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Una vez más, vamos a cerrar otro trienio que en esta ocasión, ha correspondido a la actual Jun-
ta Directiva, que inició su andadura en 2015, y que le va a poner fin con mayor o menor éxito, pe-
ro siempre con una gran ilusión y generosidad. 

Muchas han sido las horas dedicadas por todos los vocales de la Comisión Permanente saliente, 
a quienes, personalmente, agradezco de corazón su ayuda y colaboración, y a quienes, me atre-
vo a decir, todos debemos reconocer su interés, su voluntariado y su disposición a sacrificar sus 
horarios personales y familiares, en pro del colectivo, de todas aquellas Personas Mayores, a 
quienes han intentado ayudar con su esfuerzo.

También hemos de agradecer a ese numeroso grupo de voluntarias y voluntarios, siempre dis-
puestos, siempre alegres y siempre ofreciendo el regalo de su generosa colaboración.

Quiero también felicitaros, a todos los que de una u otra manera participáis o habéis participa-
do en actos, reuniones, eventos y colaboraciones.

No quiero olvidar a nuestro personal administrativo, que a su profesionalidad añaden un gran 
sentido de responsabilidad.

Todos los miembros de las 240 Asociaciones, Centros y Entidades, de COAPEMA, debemos estar 
satisfechos y orgullosos de formar esta gran familia, donde reina la armonía, la amistad y sobre 
todo y por encima de todo, el deseo de vivir con alegría y de disfrutar de nuestras familias y de 
nuestro tiempo, a pesar de estos difíciles días de crisis.

Desde estas líneas, y en nombre de la Comisión Permanente saliente y del mío propio, os agra-
decemos vuestra comprensión y vuestra ayuda y enviamos un caluroso abrazo. 

Ha sido una gran experiencia trabajar con vosotros.  Seguid siempre adelante 

Francisco Javier Iriarte Irurzun
Presidente
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El presidente de COAPEMA, don Fco. Javier Iriarte, acompa- res, tanto en la ciudad de Zaragoza como el en resto de la Co-
ñado de los señores secretario, don José Luis Gil, y tesorero, munidad Autónoma de Aragón. 
Miguel Rillo, dedicaron la jornada a visitar dos de las entida- A continuación, nuestros representantes de COAPEMA, visi-
des componen el Consejo Aragonés de las Personas Mayores taron la ASOCIACIÓN DE JUBILADOS “SAN JORGE”, de EL 
por la provincia de Zaragoza.

BURGO DE EBRO, siendo recibidos por su presidente, don Vic-
La primera en visitar fue el CENTRO MUNICIPAL DE tor Fernández y don José Fernández, concejal de deportes en 
MAYORES “LA CARTUJA”. el ayuntamiento de la localidad, quien les acompañó durante 

la reunión.

Aunque el señor Fernández ya lleva varios años presidiendo 
esta asociación y a pesar de la poca distancia existente, desde 
COAPEMA no se había creado todavía contacto directo con la 
entidad. 

Y lo cierto es que fue muy satisfactorio encontrarse con una 
asociación “tan dinámica”, pues su responsable parece estar 
en todo momento muy pendiente de encontrar variedad de 
actividades para sus asociados. 

Tanto es así que ya quedaron algunas propuestas pendientes 
de realizar para próximos días con COAPEMA como, por 
ejemplo, la charla sobre “Alimentación y Salud” que ya quedó 
datada para el 23 de mismo mes y que impartiría el doctor 
Fco. Javier Iriarte.

Fueron recibidos por una representación de quienes forman 
la Junta de Representantes del Centro: su presidenta, doña Jo-
sefina Plou, doña Mª Teresa Per, vicepresidenta; y Mª Car-
men Grima, vocal. Acompañadas de la directora del Centro, 
doña Mercedes Lamas, quien ya conoce bien nuestra Enti-
dad desde hace años, tras haber dirigido otros centros muni-
cipales de mayores en la capital aragonesa. 

Una hora de reunión bastó para presentarse ambas partes, 
para dar información detallada de los fines y actividades que 
realiza COAPEMA actualmente, y para intercambiar opinio-
nes al respecto.

El resultado de la reunión fue muy positivo, pues floreció la 
disposición en unir esfuerzos, cuando sea preciso, para ir cre-
ciendo en la mejora de los derechos de las personas mayo-

LOS MAYORES EN ARAGÓNnuestras asociaciones
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11 de enero

En la sala de juntas del Centro Municipal de Mayores
"La Cartuja"de Zaragoza

De izda. a dcha.: José Fernandez, Víctor Fernández,
Fco. Javier Iriarte, J. Luis Gil y Miguel Rillo

www.coapema.es           info@coapema.es           Don Coapema

Contacta a través de: 

Consejo Aragonés de las Personas Mayores

Franco y López, 4  -  
Tel. 976 43 46 06  -  Móvil 618 91 05 84

50005 ZARAGOZA
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Convenio de Colaboración COAPEMA – SANITAS
Seguro médico sin límite de edad

noticias coapema
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Blanca Belarra, directora regional de SANITAS y
Fco. Javier Iriarte, presidente de COAPEMA

LOS MAYORES EN ARAGÓN

Mediante su firma, el pasado 8 de febrero se puso en marcha este conve-
nio de colaboración y prestación de servicios entre la entidad asegurado-
ra SANITAS y COAPEMA. 

Este acuerdo está pensado para que todas las personas mayores a partir 
de 60 años, sin límite de edad, tengan unos servicios complementarios a 
los de la Seguridad Social, tales como: Asistencia sanitaria, Cobertura den-
tal, Asistencia familiar, Farmacia y otros servicios adicionales como: servi-
cio telefónico 24 horas, segunda opinión médica, servicio de asesora-
miento, servicio asistencial o servicio de sociabilidad. También ofrecen 
múltiples servicios y ventajas en sus Residencias y Centros de día, tanto en 
estancias temporales como permanentes.

Para poder acceder a estos servicios será necesario presentar la TARJETA 
PREMIUM de COAPEMA, la cual estará próximamente a disposición de 
las personas mayores en Aragón. 

Por un precio reducido, las personas
mayores de COAPEMA podrán disfrutar
de unos servicios complementarios a
los de la Seguridad Social.



 Con la visita realizada el pasado 26 de febrero al señor alcal- sajístico, así como disfrutar de sus gentes y comercios; cele-
de de Alcañiz, quedaron formalizados todos los trámites pa- brar la tradicional ofrenda de flores y frutos en la Excolegiata 
ra la organización del XXVII Encuentro de COAPEMA. de Santa María la Mayor y terminar con el almuerzo de her-

mandad en el Recinto ferial de la localidad, donde, también, 
Juan Carlos Gracia, alcalde de Alcañiz abrirá las puertas de la se disfrutará de folclore, humor, sorteos y alguna que otra 
ciudad para acoger el próximo 26 de mayo a las 1.500 per- sorpresa. 
sonas mayores de todo Aragón que esperamos nos acom-
pañen. Nuestros organizadores, después de reunirse en el ayunta-

miento, visitaron el Hogar de Personas Mayores del Instituto 
La Jornada estará repleta de actividad: a lo largo de la maña- Aragonés de las Personas Mayores, donde ya les esperaba 
na se podrá visitar el gran patrimonio artístico-cultural y pai- su presidente, José Mª Parra, y gran parte de quienes con-

forman la junta de representantes de dicho Centro. 

En el acto, don Fco. Javier Iriarte, presidente de COAPEMA, 
informó del propósito del evento a celebrar y solicitó su cola-
boración como parte más importante de la organización, ya 
que, sin la ayuda de los residentes de la ciudad, no podemos 
augurar el éxito de la Jornada.

Las palabras del presidente de COAPEMA fueron muy bien 
acogidas y todos ellos se comprometieron a participar y coo-
perar.

Mas tarde, también se incorporó a la reunión don José Ne-
vot, jefe de la oficina delegada del Gobierno de Aragón en 
Alcañiz, quien ofreció, igualmente, todo el apoyo preciso. 

Desde estas líneas agradecemos la gran acogida de la capital 
del Bajo Aragón que ha recibido COAPEMA para la celebra-
ción de su XXVII Encuentro con las entidades y asociaciones 
de personas mayores en Aragón. 

¡Os esperamos!

LOS MAYORES EN ARAGÓNnoticias coapema
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ALCAÑIZ, ciudad elegida para el XXVII Encuentro de Coapema
con las Entidades y Asociaciones de Personas Mayores en Aragón

De izda. a dcha.: Miguel Angel Estevan, concejal de turismo
del Ayto. de Alcañiz; Fco.Javier Iriarte, presidente de COAPEMA; 

Juan Carlos Gracia, alcalde de Alcañiz y, Miguel Rillo,
tesorero de COAPEMA

Foto de familia con José Nevot, Jefe de la Oficina
delegada del Gobierno de Aragón en Alcañiz y la

trabajadora social del Hogar IASS Alcañiz,
Carmen Pilar Mir.

De izda. a dcha.: José Mª Parra, presidente del Hogar del IASS;
Fco. Javier Iriarte, presidente de COAPEMA; José Luis Gil,

secretario de COAPEMA; Mª Luisa Villoro, vicepresidenta del
Hogar; Concepción Sánchez y Luisa Pérez, vocales de la junta

de representantes; Rafael Español, secretario del Hogar y
Miguel Rillo, tesorero de COAPEMA



ción de las necesidades a través de GESTOR PERSONAL en el "No queremos que las personas mayores 
entorno real del cliente, es vital para empatizar con él. sean menores en su manera de vivir”
En segundo lugar, siendo capaces de tener los mejores pro-

Es evidente que nuestros Mayores y sus familias desean vivir fesionales, mejor formados e integrados en la filosofía de Tu 
su vida con independencia y sobre todo como desearon ha- Mayor Amigo.
cerlo desde siempre. Muchos quieren que esta etapa de su vi-

Y por fin en tercer lugar, manteniendo un seguimiento de los 
da se desarrolle en el entorno en que siempre han vivido y ro-

servicios desde la organización, que permita garantizar el deados de las personas que quieren. El factor emocional es 
cumplimiento del compromiso y aportar ideas y soluciones vital para ser feliz y tener la sensación de gobernar nuestra vi-
ante nuevas situaciones.da. El ser Mayor agudiza esta necesidad.

Con la de aportar a los Mayores una opción más a la hora de 
Todos los que tienen que ver con los cuidados en domicilios decidir cómo quieren vivir. Nosotros apostamos por dar co-

bertura a las necesidades de las personas que quieren man- y hospitales: Limpieza, aseo, comidas, apoyo a la movilidad, 
tenerse en sus hogares. Cual- refuerzo cognitivo, acompa-
quier necesidad que tengan, ñamiento médico y hospitala-
debe tener respuesta en nues- rio, acompañamiento a cual-
tra organización quier necesidad que tenga el 

cliente.  El ser una empresa 
con implantación en toda En primer lugar, se logra ac-
España, facilita el apoyo en tuando desde el respeto a la 
cualquier parte de territorio voluntad de nuestros clientes. 
nacional.Ellos son quienes diseñan su vi-

Manuel Alonsoda y marcan las pautas y los 
Presidente de Tu Mayor Amigotiempos. El proceso de valora-

¿Qué servicios presta¿De qué inquietud nace Tu Mayor Amigo?
Tu Mayor Amigo en Aragón?

¿Cómo se consigue eso? 
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opinión

Jubilados y pensionistas
9 millones de votantes

Dr. Fco. Javier Iriarte
Presidente de COAPEMA

Con frecuencia utilizamos indistintamente uno u otro térmi- evitado repito, los peligrosos desequilibrios sociales, que po-
no, cuando comentamos nuestra situación actual, como si dían haber ocurrido y que estamos evitando con penurias, 

pero con orgullo por poder sacar adelante a nuestras fami-ambas cosas fueran lo mismo, y es que en realidad hay dife-
lias, una vez más en nuestra vida. rencias de fondo, que colocan a cada una en diferente lugar 

y con características y atribuciones diferentes. La Jubilación, lleva consigo el reconocimiento de una Seguri-
dad Social y de una aportación económica llamada Pensión, La Jubilación supone la finalización de la vida laboral de una 
por los años que hemos cotizado a lo largo de la vida laboral, persona. Esa definición naturalmente lleva consigo unos cier-
y a eso se le llama la Pensión de Jubilación.tos derechos adquiridos en relación con su aportación eco-

nómica durante muchos, muchos años de trabajo. En cuanto a los Pensionistas que no son por Jubilación, reci-
ben una prestación económica que puede ser debida a di-
versos conceptos: viudedad, no contributiva…, es decir no El origen del nombre de Jubilación, se remonta según algu-
están vinculadas a una previa relación laboral.nos autores a una exclamación de origen indo-europeo, que 

las personas empleaban en sus encuentros di- Por lo tanto, en este cuadro de Pensionistas están 
ciendo algo así como“yu2”. Pero este origen enmarcados todos los actores y cada uno, 
parece demasiado sofisticado y la mayo- con la coletilla de Pensionista por Jubila-
ría de los expertos dicen que viene de ción, de Viudedad, no contributiva…
la costumbre que existía entre los Pero todos estamos en el mismo 
hebreos del “Yoleb”, que era el to- barco, en cuanto a las necesida-
que de trompeta para la finaliza- des que nuestra situación de Per-
ción de un espacio de tiempo y sonas Mayores requiere. Por 
de acciones después de ciertos ello, debemos centrarnos en 
años. afrontar esta etapa de la vida 

con dignidad, y exigiendo lo Luego vendrían los griegos, ha-
mismo de los demás. Debemos blando de aquellas ceremonias 
defender nuestros derechos y de fiesta que celebraban los cris-

exigir lo que nos correspondetianos y a las que los griegos lla-
maron “Yobelaios”. Por último, la Los Pensionistas, representamos 
palabra se latinizó como “Jubilatio” el 20% de una población olvidada. 
y es la que más se aproxima a la Jubi- Es imposible aceptar, el hecho de que 
lación. Como vemos, para llegar a nues- la vida suba, y los Pensionistas vean sus 
tro estado de Jubilado, hemos hecho un lar- Pensiones cada día más alejadas del coste 
go trayecto lingüístico y de costumbres a lo largo de la vida. La reivindicación de su aumento anual 
de los siglos, países y culturas, y al que en nuestro caso he- según el índice del IPC (Índice de Precios al Consumo) es irre-
mos añadido, a ese nombre, años y años de cotizaciones nunciable. Y lo debemos defender muy especialmente para 
económicas, de trabajo, de esfuerzos, de sacrificios, de es- las próximas generaciones. Los Pensionistas, sí que tenemos 
trecheces y de salud. algo en nuestro poder, muy importante, que no valoramos 

lo suficiente, que hoy por hoy nadie lo ha cuestionado y que, Viniendo de nuevo al nombre de Jubilación, nos dicen que 
a la hora de las elecciones, llaman a nuestra puerta con hala-es alegría, y así debiera serlo, pero en el momento en el que 
gos y promesas. vivimos nuestra Jubilación, nos ha descolocado en nuestros 

planteamientos. Como dicen “sorpresas que da la vida, la vi- No olvides, que hoy día representamos a casi el 30% de la po-
da que da sorpresas”. blación con derecho a voto y vamos a más, y cuando llamen 

a tu puerta, abre la mirilla, no te fijes en los colores de sus La crisis nos está haciendo pasar otra clase de estrecheces y 
banderas, aunque cada cual reconozca la suya, fíjate bien, sufrimientos, para sacar adelante las tres generaciones de 
en lo que te ofrecen, y decide lo que más convenga a todos nuestros hijos en paro o mal pagados, de sus familias, de 
y a todas de los que estamos bajo nuestra enorme bandera nuestros nietos y la renqueante de nosotros mismos. He-
social de 9 millones de Pensionistas. Con nuestros votos en mos llegado a evitar con nuestros sacrificios, con nuestras re-
número de 9 millones. ¿Podemos exigir lo nuestro?nuncias, con nuestra generosidad y con la pérdida de nues-
Un abrazo.tros ahorros, incluso en algunos casos con la ruina, hemos 
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En este número de la revista y en posteriores números, que- dades de interés general y se dicta al amparo del artículo 
remos ir desglosando de manera sucinta, artículo por artícu- 149.1.14.8 de la Constitución.
lo, para un mayor conocimiento de nuestros lectores, el con-

El importante papel de los voluntarios deberá ser tenido en tenido de las leyes que asisten al derecho de asociación, y 
cuenta en las distintas asociaciones según los términos esta-que implican a las entidades miembros de COAPEMA.
blecido en la Ley 6/1996, de 15 de enero, del voluntariado.

Otra de las novedades destacables de la Ley es la posibilidad 
de creación de los Consejos Sectoriales de Asociaciones co-
mo órganos de colaboración y asesoramiento, de los que for-
man parte representantes de la Administraciones y las aso-
ciaciones para temas como el medio ambiente, cultura, edu-

La presente Ley Orgánica, limita su ámbito a las asociacio- cación, sanidad, protección social, lucha contra el desem-
nes sin fin de lucro. pleo, y promoción de derechos humanos.

La importancia que las asociaciones tienen en el ámbito jurí- La presente Ley es respetuosa con la doctrina del Tribunal 
dico aconseja la regulación del contenido del Acta fundacio- Constitucional en lo que se refiere al sistema de distribución 
nal y de los Estatutos, modificación, disolución y liquidación de competencias.
de las asociaciones, sus obligaciones documentales y conta-
bles, y la publicidad de la identidad de los miembros de los El rango de Ley orgánica alcanza a los preceptos de: libertad 
órganos de dirección y administración. de creación de asociaciones y de pertenencia a las mismas, li-

bertad de no asociarse y dejar de pertenecer a las mismas, li-
La consecuencia de la inscripción en el Registro será la sepa- bertad de organización y funcionamiento internos y faculta-
ración entre el patrimonio de la asociación y el patrimonio des de los asociados considerados individualmente frente a 
de los asociados. la asociación a la que pertenecen.

La presente Ley reconoce la importancia del fenómeno aso-
Artículo 1. Objeto y ámbito de aplicación.ciativo, como instrumento de integración en la sociedad y 

de participación en los asuntos públicos, contribuyendo al 
La presente Ley Orgánica tiene por objeto desarrollar el de-ejercicio de la ciudadanía y representando los intereses de 
recho de asociación reconocido en el artículo 22 de la Cons-los ciudadanos sobre todo en los ámbitos de políticas de de-
titución y establecer aquellas normas de régimen jurídico de sarrollo, medio ambiente, derechos humanos, juventud, sa-
las asociaciones que corresponde dictar al Estado.lud pública, cultura, creación de empleo u otras de similar na-

turaleza, por lo que la Ley contempla la posibilidad de con-
El derecho de asociación se regirá con carácter general por cesión de ayudas y subvenciones.
lo dispuesto en la presente Ley Orgánica, dentro de cuyo ám-
bito de aplicación se incluyen todas las asociaciones que no Por ello, se incluye un capítulo dedicado al fomento que in-

corpora, el régimen de las asociaciones de utilidad pública, tengan fin de lucro y que no estén sometidas a un régimen 
como instrumento dinamizador de la realización de activi- asociativo específico.

LEY ORGÁNICA 1/2002 DE 22 DE 
MARZO, REGULADORA DEL DERECHO 
DE ASOCIACIÓN.

LOS MAYORES EN ARAGÓNasociacionismo
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El pasado 24 de enero tuvo lugar en la sede de la Comarca familias procedentes de otros países. Sin embargo, cuando 
del Campo de Cariñena, una conferencia sobre la Directriz todo parecía marchar sobre ruedas, llegó la crisis y, poco a 
de Política Territorial y contra la Despoblación, ofrecida por poco estas personas emigraron hacia otros lugares o países. 
el director General de Ordenación de Territorio, Joaquín Pala- Produciéndose, nuevamente, la despoblación, todavía más 
cín, invitado y acompañado por el presidente de la Comarca, manifiesta.
Sergio Ortíz.

Por otra parte, la población activa de los pueblos, con o sin 
Entre los distintos representantes de las localidades que ayuda no quiere saber nada del campo, bien es cierto que su-
componen la Comarca del Campo de Cariñena, asistió a la pone mucho gasto para tan pingües beneficios.
reunión don José Luis Gil, secretario de COAPEMA, en repre-

Mucha culpa de que esto último ocurra la tenemos las fami-sentación del mismo, y como presidente de la Asociación de 
lias, ya que queremos que nuestros hijos estudien y se olvi-Tercera Edad de Muel. 
den esos trabajos, pero no nos damos cuenta que estamos La conferencia versó sobre la despoblación territorial que en 
creando grandes talentos con mínimos esfuerzos, por lo que estos momentos está sufriendo parte del territorio arago-
los estamos convirtiendo en futuros emigrantes.nés; debido, entre otros factores, a baja y tardía natalidad de 

1,19 hijos por pareja, frente a los 1,75 hijos deseables y la Todos los temas tratados estuvieron enfocados para y por el 
más que notable longevidad de nuestros mayores, cuya es- desarrollo rural aragonés, muchos de ellos con presupues-
peranza de vida es de aproximadamente 82 años los varo- tos y otros en estudio. Por eso, es muy importante la partici-
nes y 86 las mujeres. pación de la ciudadanía en estos encuentros para que sean 

expuestos todos sus criterios e ideas y poder combatir esta Durante los años del 2003 al 2008 los pueblos de Aragón 
iban resurgiendo de sus cenizas gracias al asentamiento de más que notable desertización de los municipios.

LOS MAYORES EN ARAGÓNcoapema con el medio rural

Directriz demográfica y contra la despoblación

Fray Luis Urbano, 40 - 
 976 42 46 91  659 19 37 33

graficascesar@gmail.com

50002 ZARAGOZA
T. M.

impresión - diseño gráfico
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Después de unos años en los que la crisis ha estado penali- OCDE estima que casi el 40% de la población española ten-
zando a las familias con personas en situación de dependen- drá más de 65 años en el 2050, lo que va a convertir a nues-
cia, parece que las cosas están retomando la senda de la tro país en el segundo más envejecido del planeta tras 
sensatez. Las diferentes medidas que ha tomado el gobier- Japón. En ese año, casi el 15% de la población tendrá más de 
no aragonés en materia de dependencia desde el comienzo 80 años, cuando actualmente sólo el 6% de los ciudadanos 
de la legislatura y el aumento en los presupuestos del 2018 superan esa edad.
de la partida del Departamento de Derechos Sociales y Ciu-

En el caso de las personas mayores, las consecuencias deri-dadanía, específicamente en la cuantía asignada al IASS 
vadas de la enfermedad de Alzheimer y otras demencias es (Instituto Aragonés de Servicios Sociales), sugieren que exis-
una de las principales causas de dependencia. La demencia te una toma de conciencia desde las instituciones políticas 
en nuestro país, según el último informe de la OCDE de indi-de las necesidades que se generan en las familias con una 
cadores de salud, alcanza una tasa de 19,4 casos por cada persona dependiente.
mil habitantes, cinco puntos por encima de los 14,8 por mil 

El concepto de Dependencia fue introducido por la ley de la media de la OCDE. Una cifra preocupante porque la 
39/2006, de 14 de diciembre, de Promoción de la Autono- dependencia conlleva situaciones de empobrecimiento en 
mía Personal y Atención a las Personas en Situación de las familias, de aislamiento social del cuidador y de exclusión 

1Dependencia . Se trata, por tanto, de un concepto joven social de las personas que la padecen. 
pero necesario, que ha puesto el acento en una cuestión 

Estamos en un momento en el que el debate sobre las cuan-específica que va más allá de la discapacidad, de la invalidez, 
tías de las pensiones está más actual que nunca por la pérdi-de la incapacidad o de la minusvalía: la dependencia define 
da del poder adquisitivo de las familias tras las medidas de la necesidad del otro para mantener el desarrollo digno de 
contención del gasto y en el que el desgarro sufrido por el una persona en el seno de la sociedad. Una situación de 
estado de bienestar a causa de la crisis iniciada en el 2008, dependencia tiene dos protagonistas, la persona que la 
afortunadamente ya parece que superada, ha impactado sufre y la persona que le ayuda en sus actividades básicas de 
cruelmente sobre las clases medias y bajas. Afrontamos un la vida diaria. Las actividades básicas de la vida diaria hacen 
horizonte de envejecimiento galopante y de una esperanza referencia tanto al cuidado personal (aseo, comida, vestirse, 
de vida tras la jubilación que supera la media de la OCDE en control de esfínteres) como a la movilidad dentro del hogar 
casi dos puntos. La esperanza de vida es uno de los indicado-(cambiar y mantener diversas posturas corporales, levantar-
res más frecuentes de aproximación al estado de salud de la se y acostarse, permanecer en pie, desplazarse dentro del 
población. Su evolución temporal es desde hace años hogar).
ascendente, pero no implica necesariamente que todos los 

Un porcentaje significativo de estas personas en situación años en los que se incrementa la vida sean años en buen 
de dependencia y sus cuidadores pertenecen al grupo de las estado de salud.
personas mayores y, aunque debemos ser cuidadosos para 

La suma de estos factores nos debe hacer estar alerta ante no alimentar la peligrosa asociación entre vejez y fragilidad o 
la forma en la que los sistemas de protección social se dependencia, lo cierto es que nos encontramos ante un 
arman frente a un futuro complejo. Las personas mayores numeroso grupo de ciudadanos afectados que pueden, con 
son un colectivo amplio, con necesidades específicas que no sus iniciativas, condicionar las políticas públicas y sociales 
se pueden tratar como cuestiones accesorias o como un que les competen. La población mayor es un segmento muy 
lastre, por el contrario, debemos verlas desde una perspec-importante de nuestra sociedad que representa casi un 19% 

del total de la población. La generación del baby-boom ini- tiva de prevención de contingencias en el que se tiene en 
ciará su llegada a la jubilación en torno al año 2024 y acele- cuenta el ciclo natural de la vida. Solo esta perspectiva será 
rará la presión sobre los sistemas de protección social. La capaz de garantizar la calidad de vida en todas las etapas.

Cheles Cantabrana
Presidenta Confederación Española Alzheimer

Vocal Com. Permanente COAPEMA

concienciación

LA DEPENDENCIA,
LA ESPERANZA DE VIDA Y
LAS PENSIONES

1  La ley define la dependencia como "el estado de carácter permanente en que se encuentran las personas que, por razones de la edad, la enfermedad 
o la discapacidad, y ligadas a la falta o a la pérdida de autonomía física, mental, intelectual o sensorial, precisan de la atención de otra u otras personas 
o ayudas importantes para realizar las actividades básicas de la vida diaria". 
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Soledad
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LOS MAYORES EN ARAGÓNvoluntariado

Seniors en Red

Somos capaces de ayudar y crear Voluntarios vínculos humanos

COAPEMA 
Seniors en Red mayores solos

(Consejo Aragonés de las Personas Mayores)

y con los ,    

Contacta con Seniors en Red:

Tfnos. 976 11 20 20 / 610 49 35 76
seniors@seniorsenred.org
www.seniorsenred.org

Contacta con COAPEMA:

Tfnos. 976 43 46 06 / 618 91 05 84
info@coapema.es
www.coapema.es

liar estable. La soledad, tanto objetiva como subjetiva, re-
percute directamente, de forma negativa en la satisfacción 
de sus necesidades más vitales, en su salud, en la relación 
con su entorno, en el acceso a los servicios comunitarios de 
apoyo que necesitan, en su seguridad, en su nutrición y en 
su calidad de vida en general. 

 El envejecimiento de la población supone uno de los mayo-
res retos a los que la sociedad en su conjunto se enfrenta. Di-
ferentes sectores están buscando opciones para manejarlo 
con éxito. Desde los gobiernos se están promoviendo medi-
das y actuaciones en este ámbito para que dicho fenómeno 
se trate de forma práctica, con naturalidad y que esté basa-
do en el beneficio del conjunto de la sociedad.

En noviembre de 2017 se aprobó, por el Pleno del Consejo 
Estatal de Personas mayores en sesión extraordinaria e im-
pulsado por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e 
Igualdad, la “Estrategia Nacional de Personas Mayores para 
un envejecimiento Activo y para su Buen Trato 2018-2021”. La soledad constituye uno de los principales problemas de 
El objetivo de dicha estrategia es recoger las líneas de actua-las personas mayores en el siglo XXI. En el año 2011 existían 
ción que orienten las políticas públicas hacia las personas en España 1.709.186 personas mayores de 65 años que vi-
mayores, dirigidas a promover el envejecimiento activo, así vían solas en sus domicilios, de las cuales cerca del 75 por 
como las líneas de actuación que deben desarrollarse por ciento eran mujeres. Del total de personas mayores solas, el 
administraciones, entidades, asociaciones de personas ma-21 por ciento tenían más de 85 años. Cuatro de cada diez 
yores y por las propias personas mayores. mujeres mayores de 85 años viven solas en su domicilio. El 

número de hogares unipersonales tiende a incrementarse En consonancia con las medidas establecidas en la Estrate-
en nuestro país, pero esta tendencia es mucho más pronun- gia Nacional de Envejecimiento Activo citada anteriormente 
ciada en el grupo de edad de mayores de 65 años.  De he- y, reconociendo la necesidad de compañía, amistad, lazos 
cho, el número de los hogares unipersonales de personas afectivos; de promoción de envejecimiento activo y partici-
mayores de 65 años en el período comprendido entre el pación de la sociedad, la Asociación Seniors en Red y 
2013 y 2016 se ha incrementado en un 7,13 % (INE).  

COAPEMA presentan una respuesta a través de la firma de 
un convenio de colaboración, con el fin de llevar a cabo pro-El problema se vuelve más acuciante cuando los mayores 

presentan soledad por falta de apoyo social y una red fami- gramas de intervención basados en el voluntariado.



La Unión de Jubilados y Pensionistas de UGT realizó el pasa- miento de la Seguridad Social, tal como anunció con la peti-
do10 de enero en Zaragoza un acto de reconocimiento a los ción de un nuevo crédito de 15.000 millones de euros para 
participantes de Aragón, Cantabria y País Vasco en la mar- el pago de pensiones. 
cha de las pensiones de la Ruta 2 (Cantabria-Madrid), que 

Al acto acudieron los secretarios generales de UGT Aragón, 
atravesó todo el país para denunciar la situación de las pen-

Daniel Alastuey y de la Unión de Jubilados y Pensionistas, To-
siones. 

más Yago
Al acto acudieron el secretario general de la 
UJP, Anatolio Díez y Mª Carmen Barrera, Se-
cretaria de Políticas Sociales y Seguridad So-
cial, quien señaló que la marcha que tuvo lu-
gar en los meses de septiembre y octubre del 
pasado año estuvo motivada por “el inmovi-
lismo del gobierno que nos está llevando de 
una forma forzada al desastre”. 

En este sentido apuntó: ”no es real que el Sis-
tema no sea solvente, sino que el Gobierno 
quiere fomentar los planes privados de pen-
siones, una mordida que quiere dirigir hacia 
bancos y aseguradoras”.

Barrera denunció que el Gobierno tiene para-
lizado el Diálogo Social, que no atiende a las 
peticiones sindicales para reformar la ley de 
2013, que empobrece a los pensionistas y 
que continua con la política de más endeuda-

LOS MAYORES EN ARAGÓNnoticias coapema

Doña Esther Catalán, responsable en Aragón de la Federa- La Federación amigos de los Mayores la componen la “Fun-
ción Amigos de los Mayores, fue recibida el día 12 de febre- dación Amics de la Gent Major de Valencia” y la “Fundación 
ro, en la sede del Consejo Aragonés de Personas Mayores Amics de la Gent Gran de Cataluña”. A nivel internacional es 
por su presidente, Dr. Francisco Javier Iriarte, con el objetivo miembro de la “Federación Internacional Les petitsfréres 
de establecer un primer contacto e informar sobre los obje- des Pauvres”, organización surgida en Francia en 1946, es-
tivos y actividades que realiza dicha Entidad. tando presente en diez países del mundo. 

El objetivo de la Federación Amigos de los 
Mayores es abrir una Delegación en Aragón, 
para luchar contra la soledad y la margina-
ción que sufren muchas personas mayores 
mediante la acción de voluntarios y volunta-
rias que les acompañan, y la sensibilización a 
la sociedad del problema.  

COAPEMA seguirá apoyando todas aquellas 
organizaciones que promuevan acciones de 
solidaridad hacía las personas mayores, así 
como la promoción de acciones conjuntas y 
coordinadas que ayuden a   sensibilizar y ha-
cer visibles el problema de soledad que mu-
chas personas padecen. 
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COAPEMA recibe a
LA FEDERACIÓN AMIGOS DE LOS MAYORES

Reconocimiento a los senderistas



Puesta a punto de voluntarios del programa
Solidaridad intergeneracional en las aulas

Visita de COAPEMA al Ayuntamiento
de Cuarte de Huerva 
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LOS MAYORES EN ARAGÓNsensibilización y concienciación intergeneracional

Como preámbulo a las próximas Jornadas de Solidaridad Los temas que los voluntarios mayores han preparado para 
Intergeneracional a celebrar durante el curso 2017-2018 en exponer y compartir con los alumnos han sido: “Los juegos 
distintos  centros educativos de nuestra Comunidad, se reu- y los juguetes de antaño”, “los medios de comunicación” y 
nieron el pasado 5 de febrero parte de los voluntarios ma- “los oficios y profesiones de antaño” y están dentro del Pro-
yores con el Coordinador de los Programas Intergeneracio- yecto “Cuando YO 
nales, D. Julián Romeo, Vocal de la Comisión Permanente tenía TU edad”. 
de COAPEMA, en la sede de la institución,  al objeto de po-

Como saben nues-
tros lectores, este 
proyecto se viene 
realizando en dis-
tintos colegios, 
“Los que nos cono-
cen, repiten la expe-
riencia año tras 
año”. Como es el ca-
so del Agustina de 
Aragón, con la gran 
acogida por parte 
del profesorado, 
alumnos, APAS y 

ner en común la preparación y contenidos de los temas del Personas Mayores 
programa de la Jornada de Solidaridad Intergeneracional   Voluntarias. 
que tendrá lugar el próximo 23 de febrero en las aulas del 
Colegio Agustina de Aragón, en el Parque  Goya de Zarago- Actualmente están en preparación otras actuaciones en 
za con alumnos de 3º  de Educación Primaria. otros centros educativos de distintas localidades de nues-

tra Comunidad. 

Así, y con el mismo motivo de ampliar fronteras educativas 
intergeneracionales,el presidente de COAPEMA, Fco. Javier 
Iriarte aprovechó la amistad que le une para dar a conocer 
este proyecto en la localidad zaragozana de Cuarte de Huer-
va. 

En su reunión mantenida con el señor alcalde, don Jesús Pé-
rez, y la concejal de cultura, Dña. María Ángeles Gajón, les in-
formó ampliamente sobre el funcionamiento y las activida-
des que realiza COAPEMA, entre las que presentó el progra-
ma “Cuando Yo tenía Tu Edad” Con dicha información, am-
bos oyentes pudieron comprobar la efectividad que podría 
tener en la educación infantil y juvenil , llegando al acuerdo 
de convocar una próxima reunión con la dirección de cada 
uno de los cuatro colegios que existen actualmente en Cuar-

A la reunión asistieron también, por parte de COAPEMA, los te para informarles, consensuar las actividades de cada uno 
señores José Luis Gil y Miguel Rillo, secretario y tesorero, res-de ellos e incluir este programa entre sus calendarios escola-

res, si así lo estiman oportuno. pectivamente. 



Por un envejecimiento activo
Actividad Mental Centros de Mayores:
Terminillo, Rey Fernando, Hogar IASS Delicias

pasatiempo
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SOPA DE LETRAS 

50 PALABRAS ACABADAS EN  ENTA

Localiza las palabras y con las letras no usadas leerás algo a tener en cuenta

AFRENTA CALIENTA FERMENTA PIMIENTA SESENTA
ALIENTA CINCUENTA FOMENTA PRESENTA SETENTA
ALIMENTA CONTENTA INCREMENTA PREVENTA SIENTA
ASISTENTA CUARENTA LAMENTA RECUENTA TORMENTA
ATENTA CUENTA MENTA REGENTA VENTA
ATENTA ENFREN TA NOVENTA RENTA VESTIMENTA
AUMENTA
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Un otoño atípico, con temperaturas circundan, y, a veces, les dan abrigo, Poco a poco, el arco iris que flotaba en 
más propias de una primavera atrasa- no son aptos para el gran y rentable el azul celeste, se posará sobre valles y 
da, acarreó, de una manera vertigino- deporte de la nieve. mesetas, traspasando a la tierra sus in-
sa, un invierno de inusitados e incle- tensos rubores, en una sinfonía cro-
mentes fríos. La sequía, impertinente La austeridad y la paciencia acompa- mática insuperable: prados, flores y ar-
y perniciosa, que, a punto estuvo de ñan a estas maravillosas gentes arago- bustos se vestirán de hermosos y va-
colapsar una incipiente cosecha de ce- nesas, pensando como decía D. Anto- riados matices. En la atardecida muda-
real y terminar de secar los últimos nio Machado en su poema “A un olmo rán los colores, volviéndose más vie-
acuíferos, al fin, dio por terminado su seco”… “Mi corazón espera/ también, jos, brumosos, casi desleídos… Y con 
castigo. Para completar el infortunio, hacia la luz y hacia la vida/ otro mila- el ocaso surgirá la noche estrellada…
los inclementes hielos abrasaron la po- gro de la primavera”…
ca vida sobre los campos. Ese invierno, Como en un maravilloso e idílico sue-

Y soñarán que…unas terribles borrascas de nieve y ño, la esperanza primaveral volverá a 
viento que cubrieron pelados montes, resucitar en el ánimo mil veces agra-

…Con las últimas nubes negras inver-secas cañadas y tierras de sufrida la- viado de las personas que mirando al 
nales sobrevendrán las primeras llu-branza, suspendieron la actividad hu- cielo, agonizan o resucitan, según las 
vias. Agua abundante, cristalina y pura mana; pero la vida siguió adelante: to- expectativas climatológicas. Pues si en 
que diluirá la blanca túnica nevisca for-dos los animales a la vez que el hom- “el olmo viejo, hendido por el rayo/ y 
mando pequeños regueros de líquido bre se refugiaron en sus guaridas; en su mitad podrido” del poema de 
incoloro y transparente, dejando en-unos para dormitar, el hombre para Machado,  las lluvias de abril y mayo 
trever los verdes retoños de incipiente crecer en sabiduría y nuevos proyec- consiguen que, en su sequedad y po-
hierba primaveral.tos que se concretarán con la venida dredumbre, broten hojas verdes en 

del buen tiempo; también para soñar. una última rama, resistiéndose a mo-
El blanco manto de las montañas dará En estas tierras en las que la naturale- rir, así los agricultores de Aragón, en su 
paso a un azul oxidado y frío, cam-za es ingrata con los hombres, el in- despertar renacido, mirarán al cielo, y 
biando al plata brillante por el efecto vierno solo produce beneficios si las si el sueño se hizo realidad elevarán es-
del sol. Luz anémica y pajiza primero, y plantas crecen hacia dentro, enraizan- peranzadas plegarias en acción de gra-
de ardiente matiz al encumbrarse el do con fuerza, para explosionar con vi- cias; pero si el sueño fue ilusorio, pues 
meridiano solar.gor en primavera: los montes que las no hubo nevadas, ni lluvia de abril, ni 

estación aguosa, volverán a escuchar 
al poeta y los heridos por el rayo serán 
ellos, e invocarán a sus dioses recla-
mando providencia, y sus dioses, qui-
zá lejanos, no escuchen sus ruegos. O 
puede que, esos mismos dioses, inco-
modados por su insolencia, envíen su 
ira en forma de espantosas tormen-
tas, que acaben con el sueño que em-
pezó en octubre con la siembra.

Que no sea pena agonizante para los 
hombres, no los “troche el soplo de 
las sierras blancas”, y se destruya su 
moral a causa de las inclemencias cli-
máticas y las veleidades de la natura-
leza. Más bien, reverdezca como el ol-
mo, y sea patente como “la gracia de 
su rama verdecida”, la esperanza en su 
tierra y no la abandonen.  

Sueños de primavera

Eloy López Gurría
Socio de AMUEZ

Alumno de la Universidad
de la experiencia

relatos
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Sabiñán: La magia de la nostalgia
Autor: Mariano Alonso Iglesias

Leer este libro te transporta a los añorados tiempos de la niñez, a los 
juegos al aire libre, a la camaradería sin fisuras, a las celebraciones fami-
liares con la participación de todos los miembros, las romerías y el espí-
ritu mágico de las creencias, a la solidaridad; y, por supuesto, a la ilu-
sión en un mañana abstracto, pero esperanzado.

Libro interesantísimo, costumbrista y, como su nombre indica, nostál-
gico, pero con una nostalgia cordial, positiva y con fines educativos, ya 
que es una compilación amable de las costumbres y la forma de afron-
tar la vida de un pueblo en su día a día pretérito, con sus tradiciones, ce-
lebraciones festivas y hábitos sociales dentro de los periodos naturales 
de la vida, desde el nacimiento de sus pobladores hasta el rito de la de-
saparición, que nunca olvido.

Este tipo de publicaciones es un loable intento de preservar, del aban-
dono y la desmemoria, unas costumbres que fueron ley de vida y 
acompañamiento social, además, de una necesidad imperiosa de 
transmitir fielmente a las generaciones posteriores las raíces de una co-
munidad o pueblo.

El autor, curiosamente foráneo, afincado en Sabiñán desde 1981, pro-
cedente de Palencia, ha realizado un magnífico y arduo trabajo para re-
copilar historias, celebraciones y fiestas; costumbres ancestrales y can-
cioncillas nuevas; juegos, poesías, cuentos y mucho del día a día de 
unas gentes que pasaron y de otras que nunca olvidan.

Comenzamos, en este número de la revista “Los Mayores”, un apartado de libros, con reseñas
informativas, en el cual recomendaremos un libro para su lectura, que por su interés social,
histórico o simple esparcimiento cultural, sea atractivo a nuestros lectores

LOS MAYORES EN ARAGÓNlibros
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Este libro fue presentado el 6 de enero de 2018,
en esta localidad con motivo del 25 aniversario de la
Asociación Cultural Sabinius Sabinianus. Cuyo autor

es socio y gran colaborador de dicha asociación.

Leer transforma el cerebro. Pero si a la par que devoras his- café o té, los cambios en tu cabeza se multiplican. Para em-
torias le das sorbitos a una taza de café o té, los cambios en pezar porque estimula en el cerebro la síntesis de dopami-
tu cabeza se multiplican. na, un neurotransmisor que mejora nuestro estado de áni-

mo y que diversos estudios neurocientíficos vinculan con la 
El café nos convierte en lectores más exigentes

creatividad, la euforia y la impulsividad. Asimismo, una in-
Cada vez son más las personas que pasan así las horas en un vestigación reciente de la Escuela de Medicina Tropical de 
“Books&Coffee”, es decir, “un bar para leer”, últimamente Londres sugería que la cafeína reduce el número de errores 
bastante de moda en la ciudad. que cometemos y mejora la capacidad de razonamiento y la 

atención.
Lo que seguramente desconocen los clientes que frecuen-
tan estos establecimientos es qué efecto tiene combinar ca- Es más, el negro brebaje también te convierte en un lector 
fé o té con libros sobre el cerebro humano. La neurociencia más exigente. Si se endulza con azúcar, el café prolonga la 
sí tiene alguna idea. Para empezar, porque los expertos en el atención, la capacidad de aprendizaje y la memoria verbal, 
funcionamiento del cerebro han detectado que existen cier- según comprobaron hace poco investigadores de la Univer-
tas estructuras del órgano pensante que se transforman sidad de Barcelona.
cuando leemos.

A esto se le suma que leyendo ficción, el pensamiento se 
vuelve más creativo y menos rígido, lo que nos ayuda a to-
mar mejores decisiones y a tener la mente más abierta, tal y 
como sacaba a relucir una reciente investigación de la Uni-
versidad de Toronto (Canadá).

Si a la par que devoras historias le das sorbitos a una taza de 

¿Qué le pasa a nuestro cerebro cuando mezclamos café ó té, y libros?





Dr. D. Francisco Javier Iriarte Irurzun
Presidente del Consejo Aragonés
de las Personas Mayores
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A pocos días para realizar el renuevo de los cargos elec-
tos, que dotan a nuestro Consejo de personas eficientes, 
para llevar a cabo la labor de poner en práctica la filosofía 
de esta Institución, cumplir con los fines que le son propios, 
y poder desempeñar eficazmente los objetivos marcados, 
queremos rendir desde estas páginas un sentido homena-
je a todas esas personas que en los puestos de responsabi-
lidad del COAPEMA, de una manera altruista, han dedica-
do generosamente su tiempo a hacer realidad la ingente 
labor que supone ejecutar y coordinar los programas pro-
puestos en la Asamblea General, como Órgano Supremo 
del Consejo. 

La Comisión Permanente del COAPEMA, formada por 
quince miembros (presidente, vicepresidente, secretario, 
tesorero y once vocales), cada uno de ellos con responsabi-
lidades específicas, a cuya cabeza se encuentra D. Francis-
co Javier Iriarte Irurzun, elegido presidente por mayoría de 
entre los quince componentes de dicha Comisión, es la en-
cargada de preparar y ejecutar los acuerdos de la Asam-
blea, así como de coordinar todas las actividades del Con-
sejo.

Ante la imposibilidad de poder hablar con todos y cada 
uno de las personas que ostentan responsabilidades en es-
te Consejo, hemos considerado oportuno convocar a su 
presidente D. Francisco Javier Iriarte, para que, guiados 
por su experiencia, hacer balance de estos tres años que 
ha presidido COAPEMA.

Don Francisco Javier Iriarte, en primer lugar, muchas gra-
cias por acudir a nuestra citación, que pretende ser una lla-
mada de atención para poner en alza la labor de los com-
ponentes de la Comisión Permanente que, junto con su pre-
sidente, trabajan por llevar a cabo tan magnífico cometi-
do.

¿Se ha modificado la estructura organizativa du-
rante este tiempo?¿Sería necesario ampliar el nú-
mero de vocalías, así como su cometido, para po-
der acometer más tareas, a la par de aumentar el 
personal?

Les ha tocado vivir los coletazos de una crisis que 
se resiste a terminar, ¿Cuáles han sido los principa-
les escollos a superar en estos años, y cómo los 
han resuelto?

Nos gustaría saber, ¿En qué se ha caracterizado 
la gestión del COAPEMA en todo este periodo que 
está a punto de terminar?

Como comentábamos en el Punto anterior ha sido nece-
saria una distribución de tareas, y ello implica que el Coordi-
nador de cada área, asume mejor su responsabilidad, cono-
ce mejor su parcela y la gestiona con más interés. Evidente-
mente existen limitaciones como son las comunicaciones, 
las distancias y ¡cómo no! las inesperadas dolencias a las 
que cada vez les cuesta menos visitarnos. 

Con respecto a los medios de comunicación, quiero resal-
tar que, por medio de correos ordinarios, siendo buenos, tie-
nen el grave inconveniente de su coste. Quisiéramos tener 
informadas lo mejor posible a todas las Asociaciones y sus 
miembros, pero con el correo ordinario, tropezamos con el 
inconveniente de su coste excesivo de cada envío a las 240 
de Aragón, por lo que, sin renunciar a la necesidad de infor-
mar, estamos promocionando al máximo la información por 
medios digitales: correos electrónicos, página Web, 
WhatsApp y redes sociales. 

También estamos comenzando con la información por 
Internet en abierto, con nuestro programa de COAPEMA 
DIGITAL, que pretendemos extender especialmente en el 
medio rural, y que esperamos que los interesados se involu-
cren en su desarrollo. En este programa se podrá emitir, reci-
bir, interactuar por videoconferencia, consultar temas guar-
dados en nuestra videoteca sobre toda clase de asuntos de 
interés desde herencias a viajes, y un largo etc.

 

Los coletazos de la crisis han sido duros, todavía lo son y en 
algunos casos devastadores, y desgraciadamente son muy 
reacios a desaparecer. Creo que, si España hoy todavía sub-
siste a su crisis y se va lentamente recuperando de ella, hay La gestión de COAPEMA ha sido multifuncional, es decir, 
que agradecerlo a las Personas Mayores, que con su expe-que dadas las carencias y las necesidades de nuestro colecti-
riencia de muchos años de lucha y de escasez han sabido vo de personas Mayores, son tantas y tan diversas, que des-
compartir y siguen haciéndolo con sus hijos en paro y con de un comienzo lo asumimos como un gran espacio, donde 
los hijos de sus hijos. Las Personas Mayores estamos mante-las diversas tareas debían ser repartidas entre todos los com-
niendo las tres generaciones de padres, hijos y nietos. Y aun ponentes de la Comisión Permanente como Coordinadores 
así se ¡¡¡nos discuten las Pensiones!!!   de las áreas: Rural, Formación, Conferencias, Consejo Esta-

tal, Pensiones, Medio Ambiente, Salud, Solidaridad Interge- Por otra parte, en COAPEMA la crisis ha estado, y todavía 
neracional, etc., y ello, por doble motivo: en primer lugar, pa- está, palpable. Hemos pasado por grandes baches econó-
ra que cada responsable del área asignada y libremente ele- micos en los que sin la ayuda y confianza de nuestros pro-
gida, se responsabilizase personalmente de ella; y en segun- veedores no lo hubiéramos conseguido. Aparte de las nego-
do lugar, para que informase de sus gestiones a la Comisión ciaciones realizadas por ambas partes porque…, al fin y al ca-
Permanente, para poder servir mejor a los socios bo, la crisis aprieta a todos.

LOS MAYORES EN ARAGÓNnuestros mayores
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También quiero resaltar que, como entidad pública que lo otra manera he participado o dirigido, lo cual me supone 
es COAPEMA, dependiente, económicamente hablando, en una gran alegría, al igual que a todos nosotros de la Comi-
su mayor parte, del Gobierno de Aragón, le toca esperar ca- sión Permanente, al comprobar que podemos ayudar con 
da año a la aprobación de los presupuestos de la Comuni- aportaciones y actuaciones basadas en nuestras anteriores 
dad Autónoma, que, por ejemplo, como todos sabemos, el vivencias, y encauzarlas en beneficio de los que no pueden 
último año se retrasó mucho, y esto nos supuso gran demo- ayudarse a sí mismos. 
ra en el ingreso de convenios y/o subvenciones y grandes 

Nuestra presencia activa y de coordinación en varias Comi-problemas para la realización y compromisos adquiridos de 
siones en el Consejo Estatal, ha sido uno de los importantes nuestras actividades. No obstante, reconocemos la colabo-
retos con los que hemos podido aportar, desde Aragón, ración y la buena disposición de las diversas administracio-
nuestro granito de arena de trabajo, para la defensa de los nes aragonesas con las que hemos tratado por COAPEMA, 
derechos las Personas Mayores, en los grupos de Trabajo a para atender y escuchar planteamientos y sugerencias, basa-
nivel nacional.dos en la defensa de las personas mayores y la reivindica-

ción de sus derechos y resolverlos en el ámbito de sus posi- De quienes han formado parte de la Comisión Permanen-
bilidades. te conmigo durante este tiempo, debo reconocer todo su in-

terés, valía y dedicación. Son personas comprometidas, que Buenas relaciones que, nos consta, han existido siempre, a 
defienden la buena imagen y los derechos de las personas lo largo de los casi 28 años de vida que ya cuenta el Consejo 
Mayores en la sociedad actual y a todos los niveles. Aragonés de las Personas Mayores, y que seguro, seguirán 

existiendo. Gracias a la dedicación, casi exclusiva, de José Luis y Mi-
guel; al “siempre estar ahí” de Pilar; a la efectividad de Ju-
lián; a la colaboración de Cheles, Carmen y Paco; a las reivin-
dicaciones de Luís e Ismael; a la disposición de Antonia y Jo-
sé María; a la actitud de Alfredo; y a la ilusión de Liborio…, 
hemos tenido, sin duda, todos los ingredientes para realizar 
un buen trabajo. En este momento de reconocimientos no Desde un principio, he tomado este reto con toda la res-
puedo olvidar la gran ayuda de los muchos voluntarios y vo-ponsabilidad de la que he sido capaz, de aplicarme con la en-
luntarias, que han participado entusiásticamente en todos tusiasta y eficaz colaboración de una parte importante del 
los programas de Solidaridad Intergeneracional, así como en equipo, y de la innegable ayuda de las trabajadoras de la Enti-
el de la encuesta de Salud de las Personas Mayores de Ara-dad. Me ha servido de gran ayuda, también, la experiencia 

vivida en las diferentes organizaciones en las que de una u gón.

Desde la modestia, ¿Cuál ha sido su aportación 
personal? ¿Cómo calificaría su gestión junto al res-
to del equipo de la Comisión Permanente del 
COAPEMA?

LOS MAYORES EN ARAGÓN
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Quizá tres años no sean suficientes para que se 
note la huella de su gestión, ¿Volverá a presentar 
su candidatura para el próximo mandato?

¿Qué experiencias le ha reportado representar a 
las personas mayores de Aragón?

¿Le queda alguna cuestión que quizá debiera re-
solver en una posible reelección?

nuestros deseos, por supuesto que no podemos subir las 
pensiones, pero sí intentar bajar los costes de nuestros gas-
tos.

Seguiremos informandoEfectivamente creo que 3 años, para la gestión de los Pro-
gramas dirigidos a las 240 Asociaciones y a sus 260.000 
miembros jubilados, con necesidades y problemas específi-
cos, son algo cortos. 

La experiencia de representar a Personas Mayores, ha si-Las Personas Mayores empezamos a ser conscientes de 
nuestra existencia y queremos también marcar nuestra pre- do un auténtico hito en la historia de mi vida, que, de mane-
sencia en la Sociedad. Hay cada día más interés, más conoci- ra positiva, me ha permitido devolver parte de la labor ad-
miento y más implicación, y todo eso requiere una atención quirida con mi experiencia, a esta querida sociedad de las 
cada día mayor y una dedicación completa por parte de los Personas Mayores, muchas veces ignoradas, y pocas veces 
voluntarios de COAPEMA. El tiempo se hace corto y es difícil 

reconocidas en la labor de su pasado y en la generosidad de llegar a realizar todo lo proyectado. Por ello tengo intención 
su presente. He conocido su simpatía, su alegría y sus ganas de volver a presentarme, y si me consideran adecuado se-
de vivir, ahora mucho más llamativas que en sus años labo-guiré otro trienio
rales de lucha y de preocupaciones.

Desde aquí mi agradecimiento a la Comisión Permanente, 
a sus trabajadoras y a todos los socios y socias de las Asocia-

De todos los planes y proyectos que hemos iniciado falta ciones y entidades de COAPEMA.
parte de su consolidación, que, si salgo elegido, como ante-
riormente decía, intentaré trabajar en su desarrollo.

Por otra parte, la creación de una tarjeta personalizada de 
COAPEMA, TARJETA PREMIUM, con sus ventajas añadidas 
es uno de los proyectos que estamos tratando de iniciar con 
todas las dificultades que implica su materialización. Tene-
mos mucho interés en que pudieran aterrizar en los peque-
ños municipios, en los pequeños comercios, con sus posi-
bles ventajas para nosotros. En este sentido ya hemos nego-
ciado descuentos importantes en Residencias, y en algunas 
Empresas, que lo hacen por el hecho de ser miembros de 
COAPEMA, pero como digo, las cosas van más despacio que 

La redacción de “Los Mayores en Aragón”, agradecemos 
la amabilidad y disponibilidad de don Francisco Javier Iriarte, 
que nos ha adentrado en la superior y desinteresada gestión 
de la Comisión Permanente de COAPEMA, así como de las 
expectativas futuras de este Consejo Aragonés de las Perso-
nas Mayores.

Nuestro agradecimiento, también, al resto del equipo, a 
los vocales y cargos administrativos, que se responsabilizan 
de otras funciones de la Comisión Permanente, por su gene-
roso trabajo en pro de las Personas Mayores en Aragón.

Julián Romeo, José Mª Ballabriga, Liborio García, Fco. Javier Iriarte, Alfredo Relancio, Miguel Rillo y J. Luis Gil.
Algunos de los miembros de la Comisión Permanente de COAPEMA, tras celebrar su reunión de 21 de febrero pasado.

nuestros mayores



"Organiza, organizando, menos desperdicios
alimentarios estamos generando”

medio ambiente LOS MAYORES EN ARAGÓN

El 58% de los alimentos que se desperdician en Aragón son to de Desarrollo Rural y Sostenibilidad del Gobierno de Ara-
restos de fruta, verdura y pan. Concluye la campaña de gón.
sensibilización ambiental en materia de desperdicio ali- Durante un mes, un millar de familias aragonesas han sido 
mentario en los hogares de Aragón "Organiza, organizan- informadas y aconsejadas a través de esta iniciativa, que ha 
do, menos desperdicios alimentarios estamos generando”, recibido “una gran aceptación” por parte de los consumido-
puesta en marcha por el Gobierno de Aragón res. Además, 671 personas han participado en una encuesta 
Más de 1.000 familias han sido informadas a través de sobre hábitos de consumo que ha permitido extraer intere-
esta iniciativa que se ha desarrollado en 13 ubicaciones santes conclusiones.
diferentes de Alcañiz, Calatayud, Ejea, Huesca, Jaca, Teruel, 

El 58% de los alimentos que tiran a la basura las familias Utebo y Zaragoza
aragonesas son: pan, frutas y verduras. El 18% son restos de 

Pan, frutas y verduras son los alimentos más desperdiciados platos cocinados que se están estropeando, un 11% son 
por los aragoneses. Esta es una de las principales conclusio- carnes o pescados y solo un 6% de los encuestados asegura 
nes extraídas de la campaña de sensibilización ambiental en no desechar nada.
materia de desperdicio alimentario en los hogares de Ara-

Además, se ha observado que en las zonas más rurales se gón "Organiza, organizando, menos desperdicios alimen-
tiran menos alimentos a la basura porque los aprovechan tarios estamos generando", promovida por el Departamen-
para dar de comer a los animales, y en algunos casos, inclu-
so los reutilizan para la elaboración de compost para los 
huertos.

Los mayores de 65 años son los que generan menos desper-
dicios alimentarios en los hogares, ya que están acostum-
brados a realizar comidas con las sobras o a controlar el 
almacenamiento para el consumo en otros momentos.

Además, la situación económica de los últimos años ha pro-
vocado que se cambien los hábitos de compra. El 37,36% de 
la población encuestada argumenta que ahora busca más 
las ofertas y descuentos. El 16,98 % indica que compra más 
a menudo y solo lo necesario. Y, tan solo el 21,89 % de los 
encuestados afirman que aprovechan más las comidas y 
ahorran en las compras. El 23,77% afirma no haber cambia-
do los hábitos de compra
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En las áreas de Teruel y Calamocha hubo siete en 

2017, por los cinco de 2016. Este año ya hay dos. 

Desde el Juzgado plantean a la Administración un 

mayor control de las personas sin apoyo familiar.

se percate de ello hasta pasado un tiempo.

Según la Subdirección del Instituto de Medicina Legal de 
Aragón (IMLA) en Teruel, hay un repunte de estos casos, de-
bido, entre otros factores, al envejecimiento demográfico, la 
falta de apoyo familiar motivada por los cambios sociales, la 
despoblación y, también, la escasa adaptación social que su-
fren algunas personas mayores.

Desde el IMLA proponen a las Administraciones "un mayor 
control de las personas que viven solas, mediante la impli-
cación de los servicios sociales o de la sociedad"

En total sintonía con esta propuesta, desde COAPEMA senti-
mos una especial sensibilidad por estos infortunados casos, 
y queremos ayudar desde el Consejo, dentro de nuestras po-
sibilidades, para que esto no ocurra, fomentando la solidari-
dad con las personas mayores a través del voluntariado, ani-
mando, también, a los ancianos solitarios a recurrir a las enti-
dades públicas en demanda de ayuda en forma de asisten-
cia social, además de requerir  a estas mismas entidades la 

Cada vez más personas, casi siempre mayores, mueren so- suficiente información y la posibilidad de acceso a residen-
las en casa, por accidente o de forma natural, sin que nadie cias y centros asistenciales.

Este centro que recientemente ha obtenido la cer-
tificación en la Norma Libera de la Fundación Cui-
dados Dignos, en poco tiempo se ha incrementa-
do en un 14% el número de plazas residenciales fi-
nanciadas por el IASS, un 43% en el caso de las pla-
zas concertadas

en Alagón y que le ha servido para convertirse en el primer 
centro público de estas características libre de sujeciones en 
Aragón.

En palabras de la consejera Broto: “El equipo directivo y los 
trabajadores de esta residencia han trabajado durante mu-
cho tiempo en el desarrollo de este proyecto, que permite 
eliminar las sujeciones tanto físicas como farmacológicas a 
los mayores y diseñar un proyecto de atención personaliza-
do”. Por ello ha felicitado a los trabajadores del centro por su 
implicación ya que adquieren un papel mucho más proacti-
vo en la atención a los usuarios.

La implantación de este modelo de atención no solo conlle-
va la eliminación de sujeciones físicas y farmacológicas, sino 
que, sobre todo, sitúa al residente en centro de la atención, 
teniendo él mismo gran capacidad para tomar decisiones so-
bre los servicios que recibe.

El proceso de cambio de modelo asistencial en Alagón co-
menzó a mitad de 2015 con formación para el equipo direc-
tivo y se desarrolló en 2016 y primer semestre de 2017. La 
participación activa de profesionales del centro, residentes y Libres de sujeciones tanto físicas como farmacológicas. Este 

es el principio que rige el proyecto puesto en marcha por la familiares ha sido fundamental y los resultados están siendo 
residencia del Instituto Aragonés de Servicios Sociales (IASS) muy positivos.

LOS MAYORES EN ARAGÓNnoticias
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El Instituto de Medicina Legal alerta del repunte
de casos de ancianos que mueren solos en casa

La residencia del IASS en Alagón,
el primer centro público libre de sujeciones
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Puede ocurrir que se produzcan da con la circunstancia de la 
circunstancias que requieran la situación.
necesidad de solicitar una plaza 

Así en el caso de los apartados a) y 
temporal de Residencia, y ante esto 

b) se acompañará el informe médi-
es conveniente, como en todo, 

co que justifique esta situación, y 
estar bien informado.

para el descanso del cuidador basta-
Quienes pueden hacerlo: rá con indicarlo en la solicitud de 

estancia temporal. En este caso la 
Podrán optar a las plazas residen-

solicitud de estancia temporal habrá 
ciales temporales:

que hacerla con una antelación de 
¥Las personas que se encuentren tres meses antes, indicando fecha 

en situación de dependencia preferida para disfrutar del descan-
oficialmente reconocida. so, no pudiendo concederse más de 

una estancia temporal por descanso 
¥Personas con discapacidad, 

de cuidador en cada año natural.
tanto dependientes como no 
dependientes. La resolución de concesión de pla-

zas de estancia temporal será com-
¥Mujeres mayores con discapaci-

petencia del Director Provincial del 
dad víctimas de violencia.

IASS correspondiente del domicilio.  
Las circunstancias por las que se 

Los plazos para dictar la concesión 
puede solicitar de una estancia 

serán los siguientes: 
temporal son: 

1. Por estancias temporales por 
a) Cuando se produzca un empeora-

empeoramiento puntual de las 
miento puntual de una situación del 

personas beneficiarias y situación 
que se espere mejoría, por interven-

sobrevenida del cuidador serán de 
ción quirúrgica programada o cual-

quince días contados desde el día 
quier otra circunstancia, y que, no 

siguiente al de la entrada de la solicitud en el Registro de la 
siendo necesaria la atención hospitalaria, precise para su 

Dirección Provincial del IASS que corresponda. 
restablecimiento una atención continuada de un servicio de 
atención residencial, de modo temporal, con una duración 2. En el caso de estancias temporales por descanso del 
máxima de 60 días. cuidador, con una antelación mínima de un mes respecto 

del comienzo del descanso.
b) Por una situación sobrevenida y temporal del cuidador 
que le imposibilita poder continuar con la prestación de los En la adjudicación de estancias temporales tendrán prefe-
cuidados a las personas arriba indicadas, y con una duración rencia las solicitudes por empeoramiento puntual de la per-
máxima de 60 días.   sona dependiente, seguidas de las solicitudes por situación 

sobrevenida del cuidador.
c) Por descanso del cuidador.

Hay que tener en cuenta que las solicitudes de estancias 
temporales están subordinadas a la disponibilidad de las 
plazas.

La duración de la estancia temporal, será en general, de un 
máximo de 30 días, en los casos a) y b) nombrados, podrá 
prorrogarse otros 30 días más. 

Los trámites de acceso son:

¥Presentación de solicitud de una estancia temporal por 
el interesado o quien le represente, según el modelo 
oficial en la Dirección Provincial del IASS que correspon-
da al domicilio adjuntando la documentación relaciona-

María José Martín
Trabajadora social COAPEMA

desde el trabajo social

El acceso a las plazas
temporales de residencia   
(referencia normativa en la orden de 16 de abril de 2015)

Direcciones provinciales correspondientes 
al domicilio:

Huesca: 

Teruel:

Zaragoza: 

Avda. Juan XXIII, 2 - 4. 22003 Huesca.
Tel.: 974 29 33 33 e-mail: iasshuesca@aragon.es

 Avda. Sanz Gadea, 11. 44002 Teruel.
Tel.: 978 64 13 13 e-mail: direct.iasst@aragon.es

Pº Rosales, 28. 50008 Zaragoza.
Tel.: 976 71 62 20 e-mail: iassza@aragon.es



Se dice que la fuerza de la voluntad es la que permite al ser Ideas fijas, Terco, Tozudo, numerosas de estas expresiones, 
humano gobernar sus actos y optar o decidir por un tipo de son consecuencia de la forma de ser o pensar de algunas 
conducta determinada. Pero no solo es eso, tiene numero- personas influenciadas por la cultura, región o ambiente so-
sas variantes que hacen que ya desde Arquímedes dijera a cial que viven o han vivido, muchas, no son coincidentes con 
sus alumnos, dadme un punto de apoyo y moveré el mun- lo que realmente es la Fuerza de la Voluntad, que básica-
do, es decir que buscando medios de ayuda las ideas por mente es un concepto de la forma de ser y por tanto del 
descabelladas que parezcan si se tiene la suficiente fuerza de comportamiento de una persona normal con inquietudes, 
voluntad acumulada pueden hacer conseguir las metas que que sabe pensar y reflexiona sobre lo que él considera pu-
uno se proponga. diera ser de interés general.

Si la persona que piensa y reflexiona sobre una idea y decide Sin meternos en el análisis del porqué, sencillamente refleja-
crearla, será consecuencia de esa fuerza de voluntad descu- mos algunos ejemplos de las confusiones que producen cier-
bierta, que le servirá de palanca para realizarla. tas lecturas o expresiones, por ejemplo, en Aragón, región 

mal conocida dan por hecho, es de personas tercas o tozu-
Los avances en ideas filosóficas, científicas o de cualquier ten- das, y en absoluto se ciñen a la realidad, más bien habría 
dencia, siempre han estado basadas en pensamientos surgi- que decir que los aragoneses son perseverantes e insisten-
dos en la humanidad desde sus orígenes, por tanto, son con- tes en sus ideas y propósitos, es decir tienen bien desarrolla-
secuencia de la mezcla de la fuerza mental del individuo y da la fuerza de voluntad, según su carácter e interés. En 
con la necesidad de avanzar en conocimientos que la natu- otras regiones se les conoce por la obsesión sobre lo gastro-
raleza tiene o tenía ocultos y que se consiguen o descubren nómico, en otras el religioso, en otras el económico y otras el 
con ideas y fuerza de voluntad para ponerlas en práctica, ahorrativo, etc...
tampoco hay que desechar la casualidad, causa o motivo de 
muchos descubrimientos. Es mucho lo que se puede decir de la FUERZA DE LA 

VOLUNTAD, pero lo dejamos aquí para que sea el lector el 
Sin duda alguna, la voluntad es uno de los rasgos más desta- que reflexione sobre el tema y saque sus consecuencias, ya 
cados de la personalidad de los humanos, que contribuye que al final, es la base y motivación de este y otros escritos, 
en gran manera a la realización de un propósito. yo doy mi opinión, no pretendo dar lecciones, lo que sí de-

seo es que todo lector piense y reflexione según su saber y Desde la época de Platón, Aristóteles y otros filósofos de esa 
entender sobre los temas expuestos y si tiene  voluntad, de época y después Schopenhauer, Nietzsche, Luis Rojas Mar-
sus opiniones sobre las mismas, enviándolas al BUZÓN DE cos y otros muchos han estudiado la voluntad como funda-
OPINIÓN DEL LECTOR, de Los Mayores de Aragón, donde sin mento, y su repercusión en la ética y moral y por supuesto 
dudarlo serán bien recibidas, sean positivas o negativas.en los avances de toda clase en la humanidad.

La fuerza de la voluntad, por supuesto hay que pasarla por el 
filtro de lo legal y razonable, así como de la ética y la moral, 
no es de ninguna forma aceptable poner en práctica ideas 
fuera de las normas de convivencia, que no respeten las le-
yes, que fanaticen a las masas, que desvirtúen de forma mal-
sana las costumbres normales de la sociedad, ya que real-
mente está formada por numerosos ingredientes, a veces 
de dudoso origen mental, en los que pueden proliferar em-
briones de fanatismo de cualquier clase y este es bien sabi-
do siempre es malsano, derivando ladinamente en resulta-
dos catastróficos para la sociedad e incluso para la humani-
dad, como se pudo comprobar en acontecimientos del siglo 
pasado.

Vemos y podemos comprobar que la visión y conocimiento 
de la Fuerza de la Voluntad, es diversa y como decimos en 
párrafos anteriores, tiene en el análisis simplista por la socie-
dad, numerosas acepciones, muchas de ellas discutibles y 
que dan lugar a confusión, por ejemplo: Insistencia, Perseve-
rancia, Terquedad, Inamovible, Cabezonería, Incorruptible, 

La fuerza de la voluntad

Luis Picó Landivar
Club de Lectores del

Hogar IASS - Boterón

opinión
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El dolor en la región cervical (en el cuello y/o nuca) irradiado los niveles que van desde la vértebra cervical cuarta (C4) has-
hacia el brazo se conoce en Medicina con la nominación de ta la vértebra dorsal primera (D1), ya que es la zona que en 
cervicobraquialgia. Suele ser un dolor en un lado del cuello general sufre más degeneraciones disco artrósicas en las per-
que se refleja en el brazo del mismo lado. sonas con la edad avanzada, esta patología degenerativa 

comprime con frecuencia las raíces a su salida de la columna.Puede haber una explicación, de dicha sintomatología, en el 
origen de una lesión de un tronco nervio- El dolor braquial de causa radicular suele 
so, pero también puede ser generado por ser laterocervical de duración más o me-
una disfunción de la columna cervical, con nos continua, y se irradia llegando hasta 
los músculos que se implantan en ella.

las manos. El síndrome puede empezar 
bruscamente sobre todo en las hernias dis-Cuando su origen es neurológico es por 

implicación de las raíces, plexos o troncos cales, a veces sucede después de un es-
nerviosos. fuerzo o de un golpe traumático. El dolor 

empeora con los movimientos del cuello, En cualquier caso, la cervicobraquialgia es 
y con las maniobras que incrementan la un motivo de consulta muy frecuente, so-
presión dentro de la columna vertebral ta-bre todo en edades por encima de los cin-
les como: toser, estornudar o defecar.cuenta años. La columna cervical al igual 

que toda la columna vertebral, según van No es raro que el dolor empeore en la ca-
pasando los años, cambia y degenera, se 

ma, habiendo pacientes que prefieran dor-
endurece el disco que se encuentra entre 

mir en un sillón, las maniobras que au-cada una de las vértebras y entre sus veci-
mentan el dolor a veces también produ-nas, de forma que muchas veces se her-
cen parestesias (hormigueo), la localiza-nia y de esta forma presiona sobre la raíz 
ción del hormigueo puede permitir saber correspondiente, con lo cual da lugar al do-
el nivel de afectación, por ejemplo, si las lor localizado en el sitio de la protrusión, a 
parestesias ocurren en el dedo pulgar el ni-los que se suman los dolores motivados 
vel es de la raíz cervical sexta(C6).por la raíz o raíces que de esta forma no 

sólo dan lugar a dolores irradiados por el 
También pueden semejar dolores parecidos, alteraciones en hombro hacia el brazo, antebrazo y mano, sino que incluso 
el plexo, no suelen empeorar con la tos o el estornudo.pueden originar hormigueos (parestesias), y dificultades en 

los movimientos, es cierto que también puede darse un cua- En cualquier caso, ante síntomas que sugieran cervicobra-
dro clínico semejante en lesiones de origen medular. quialgia, se debe consultar con el especialista, el cuál además 

de la pertinente exploración, es posible que pida radiografías El dolor braquial motivado por las raíces que originan el ple-
de la columna cervical y en otras ocasiones, escáner o reso-xo braquial, ya que son responsables de la inervación del bra-
nancia magnética de la zona anatómica.zo, son muy comunes, estando estas susceptibles raíces en 

Dolor en cuello y brazo
Dr. Francisco Morales Asín

Neurólogo

mente sana



El diseño urbanístico de las ciudades especialmente donde 
confluyen paradas de tranvías o autobuses con lejanos pa-
sos de cebra que inducen al peatón a cruzar vías y calzadas 
por sitios no permitidos y por ende peligrosos, se convierte 
en una trampa para el viandante, que por impaciencia o sim-
plemente pereza al no querer andar o desandar el trecho 
desde la parada del transporte público donde el usuario hizo 
su descenso, hasta un paso permitido y fiable: semáforo o 
paso de cebra, el accidente  le acechará constante e irremi-
siblemente.

En todas las ciudades, con una población considerable, exis-
ten puntos negros en los que muy a menudo se producen es- consciencia por parte del peatón. El problema se puede sub-
tos accidentes o, como poco, grandes sustos sufridos por sanar o, al menos reducir, con una mejor educación vial, pe-
viandantes, que no cumplen la norma. En Zaragoza las ave- ro corresponde a los ayuntamientos mejorar, modificando si 
nidas de Gertrudis Gómez de Avellaneda (entorno de Gran- fuera necesario, los pasos de peatones, adecuándolos a las 
casa) y de Isabel la Católica (Miguel Servet), también, la Plaza necesidades viales, y no solo repintado estos.
de San Francisco son, según las estadísticas, las que más acci-
dentes acumulan, si hablamos del tranvía, pero que es apli- Otro de los problemas que afectan a los accidentes viales en 
cable al autobús y a un buen número de paradas: prisa e in- los que se ven envueltos o afectados los peatones es en el 

que existe una conjunción de parada de autobús con carril bi-
ci. El usuario del servicio público, al bajar o subir de mismo 
tiene que ocupar parte del carril destinado a los ciclistas, y 
no puede ver con exactitud si por ese carril bici circula algún 
ciclista y este, a su vez, puede verse sorprendido por un pea-
tón que pretende coger ese servicio público. En estos casos, 
como en los anteriores, solo cabe una mejor educación vial, 
por parte de unos y mejores señalizaciones e información 
por parte de los responsables municipales. Cambiar los tra-
zados de los carriles bicis, para que no existan confluencias, 
sería lo más eficaz.

La Dirección General de Derechos y Garantías de los Usua- Y además, en ningún caso, el personal encargado de realizar 
rios del Departamento de Sanidad del Gobierno de Aragón las encuestas se desplaza al domicilio de las personas en-
advierte de que personas sin identificar están realizando cuestadas ni trata de vender ningún medicamento.
una falsa encuesta de salud con la que tratan de vender me-
dicamentos o concertar una cita en los domicilios.

Estas Encuestas de Satisfacción de Usuarios del Sistema Sani-
tario de Aragón se desarrollan de manera continua desde 
2010 poniéndose en contacto con las personas que han ac-
cedido en el último mes a los servicios sanitarios en Aten-
ción Primaria o Atención Especializada y Urgencias, en fun-
ción del año. En cualquier caso, el personal encargado de 
realizar las encuestas siempre dispone de un número de telé-
fono de contacto del Departamento de Sanidad en el que co-
rroborar la autenticidad de la Encuesta, en el caso de que la 
persona encuestada quiera comprobar su veracidad.

LOS MAYORES EN ARAGÓNinteresa saber
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Atropellos a peatones dentro de las ciudades

El Departamento de Sanidad alerta sobre la realización
de encuestas telefónicas fraudulentas en su nombre



Alimentación en primavera
Mónica Herrero Martínez

Nutricionista

nutrición

Se acerca la primavera, estación del 
año donde aparece, la astenia prima-
veral, suele aparecer, las primeras se-
manas de la estación, cursa con sue-
ño, cansancio, fatiga que pueden difi-
cultar nuestras tareas cotidianas.

La astenia primaveral, es debida a que 
nuestro cuerpo se va acostumbrando 
a mayor cantidad de horas de sol y 
cambios bruscos de temperatura que 
suelen ser habituales en esta época. 
Esta sensación de fatiga no es grave, y 
dura un tiempo, una manera de com-
batirla es mantener una adecuada ali-
mentación, nos ayudará a fortalecer 
nuestro sistema inmune.

en alimentos verdes, frescos y de tem- secos sin sal y naturales, podrían ser En esta época del año, podemos utili-
porada, podemos comenzar con una una buena alternativa; no olvidemos zar en nuestra alimentación productos 
ensalada y proseguir con algo verdura, seguir bebiendo agua.frescos, verduras, frutas y legumbres 
una legumbre, combinadas, no nece-que están en su mejor momento. La primavera es la época idónea para sitaremos segundo plato y de postre al-

empezar a hacer algo de ejercicio, co-go de fruta o un yogur.Empecemos por un buen desayuno 
ger ese hábito y mantenerlo todo el para afrontar el día; algo de lácteo, un 

También podemos tomar algo de ver- año, esto será beneficioso para nues-yogur o leche, un poco de pan, algo de 
dura u hortalizas con algo de pescado, tra salud, nos hará sentirnos más vita-fruta, como las fresas, que contienen 
carne o huevo, todo confeccionado les y ayudará a mantener los kilos a ra-vitamina c, hará que tengas fuerza pa- con técnicas culinarias que permitan ya, es un tiempo perfecto para hacer ra todo el día. no utilizar demasiado aceite, para no senderismo, con esos tonos de color 
añadir excesivas calorías, pero eso sí, A media mañana podemos volver a to- que nos da la naturaleza, o cualquier 
que sea con aceite de oliva, que nos mar algo de fruta, tenemos gran varie- deporte al aire libre.
aporta, una buena proporción de áci-dad.

Después de todo el día, nos merece-dos grasos omega6 y omega3, que 
No olvides tomar agua durante todo mos una cena revitalízate, en esta épo-son cardiosaludables.
el día, importante la hidratación. ca del año, ya no hace tanto frio, no ne-

La merienda la podemos realizar, de cesitamos ingerir tantas calorías como 
A la hora de realizar la comida, nuestra dos a cuatro horas después de la comi- en invierno, así que un caldito o una 
alimentación tiene que estar basada da, una fruta o un lácteo, unos frutos crema, algo de ensalada, hortalizas o 

verdura, puede ser ideal como plato 
principal, puedes acompañarla con al-
go de huevo o pescado, no te excedas 
en la cantidad no es necesario, si te 
quedas con hambre para terminar to-
mate una pieza de fruta.

Efectúa esta toma última del día dos 
horas antes de ir a dormir, así habrás 
hecho la digestión correctamente y po-
drás descansar toda la noche.

Con todos estos consejos pasarás una 
primavera, con mejor salud o al me-
nos te sentirás mucho mejor; disfruta 
del tiempo libre y si es acompañando 
mucho mejor.
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LOS MAYORES EN ARAGÓNnuestros pueblos

Cariñena, municipio aragonés de 82,5 km² de superficie, con 
una altitud de 591 m. y con una población actual de 3.457 
habitantes, asentado en la zona central del valle medio del  
Ebro, entre las estribaciones del Sistema Ibérico y los relieves 
propios de la Depresión del Ebro a una distancia de 48 Km 
de Zaragoza y de 125 Km a Teruel. Es capital de la Comarca 
Campo de Cariñena y pertenece al partido judicial de Daro-
ca.

Hay indicios que los Celtiberos se asentaron en el siglo III a. 
C. El topónimo Cariñena tiene su origen en la época romana 
siendo Plinio (Procurador de la Hispania Tarraconense) 
quien la llamó Carae, Tras la caída del reino visigodo,en711, 
la villa es ocupada por los musulmanes en el714, siendo en En cuanto al patrimonio cultural Cariñena cuenta con el Mu-
1124 cuando se incorpora al Reino de Aragón. En 1909 el seo del Vino y el Museo del ferrocarril recordando la línea fe-
Rey Alfonso XIII le concede el título de Ciudad. rroviaria de vía estrecha Zaragoza – Cariñena.

En el patrimonio religioso destaca la Iglesia parroquial de la Las festividades más importantes son:
Asunción de Nuestra Señora, construida sobre la antigua Co-

¥El 29 de enero se celebra San Valero, patrón de la locali-legiata de Santa María que, a su vez, se levantó en el solar 
dad.

¥El Lunes de Pascua romería al Santuario de la Virgen de 
Lagunas, donde se celebra el encuentro del Santo Cristo 
de Santiago con la Virgen.

¥La Fiesta de la Vendimia, declarada de Interés Turístico 
de Aragón, tiene lugar a finales de septiembre.

¥Entre el 13 y el 18 de septiembre, se celebran las fiestas 
patronales en honor al Santo Cristo de Santiago.

Desde muy antiguo, la historia de Cariñena ha estado estre-
chamente relacionada con mundo del vino, ya que el cultivo 
de la vid en esta zona se remonta a época romana. 

que ocupaba la mezquita; de estilo barroco, edificada du- La variedad Cariñena (Mazuela) es un vino con denomina-
rante el siglo XVII, si bien conserva la torre gótica del siglo ción de origen (DO), desarrollado y criado en la provincia de 
XIV. La Iglesia de Santiago, templo gótico levantado entre los Zaragoza. 
siglos XIII y XIV, identificado con la sinagoga judía; y por últi-

Su zona de producción fue constituida en 1933y tiene como mo, el Santuario de la Virgen de Lagunas, conjunto Barroco 
centro la localidad de Cariñena, siendo esta la más antigua construido entre los Siglos XV y XVI.
de la Comunidad Autónoma de Aragón, así como una de las 

En el patrimonio Civil destaca el Ayuntamiento, palacio de ti- (DO) más antiguas de España. 
po aragonés de estilo renacentista que data del siglo XVI. El 
casco antiguo contiene numerosas casonas aragonesas de 
estilo renacentista, entre las que cabe mencionar la Casa-
palacio de los Arazuri, del siglo XVI y la Casa de la Castana, 
del siglo XVII. De las murallas que en el siglo XIV circundaban 
Cariñena apenas quedan vestigios, entre ellos, destaca el To-
rreón de las Monjas, de planta cuadrada y remate octogo-
nal, de 15,5 m de altitud, ya que los Torreones de las Santas, 
el de la calle Santiago y el de las Sisas fueron demolidos en la 
primera mitad del siglo XX. Hay que mencionar el excepcio-
nal Arco del Cordero, fechado en el siglo XVII. Arco que, con 
el de Brujas en Bélgica, es único en el mundo.
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Cariñena



Aceptación y
repudiación de herencia

José Luis Artero Felipe
Director del Departamento de

Herencias ILEX ABOGADOS
Profesor de Economía y Derecho Civil

el abogado responde

Con bastante frecuencia, muchas de los coherederos deben aceptar con- dero. En concreto, se considera acep-
las personas que nos visitan en ILEX juntamente y en unidad de acto),  indi- tada la herencia por el llamado que do-
ABOGADOS planteando consultas so- visibles (es nula la aceptación o la repu- na o transmite a título oneroso su dere-
bre la tramitación de una herencia ma- diación parcial, si bien puede aceptar- cho a la misma o alguno de los bienes 
nifiestan textualmente que “están es- se un legado y repudiar la herencia y a que la componen, o sustrae u oculta 
perando que les llamen” o que “no la inversa) e irrevocables (no resulta po- bienes. También en el caso de que re-
hay que hacer nada”, sobre todo en el sible  retractarse de los mismos), y no nuncie la herencia a favor de alguno o 
caso de que existe testamento. Sin em- personalísimos (pueden otorgarse por algunos de los llamados.
bargo, todo el “fenómeno sucesorio” medio de representante investido de Sin embargo, los actos de conserva-
requiere una actitud proactiva, que co- un poder expreso a tal efecto). ción, vigilancia o administración de la 
mienza con la determinación de acep- Por otra parte, los efectos de acepta- herencia e incluso el pago de los im-
tar (o repudiar) la herencia: una u otra ción y repudiación se retrotraen al mo- puestos que gravan la sucesión (que la-decisión puede llevar aparejadas im- mento del fallecimiento del causante. mentablemente siguen vigentes en portantes consecuencias máxime si no 

El que repudia no ha sido heredero Aragón) no implican su aceptación. Y, se conocen algunas de sus implicacio-
nunca y quien acepta se tiene por here- desde luego, tampoco implica la acep-nes.
dero desde aquel entonces. tación de herencia el instar la precepti-

En primer lugar y, como decíamos, el va declaración notarial de herederos La repudiación (que no renuncia) de la 
planteamiento para aceptar o repu- ab intestato.herencia es la declaración unilateral 
diar una herencia debe producirse una 

por la que el llamado manifiesta en la En nuestra Comunidad, como privile-vez que ha tenido lugar la delación, es 
forma dispuesta por la ley (escritura gio del fuero o forma normal de suce-decir, el efectivo llamamiento a la he-
pública) su voluntad de no ser herede- der en Aragón, todas las herencias se rencia, ya sea esta testada o intestada, 
ro. aceptan a beneficio de inventario lo como consecuencia del fallecimiento 

que significa que sólo se responde de Existen diversos tipos o modalidades del causante y la constatación feha-
las deudas hasta donde alcance el cau-de aceptación. En primer lugar, y el ciente de revestir la condición de here-
dal hereditario.más habitual, es el la aceptación ex-dero.

presa (la que se hace en documento Por último, existe un supuesto que po-Con carácter general, tanto aceptación 
público –que resulta obligatoria cuan- dríamos denominar de aceptación como repudiación de herencia son ac-
do existen bienes inmuebles - o priva- “forzosa” derivada de la interpelación tos libres y voluntarios (por tanto, co-
do). judicial para el caso del heredero que mo cualesquiera otros negocios jurídi-

no manifieste expresamente su deter-Por otra parte, los supuestos de acep-cos, no pueden ser suscritos mediante 
minación de aceptar o repudiar. Trans-tación tácita, implican actos que supo-coacción, violencia, dolo o intimida-
currido un plazo máximo de 60 días – ción…),unilaterales (la declaración pro- nen “necesariamente” la voluntad de 

duce efectos sin necesidad de encon- aceptar, o que no se tendría derecho a que el Juez puede acortar – se tendrá 
trarse con otra voluntad, si bien todos ejercitar sino con la cualidad de here- por aceptada la herencia.
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Un admirado poetaUn admirado poeta

El MapaEl Mapa

nombres y personas
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Digna Mª Royo
Club Cultural 33 

Yo sigo viendo España tal como la veía
en el mapa que había en mi escuela de niño.
Así aprendí a quererla y así es como la quiero:
una policromía en fondo azul marino
festoneada en blanco = la espuma de tres mares=
y colgando de Europa como cuelga un racimo.
Era un bello ensamblaje de tierras diferentes
El mapa de mi escuela de un pueblo palentino.

Decía mi maestro que la forma de España i algún día compruebo que el mapa no está entero,
es una piel de toro. Y vibraba al decirlo, que por el uso torpe de un bisturí político
pero a mí me recuerda la colcha de una cuna a mi España del alma le falta algún pedazo,
hecha por una abuela con retales cosidos que alguien la ha desgajado y se la ha repartido,
Por eso algunas voces dicen que está mal hecha, allí mismo, en la escuela, se hará grito mi rabia
que hay que recomponerla, que hay trozos mal unidos, sin poder contenerme delante de los niños,
y se invoca la historia, fijando cada uno porque algo en lo más hondo de mi estará sangrando;
el momento en que empiezan a contarse los siglos. alguien habrá arrancado un trozo de mí mismo

Amé y amo aquel mapa. Lo dibujé mil veces, Ahora que aún es tiempo, a pesar de mis años
crecí con él, y llega a tanto mi cariño subiré hasta la cumbre de un elevado risco
que ahora, muchos días, me acerco hasta la escuela y gritaré hacia el norte, hasta quedarme ronco,
para ver si en España sigue todo en su sitio. poniendo mi maltrecho corazón en el grito:
Y me fijo en el mapa. Sobre todo, en su forma. ¡Dejad en paz mi mapa! ¡No descosáis España!
Quiero ver si está intacto en todo su perímetro ¡No desgarréis la colcha que con tanto cariño
o si falta algún trozo en la parte de arriba cosió un día una abuela, hace ya muchos años,
(Suele ser esa parte la primera que miro) para cubrir la cuna donde todos nacimos.

En esta ocasión os escribo sobre una persona que vive entre nosotros, pero tiene una 
cualidad que, por desgracia, todos no poseemos. Es Emilio Quintanilla Buey, vicepre-
sidente de nuestro querido Club 33, que junto con Amelia, su esposa, le dan vida.

No voy a adularle, no es mi manera de ser, pero he de decir que es un gran poeta. 
Expresa lo que siente con una lírica acertada, para que el lector, aunque no sea dema-
siado aficionado, comprenda sin dificultad, su sentimiento en todo lo que escribe.

Utiliza sencillas metáforas y hace que conforme vas leyendo se te pueda escapar algu-
na lágrima furtiva.

Es miembro numerario de la Asociación de Escritores y Artistas españoles (Madrid).

Posee numerosos premios en Poesía y Prosa, siendo uno de los escritores españoles 
más galardonado.

Os pongo un poema que desde que lo oí hace muchos años me tiene atraída, quizá 
porque me vuelve a la niñez o su visión de futuro.

Se titula, EL MAPA y con él ganó el Premio Internacional de Poesía, Vicente Alexan-
dre 2.002, en Madrid.
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Consumo y DFA elaboran un folleto para
mejorar la accesibilidad en los comercios
Ambas instituciones han entregado diplomas a comercios adheridos al Sistema
Arbitral de Consumo y significados en supresión de barreras arquitectónicas
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LOS MAYORES EN ARAGÓNeliminar barreras

La directora general de Protección de zador detectable por personas con difi-
cultad de visión mediante una banda Consumidores y Usuarios, Ros Cihuelo 
de pavimento de color, textura y tacto y la presidenta de la Fundación DFA, 
diferente del resto, adosada al primer Marta Valencia, presentaron, el día 11 
peldaño. Además, el ancho útil de la es-de enero, un folleto para mejorar la ac-
calera no será inferior a 1,20 metros y cesibilidad a los comercios. Lo han he-
la superficie será antideslizante.cho en el transcurso de un paseo ciu-

dadano que ambas han realizado por 
la calle Cinco de Marzo de Zaragoza. 

Sobre rampas, se aconseja que la pen-
Durante el mismo, también han hecho 

diente esté por debajo del 10% y que 
entrega de los diplomas de adhesión a 

el ancho no sea inferior a 1,20 metros 
los establecimientos adheridos al Siste- en tramos de sentido único.

Itinerarios accesiblesma Arbitral de Consumo (SAC) y signifi-
cados en supresión de barreras arqui- Todos los accesos al interior de los co-
tectónicas: Calzados Sanse, Frutos Se- mercios y establecimientos públicos 
cos El Rincón y Farmacia Borau. Por los pasillos debe poder circular una deberán estar desprovistos de barre-

silla de ruedas, para lo que es necesa-ras arquitectónicas.Uno de cada cinco aragoneses se en-
rio una anchura mínima de 1,00 m. Los 

cuentra a diario con dificultades para 
aparadores de cristal de exposición de 

desenvolverse en su vida cotidiana.  Está establecido que las puertas auto- artículos y mostradores tienen que ser 
Entre ellos se incluye al colectivo de per- máticas de acceso a los establecimien- visibles para los usuarios de sillas de 
sonas mayores, a las personas con dis- tos tienen que tener un ancho útil ruedas; por tanto, deben estar a una al-
capacidad y a todos los ciudadanos igual o mayor a 0,8 metros, mientras tura mínima de 0,80 m. En el caso de 
que ven reducida temporalmente su que, si no son automáticas, debe exis- que haya venta de ropa, los probado-
movilidad por diversos motivos. tir un espacio libre de giro de 1,50 m res deben ser accesibles a las sillas de 

de diámetro a ambos lados de la mis- ruedas, y tener un colgador a una altu-Al favorecer la plena accesibilidad, los 
ma para permitir las maniobras de ra máxima de 1,20 m.establecimientos de Aragón no solo apertura y

ofrecen un servicio de calidad, sino que Estas y otras medidas se pueden en-
amplían, además, el número de clien- contrar en el folleto completo, que pue-
tes potenciales, el 20% de la población  Respecto a las escaleras, cada tramo de descargarse a través de este enlace: 
aragonesa. tendrá que tener un elemento señali- http://bit.ly/2zFFSOf.

¿Cómo deben ser las rampas?

¿Cómo deben ser los mostradores, 
probadores...?

¿Cómo deben ser las puertas?

¿Cómo deben ser las escaleras?



el PARANINFO de la
UNIVERSIDAD de ZARAGOZA?
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da por la Compañía de Jesús en 1988.El Museo ofrece a 
sus visitantes una lectura ágil y sencilla de cómo ha sido la 
evolución y cómo se ha desarrollado el mundo durante 13 
millones de años, además, los distintos materiales audiovi-
suales facilitan el viaje que el espacio propone. En un ter-
cer piso se encontraba el torreón donde se alojaba el ob-
servatorio astronómico. La fachada lateral izquierda y par-
te de la posterior correspondía a Medicina y la derecha a 
Ciencias.

Desde el punto de vista ornamental, hay que destacar el  
riquísimo programa iconográfico desplegado en medallo-
nes, bustos y esculturas en las que aparecen recogida la his-

El conjunto de edificios que forman el Paraninfo de la Uni- toria de las Ciencias y la Medicina a través de sus principa-
versidad de Zaragoza construido por el arquitecto D. Ricar- les protagonistas, sabios, médicos y científicos aragoneses 
do Magdalena y cuya inauguración data de 1893 fue dise- y foráneos.
ñado en origen como sede de la Facultad de Medicina y 

Por último, destacar en la entrada principal la presencia Ciencias, Hospital Clínico, así como la Sala de Dirección de 
de las cuatro estatuas en piedra blanca de Fonz, a través de la propia Universidad, posteriormente en 1905 se añadió 
las figuras de cuatro sabios relacionados con el distrito de un nuevo edificio destinado al Instituto Anatómico Foren-
la Universidad de Zaragoza: Andrés Piquer y Miguel Servet se hasta 2006 en el que pasa a usarse  como Ludoteca.
por Medicina, Ignacio Jordán de Asso y Fausto de Elhuyar 

Es la construcción más antigua de la Universidad por Fa- por las Ciencias, sus autores fueron los artistas Dionisio La-
chada principal (1920) alto valor artístico y monumentali- suén que esculpió las dos primeras y Jaime Lluch autor de 
dad y con una ubicación precisa en el centro de la Ciudad las otras dos.
en la plaza Basilio Paraíso. 

Al acceder al Paraninfo nos encontramos al frente la esca-
El edificio está declarado como Bien de Interés Cultural y linata principal, con una hermosa estatua de D. Santiago 

es la única construcción de carácter universitario con esta Ramón y Cajal, que nos conduce a los lugares más emble-
distinción y convertido en la imagen institucional de la pro- máticos como son la Biblioteca con volúmenes de incalcu-
pia Universidad de Zaragoza. El Paraninfo ha sido uno de 
los edificios más significativos en España y contribuyó de 
forma decisiva a la renovación de la arquitectura aragone-
sa entre finales del siglo XIX y principios del XX, la última res-
tauración de los espacios principales como la biblioteca del 
Paraninfo y el Aula Magna son por su valor histórico y artís-
tico el ejemplo más relevante de la arquitectura decimo-
nónica aragonesa. El edificio así está adecuado para cum-
plir tres funciones, la Institucional con la presencia del rec-
torado y el Consejo Social, la cultural, con espacios para ex-
posiciones y la Científica, dedicada a congresos y eventos 
universitarios para la difusión del conocimiento científico. 

En origen en la planta baja del edificio se encontraban 
grandes aulas (previstas para 100 y 150 alumnos) donde se 
impartía la enseñanza teórica, acompañadas de los gabi-
netes y laboratorios donde se realizaban las prácticas expe-
rimentales, y en la parte alta los Museos (instrumental y 
anatómico) la Biblioteca, el Salón de Actos y la Cátedra de 
Conferencias. Actualmente también alberga el Museo de 
Ciencias Naturales que incluye dos exposiciones perma-
nentes la de Paleontología y la “Longinos Navás” deposita-

conoces...?

Escalinata principal

Daniel Villagrasa
Ujp-UGT Aragón



de la historia de la tierra) y de la evolución humana, licen-
ciado y doctor en Ciencias Biológicas por la Universidad 
Complutense de Madrid y catedrático de Paleontología de 
la misma, además de numerosos cargos de distintos esta-
mentos tanto nacionales como extranjeros: es codirector 
de los proyectos de Atapuerca (Burgos), llevando a cabo las 
investigaciones sobre los fósiles humanos desde hace 35 
años y que han generado una notable cantidad de aporta-
ciones y conocimiento sobre los ecosistemas del Cuaterna-
rio y de los seres humanos que habitaron en ellos.

lable valor científico e histórico y sede también de frecuen-
tes exposiciones y a la Sala del Paraninfo donde tienen lu-
gar los acontecimientos importantes, como las ceremonias 
de investidura de cargos académicos, apertura de Cursos, 
conferencias y lecciones magistrales.

Ejemplo más reciente de ello es el que se celebró el pasa-
do 9 de febrero, en el  que, en un solemne acto académico 
se concedió el título de Doctor Honoris Causa al profesor 
Dr. Juan Luis Arsuaga, todo un referente internacional en 
los estudios del Cuaternario (los últimos 2 millones de años 
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conoces...?

Dr. Juan Luis Arsuaga

Sala del Paraninfo
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NO CUENTES TODO LO QUE OIGAS NI DIGAS TODO LO QUE PIENSAS
EL HOMBRE ES BUENO CUANDO HACE MEJORES A LOS DEMÁS
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Irene Francisca Baños Gómez
Blog: http://irenefranciscabanos.com
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¿Te quitas
el abrigo?

María Aladrén Rodrigo
                                               Licenciada en Psicología y Terapeuta Gestalt

                                               aladrenpsicologia.wix.com/maria

LOS MAYORES EN ARAGÓNpsicología
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Ali era un hada que provenía de una zona muy cálida y 
fue a explorar mundo.  Viajó durante días y llegó a Ciu-
dad Nevada, donde conoció a Ray y se hicieron buenos 
amigos.  El primer día de excursión, salió con un vestidi-
to de verano para sorpresa de su acompañante que iba 
bien abrigado. La pequeña no disfrutó de la belleza del 
paisaje, ya que el frío, hasta entonces desconocido para 
ella, se adentraba en cada poro de su piel. Llegada la no-
che sintió que se moría, la garganta le dolía, no paraba 
de estornudar y la cabeza le iba a estallar. Llorando dijo 
que había llegado su hora, que era su fin y que le dejaba 
todos sus juguetes a su compañero, quién riéndose a car-
cajadas le aclaró que lo que tenía era un simple consti-
pado y que de esa sobreviviría.

Ali pasó semana y media sin moverse de casa, lo que le 
pareció una eternidad. Una mañana al levantarse, des-
cubrió con gran sorpresa una caja envuelta en papel do-
rado y un precioso lazo rojo, saltó enérgicamente de la 
cama y corrió a desenvolverla, al abrirla encontró un bo-
nito y suave abrigo azul. Ray le dijo que si se lo ponía 
cuando salieran no correría el riesgo de volver a pillar un 
catarro y ella sin pensárselo dos veces, dio un brinco y gri-
tó, una y no más, jamás volveré a pasar frío.  

Aunque al principio se sintió bastante extraña con esa 
pesada prenda sobre su diminuto cuerpo, con el tiempo 
empezó a gustarle la sensación de calor, ya podía mara-
villarse de las vistas, jugar con la nieve y respirar aire fres-
co.  

Los chiquillos en busca de aventuras se adentraron en 
las Playas de Fuego, donde las temperaturas alcanza-
ban la mínima de cuarenta grados. Ray acostumbrado 
a llevar zamarra, bufanda y guantes, sin dudarlo, se des-
pojó rápidamente de todo y se adaptó a las nuevas cir-
cunstancias. Sin embargo, el hadita fue incapaz de des-
hacerse del abrigo a pesar de sudar sin cesar y empezar 
a marearse.

No, no y no, no quería desprenderse de lo que le había 
protegido tiempo atrás, lo que le había salvado de la 
muerte, quitárselo no era una opción. Y así, mientras el 
joven se deleitaba con el tacto de la arena y el agua des-
lizándose por su blanquecina tez, Ali tan sólo era una me-
ra espectadora de la experiencia que se estaba perdien-
do. 

El abrigo es una metáfora de los mecanismos de defensa, 
que son estrategias, a menudo inconscientes, cuya función 
es la de preservar la intimidad y la autoimagen.  Aunque su 
uso al principio es protector, consiguen que la conciencia se 
estreche, interrumpiendo el curso de las vivencias presentes 
y los sentimientos asociados a éstas.  Algunos mecanismos 
son los siguientes:

La introyección consiste en que el individuo se traga todas 
las normas, patrones, actitudes, modos de pensar y actuar 
de otros y que no son suyos, sin cuestionarlos y hacer una 
elaboración propia.

La proyección es un proceso mental por el que yo atribuyo 
a mi entorno algo que me es propio (una cualidad, emo-
ción, pensamiento). La persona rechaza aspectos de él que 
no puede tolerar y los pone en los demás.

En la retroflexión uno se hace a sí mismo lo que les haría a 
los otros.  Por ejemplo, dirigiendo los sentimientos negati-
vo-agresivos hacia uno mismo. 

La confluencia se da cuando no hay diferenciación entre las 
necesidades propias y las ajenas.  

La negación se basa en rechazar partes de nosotros que no 
nos gustan y no aceptamos, bien por ser mal vistas por la so-
ciedad o en nuestro ámbito más cercano. Es la objeción a 
ser como somos.

En la racionalización el sujeto trata de dar explicaciones de 
actos, ideas o sentimientos cuyos motivos verdaderos no 
percibe al tratar de justificarlos racionalmente.



INGREDIENTES:
para 4 personas
12 vieiras congeladas.
12 langostinos pequeños.
50 g. de jamón de jabugo.
Sal y pimienta.

PREPARACIÓN:
Dejar que las vieiras se descongelen 
por su natural.
En una sartén antiadherente saltear el 
jamón cortado muy fino hasta que la 
grasa quede transparente, retíralo de 
la sartén y colocarlo en el fondo de los 
platos.
En la misma sartén con la poquita 
grasa que ha quedado del jamón, 
saltear durante 2 minutos por cada 
lado las vieiras, bien escurridas y 
salpimentadas, pasado ese tiempo 
colocarlas en los platos encima del 
jamón y encima colocar un langostino 
frito con un par de gotas de aceite.

INGREDIENTES:
para 4 personas
12 filetes de lomo de cerdo.
12 alcachofas congeladas.
12 puntas de espárragos.
50 g. de guisantes congelados
2 zanahorias.
1 copa de brandy. 
Aceite de oliva.
Harina.
Sal, pimienta y perejil. 

PREPARACIÓN:
En una cazuela cocer las verduras 
hasta que estén al dente, reservar.
En una sartén con una cuchara de 
aceite de oliva, freír el lomo 
salpimentado y reservar, 
seguidamente incorporar a la grasa la 
copa de brandy y una cucharadita de 
harina y un polvo de sal, saltear un 
par de minutos removiendo con una 
cuchara de madera e incorporar un 
vaso de caldo de la cocción de las 
verduritas, seguir removiendo.
En una cacerola plana incorporar el 
lomo, las verduras y la salsa. Dejar 
cocer a fuego lento unos 15 minutos, 
a mitad de cocción incorporar las 
puntas de espárragos, comprobar el 
estado de sazón.
Servir caliente.

INGREDIENTES:
200 g. de azúcar.
100 g. de harina.
3 huevos frescos.
1 taza de aceite de oliva.
1 copa de licor.
Frutas escarchadas.
Azúcar glas.

PREPARACIÓN:
En un bol echar el aceite, los huevos, 
la harina, el azúcar, el licor, 
preferiblemente anís, mezclar el 
contenido muy bien hasta conseguir 
una masa homogénea, dejar que esta 
repose por espacio de unas 2 horas.
Colocar la masa encima de la 
encimera con harina espolvoreada y 
trabajar con las manos la masa hasta 
darle la forma de roscón.
Ayudados de una brocha untar la 
superficie del roscón con aceite de 
oliva y colocar encima las frutas 
escarchadas y azúcar glas 
espolvoreada por encima, 
seguidamente introducirlo en el 
horno precalentado a unos 160ºC 
durante una media hora.
Este roscón se puede rellenar de nata, 
mermelada, etc.

VIEIRAS A LA
PLANCHA

Menú
LOMO A LA
JARDINERA

ROSCON DE
SAN VALERO

José Luis Gil Serrano
Secretario COAPEMA

Le encanta cocinar

con mucho gusto

FEBRERO 201838 COAPEMA



SERVICIO DE COMIDAS
A DOMICILIO

Menús a domicilio para personas mayores
por 5,50 € (8,50 si es comida y cena) 

No cocines más, te llevamos la comida hasta tu cocina.
Mantenemos una Dieta Equilibrada 

n Para que no te pese la bolsa de la compra

n Para que disfrutes comiendo

n Para que tu hijo no vaya a ver si el fuego 

está apagado

n Para que te organices mejor. 

Oferta válida SÓLO para
socios con carnet de COAPEMA, 
presentando esta oferta

Contacto

ï Teléfono: +34 876 030 633

ï Email: soyhogar@reyardid.org

ï    Web: www.soyhogar.org

ï Dirección: C/Guillén de Castro 2-4. 50018 Zaragoza

ï Horario de trabajo: De lunes a viernes de 9:00 a 17:00
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