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El Comité de Entidades Representantes de Personas
con Discapacidad (CERMI) ha querido agradecer la
labor que ha desarrollado el IASS durante los Gltimos
diez afios, y le ha hecho entrega de un galardon, de
ambito autonémico, con el que CERMI-Aragon, pre-
tende reconocerle su esfuerzo por garantizar la igual-
dad de oportunidades a las personas con discapacidad.

El consejero de Servicios Sociales y Familia, Miguel
Ferrer, recibi6 el premio en el acto de entrega de los
Premios CERMI-Aragon 2007, celebrado en Teruel.

El IASS se ha consolidado como gestor y dinamiza-
dor de los servicios sociales en el territorio aragonés,
y tiene atribuida también la gestién del conjunto de
servicios y prestaciones destinadas a las personas en
situacion de dependencia.

La ONU, con el objetivo de aumentar el grado de
o ' concienciacion acerca de los temas relacionados con
o T:I " | | la familia, d,eclaré en _eI afio 2003, el pl_ia 15 de mayo,
A R TT T  — como el Dia Internacional de las Familias.

7l o En consecuencia con esta declaracién, por cuarto afio
la Direccion General de la Familia del Gobierno de
Aragon organizo una serie de actos para celebrar el
Dia Internacional de las Familias: circuitos de psico-
motricidad, baloncesto, y un parque infantil, actuacio-
nes de payasos y cantantes.

El IASS también participo en la celebracion, en el con-
vencimiento de que la celebracion del Dia Internacio-
nal de las Familias es una oportunidad en todo el
mundo para que las familias demuestren su solidari-
dad y reflexionen sobre como mejorar la relacion
entre todos sus miembros: abuelos, padres, hijos.
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EDITORIAL

La suerte esta echada

Cuando esta revista vea la luz los aragoneses habremos
dicho la ultima palabra sobre los destinos politicos de
los proximos 4 afios en nuestra Comunidad. Entre ellos,
se encuentra la futura trayectoria de los centros IASS
para mayores; tanto para los no dependientes como
para los que precisan atencion especializada.

Las elecciones municipales, para elegir alcaldes y conce-
jales en todos los ayuntamientos aragoneses y las elec-
ciones a Cortes de Aragon,

M. Mur. Ribagorza

El préximo dia 21 de Junio quedaran constituidas las
nuevas Cortes, con 67 diputados; 16 por Teruel, 18 por
Huesca y 33 por Zaragoza. En el plazo de 10 dias,
desde su constitucion, su presidente, propondra un
candidato a la Presidencia de la Diputacion General,
que serd nombrado por el Rey mediante un Real

Decreto que se publicara en el Boletin Oficial del
Estado. En un plazo de 10 dias, contados desde la
publicacién del nombramiento,

para elegir a los Diputados en
Cortes ya habran dado la res-
puesta a los candidatos, procla-
mando los resultados. Y como
en otras elecciones, todos...
ihabran ganado!

Durante la edad media, Ara-
gon evoluciond como un reino
independiente, con su propia organizacion. Esta orga-
nizacién incluia las Cortes, que era la representacion
del pueblo en la vida politica. Existieron hasta 1707,
cuando Felipe V las suprimié con los Decretos de
Nueva Planta.

Las Cortes, tal y como las conocemos ahora, se consti-
tuyeron en 1983, tras la aprobacion de la Constitucion
espafola y el Estatuto de Autonomia, siendo sus funcio-
nes elaborar las leyes, controlar al Gobierno y aprobar
los Presupuestos de la Comunidad Auténoma.
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el nuevo presidente tomara
posesion de su cargo. A partir
de ese momento se formara el
7° Gobierno de Aragon.

Ahora vienen los interrogan-
tes: ;Cuantos pactos politicos
veremos? ;Cuantos departa-
mentos se crearan o desapare-
ceran una vez conformado el Gobierno de Aragdn?
¢Qué fuerzas politicas se llevaran el gato al agua? Y el
mas importante: ... ;quien o quienes seran los que tra-
bajaran para mejorar nuestras vidas, cumpliendo sus
promesas electorales? m
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PANORAMA SOCIAL

La mejor atencion a la dependencia es la que la pueda prevenir

4 de cada 5 mayores de 8o afios son mentalmente autonomos

¢Se ha retrasado el envejecimiento?

Si,y la mejora del nivel de vida es la clave: mas preven-
cion, habitos de vida mas saludables, no resignarse por
ser mayor, etc. Los avances médicos también han teni-
do su importancia en este proceso. Y no podemos
olvidarnos de los avances tecnolégicos, que han apor-
tado herramientas que son fundamentales en el diag-
nostico precoz de las enfermedades, lo que supone un
tratamiento con mayores niveles de éxito y una super-
vivencia mayor.

,Cuando se entra en el
territorio de *“persona
mayor’’?

Con caracter general, toman-
do una edad como referencia,
en la que la persona ha cam-
biado por los afios, seria en los
alrededores de los 80 afios de
edad, momento en el aparecen
problemas méas complejos.

¢En qué época de la vida
y en qué circunstancias
se puede hablar de
dependencia?

La dependencia puede llegar
en cualquier momento de la
vida. Esta situacion no apare-
ce por la edad, sino que
emerge casi siempre por
enfermedades que son, eso
si, mas frecuentes en las per-
sonas mayores, pero no

exclusivas de los mismos. Los estudios y la experiencia
demuestran que la gran mayoria de las personas mayores
no tienen enfermedades que causen dependencia.

¢Es cierto que con la edad se incrementan las
situaciones de dependencia, practicamente a
causa de la enfermedad de Alzheimer y de las
demencias?

Lo que en la actualidad se esta disparando son las acti-
tudes discriminatorias que se empefian en identificar el
envejecimiento con estas situa-
ciones. En el caso de la enfer-
medad de Alzheimer, es cierto,
esta relacionada con la edad.
Cuantos mas afios, mas posibi-
lidades de que brote. Pero, por
encima de los 80 afios, la pade-
ce un 20% de la poblacion. El
resto no, es decir, cuatro de cada
cinco mayores de 80 afios son
mentalmente autdnomos.

¢Es posible prevenir la
dependencia?

Esa es la auténtica llave de la
puerta que debemos traspasar.
Debemos trabajar desde todos
los aspectos que nos sean posi-
bles, para que no se llegue a
situaciones limites. Si no lo hace-
mos, comprobaremos como hay
personas dependientes que
nunca debieron llegar a ello. La
mejor atencion a la dependencia
es la que la pueda prevenir. m
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NOTICIAS DE ARAGON

Encuentro comarcal de personas mayores

y bodas de oro

| pasado 9 de mayo se celebro en Panticosa un Encuentro
Comarcal de personas mayores. Empezaron las activida-
des con misa, concierto a cargo de la Coral de Panticosa
y visita guiada por la localidad. La celebracion termind con
una comida y un animado baile.

IASS Sabifianigo

Asistieron 175 participantes y celebraron sus Bodas de
Oro doce parejas de las localidades oscenses de Sabifia-
nigo, Javierrelatre, Biescas y Sallent de Gallego, que son:

Pablo Acin y Teresa Larraz
Ezequiel Allué y Trinidad Navarro

i

Antonio Calvo y Silvia Ferrandez
Ramon Campo y Josefina Labarta
Jacinto Domec y Ana Maria Gerico
Joaquin Fafianas y Aurora Barrio
Luis Géllego y Aurea Franco
Juan Gonzalez y Guadalupe Belio
Matias Lasaosa y M2 Luisa Lloro
José Maria Lépez y Manuela Suarez,
José Maria Otal y Mercedes Piedrafita
Julio Navarro y Maria Antin

asandose en algunos de los trabajos del
reputado cineasta etnografico Eugenio
Monesma, un grupo de socios del IASS
Barbastro impartio una serie de charlas
sobre oficios antiguos especialmente
pensadas para los mas pequefios. En pri-
mer lugar se proyectd la pelicula. Tras el
visionado, los socios ampliaron la infor-
macion con sus conocimientos y expe-
riencias y respondieron a las preguntas
de los nifios. Los conferenciantes apor-
tan en ocasiones objetos relativos a la
charla. Ultimamente se ha desarrollado
temas como “La Colmena y la Miel”,
“lluminado Luna” o “Fabricando jabon
casero”.
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Por otro lado, en el aula del Hogar y con
la colaboracion del grupo de voluntarios
de informéatica, se han celebrado tres
jornadas con las nuevas tecnologias.

En estas sesiones cada mayor comparte
un ordenador con un nifio. Las clases se
preparan previamente con la profesora
del Aula y posteriormente son imparti-
das por los voluntarios.

IASS Barbastro

Ademas, en la Ludoteca Candeleta se ha
celebrado una jornada de cuentacuen-
tos con el grupo de los pequefios. En
dicha jornada participaron cuatro socios
del Hogar con las siguientes historias.
Luis Montaner narro “Rosita,Anita y los
nifios de colores”,Antonio Bonet contd
“La Campana de Huesca”; Jose M? Gra-
cia divirtié a los mas pequefios con “La
madrastra guapa” y Francisco Maizal,
con “Sebastiané”.




NOTICIAS

Cada cos

DE ARAGON

a a su tiempo

Hace pocas fechas, en el Centro IASS de Boterdn, recibi-
mos la visita de Antena Aragon, que desplazé un equipo
con los pertrechos necesarios para hacer unas entrevistas
con respecto a la vida sexual de las personas mayores.

Este tema esta manido en todos los aspectos de la vida
social, pero cuando se trata de expresar publica-
mente el sentir y hacer de cada uno;y mas
aun cuando, como en este caso, cuando se ; :
trata de personas mayores nadie es muy ]
explicito ya sea por pudor, por timidez
0 respeto, aunque las més sean porque
a nadie importan las intimidades de los

demas.

En esta ocasion, las preguntas fueron
pocas y breves, por la premura de
tiempo, ¢Liga usted mucho? (Es posible
a su edad? (Es satisfactoria su actividad
sexual?, fueron algunas de ellas.

La respuesta es obvia: todo depende de las apeten-
cias personales y del sentido que se le quiera dar a la pala-
bra ligar, un neologismo muy usado en la actualidad y que
es recogido por la R.AE. en su decimosexta acepcion.

Por supuesto que una persona, del sexo que fuere,
puede disfrutar de una vida sexual satisfactoria, si sabe
aceptar los condicionamientos propios de cada edad.

El centro IASS de

José Mufioz. IASS Boterdn

Ese poderoso impulso, acaso el mayor de todos ellos,
que rige la vida, se manifiesta con mayor o menor inten-
sidad a medida que transcurren los afios y asi, la sexuali-
dad, que forma parte importante del amor, al igual que
éste, va cambiando de matiz e intensidad y en el mejor
de los casos se transforma en ternura, compren-

sion, dulzura, que hacen la vida humana mas
- placentera y hasta en Gltimo extremo
' ‘- puede liberarte de la tirania de la carne.

Por otra parte, las personas no solo
satisfacen ese impulso con la culmi-
nacion del acto sexual; la contem-
placion de la belleza en la especie
humana, también forma parte de la
satisfaccion sexual de forma racional,
sin derivar a pensamientos escabrosos que
nada tienen que ver con el amor,y no debe-
mos olvidar que es el cerebro el que rige todos
nuestros actos; usémoslo pues adecuadamente.

Luchar contra la Naturaleza siempre es contraprodu-
cente y excitar los sentidos, casi siempre tiene un pre-
cio que pagar, maxime si para ello nos valemos de subs-
tancias quimicas nocivas; no asi cuando valiéndonos de
ellas, ayudamos a la propia naturaleza en favor de la
salud, de esa especie humana de la que hablamos. m

Fraga cumple 30 afios

IASS Fraga

Durante los dias 8 y 9 de junio, el Hogar de Fraga, cele-
brard su 30 cumpleafios con distintos actos. Un
encuentro comarcal de petanca servira para abrir boca
el viernes 8, al que seguira una comida de hermandad
de todos los socios y baile. El sabado se celebrara la
tradicional competicion comarcal de billas, con 17
localidades invitadas, 22 equipos. Se espera que como
en afos anteriores la asistencia sea muy numerosa.

A lo largo de estos afios el centro ha puesto a dispo-
sicion de los socios actividades que les permite fomen-
tar la relacion social y prevenir el aislamiento, ayundan-
doles a mantener la capacidad fisica e intelectual. m
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REPORTAJE

Curanderos del Alto Aragon:

Médicos de los pobres o charlatanes?

Ahora que la medicina ha adelantado tanto, vienen a mi
memoria los curanderos: ;quién de los que ahora somos
mayores, no hemos visitado alguna vez a uno?

El Diccionario de la Real Academia define al curandero como
la persona que, sin ser médico, ejerce practicas curativas.
Algunos enfermos acudian a los curanderos porque les ofre-
cian mas confianza que los médicos, en realidad eran enfer-
mos gue, sin esperanzas, intentaban conseguir la curacién de
cualquier forma.

La existencia de los curanderos siempre ha estado rodeada
de una aureola magica. Reflexionando sobre si estas perso-
nas curan, quiza haya que tener en cuenta que un elevado
ndmero de enfermos que acuden a sus servicios tiene dolen-
cias de indole psiquica. Por eso, puede decirse que el poder
del curandero es fundamentalmente “sugestivo” y cuanto
mas fuerte sea la fe hacia él, mas eficaz sera el resultado. ;No
les ha pasado tener un dolor de muelas y so6lo de estar en la
sala de espera del dentista ya no les duele? Pura sugestion.
Hay que tener presente que al hablar de curanderos, siem-
pre se ensalzan sus virtudes y nunca se dicen sus fracasos
(que los también hay). Ademas, no siempre es facil discernir
entre el curandero noble y el “charlatan”.

Acuden a mi memoria los Castros de la Luenga.
Dicen que les habian dado el poder de curar San
Antonio de Padua. Claro, que también se daban
otros origenes de este poder: el sobrenatural;

un don, una herencia de padres a hijos; un
conocimiento especial de las plantas medi-

cinales 0 una sensibilidad en los dedos

Armando Serrano. IASS Las Fuentes

para poder poner el remedio. El objetivo de este reportaje
no es comparar ni menos aun contraponer la medicina cien-
tifica a la medicina popular. Pero creo que esas personas ayu-
daban a sobrevivir, pues antiguamente la asistencia a los
pobres estaba en manos de curanderos o barberos (con téc-
nicas como las sangrias, las pulmonias o las sanguijuelas).

El curandero que mas abunda y siempre ha abundado por
nuestros pueblos ha sido el especialista de huesos y disloca-
ciones. Buscando las raices de su arte, descubrimos que lo
empezaron ha ejercer los pastores con el ganado y poco a
poco lo fueron aplicando también a las personas. En Fraga
estaba el Tio Cristencio, Pepeta, La Pastora y Melchor Colen;
en Sallent de Gallego se encontraba José Bergés; en Ayerbe,
Baltasar Beatriz; en Bolea, Gregorio Ayala; en Torla, José
Pueyo y Mariano Duaso o en Piedrafita de Jaca, El Tio Cha-
furras.

Como veran hay una pléyade de componedores y se daran
cuenta que hay curanderos sanadores y adivinos, pero con
una clara desventaja: sélo hemos sabido de curaciones, pero
nunca de fracasos.

Hoy se presenta a los curanderos en entrevistas y reporta-
jes de los medios de comunicacién y ellos mismos imprimen
sus tarjetas, aunque a veces “velan” discretamente su profe-
sion con palabras como, “masajista” o “fisioterapeuta”. ;Por
queé habrian de esconder unos conocimientos ancestrales si
con ellos pueden ayudar a quitar el dolor?

Desde estas lineas, mi agradecimiento y admiracion hacia
ellos. m
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El' IASS, con la intencién de dinamizar
los centros a través de actividades
formativas y socioeducativas, y para
favorecer la participacion social de las
personas mayores, pone a su disposi-
cion una conferencia que se enmarca
dentro del convenio de colaboracion
suscrito con la Fundacion La Caixa.

El proximo dia 15 de junio, en el Cen-
tro Civico Santiago Escartin, la dietis-
ta Gema Salvador dara una conferen-
cia con el titulo “Somos lo que come-
mos y comemos como vivimos: tradi-

Jornada en Huesca

IASS Huesca

cion y modernidad de los habitos ali-
mentarios”.

En su desarrollo conoceremos como
la alimentacion es un reflejo de lo que
ocurre en cada sociedad y por qué los
cambios demogréficos, econdmicos,
laborales, asistenciales y tecnoldgicos
entre otros, han provocado importan-
tes variaciones tanto en las estructu-
ras familiares como en las relaciones
intergeneracionales, y todo ello de
que forma en los comportamientos
alimentarios de cada grupo. =

Tierras de frontera

I
. AGENDA l

El Club
de la vida

Hasta el 30 de junio hay ain tiempo
para visitar en Teruel la exposicion
“Tierras de frontera”, una de las mas
ambiciosas que jamas se haya celebra-
do en la Comunidad Auténoma ara-
gonesa. “Tierras de Frontera”  se
estructura en tres espacios: dos sedes
en Teruel (la iglesia de San Pedro y la
catedral), y un tercer escenario en la
iglesia de Santa Maria de Albarracin.

La exposicion da cuenta del caréacter
fronterizo de las ciudades de Albarra-
cin y de Teruel entre los siglos XII y
XVI a través de 311 piezas proceden-
tes de mas de 70 museos e iglesias de
toda Espana.

En la turolense iglesia de San Pedro, el
templo mas antiguo de la
ciudad, puede verse

todo lo relativo al origen
de Teruel: antiguos cédi-
ces, elementos de ordena-
cion, o el pergamino que
recoge el Fuero que Alfonso
Il otorg6 a la ciudad en 1177

IASS Teruel

y que se mantuvo vigente hasta el
siglo XVI.

En la sede de la catedral, con una
espectacular escenografia, pueden
verse piezas de cuando las clases deja-
ron de ser tan militares y caballeres-
cas, y se desarrollé plenamente la
sociedad medieval turolense.

Por ltimo, en Albarracin en la Iglesia
de Santa Maria, se exhiben piezas mas
relacionadas con la idiosincrasia propia
de esta ciudad, que cuenta con una cul-
tura basicamente arabe que se ira cris-
tianizando con el paso del tiempo. =

Antonio Comedor. IASS San Blas

Radio Nacional de Espafia tiene un pro-
grama para mayores los sabados y
domingos, con gran variedad de articu-
los muy interesantes para todos nos-
otros.

Hay mdusica elegida por los oyentes,
explicaciones a cargo de médicos de
distintos temas relacionados con la
salud, consejos de abogados sobre pro-
blemas de vivienda o herencias, o las
actuales leyes sobre la dependencia, etc.

También hay un espacio para personas
que por carta piden relacionarse con
otras. Asimismo, se narran experiencias
de personas mayores de otros sitios de
Espafia. Hay también peticiones para
conseguir libros, poesias, (777

refranes, canciones, etc.. 24

Pienso que todo esto es
muy interesante, por lo e

que os recomiendo que ’7155-
sintonicéis este programa, ¢
que se emite a las siete de g

la tarde. m
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NOTICIAS

El Hogar de mayores de Barbastro contara

con un nuevo pabellon multiusos

Beatriz Araya. IASS Barbastro

| Hogar IASS Barbastro fue protagonis-
ta de toda una jornada de presentacion
de su futura ampliacion. Distintas per-
sonalidades nos visitaron ese dia, y
conocimos como se va a desarrollar la
construccion del pabellén multiusos del
Hogar de Mayores de Barbastro.

Con esta obra se hara por fin realidad
una larga aspiracion, pues el recinto
resulta ahora insuficiente dado el gran
nimero de socios y la incorporacion de
nuevas actividades socioculturales y
fisicodeportivas de los casi 6.370 socios.
El pabell6n multiusos sera una moderna
construccion, estara dotada con presta-

\oluntarios iniciando a mayores de Salas Altas.

os voluntarios de la ciberaula del
Hogar de Mayores de Barbastro cola-
boran con la Comarca del Somontano

ciones de vanguardia en cuanto se refie-
re a sistemas luminicos, cal6ricos y de
sonorizacion.

En ese nuevo recinto se practicaran
actividades diversas como  gimnasia,
yoga, tai—chi, bailes de salon. También
se realizaran conferencias, debates y
sesiones musicales.

En cuanto a la parte exterior, el jardin
perderd un par de viejos arboles que se
reemplazaran por arboles jovenes. Tam-
bhién habra una muy buena red de ilumi-
nacion. Todo ello formara un atractivo
conjunto que dara nueva vida a nuestro
querido “segundo hogar”.

Somontano:

Fachada principal “Hogar de Mayores”
de Barbastro.

Si desean mas informacion, pueden
entrar en la pagina del club, “cdbarbas-
tro@aragob.es” m

dinamizar los telecentros

Andamos, mayo de 2007

apoyados por el area de Nuevas Tecno-
logias de la Diputacion Provincial de
Huesca en un proyecto de dinamiza-
cion de los telecentros de las diferen-
tes localidades.

Para mantener vivos los telecentros es
imprescindible que los mayores de
nuestros pueblos conozcan las nuevas
tecnologias y por ello los voluntarios
mayores preparan a otros mayores en
inicio a la informatica e internet.

El programa desarrolla sesiones en la
ciberaula del Hogar y en el telecentro
de la localidad correspondiente.

El proyecto comenz6 con Salas Altas y
actualmente se desarrolla en Estadilla.

Se continuara con poblaciones estraté-
gicamente situadas para que posterior-
mente y con un efecto multiplicador
los mayores ya iniciados sean volunta-
rios del programa y preparadores de
otros mayores. m

El Hogar IASS de Huesca visita

el parque tecnoldgico “Walqa”

n grupo de socios del Aula de Informé-
tica del Hogar de Personas Mayores de
Huesca, hemos visitamos el Parque Tec-
noldgico Walga.

Se trata de uno de los parques de mayor
proyeccion de Espafia, donde todo lo
que se realiza esta orientado al sector
de las tecnologias de la informacion y la
comunicacion, asi como a la investiga-
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cion en empresas de ingenieria y biotec-
nologia. Cuenta en estos momentos
con 500 trabajadores que realizan su
actividad en las mas de 40 empresas ins-
taladas en los 6 edificios existentes.

Entre ellas se encuentran Microsoft
Technology Center,Telefonica,Vodafone,
de ambito nacional o internacional y
Fundacion para el desarrollo de las nue-

IASS Huesca

vas tecnologias del hidrégeno en Ara-
gon, Barrabés, Rampa o Central de
reservas de turismo de Aragon, de
ambito regional.

También estan ubicadas en el parque, la
Universidad de Zaragoza y la Universidad
privada San Jorge; asi como el laboratorio
Juridico-Empresarial y el laboratorio del Ins-
tituto de Investigacion de Ingenieria. m




MISCELANEA

Modelos de madurez

A principios del siglo XX, uno ya era viejo cuando cumplia
los 40 afios; pero en el siglo XXI, ni siquiera a los setento-
nes se les considera ya viejos. Hoy, la tercera edad se cono-
ce como la 'segunda transicion'.

Vivimos un momento muy excitante para las mujeres, ya
que nadie las considera viejas por haber cumplido 60 afios.
Por ejemplo, la poderosa marca cosmética Nivea vende
sus productos a través de Pia Pauli, una bella modelo de
cabello plateado, para que medio mundo pueda ver cémo
sonrien las canas desde algunas vallas publicitarias.

La firma L"Oréal Paris ha elegido como imagen a la actriz
estadounidense Jane Fonda, que presta su cara a trata-
mientos destinados a pieles que han pasado la barrera de

Pilar Pi. IASS San Blas

Supongo que muchos
socios se habran fija-
do ya en el mural que
hay pintado en la
zona de relax de
nuestro centro de
San Blas. Y seguro
que nos habremos
preguntado quién lo
ha hecho.Y como a
todas las obras de
arte, habra personas
a las que les habra
gustado mas que a
otras: ya dijo alguien

- que para eso esta-
ban los colores.Y lo que también es seguro es que todo
el barrio habremos reconocido en ella nuestra iglesia de
San Pablo.

Pero de lo que no cabe la menor duda es que el carifio, ilu-
sion y total entrega que ha puesto su autor en esta obra,
no la habria puesto el mejor de los artistas, ni siquiera los

. Quién ha pintado esto?

la menopausia. Fonda, que declara cada dia en nuestra tele-
vision sus 68 afios, es la prueba mas contundente de que
la belleza no se acaba a los 40, ni a los 50, ni por supuesto
a los 60. Lo mas importante es
desarrollar nuestra confianza y
autoestima. Es muy cierto que ser
honesto con uno mismo, genera
felicidad, y la felicidad te hace
estar mas guapa. m

los los 0 los

ya consagrados, entre los que seguro se encontrara cuan-
do comience a conocerse su obra.

Su nombre es Justo Pefia Lamarca. Nacié en Zaragoza el
29 de julio de 1935 en el numero 29 de la calle Aguadores.
En su vida profesional fue agente comercial, y al jubilarse se
apuntd a clases de teatro, dibujo y pintura en el centro de
San Blas (clases impartidas por dofia Pilar).Ambas activida-
des fueron sus grandes pasiones durante toda su vida, pero
entre el tiempo que tenia que repartir para dedicar a su
vida familiar y el tiempo para su trabajo, le era imposible
desarrollar. Sin embargo, ahora tenia ese tiempo que nece-
sitaba, y poco a poco,y con una gran dedicacion y esfuer-
zo ha conseguido ir mejorando en las técnicas necesarias
para disfrutar con su nuevo “trabajo”.

Al haber realizado tan grandes avances ha permitido, gra-
cias al consentimiento de nuestra directora, que se atrevie-
ra con este mural, que ahora todos podemos disfrutar.

Desde “Solera”, queremos decirle a Justo que le agradece-
mos su obra, pero sobre todo, el carifio que sabemos que
ha puesto en su trabajo para que €ésta, nuestra casa de San
Blas, sea cada dia mas acogedora y entrafiable.
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I EL VERANO A LA VUELTA DE LA ESQUINA l

Por fin se atisba la meta de toda un afio de frio y trabajo. Llega el buen tiempo y la posibilidad de cambiar de
“marco” y viajar a nuestras segundas residencias o a los lugares donde disfrutar del mar o de la montafa.

Pero atencion, porque el verano puede tener dos caras. Aqui te presentamos consejos para combatir los
“males” veraniegos, pero también las indudables ventajas de gozar de la época estival.

Contra los robos

1) No todas las casas pueden permitirse avanzados siste-
mas de seguridad, pero se pueden instalar sistemas
que la hagan menos vulnerable.

- 2) La casa no debe exteriorizar claramente que esta
vacia. Los métodos mas sencillos serian: no cerrar
todas las persionas, dejar ropa tendida, luces encendi-
das etc. Existen dispositivos electronicos en el merca-
do, baratos, que programan los encendidos de luces.

3) La ayuda de otros vecinos puede ser fundamental. Si
oyen ruidos 0 movimientos extrafios en su casa
podréan alertar, en su ausencia, a las fuerzas de seguri-
dad.

4) No dejar objetos de valor, ni hacer ostentacion de
ellos.

5) Proteger lugares ocultos o mas desprotegidos. Cerrar
ventanas que den a las partes de la casa menos visibles
(patios interiores, calles menos transitadas...).
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Contra las quemaduras

1) Comience a tomar el sol de manera gradual. Durante
los primeros dias no se exponga mas de 20 minutos.

2) En la montafia, debido a la altitud, los rayos estan
menos filtrados y alcanzan la piel con mayor potencia.
En la playa, el agua y la arena amplifican la luz solar. No
baje la guardia los dias nublados.

3) Las mejores horas para broncearse son las primeras
de la mafiana y dltimas de la tarde. Evite las exposicio-
nes al sol entre las 12 y las 16 horas.

4) Si esta tomando medicamentos, consulte a su médico.
Algunos farmacos, en combinacion con la accion solar,
provocan reacciones en la piel. Bajo el sol no use per-
fumes, fragancias o desodorantes con alcohol.

5) Apliquese el bronceador media hora antes de expo-
nerse al sol para dar tiempo a que sus principios acti-
vos comiencen a funcionar. Repita la operacion cada
media hora y tras cada bafio.

6) Proteja los 0jos y su contorno con gafas de sol de cris-
tales polarizados.

7) Después del bafio de sol, agua de mar o piscina, duche-
se con agua fresca y dulce, para eliminar el salitre o el
cloro que dafan la piel. Tras la ducha, apliquese una
crema hidratante o una locién after-sun, que aporten a
su piel la humedad perdida por el efecto del sol.




l EL VERANO A 1A VUELTA DE 1A ESQUINA l

Contra los problemas disgestivos
y las deshidrataciones

1) Aumente el consumo de liquido.
2) Tome mayor cantidad de verduras, frutas y cereales.
3) Disminuya el consumo de grasas.

“mujeres tene 1ayOr 0 S TIULK

cantidad similar o inferior de energia.

5) Beba con las comidas ayuda a conseguir antes la sen-
sacion de saciedad y a consumir cantidades inferiores
de alimentos y calorias.

~ N, 6) Las bebidas se pueden tomar antes,
-~ durante o después de las comidas y lo

77.' . (nico importante es conseguir una buena
=+ hidratacion.

1) El mar libera una extraordinaria dosis de iones negati-
vos, por ejemplo, cuando rompen las olas contra la
arena caliente. Estos iones son los responsables de la
modulacién de la serotonina, sustancia producida a
nivel cerebral y de una gran trascendencia en enferme-
dades psiquicas (no en vano es la llamada ‘hormona de
la felicidad’). Asi, el mar ayuda a combatir el cansancio,
el estrés, la anemia o la depresion.

2) Cada litro de agua de mar contiene alrededor de 35
gramos de sal, y de esa cantidad, tres cuartas partes
son cloruro sédico y la restante estd compuesta por
cloruro y sulfato de magnesio y sulfatos de sodio y cal-
cio. El mar también nos bafia en oxigeno, nitrégeno,
yodo, flior, cobre, hierro, cinc y otros elementos, hasta
75, considerados necesarios para el buen funciona-
miento del metabolismo humano

3) Entre los componentes del agua marina estan, el sodio
(regulador del agua en nuestro interior); el magnesio
(asimilador del calcio y de la vitamina C); el calcio
(cemento del edificio que levantan nuestros huesos); el

que los varones, pues necesitan méas nutrientes en una

Para proteger el medio ambiente

1) Para lavar la fruta y las verduras utilizar mejor un bol
0 recipiente.Podrés ahorrar hasta diez litros de agua al
dia.

2) Ducharse en lugar de bafiarse. Evitaras derrochar hasta
60 litros de agua al dia.

10[

as e

nar la radiacion solar que penetra

4) Es preferible utilizar un ventilador frente al aire acon-
dicionado para reducir la temperatura de 3 a 5 grados,
ya que consume mucha menos electricidad. De todas
formas, si nuestro hogar cuenta ya con la instalacion
de aire acondicionado, procuraremos colocar el ter-
mostato en 20 grados; cada grado mas bajo supone un
incremento del 8% del consumo eléctrico.

5) Si tienes jardin o terraza con plantas es recomendable
regar por la mafiana temprano o a Ultima hora de la
tarde para evitar una excesiva evaporacion.

>

potasio (contrae adecuadamente tu corazon); el silicio
(la arena limpiadora); el hierro (oxigenador); el cobre
(antidegenerador); el zinc (atento a tu vida sexual); el
manganeso (vital para el higado y los rifiones) y el
yodo (escondido en las algas).

4) El mar se caracteriza por la baja concentracion de gér-
menes. Segun estudios realizados por expertos, el nivel
de gérmenes por metro clbico de aire es de cero en
alta mar, de entre 100 y 200 en la costa y de 50.000 a
dos kilometros del mar.

5) Otro aspecto positivo es la accion que ejerce la trac-
cién sobre arena. Caminar descalzos por la arena
implica que toda la superficie del pie estd en contacto
con el suelo, algo que pone en movimiento todos los
musculos del pie, la mayoria de ellos inactivos cuando
se anda calzado. Este ejercicio hace especial incidencia
en el talon de Aquiles y en los gemelos, convirtiéndo-
se en un magnifico ejercicio para estilizar las piernas y
fortalecer sus musculos.

Soleradd « 11




PiLDORAS

Los hombres se mantienen mejor que
las mujeres después de los 9o afios

Las buenas

Un estudio realizado con nonagena-
rios en San Feliu de Llobregat pone
de manifiesto que a partir de los 90
afos los hombres sobreviven en
mejores condiciones fisicas, cognitivas
y funcionales que las muijeres. Si bien
es sabido que la proporcion de varo-
nes que llega a los 90 es menor.

Un especialista en cardiologia ha
dicho, mas 0 menos, que lo que mas
protege al hombre de riesgos cardio-
vasculares es estar casado con una
mujer... jque no trabaje fuera de
casal No me ha extrafiado nada, ya
que, probablemente, la mujer cocina-
ra comidas mas sanas, hara de secre-

IASS Casetas

Hoy las poblaciones que viven en la
cuenca mediterranea (Grecia, Italia y
Espafia) figuran entre las més longevas
del planeta, junto con algunas zonas de
Jap6n. m B

IASS Balsas

taria, enfermera, recadera, doncella,
administradora, contable, costurera,
telefonista, confidente, nifiera, y asi
hasta solventar todas las necesidades
imaginables. Vamos, que les facilita la
vida de tal modo que su nivel de
estrés debe descender lo suficiente
para que su corazon no se canse. m

La vaquilla y el verano

En Teruel, el verano empieza con las
Fiestas del Angel que este afio son del
29 de junio al 9 de julio, siendo los cua-
tro Ultimos dias los mas ruidosos por lo

José Fombuena. IASS Teruel

que bastantes mayores se marchan
estos dias a otros sitios. Pero el resto
de verano la comarca de Teruel es apre-
ciada, también principalmente por cata-
lanes y valencianos, porque a pesar de
estar lindando, nuestro clima es mas
fresco para esa época. Este afio el car-
tel anunciador de la Vaquilla lo dice
todo. Una “T” de Teruel que simula los
cuernos de un toro y el resto de las
letras no estan rectas sino bailando
para evocar el movimiento y la alegria
de esos dias. El corazon representa el
sentimiento de todos los turolenses y
visitantes durante las fiestas. Una soga
que gira en torno al corazon para decir
que en laVaquilla todo gira en torno a
Teruel y la fiesta. m

maneras de hace

cuatro siglos
sirven hoy en dia

IASS Alcafiiz

George Washington cuando era
estudiante, estuvo copiando a
mano una lista con 110 reglas de
civismo, que es como los moder-
nos llaman a los buenos modos de
siempre, que estaban basados en
una serie de normas recopiladas
en Francia en el siglo XVI, para
educar a la gente de la época.
Seguro que a todos los lectores
les hablaron de ellas en su infancia.

Refiero unas pocas que sirven
para disfrutar de una convivencia
civilizada:

== Toda accion hecha en compa-
fila, deberia hacerse con un
signo de respeto a quienes
estan presentes:

® No te duermas mientras otros
hablan. No te sientes si otros
estan de pies. No sigas andando
Si otros se paran

® No leas una carta, libros o
papeles delante de los demas.
Los haces de menos.

® Nunca te enfades en la mesa,
pase lo que pase. El buen
humor convierte en un festejo
la comida.

= No seas distante sino amable: el
primero en saludar, escuchar y
responder. No juegues a ser
pensador en una conversacion.

“= Nunca hables mal de un ausen-
te, es una injusticia. m
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