Hoy	dıá	está	demostrado	cientıf́icamente	que	el	sueño	
es	un	complejo	proceso	fisiológico	que	garantiza	la	sa-
lud	integral	de	los	seres	humanos	y	la	supervivencia	
del	individuo,	porque	garantiza	el	correcto	funciona-
miento	del	sistema	nervioso.	Cualquier	disrupción	de	
las	distintas	fases	que	integran	el	sueño,	puede	reper-
cutir	sobre	nuestras	funciones	cognitivas,	disminu-
yendo	la	atención	y	la	memoria,	reduciendo	la	capaci-
dad	de	concentración	o	aumentando	el	tiempo	de	reac-
ción,	entre	otras	funciones.	Esta	capacidad	de	reacción	
en	las	personas	mayores,	a	diferencia	de	los	adultos	jó-
venes,	necesita	varias	noches	para	reponer	los	déficits	
de	sueño	prolongados.

También	sabemos	que	la	forma	de	dormir	puede	pro-
vocar	un	trastorno	de	sueño	y	comprometer	la	calidad	
de	vida	y	la	salud	con	relativa	frecuencia.	Aspectos	co-
mo	la	comodidad	de	la	cama,	el	ruido,	la	iluminación,	la	
ingesta	de	ciertos	alimentos	o	bebidas,	o	el	uso	de	dis-
positivos	electrónicos,	antes	de	acostarnos,	ejercen	un	
efecto	negativo	para	iniciar	y	mantener	una	buena	hi-
giene	del	sueño	nocturno.	Esta	debe	incluir	el	tiempo	
adecuado	para	dormir	y	sentirnos	descansados	al	dıá	
siguiente;	la	interrupción	de	nuestros	ciclos	de	sueño,	
impiden	la	necesaria	profundización	para	que	sea	con-
siderado	un	sueño	restaurador.

La	dificultad	para	dormir	bien	suele	ser	un	motivo	fre-
cuente	de	consulta.	Y	todas	estas	preguntas	que	reali-
zamos	nos	ayudan,	también,	a	detectar	cuándo	un	tras-
torno	del	 sueño	puede	 tener	 también	otras	conse-

cuencias	en	la	vida	diaria.	En	la	mayorıá	
de	las	ocasiones	podemos	distinguir	ese	
trastorno	cuando	está	en	relación	con:

El	Dıá	Mundial	del	Sueño	se	promovió	para	que	la	po-
blación	conozca	la	importancia	de	tener	una	buena	cali-
dad	de	sueño.	Entre	el	20	y	48	por	ciento,	de	la	pobla-
ción	adulta,	sufre	en	algún	momento	dificultad	para	ini-
ciar	o	mantener	el	sueño.	Y	un	10	por	ciento	de	los	ca-
sos	es	debido	a	algún	trastorno	de	sueño	crónico	y	gra-
ve,	una	cifra	que	incluso	podrıá	ser	mayor	por	el	alto	
número	de	pacientes	que	no	están	diagnosticados.	Es	
preciso	recordar	aquı,́	también,	la	enorme	accidentali-
dad	de	la	circulación	rodada,	provocada	por	la	somno-
lencia	diurna	excesiva	al	volante,	según	las	cifras	que	
comunican	las	autoridades	en	nuestro	paıś.	

(Continuará)

TRASTORNOS	DEL	SUEÑO	(I)

Foto	gentileza	de	Residencia	“La	Zarzuela”

Dr. Mariano Montori 
Neurólogo

mente sana
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LA	SANTA	COMPAÑA
Eloy López 

Socio de AMUEZ

relatos
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Los	padres	consienten	a	pesar	del	estremecimiento	
que	a	todos	embarga,	pues	saben	que	es	una	medida	
muy	eficaz	para	que	los	pequeños	se	arrebujen	entre	
las	sábanas	y	duerman	tranquilos,	dejándolos	solos	pa-
ra	poder	resolver	problemas	domésticos.

En	esta	casa	hay	niños	pequeños	junto	a	la	chimenea,	
remoloneando	para	retrasar	su	hora	de	acostarse.	

“Abuelo,	cuéntanos	otro	cuento”	insiste	el	pequeño	
de	los	tres	hermanos:	les	gustan	a	todos	las	narracio-
nes	de	miedo,	pero	sobre	todo	a	este,	que	por	su	edad	
temprana	no	conoce	el	pánico	ni	se	lo	imagina,	y	le	pla-
ce	mucho	el	estremecimiento	que	siente	en	sus	herma-
nos	cuando	el	abuelo	con	teatral	mıḿica	el	susto	pro-
picia;	algunas	son	tan	pavorosas	que	hasta	los	padres	
sienten	un	escalofrıó	recorriéndoles	el	dorso.

Al	pronto	se	da	cuenta	de	lo	que	dijo	el	abuelo,	“que	
nunca	se	mira	de	frente	a	la	Santa	Compaña”.	Ya	han	pa-
sado	todos	los	encapuchados,	llevando	consigo	al	in-
crédulo	padre,	que	ahora	ya	es	parte	de	la	procesión.	
Como	cada	noche	en	algún	que	otro	sitio	seguirá	su	ron-
da,	 captando	 desafortunados	 incrédulos	 que	 nunca	
creyeron	en	estas	leyendas,	que	puede	que	sean	algu-
nas	verdad.		

El	pueblo	queda	en	silencio,	solo	interrumpido	por	
un	ladrar	lejano	de	algún	perro	huérfano	que	no	en-
cuentra	lugar	adecuado	para	pasar	una	noche	blanca,	
con	profundas	escarchas	de	reflejos	irisados	donde	el	
agua	se	solidificará	con	la	rudeza	del	frıó.	

Aquella	noche	el	abuelo	les	contó	la	leyenda	de	la	San-
ta	Compaña,	de	sus	andanzas	en	noches	de	invierno,	
presagiando	infortunios	por	acontecer:	monjes	sinies-
tros	vaciados	de	cuerpo	procesionando	en	noche	ce-
rrada,	recogiendo	a	su	paso	al	que	se	aventura	a	horas	
tardıás,	robándole	el	alma,	 llevándose	el	cuerpo;	les	
contó	como	muy	importante	para	protegerse	si	por	la	
desgracia	te	encuentras	con	ella	en	calles	oscuras:	tum-

barse	en	el	suelo	y	dejarla	pasar,	sin	mirar	siquiera	a	tal	
comitiva,	te	salvará	cierto	del	mal	perecer.

Todos	se	retiran	a	sus	aposentos,	aunque	el	padre	de-
be	comprobar	el	rebaño	estabulado	en	un	lejano	corral	
a	extramuros	del	pueblo.	Muy	bien	abrigado	sale	y,	fue-
ra	del	pueblo,	se	adentra	en	una	oscuridad	que	apenas	
le	permite	asentar	sus	pasos.	De	pronto	escucha	sonar	
de	campanillas	con	tonos	distintos	al	de	las	esquilas	
que	porta	del	rebaño;	farolas	lejanas	que	con	rapidez	
se	acercan;	lúgubres	salmos	y	letanıás	oye,	como	mur-
mullos	de	curas	en	el	cementerio.	Tropieza	y	se	cae	dan-
do	con	su	espalda	en	el	duro	y	helado	suelo.	Una	proce-
sión	 de	 capuchas	 negras,	 portando	 velones,	 vienen	
avanzando	en	filas	de	a	dos,	dejando	un	opresivo	cerú-
leo	olor;	llegan	impasibles	arrastrando	tierra	con	sus	
anchos	vuelos	de	hábitos	frailunos.	El	padre	los	ve	y	no	
le	da	tiempo	de	volver	su	cara;	con	la	mirada	al	frente,	
como	en	duermevela,	espera	a	que	pase	aquella	proce-
sión	macabra	y	como	en	volandas	pasan	por	encima,	
sin	que	se	detecte	al	padre	caıd́o.	

El	ambiente	se	vuelve	gélido	cuando	el	sol	oculta	sus	
últimos	cálidos	y	acariciadores	rayos.	Las	temperatu-
ras	progresivamente	bajan	hasta	extremos	inusitados,	
cuando	llega	la	noche,	en	aquellas	solitarias	montañas	
leonesas	donde	las	sombras	del	atardecer	apenas	du-
ran	nada,	antes	de	que	caiga	la	oscuridad	total.

Los	pocos	habitantes	que	quedan,	hace	rato	que	se	
ocultan	tras	el	fogón	o	la	estufa,	repasando	el	dıá,	reme-
morando	el	ayer	o	haciendo	planes	para	el	futuro	que	
ya	será	mañana.



El	 contacto	 y	 las	 caricias	 tienen	
efectos	emocionales	y	viscerales	so-
bre	nuestro	cuerpo.	 	Cuando	una	
persona	se	siente	acariciada	y	de-
seada	por	otra,	refuerza	un	senti-
miento	de	autoestima.		Valoriza	su	
cuerpo	como	algo	agradable,	capaz	
de	despertar	deseo	y	brindar	pla-
cer.

La	caricia	es	un	acto	de	íntimo	reco-
nocimiento	y	valorización	de	la	per-
sona	como	un	todo.	 	Sus	variacio-
nes	y	combinaciones	son	infinitas.	
Con	ellas	se	da	un	diálogo	corporal	
que	alcanza	distintos	grados	de	in-
tensidad,	desde	un	leve	roce	inten-
cional	en	los	cabellos	hasta	las	di-
versas	formas	del	abrazo	y	del	en-
cuentro	sexual.

En	el	principio	fue	la	caricia.		La	pri-
mera	caricia	es	uno	de	los	momen-
tos	más	importantes	en	la	vida	de	
una	persona.	 	El	bebé	no	ve	más	
allá	de	treinta	centímetros,	el	senti-
do	del	oído	se	desarrolla	por	com-
pleto	después	del	primer	mes.		Son	
las	caricias	las	que	crean	el	primer	
contacto	con	el	mundo.

Como	dice	Rolando	Toro,	creador	
de	biodanza:	“Es	necesario	encon-
trar	caminos	para	que	todo	el	mun-
do	tenga	acceso	a	las	caricias.	 	Esa	
es	la	única	revolución	que	tiene	sen-
tido”.

Ninguna	palabra	puede	manifestar	
los	sentimientos	como	una	suave	
caricia,	 como	 dice	 Alex	 Rovira;	
“Hay	caricias	que	consuelan	y	las	
hay	que	alientan.	 	Otras	alivian,	al-
gunas	reconocen,	las	hay	que	desa-
tan	el	deseo.	 	Hay	caricias	vestidas	
de	pasión	y	las	hay	con	sabor	de	
amistad	y	ternura.		Las	caricias	ex-
presan	un	rango	amplísimo	de	sig-
nificados:	gratitud,	compasión,	es-
peranza,	reconciliación,	complici-
dad,	perdón...”.

El	psicoanalista	René	Spitz	estudió	
los	efectos	que	la	estancia	larga	de	
los	niños	en	hospitales	y	orfanatos	
tenía	sobre	la	salud	física	y	psíqui-
ca,	descubriendo	que	la	mortalidad	
era	menor	en	los	niños	que	reci-
bían	caricias	y	sonrisas.

Una	 caricia	 es	 una	 expresión	 de	
afecto	mediante	el	contacto	corpo-
ral	y	cuya	condición	esencial	es	un	
balance	entre	el	deseo	de	darla	y	el	
deseo	de	recibirla.

Las	caricias	tienen	lenguaje	propio.		
La	piel	no	solo	cumple	la	función	
de	separar	sino	también	la	de	unir	
y	dispone	de	la	capacidad	de	rete-
ner	 nuestras	 historias	 haciendo	
consciente	lo	inconsciente	a	través	
de	una	caricia	o	de	un	contacto.

Frederick	 Leboyer,	médico	 espe-
cializado	en	ginecología	y	obstetri-
cia,	en	su	libro	“Por	un	Nacimiento	
sin	Violencia”,	expresa	magistral-
mente	la	importancia	del	contacto	
en	el	cuerpo	del	bebé:	“A	través	del	
contacto	con	las	manos,	el	niño	lo	
capta	todo:	el	nerviosismo	o	la	tran-
quilidad,	la	torpeza	o	la	seguridad,	
la	ternura	o	la	violencia.		Sabe	si	las	
manos	lo	quieren	o	si	están	distraí-
das.	O	lo	que	es	peor,	si	lo	rehúyen”.

Todo	cuerpo	que	no	es	acariciado	
empieza	a	morir.	 	Tocar	y	ser	toca-
do	es	parte	de	nuestra	experiencia	
de	crecimiento	y	de	conocimiento	
del	mundo	sin	el	cual	no	podemos	
convertirnos	en	seres	humanos	so-
ciales	y	sociables.	 	 	Por	esta	razón,	
el	contacto	“piel	a	piel”	es	funda-
mental.		Cuando	no	podemos	tocar	
o	no	somos	tocados,	nos	sentimos	
dolorosamente	tristes,	solos	y	an-
siosos.

Cuando	un	bebé	llora	quiere	sentir	
el	cuerpo	de	los	padres,	las	meras	
palabras	 todavía	 no	 pueden	 cal-
marlo.	 	 Las	 caricias	 refuerzan	 el	
vínculo	y	son	una	necesidad	básica	
y	absoluta,	como	el	aire	que	respi-
ramos	o	el	alimento	que	comemos.

Las	caricias	pueden	aliviar	el	dolor,	
reforzar	el	sistema	inmunitario	e	in-
cluso	prolongar	la	vida.		Al	darlas	y	
recibirlas	 se	 segrega	 serotonina,	

oxitocina	y	endorfinas,	las	llama-
das	hormonas	de	la	felicidad.		Ayu-
dan	a	disminuir	el	estrés	y	la	ansie-
dad.

Famosos	son	los	experimentos	con	
monos	 del	 psicólogo	 Harry	 Har-
low,	sobre	el	comportamiento	ma-
terno	y	el	apego,	en	los	cuales	ence-
rró	solas	a	unas	crías	desde	su	naci-
miento	y	fabricó	dos	tipos	de	ma-
dres	 artificiales,	 una	 de	 alambre	
provista	de	comida	y	otra	de	felpa	

que	no	disponía	de	ésta.	 	Se	com-
probó	que	las	monas	preferían	las	
madres	de	felpa,	ya	que	pasaban	
con	ellas	el	mayor	tiempo	posible	y	
acudían	a	las	otras	únicamente	pa-
ra	alimentarse.	 	De	esta	forma	los	
monos	satisfacían	una	necesidad	
de	cuidado,	afecto	y	protección.

Al	cerrar	los	ojos	rememoro	la	sua-
vidad	de	las	manos	de	mi	madre,	
las	caricias	de	mi	padre	en	la	frente	
que	calmaban	mi	ansiedad,	las	tar-
des	de	verano	tumbada	en	el	sofá,	
disfrutando	de	las	cosquillas	en	los	
pies	que	con	cariño	me	hacían	mis	
abuelas	y	el	abrazo	más	sentido	y	
profundo	de	mi	amigo	al	perder	a	
su	padre.

En	el	principio	fue	la	caricia…

psicología
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María Aladrén
Psicóloga



ENSALADA	DE	GULASENSALADA	DE	GULAS
CON	HUEVOSCON	HUEVOS
DE	CODORNIZDE	CODORNIZ

ENSALADA	DE	GULAS
CON	HUEVOS
DE	CODORNIZ

400g	de	gulas,	3	dientes	de	ajo,	6	huevos	de	codorniz,	ensalada	,	aceite	de	oli-
va	virgen	extra,	sal	y	pimienta.

En	una	sartén	pequeña,	con	aceite	suave	de	oliva,	freír	los	huevos	de	co-
dorniz;	salpimentar.

Para	6	personas:
INGREDIENTES:

Servir	las	gulas	sobre	un	lecho	de	ensalada	aliñada	con	sal,	aceite	y	vinagre	
y	los	huevos	encima.

ELABORACIÓN:	En	una	sartén	con	tres	cucharadas	de	aceite	de	oliva	freír	
los	ajos	fileteados	hasta	que	se	doren	un	poco,	retirarlos,	reservar	y	dejar	
entibiar	el	aceite;	seguidamente	agregar	½	vasito	de	vino	blanco,	mezclar	
bien	y	llevar	a	ebullición,	agregar	las	gulas	y	cocinar	un	minuto.	Reservar.

TARTA	DE	QUESO	CONTARTA	DE	QUESO	CON
MERMELADA	DEMERMELADA	DE
NARANJA	ÁCIDANARANJA	ÁCIDA

TARTA	DE	QUESO	CON
MERMELADA	DE
NARANJA	ÁCIDA

ELABORACIÓN:	En	un	bol	mezclar	el	requesón,	el	azúcar,	los	huevos,	la	
ralladura	de	limón,	el	brandy	y	una	pizca	de	canela;	remover	bien	para	
que	quede	todo	bien	compactado	e	incorporar	la	mantequilla	diluida,	re-
mover	bien	e	ir	incorporando,	poco	a	poco,	la	harina	hasta	que	quede	to-
do	bien	mezclado.	Engrasar	un	molde,	echar	la	quesada	e	introducirlo	en	
el	horno,	precalentado	a	200ºC,	durante	50	minutos.	Pasado	ese	tiempo	
sacar	la	quesada	del	horno	y	dejar	que	se	enfríe.	Desmoldar,	cubrir	la	que-
sada	con	mermelada	(al	gusto)	y	decorarla	con	cerezas	confitadas	o	cual-
quier	otra	fruta	escarchada.

1Kg	de	requesón	o	leche	cuajada,	200g	de	azúcar,	100g	de	mantequilla,	
100g	de	harina,	4	huevos,	1	limón	rallado,	1	copita	de	brandy,	8	cuchara-
das	de	mermelada	de	naranja	y	canela	en	polvo.

Para	6	personas
INGREDIENTES:

José Luis Gil Serrano
Vicepresidente COAPEMA

Le encanta cocinar 

ARROZ	CONARROZ	CON
POLLO	ALPOLLO	AL
CURRYCURRY

ARROZ	CON
POLLO	AL
CURRY

INGREDIENTES:
Para	4	personas:
2	pechugas	de	pollo,	4	salchichas	de	carne,	4	tazas	de	arroz,	1	cebolla	peque-
ña,	1	litro	de	caldo	vegetal,	1	cucharadita	de	curry,	aceite	de	oliva,	sal,	pi-
mienta	y	laurel.
ELABORACIÓN:	En	una	paellera,	con	tres	cucharadas	de	aceite	de	oliva,	se-
llar	las	salchichas	y	las	pechugas,	salpimentadas	y	cortadas	en	trozos;	una	
vez	cambien	de	color	retirarlas	y	reservar.
En	la	misma	grasa	rehogar	la	cebolla	muy	picada	hasta	que	se	empiece	a	
poner	transparente;	añadir	el	arroz	y	freírlo	durante	tres	minutos;	añadir	
el	caldo	caliente,	los	trozos	de	pollo,	las	salchichas,	el	curry,	una	hoja	de	lau-
rel	y	un	poco	de	sal.	Cocinar	a	fuego	suave	unos	15	minutos,	dejar	que	repo-
se	otros	5	minutos	y	servir.	
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con mucho gusto





VILAS DEL TURBÓN
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