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Abuelos

de hoy...
“Abuelos
al dia”

uchas abuelas quedan en nuestro mas abri-

gado y emotivo recuerdo con su mano cali-

da y arrugada, su delantal atado alrededor

de la cintura, su pelo gris y su tierna sonrisa
de complicidad cuando llegaban nuestros padres a
buscarnos después de un dia de disfrute en la casa de
los abuelos.

Las abuelas de hoy son profesoras, presidentas y
gerentes de asociaciones, artistas en activo, hacen Tai
Chi, juegan al tenis, estudian en las universidades para
mayores, utilizan las nuevas tecnologias, participan y
se implican en el mundo en el que viven., asi como
también mujeres jubiladas dedican su tiempo para si
mismas.

Las abuelas de hoy tienen importantes diferencias
entre ellas y sus propias abuelas: pueden hacer lo que
deseen.

Pero hay algo que no cambia, no las diferencia de
sus antepasadas, porque son abuelas con todo el sig-
nificado de la palabra tantas veces usada desde que
nacemos (abuela en busca de abrigo, abuela en busca
de calmar nuestro llanto, abuela en busca de alimen-
to, abuela en busca de cuidados, abuela en busca de
compania,...). Abuelas y nietos nunca dejaran de tener
ese lazo de especial unién y en esto las abuelas pro-
bablemente nunca cambiardn.

Es la grandeza de la figura del abuelo, es la de una
relacion en que unas personas aman a otras por el
simple hecho de estar ahi, porque hablan, respiran y
ademas se siente requeridas por los nietos que buscan
su cuidado y afecto.

Los estudios confirman que la socializacién entre abue-
las y nietos es fundamental y la esencia de los enlaces
intergeneracionales. Se suele decir que el abuelo es a
la familia como los mayores a la sociedad, es la célula
reproductora y conductora de la vida familiar y social.

El enlace entre abuelas y nietos es enriquecedor
para ambos pero una vez mds los estudios demuestran

que quien mas gana de estos encuentros es el nifio por
su indescriptible ayuda en la educacién y en la forma-
cion de su personalidad.

Parafraseando el refranero “Quien no sabe de abue-
lo no sabe de bueno”

Una nueva funcién predomina entre los abuelos de
hoy... la tarea de criar a sus nietos lo que comienza a
denominarse “Abuelos padres sustitutos” en tiempos
donde los padres trabajan, siendo la escucha perma-
nente y el sostén de los nietos.

Un rol fundamental es el de los abuelos del tercer
milenio, ante las separaciones, divorcios, los padres que
salen a trabajar, cuando los nifios necesitan mas que
nunca la estabilidad que les proporcionan, su tiempo y
proteccion.

También existen los “abuelos a distancia”, que por
su situacion geografica, deben usar otros métodos para
comunicarse, aunque a veces son costosos. Los abue-
los rompen todo tipo de barreras para la comunicacion
y se introducen en |a telefonia celular, los correos elec-
tronicos y las charlas electrénicas, las grabaciones con
mensaje de voz, las fotografias y videos con las que
pueden crear una pagina cibernética familiar. Cualquie-
ra que sea el recurso disponible hay que aprovecharlo
para mantener vivo en la distancia el contacto entre
ambas generaciones.

Paqui Mayoral.
Coordinadora Centro de Dia y Gerontdloga




Envejecimiento
activo y saludable

No te olvides de la memoria jEjercita la mente!

La buena salud no esta relacionada tnicamente con el ejercicio fisico, es fundamental, tam-
bién, la gimnasia mental. El 6rgano que mas necesita su propia gimnasia y mantenimien-
to es el mas importante de todos: el cerebro.

on muchos los estudios que demuestran que el grado de deterioro cognitivo en las personas que man-
tienen activo su cerebro es muy inferior al de quienes no ejercitan la mente.

Ademas, las personas que cultivan su mente, tienen menos riesgos de desarrollar Alzheimer. Y es que, :
tal y como ocurre con el cuerpo, el cerebro se mantiene en forma con la practica mental. Exposicion “Madres de ayer y de hoy  Dia de los Abuelos

La estimulacion, activa las capacidades cerebrales y crea una reserva que sirve como barrera de protec-
cion contra el deterioro relacionado con la edad. Los beneficios son ain mayores si la practica mental esta
sistematizada.

iEjercita la mente! Dedica unas horas a la semana a realizar ejercicios de entrenamiento exclusivo para
prevenir y mantener el maximo potencial de tus capacidades mentales.

No basta con realizar las actividades de la vida diaria (caminar, atender la casa, los nietos,...) para que
los efectos se desarrollen y mantengan a largo plazo es necesario crear y ser constante mediante un pro-
grama semanal donde con determinados ejercicios especificamente disenados para entrenar esta parte de
nuestro organismo que da ordenes y recibe mensajes del resto de nuestro cuerpo no se olvide de vivir.

Para ello, desde nuestro de centro de dia, anualmente ofertamos un taller de psicoestimulacion mental
preventiva y al que un afio mas os invitamos y esperamos para recordar juntos.

Paqui Mayoral. Actuacién Grupo 60 y ma’s- Parque saludable Dia internacional del Libro
Consejos psicologicos. Circuito de mantenimiento “Una rosa por un poema”

Nuestro centro en imagenes

Son numerosas las actividades desarrolladas en nuestro centro durante el 2007.
Queremos hacerte participe de algunas de ellas a través de este recorrido visual

L |

Semana fin de curso Campeonato de bolos y ranas
“Campeonato de billar”

Taller de Bollos de la Paz Grupo de Teatro ”Jl]-bi|0
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“Tal como éramos”
por Francisco Benito

orrian otros tiempos afnos 1940 al 1960, ni tan

malos como los de nuestros padres ni tan buenos

como los que les ha tocado vivir a nuestros hijos.

Afos en donde la escasez no era extrema ni la
abundancia existia, teniamos lo suficiente para no pasar
hambre pero tampoco para rechazar aunque no nos gus-
tara pues no habia donde elegir. La vida en un pueblo
de Castilla Ia Vieja (hoy Castilla y Ledn) transcurria sin
sobresaltos y con algo de monotonia ya que el tiempo
lo “daba Dios de balde” como se decia por aquellas tie-
rras. Muy similar a las de otras partes de Espaia ya que
las directrices y hasta la forma de pensar las marcaban
los dirigentes politicos desde otro sitio y no daba lugar
a dudas ya que ir por delante de lo marcado no estaba
bien visto por los dirigentes de aquel entonces.

Toda nifiez es bonita pero la que nos tocd vivir en esa
época quizds se recuerde con mas carifo ya que jugue-
tes habfa pocos, la imaginacién para jugar mucha; de
cualquier cosa se hacia un juego que casi Ssiempre era
colectivo lo que facilitaba la comunicacién entre los nifios
por ser muy participativa. Los roces y discusiones eran
frecuentes entre nifios porque los juegos eran intensos
en su ejecucion, casi nunca pasaban de amagos y se que-
daba todo en un “te voy a dar...” Recuerdo uno sencillo
y facil de hacer, una tabla con dos hendiduras y forma
de coche, dos carretes de madera que habian conteni-
do hilo de coser y a rodar por las aceras. Al carecer de
medios la imaginacién no tenia limites.

Entranables y recuerdos felices el paso por las diferen-
tes etapas de la ensenanza en la escuela siempre bajo
las directrices que marcaban la politica y la iglesia, maes-
tros autoritarios que algunas veces se extralimitaban en
sus castigos pero casi siempre justificados pues la rebel-
dia era alta entre nosotros y el principio de autoridad
habia que mantenerlo para el buen funcionamiento del
sistema educativo. Siempre prevalecia el criterio y la cre-
dibilidad del profesor, cuando nos quejabamos a nues-
tros padres de hechos que a veces nos parecian injus-
tos. Desde |la madurez y experiencia que nos dan los afos
estaba totalmente justificado que asi fueran las cosas.

Algunos tuvimos la oportunidad de seguir estudiando
una vez terminados los estudios primarios, otra cosa es
que aprovechdramos esta oportunidad, otros teniendo
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dotes suficientes para llegar muy lejos nunca se les pre-
sentd oportunidad alguna que no fueran labores en el
campo y el ganado.

Cuantas eminencias se debieron malograr por no tener
la oportunidad de demostrar su valia.

Después de terminar los estudios primarios y hasta
“entrar en caja o0 en quinta” que era la antesala a la mili
y préximo a los 20 afos existia un periodo de incerti-
dumbre en el que habia que pensar que hacer en el futu-
ro una vez cumplida la mili ya que el panorama era poco
halagieno y las posibilidades en los pueblos muy limi-
tadas.

La monotonia diaria marcaba el ritmo para la casi mayo-
ria de la juventud siendo los fines de semana cuando se
vivia intensamente ya que con la pequefia paga que
nuestros padres nos daban podiamos alternar en los
bares y hasta invitar a alguna chica a un refresco.

La rivalidad entre cuadrillas o pefias era habitual por
juegos, costumbres “lio de faldas” etc. Pero casi siem-
pre se solucionaba sin mayores consecuencias. Se dis-
ponia de una libertad suficiente para divertirse por las
calles generalmente por las noches y aunque no exis-
tian normas concretas se sabia hasta donde se podia
llegar con los excesos, ya que de lo contrario habia que
atenerse a las consecuencias que eran severas. Rara era
la vez en que se aplicaban estas medidas ya que cuan-
do se molestaba al vecindario la simple queja de los per-
judicados era motivo para salir pitando e ir con la musi-
ca a otra parte.

El compromiso con el Estado o la “mili” dividia dos
épocas bien diferenciadas. Ya libre de esta obliga-
cion era el momento de plantearse el futuro para
muchos jévenes. Algunos siguieron con la rutina del
quehacer diario del campo o el ganado. En aquella
época las familias eran numerosas y al ser muchos
hijos en el reparto se tocaba a poco; ante este futu-
ro que un dia llegaria, muchos optamos por nuevos
caminos y mas oportunidades de futuro en las gran-
des ciudades. Comienzos dificiles pero con teson sacri-
ficio y retomando la formacidn que afos atrds no habi-
amos aprovechado, se presentaron otras oportunidades
que ahora si con las ideas mas claras y la formacion
adecuada se alcanzan metas y se cumplen suefios por
los que se ha luchado.

Nuestros
SOCIOS

No hay mayor felicidad

Para las personas mayores

El pasar el dia con sus nietos,

Que para ellos somos los mejores.

Por que todos los abuelos
Disfrutamos con ellos
Aunque parezca mentira
Ellos seran buenos nietos.

Ellos siempre estan con sus abuelos
A pesar ser tan chicos

Se sienten muy felices

Y se sienten protegidos.

Cuando sus padres les regafian
Ellos buscan proteccion

En sus abuelos queridos

Que para ellos es lo mejor.

A vosotros queridos nifos

Yo os puedo aconsejar

Que a vuestros queridos abuelos
No los vayan a defraudar.

Por que ellos os quieren mucho
Y eso nadie lo va a negar
Porque por todos vosotros

La vida la quieren dar.

Vuestros abuelos también fueron nietos
Y a los suyos los quisieron

Por eso se refugiaban en ellos

Para que les contaran cuentos.

Me figuro que a vosotros

0s pasard lo mismo

Que os cuenten muchos cuentos
Con amor y carino.

Adi6s a todos vosotros
Hasta el afio que viene
Que volvamos a juntarnos
En otra fiesta tan solemne.
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Un espacio

al' La Salud

por Laura Maestro. Fisioterapeuta del centro

lar (tejido amortiguador que protege los extremos de los huesos y favore-

|_a artrosis es una enfermedad producida por el desgaste del cartilago articu-

ce el movimiento de Ia articulacion).

La artrosis es la enfermedad reumdtica mds frecuente, ya que hasta el 80%
de las personas mayores de 75 afos pueden padecerla. Esta enfermedad se .
puede padecer sin que se sientan sus efectos y se diagnostica mediante la rea-
lizacion de una radiografia de la zona. Es importante que tras el diagndstico se
tomen precauciones y cuidados para evitar que aparezca el dolor y la limitacion | " —

de la movilidad.

Las pautas de tratamiento estan destinadas a mejorar la calidad de vida, evi- .

tando o disminuyendo el dolor y la pérdida de movilidad y progresion de la

artrosis.
Puntos principales de tratamiento:

- Medidas posturales: adoptar posturas correctas.

- Fisioterapia

- Ejercicio fisico suave y practicado de forma constante.

- Aplicacion de frio/calor.
- Alimentacién: dieta equilibrada.

Estar al Dia

brimos esta nueva sec-
cion dentro de nuestra
revista haciendo gala
de nuestra denomina-
cién de “estar al dia”. “Mayo-
res al dia” en los diferentes
temas de actualidad e inte-
rés para nuestro colectivo de
mayores. Esta seccion no pre-
tende resolver la casuistica
particular, sino orientar e infor-
mar para el ejercicio de sus

derechos, de los cauces y procedimiento a sequir para
resolver dudas de caracter juridico durante Ia jubilacion.

Rentavilizar el patrimonio

Actualmente, se estd poniendo "de moda" rentabili-
zar el patrimonio inmobiliario (vivienda,...) de los mayo-
res como una fuente de financiacion en caso de necesi-
dad de asistencia: por ejemplo, para poder pagar una

residencia.

En esta seccion, queremos dar una pincelada sobre los
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Sobre disposicidon de bienes

e oo Y Cuestiones juridicas de interes

aspectos que mds preocupan
a la poblacidon de mayores y,
no lo olvidemos, a sus fami-
lias.

Existen diferentes formulas
(hipoteca inversa, modalida-
des de contrato de renta vita-
licia) para poner en juego el
valor de los inmuebles que
son propiedad de las perso-
nas mayores que necesitan
ser atendidas o como com-
plemento a la pension de jubilacion. Van desde la mera
venta del inmueble para obtener liquidez hasta la con-
tratacion de productos especificos disefados para ofre-
cer el acceso a un centro sociosanitario a cambio del
inmueble en cuestion.

En cualquier caso, a la hora de plantearnos la posibili-
dad de utilizar un inmueble como fuente de financiacién
de un determinado servicio sociosanitario, es convenien-
te valorar una serie de aspectos:

+ Asegurese de que la cuantia econ6-
mica obtenida cubre los costes del
servicio requerido, teniendo en cuen-
ta las expectativas de vida de la per-
sona.

+ Elegir un centro o servicio cuyas carac-
teristicas y precio se ajusten a la liqui-
dez de la que se dispone y cubre sus
necesidades de cuidados.

+ Siasegura la movilidad o traslado del
mayor, en caso de no estar conforme
con el servicio recibido.

- Comprobar si se puede rescatar, 0 no,
el inmueble, o su valor econémico (total
o parcialmente), asi como en qué con-
diciones, en caso de desearlo.

- Contrastar la fiabilidad de la empresa
que le ofrezca la gestion de su patri-
monio, en caso de optar por este
tipo de producto.

En definitiva, la opcién de utilizar los
bienes inmuebles como fuente de finan-
ciacion de los servicios sociosanitarios
puede suponer una solucion aceptable
para aquellos casos en los que sea nece-
sario disponer de liquidez inmediata y no
exista otra manera de financiar un deter-
minado servicio asistencial, si bien hay
que tomar la decisién con sumo cuidado,
analizando todos los aspectos posibles y,
sobre todo, buscando una solucion que
evite el riesgo para usted y para sus
posibles herederos.

No dude en buscar asesoramiento exper-
to en la materia. Y consultar cualquier
duda que se le plantee, bien sea a la
empresa que le ofrezca un determinado
producto de gestion patrimonial o mejor
a un asesor juridico, abogado para que
estudie su situacion particular y puedan
disfrutar de una jubilacién completamen-
te tranquilos.

“De todo

I7 Ppara la reflexion

u n p O CO por Cesar Valiente
Bonito ejemplo

n la manana de hoy, en mis paseos por mi barrio (Parque Alo-

vera), he vuelto a ver, concretamente en la Avda. M? de las

Mercedes, a la misma sefiora de otras veces acompanada de

su perrito. Cuando este hace “sus cositas” en la calle, ésta con
un guante recoge las heces del can y posteriormente las guarda en
una bolsa. Esta vez no he resis-
tido la tentacién y la he felici-
tado “Bonito ejemplo da usted”.
Ella me ha mirado y con una
sonrisa me ha contestado “es
mi obligacién”-. De vuelta a casa
y meditando me he dicho a mi
mismo, “claro tiene razdn, es la
obligacién de todos los que sacan
sus perritos”. sCudntos siguen
este bonito ejemplo?
Lo que deberia ser una norma
nos atrae la atencién como excep-
cion.

La In/dependencia en la Tercera Edad

Si somos positivos, tendremos a nuestro alcance la posibilidad de
ser independientes para no ser dependientes.

La edad adulta cubre ahora un periodo de tiempo mads prolongado
que nunca. Un creciente nimero de personas esta viviendo hasta el
noveno, décimo e incluso decimoprimero decenios de su vida, y se
espera que esta tendencia continue.

Si se tiene mas de 60 afos, no sélo hemos encontrado ya muchas
pruebas de envejecimiento, sino que también nos percatamos de
que ha transcurrido la mayor parte de nuestra vida. Entender los
cambios que acompanan al envejecimiento puede ayudarnos a acep-
tarlos y posiblemente a prevenir ciertos trastornos.

Actitud positiva

No se es viejo cuando se llega a los 65 afios. Uno solo es viejo cuan-
do cree que lo es. La mente, en su mayor parte, permanece tan joven
como uno se sienta. Si esperamos vivir una vida prolongada llena
de vitalidad fisica, sino queremos depender de los demas (y eso no
debemos desearlo nunca), cuidemos nuestra mente. No dejemos
que el final de nuestra vida sea una época de vacio hay muchas
enfermedades que estan en la mente y no en el cuerpo, por tanto,
para no convertirnos en dependientes hagamos trabajar a nuestra
mente. Que nuestro cerebro no se apolille por no usarlo. Recorde-
mos que este es como un musculo que necesita ser usado para
mantenerse fuerte. Debemos practicar la lectura en gran medida.
Hagamos trabajos manuales y todo aquello que nos haga pensar y
mover el intelecto. Hacer ejercicio, comida sana, alcohol poco, taba-
co nada y beberemos suficientes liquidos. El agua es importante para
la salud. Y repetimos que mantenernos licidos es la mejor medici-
na para no necesitar ayuda de los demas. Para ser independientes.
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Pasatiempos,

¢Sabias qué...

Una manta no da calor sino que dificulta la pérdida
del mismo.

El océano Atldntico es mas salado que el Pacifico.

El 23 de abril se celebra el Dia Internacional del Libro
pues ese dia en 1616 fallecieron los dos escritores mas
grandes de todos los tiempos Miguel de Cervantes
Saavedra y William Skakespeare

—_—

_l

afm

Sopa de letras [

por Cesar Valiente J_

Palabras relacionadas con
LA VUELTA AL COLE.
Busca ocho objetos de uso escolar
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C I , 00 \
Frases

“Quien mata el pasado mata el futuro”
“Ningun hombre sabe a donde va, a no ser que sepa
exactamente donde ha estado y cémo ha llegado”

Refranero
“No confies en los que te adulan, si en los que te sefa-
lan tus defectos, éstos te quieren, aquellos no”.

Hombre fantasmén poco aceite y mucho algodén.
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“Nuestra tierra, nuestras rutas

por Francisco Benito

Ruta por la arquitectura negra () Continuacion

n el entorno del embalse del Vado se encuentra Tamajon, situa-
da a mas de 1000 metros de altitud. Destaca su iglesia de ori-
gen romanico que adn conserva parte de su construccion del s.

Xlll como es su galeria porticada

Siendo del s. XVI el resto. La huella de la dinastia de los Mendoza
se deja ver aqui también en una casa-palacio con su escudo en la
fachada. Adn se conservan restos de su industria del cristal que hubo

en épocas pasadas.

A partir de esta localidad y dirigiéndonos hacia el norte, las formas y
materiales de construccion cambian radicalmente ya que a partir de
aqui nos encontramos en una zona de formaciones calizas con formas
caprichosas, para dar paso y adentrarnos en un amplio valle confor-
mado por una gran veta de pizarra que ha determinado la arquitec-

tura popular de estos lugares.
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A partir de esta localidad y dirigiéndonos hacia el nor-
te, las formas y materiales de construccion cambian radi-
calmente ya que a partir de aqui nos encontramos en
una zona de formaciones calizas con formas capricho-
sas, para dar paso y adentrarnos en un amplio valle
conformado por una gran veta de pizarra que ha deter-
minado la arquitectura popular de estos lugares.

CAMPILLEJO, esta es la primera poblacion en la que
sus construcciones son conocidas como arquitectura negra
donde las casas son construidas con miles de piedras
negras con pequenas ventanas y puertas; colocando las
estrechas lajas de piedra en posicién horizontal. De todos
modos, algunas “casas nuevas” tienen colocadas las piza-
rras en posicion vertical, cubriendo la fachada y tapan-
do el hormigén, lo cual afea el conjunto enormemente.
El negro del exterior contrasta mucho con el interior de
las casas que es de un blanco intenso. Las cubiertas son
de lajas de pizarra a dos aguas, entrecruzadas en el vér-
tice. Desde lejos, los pueblos se ven negros y tristes en
su conjunto (de ahi su nombre) pero a medida que se
acerca uno a ellos se va descubriendo la singularidad de
esta forma de construccion,

EL ESPINAR, encaramado en una colina desde don-
de se divisan preciosas vistas sobre el valle. Aunque las
construcciones aqui son similares a las de su entorno no
deja de tener su toque personal en los tejados y el
encalado de algunas de sus fachadas.

CAMPILLO DE RANAS, poblacién con un conjunto
urbano de notable interés que conserva ademds de sus
casas una gran cantidad de vallas construidas con losas
de pizarra colocadas en posicion vertical para delimitar
los campos.

MAJAELRAYO, situado en la falda del pico Ocejon a
1.182 m., rodeado de bellos paisajes por donde discu-
rre el rio Jaramilla tiene un interés urbanistico dentro de
la llamada “arquitectura negra” y muy especialmente
por las posibilidades montafieras que ofrece. Para los
amantes de este deporte tiene gran interés el ascenso
al Pico Ocejon o de Campachuelo. Esta ruta considerada
de dificultad media / alta (teniendo en cuenta las apti-
tudes fisicas de las personas que lo realicen). Una vez
en |as alturas se compensa el esfuerzo realizado con una

magnifica panordmica de casi toda la comarca. A lo lar-
go de los siglos los rios de la zona han ido elaborando
gran numero de gargantas y cuevas como son la de Almo-
dévar y Gorgocil respectivamente. Mencion especial mere-
ce para los amantes de la buena gastronomia la elabo-
racion del cabrito. Una fecha para recordar es el primer
domingo de septiembre en el que se celebra la Fiesta
del Santo Nifio, con tipicas danzas, declaradas de inte-
rés turistico regional.

PALANCARES, situada en la ladera del pico Ocejon
poblacién interesante por sus tipicas casas, el rio que lo
atraviesa y su entorno con bosques de encinas, dlamos
negros y madronos.

VALVERDE DE LOS ARROYOS, situada en el entorno
del pico Ocejon y a una altura de mas de 1.200 m. Aqui
se conjuntan por un lado la arquitectura negra en la que
destaca su iglesia construida con pizarra y madera y su
cuidada bella Plaza Mayor; por otra parte destacar sus
balconadas de madera adornadas con flores en sus mace-
tas. Ya que esta poblacién estd situada en cuesta la mejor
manera de apreciar sus vistas es situarse en su parte
mas alta y cémodamente contemplar los detalles des-
de las alturas. Durante las fiestas del Corpus se celebran
las Danzas del Santisimo al aire libre declaradas de inte-
rés turistico.

Si se realizan excursiones por la zona no pueden fal-
tar las visitas a la Cascada de las Chorreras en Despena-
lagua. Al Parque Natural del Hayedo de Tejera Negra.
Se estd reconstruyendo el antiguo pueblo abandonado
de Umbralejo para hacerlo aula de la naturaleza perma-
nente.

Nota final.- Las casas de la denominada arquitectura
negra constan de zagudn, planta baja para vivienda, corral
y piso superior para pajar, dotadas de grandes chimeneas
para hacer mas llevaderos los intensos frios de la zona. En
algunas de las casas la vivienda estaba situada en el piso
superior y disponian de una formula o manera muy inge-
niosa y natural d calentar esta zona; dado que el ganado
lo encerraban en la zona baja el calor que estos despren-
dian se concentraba en la parte superior calentando el sue-
lo de la vivienda. Las ventanas y puertas son de tamaro
reducido con el fin de que entre menos frio o que no se
escape el calor del interior.
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Trucos €aseros o carmen nufez

Como evitar los olores de la comida

Para que los olores de la cocina (hervir coliflor,...) se dispersen
por toda |a casa, colocar cerca de la cocina, al lado de la “vitro”
un cuenco de agua con vinagre y esta disolucion absorberd todos
los olores.

Recetario
“Tomates rellenos” por Rafaela Quintana

Ingredientes:
+ 1 kg. de tomates - 2 latas de atun
- Huevos cocidos - Mayonesa
Elaboracion:
Lavar los tomates y retirar el tronquito.
Sacar la pulpa de los tomates con cuidado de que no se rompan.
Escurrir el zumo de la pulpa y picarla muy finita.
Mezclar la pulpa picada con bonito, huevos cocidos y mayonesa.
Rellenar los tomates con la mezcla.
Presentar los tomates en una bandeja adornados con hojas de lechuga.

Elaboracion paso a paso

La pagina del lector

“Encuentros” por Gloria plaza

0 Sé a vosotros, pero a mi no me gustan

nada las bodas, los bautizos, las comunio-

nes y todos esos eventos a los que tienes

que ir por obligacion moral, familiar, o
por cualquier otro tipo de interés.

Pues hace poco he tenido que asistir a un acto
de esa indole. No me quedd mas remedio que asis-
tir, no habia excusa que sirviese para la ocasion,
era un compromiso ineludible y ahi estaba yo,
comiéndome la cabeza, que si el regalo seria sufi-
ciente que si la ropa seria la mas adecuada, que si
se me notaria en la cara las pocas ganas que tenia
de estar alli, que si esto, que si aquello,

Mi intencion era hacer acto de presencia y lar-
garme de alli en cuanto las normas de educacion
lo permitieran.

La primera parte transcurrié como la imaginaba,
sentia la mirada de mucha gente sobre mi, gen-
te a la que conoci hace mucho tiempo y a la que

no veo desde hace muchos afos. Sentia su mira-
da, me escrutaban, me analizaban, me examina-
ban minuciosamente. Yo sélo queria que el exa-
men acabara lo antes posible.

La sequnda parte comenzd como la primera.
Saludos de cortesia, comentarios banales, conver-
saciones intrascendentes.

Nos ibamos acomodando cada uno en su lugar,
cuando un desajuste de organizacién hizo que se
obrase el milagro jsorpresa! Justo a mi lado, aco-
modaron 3 una persona a la que conoci hace 20
anos y con la que no hablaba desde por lo menos
15. Una persona de la que yo pensaba no tenia
mucha afinidad con-
migo y que sin embar-
go he recibido con un
carino asombroso,
hablamos y hablamos
y hablamos. Y descu-
bri que teniamos
mucho en comdn. Gra-
cias a ella, el tiempo
paso rapido, demasia-
do rapido y llegé el
final de la velada y en
mi interior agradeci
enormemente |3 obli-
gacion que me hizo
estar alli esa tarde,
porque si hace 20 afos
yo crefa que esa per-
sona era solo una cono-
cida, ahora me daba
cuenta de que podria
llegar a ser una ami-
ga, con solo poner yo un poquito de mi parte.

Creo que a partir de ahora, voy a asistir a esas
reuniones con mds ganas. Siempre puede surgir
un recuentro. Cuando menos lo esperes.

Si quieres participar con nosotros en nuestra revista aportando tus vivencias y creatividad a través de cuentos,
poesia, fotografias, canciones, recetas, trucos caseros y /o que se te ocurra NO DUDES EN ENVIARNOSLO y
pronto lo verds publicado en esta tu seccion “La pagina del lector”.
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Agenda dEI may0I' Iniciativas y Comunicaciones.

Recursos y Servicios Sociales

por Inmaculada Benito
Trabajadora Social Ayuntamiento de Alovera.

Servicio de Estancia temporales en
Residencias de Mayores
de Castilla la Mancha

e trata de un recurso destinado a personas mayo-

Sres que necesitan por distintas razones ingresar
temporalmente en una residencia.
Quien puede solicitar este servicio:

1. Personas mayores que habitualmente viven solas
y que necesitan después de enfermedad, acciden-
te o intervencion quirtrgica, un periodo de conva-
lecencia que no precisa atencion hospitalaria.

2. Personas incapacitadas que viven con su familia y
tienen que quedarse solas por enfermedad, acci-
dente o intervencion quirurgica de la persona que
Ias cuida, o bien personas que viven con su familia
, en cuyo seno se ha producido un imprevisto que
impide la atencién indebida del mayor mientras se
resuelve el problema.

3. Personas que viven solas habitualmente y que nece-
sitan un hogar donde alojarse mientras realizan
obras en su hogar.

4. Por vacaciones familiares.
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Requisitos:

Ser mayor de 60 anos.

Residir en Castilla-La Mancha

No padecer enfermedad infecto-contagiosa, ni tras-
tornos de conducta que puedan perturbar gravemen-
te la convivencia.

Informacion y tramitacion: Trabajadora Social Servicios
Sociales del Ayuntamiento de Alovera.

[l Semana
del Mayor

El Centro de Dia celebré
su Il Semana del Mayor

or tercer afio consecutivo el Centro de Dia del
Ayuntamiento de Alovera puso en marcha un
amplio y variado programa de actividades para
conmemorar su Semana del Mayor, actividad
dirigida al Colectivo de Mayores del municipio, que

se ha convertido, en pocos anos, en un evento
arraigado y tradicional y que ya tiene un espa-
cio propio dentro del programa de actividades
que el Ayuntamiento de Alovera viene desarro-
llando anualmente en convenio con la Conse-
jeria de Bienestar Social de la Junta de Comu-
nidades de Castilla La mancha.

Esta cuarta edicion del Dia del Mayor y tercera
Semana del Mayor se convirti6 en un rotundo éxi-
to, como ya ocurriese en anos anteriores, Nos
explica Paqui Mayoral coordinadora del Centro y
para ello hemos organizado un programa de actos
muy variado donde se abordan diferentes aspec-
tos relacionados con las necesidades y temas de
interés para las personas mayores (talleres de
salud, actuaciones teatrales y musicales, juegos
de animacién y ocio, turismo, participacion e inte-
gracion social y ciudadana, ...).

Tal y como explica la coordinadora, “el dinamis-
mo de los mayores junto con la importante labor
del personal del centro es, una vez mas, el
motor impulsor de esta iniciativa, muy bien aco-
gida por las personas mayores”.

Grupo de teatlrzj l] bl I 0 o

“Otras Vidas” por Gloria Plaza

® Habéis deseado alguna vez ser otra persona? Yo si. Y

lo mejor es que lo he conseguido, varias veces. No

d es que tenga un problema de personalidad mdltiple.
Es mucho mas sencillo y mds gratificante.

Me he movido, he hablado, he sentido y me he compor-
tado como otras personas que no tienen nada que ver con-
migo, porque me he subido a un escenario.

Asi explicado parece facil, pero no lo es. He tenido que
vencer muchos miedos. Miedo a no ser capaz de aprender
un quién, miedo ser el centro de atencién, miedo a que-
darme en blanco en escena, miedo a...podria sequir enu-
merando mis mucho miedos, pero seria muy aburrido. Bue-
no, pues siguen ahi, pero creo que los tengo controlados
y cuesta mucho trabajo. Primero leer el texto y memori-
zarlo, luego subir al escenario y acoplar el texto con los
movimientos, porque cada gesto, cada palabra, cada paso
en escena es medido, casi cronometrado y ensayado,

diez, cien, mil veces si es necesario hasta que la obra enca-
ja como si fuera un rompecabezas.

Y llega el dia del estreno. Y esos miedos que creia con-
trolados se desmandan. Los nervios me aprietan el esto-
mago y me cierran la garganta y se abre el teldn, salgo a
escena y ya no soy yo. Soy otra persona. Ahora soy el per-
sonaje que me han asignado en la obra. Es muy divertido,
porque tengo la oportunidad de ser alguien distinto.

He descubierto que soy capaz de hacer reir, de emocio-
nar y hasta creo que podria hacer llorar, pero cuando se
acaba la obra y salgo a saludar es como si con cada aplau-
50, mi sangre volviese a recorrer mi cuerpo, con cada aplau-
so me fuese transformando en la de siempre me siento
viva y vuelvo a ser yo pero mucho mds grande y me sien-
to orgullosa y muy agradecida por la suerte de contar con
una persona que ha logrado hacer de un grupo de gente
sin ningdn conocimiento escénico, sin ninguna experien-
cia teatral, ha conseguido hacer de nosotros un “Grupo de
teatro”.

Y sé que ella se merece la mayor parte de los aplausos.

Gracias Carmen... Gracias jefa.
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Actividades

Actividad Periodicidad
" Gerontogimnesa y Stretching | Lunes y Viemnes 1000h. | Al
Psicoestimulacién preventiva Lunes 11:30h. Segun programa Anual/ Trimestral
Tai Chi Lunes y miércoles 18:00 h Anual
Conualdades | Martesy midrcoles 16000 | Aol
Taller de teatro/Grupo “Jtbilo” Martes y jueves 10:00 h. Anual
Informatica Por determinar Anual
Baile social Domingo Mensual
Preparacion para la Jubilacion Segun programa Semestral

Prevencion de la Dependencia Segun programa Trimestral

Semana fin de curso
Semana del Mayor

Actuaciones culturales, Segtin programa mensual
exposiciones, visitas

Junio/Octubre Puntual

Dibujo y pintura Lunes 16:00 h. Anual
Aquagym Julio Meses de Verano

Labores Intergeneracionales Jueves 11:00 h.

Nuestros Servicios

Fisioterapia. Podologia. Peluqueria. Biblioteca. Cafeteria.
Lunes a viernes Miércoles Lunes a viernes Disponemos de 860 De 9a 21 h.
(Mafana) de 103 13 h. y lunes  Horario: volimenes, cd’s...
de 16 a3 20 h. De 10 3 13 h.
Cita previa: y de 16 a 19 h.
949 29 7217 Servicio a domicilio, :
en caso de necesidad. g
Cita previa:
949-29 72 17
[TTOFacion
Avda. Diputacion s/n
19208 Alovera (Guadalajara) ﬁ
Telf.: 949 29 72 17 Fax: 949 27 54 61 Avuntimivno e Junta 08 Comuniganes de CENTRO DE DIA
E-mail: centrodia@aytoalovera.es Alovera Castilla - La Mancha



