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ACERCANDO RECURSOS

En este nuevo nimero de nuestro boletin me gustaria hablaros de la

Dependencia. SOLICITUD DE

DEPENDENCIA

Se considera que una persona esta en situacién de dependencia cuando,
por razones de edad, enfermedad o discapacidad, necesita la ayuda de
otra persona para realizar actividades bdsicas de la vida diaria.

Existen tres grados de dependencia:

« Grado | (Dependencia moderada): Necesita ayuda para algunas

actividades basicas, al menos una vez al dia.

« Grado Il (Dependencia severa): Necesita ayuda dos o tres veces al

dia, pero no requiere apoyo permanente.

« Gradolll (Gran dependencia): Necesita ayuda continua y apoyo indispensable para la mayoria

de actividades.

En Espafia, la dependencia esta regulada por la Ley 39/2006 de Promocion de la Autonomia Personal
y Atencidn a las personas en situacion de dependencia, que reconoce el derecho a recibir apoyo
cuando una persona no puede valerse por si misma de manera auténoma. Se trata de un derecho
reconocido por ley.

é¢Como se solicita la valoracion de dependencia?

Es un tramite que se lleva a cabo desde los servicios sociales de base, en nuestro territorio, en el
Centro de Servicios Sociales de la Comarca.

Pasos a seguir:
1. Cita con la trabajadora social: Ilame al centro comarcal de servicios sociales (974483311)

2. Entrevista. En ella se orientara sobre de las prestaciones mds iddneas y se elaborara la solicitud.

3. Valoracién: recibird una llamada del Instituto Aragonés de Servicios Sociales (IASS) para concretar
fecha y hora de la valoracion. Se realizara en el domicilio habitual.
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4. Dependencia y prestaciones. Sin necesidad de realizar ningun otro tramite recibird en su
domicilio el documento que le acredita o no como persona en situacién de dependencia, el grado
obtenido y los servicios y prestaciones econdmicas que se le reconocen.

éQueé servicios y ayudas implica la dependencia?

« Servicio de ayuda a domicilio.

« Servicio de Teleasistencia.

« Servicio de Centro de dia o de noche.

+ Servicio de Atencion residencial

« Servicio de Prevencion de la Dependencia y Promocidn de la Autonomia Personal (PAP).
Llevado a cabo en nuestro Hogar.

« Prestacion vinculada al servicio.

+ Prestacion econdmica para cuidados en el entorno familiar y apoyo a cuidadores no
profesionales.

« Prestacion de asistencia personal.

INICIE LA SOLICITUD MENOS DOCUMENTACION

Si considera que tiene falta de autonomia para vestirse, comer y El valoracionde lasituacionde
beber, asearse, desplazarse dentro o fuera del hogar y necesita una y i i d denci;
persona que le apoye una o varias veces al dia para desarrollar pretende agilizar la tramitacién evitando la presentacién de
estas tareas o en la toma de decisiones. En estos supuestos puede documentos que obran en poder de la Administracién, siempre que
que se encuentre en alguin grado de situacién de dependencia. se autorice su consulta.

©) @ G) ()

C

CITA CON LA ENTREVISTA VALORACION DEPENDENCIA Y
ERABAIADORSA PRESTACIONES
SOCIAL

Llame al Centro El diade Recibira una llamada Sin necesidad de

Comarcal o Municipal la ENTREVISTA: del IASS para realizar ningtn otro

de Servicios Sociales - Le informaran y concretar fecha y hora tramite recibira en su

de la localidad donde orientarén de las de la valoracion. domicilio:

reside. prestaciones mas - ELdocumento que
idoneas para usted. Se realizara en su le acredita como

Le dirandiay hora - Elaboraran la domicilio habitual, persona en situacion

para entrevistay la solicitud. donde usted esté de dependencia y el

documentacion que residiendo. grado.

tiene que llevar. Es muy importante que - Elservicio o
ese dia lleve toda la prestacion econémica !
documentacién que le que se le reconoce. Tl Autonomia para

digan. La resolucion estar mejor
serd mas rapida. Z

Espero que haya sido de vuestro interés y recordar, si tenéis alguna cuestién, no dudéis en pasar a

verme.

Un saludo,

Carmen Laiglesia Jara
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El pasado 5 de febrero se celebrd la tradicional merienda de Santa Agueda consistente en chocolate
y bizcocho. La animacién musical corrié a cargo del Grupo de Acordeones del hogar. Desde aqui
gueremos agradecer al grupo de acordeones su implicacion en la vida del hogar y participacién en
las fiestas para las que los llamamos.
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FIESTA DE CARNAVAL

El pasado viernes 13 de febrero se celebré la tradicional fiesta de Carnaval del hogar. Disfraces, merienda de
bocadillo, sangria y rosquillas y baile con el grupo Afio Vintage formaron parte de dicha celebracion

Mas de 100 personas acudieron a esta cita.
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2025

ACTIVIDAD INTERGENERACIONAL “LOS SABORES DE ANTES”

El martes 24 de febrero tuvo lugar una actividad

intergeneracional en la que participaron el alumnado | . e - —
UNA ACTIVIDAD. INIEHGENEMC_IOHAL QUENOS LLEVARA A CONOCER
LA GASTRONOMIA DEL ALTO GALLEGQ ATRAVES DE LOS OBJETOS.
LOS RECUERDOS Y LA VOT DE NUESTRAS MAYORES.

del 52 de primaria del CEIP Puente Sardas, el
alumnado de Cocina y Restauracion del IES Biello

CEIP PUENTE SARDAS
IES BIELLO ARAGON

Aragdn y socias y socios del hogar. La tematica fue la
cocinay los utensilios que de forma tradicional se han |

ELRENATO
[ —
s el

utilizado en nuestras casas.

Primero tuvimos una visita guiada en el Museo de

| Avntauento
Serrablo a cargo de Begofia y en la que los mayores
pudieron hablar de sus vivencias y recuerdos en torno
a la cocina, la elaboracién del pan y los alimentos que se guardaban en la bodega. Después, en el
hogar, se elaboraron de manera conjunta unos deliciosos bufiuelos a partir de las instrucciones dadas

por los profesores de cocina, Cristian y Ana. Una mafiana muy entrafable en la que mayores y

pequeiios compartieron momentos muy bonitos y divertidos.
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FENILLOSA, BESCOS Y VILLACAMPA

El rio Guarga tiene una longitud de 40 km y es afluente del rio
Gallego por su margen izquierda.

A ambos lados de su recorrido se ubican desde antiguo 28
pueblos, la mayoria hoy deshabitados y algunos en ruina total,
como los pueblos que veremos a continuacién.

Fenillosa, Bescds vy Villacampa son tres pequefios vy
desconocidos pueblos que se ubican en la orilla derecha del rio  gescos

Guarga. Tienen algunos puntos en comun, pues todos ellos

estdn situados a unos 1.100 m de altitud y al pie de la sierra de Picardiello. Fueron vendidos al estado
entre 1948 y 1950, siendo de los primeros pueblos que se deshabitaron en el Serrablo. Pertenecieron
al ayuntamiento de Secorun y actualmente pertenecen al de Sabifianigo.

A su vez, cada uno de estos pueblos, tuvo tres casas. Familias de cinco de estas casas se fueron a
Binéfar y a Almacellas.

También tienen en comun, que todos ellos fueron de sefiorio secular. Un sefiorio secular era un
territorio que durante la edad media estaba bajo el dominio y autoridad de un noble que ejercia
facultades de justicia, administracion y cobro de rentas sobre sus habitantes.

Fenillosa y Bescds dependian del pueblo de Cerésola,
pues alli iban a la escuela y de alli venia el cura a hacer
la misa. Villacampa, en cambio, por su proximidad,
dependia de Gillué, dénde iban a la escuela y de donde
venia el cura a hacer la misa.

- \“u\ ,
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Fenillosa celebraba su fiesta mayor para San Juan,

Bescds lo hacia para la Virgen de Agosto y Villacampa
para San Ramon.

En cuanto a sus iglesias, el aspecto actual de todas ellas, tras las diversas reformas que sufrieron a lo
largo de su historia, nos traslada al gético del siglo XVI, si bien la de Villacampa conserva restos que
nos sitlan en el romanico del siglo XI.
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En la iglesia de Villacampa, en su fachada norte, aparece
adosada una torre defensiva, cuyo acceso estaba por la
segunda planta, a la que se llegaba mediante una escala
movil.

Estos pueblos, tras su abandono y compra por el estado,
fueron repoblados de pinos, los cuales envuelven por

completo tanto sus tierras como lo que queda de sus
antiguas casas.

Actualmente el acceso a Bescos y Villacampa se hace por
pistas forestales que parten del molino de Escartin. La
gue parte al inicio del puente nos lleva a Bescds, mientras
gue la que sale al otro extremo del puente nos lleva a Villacampa. Para acceder a Fenillosa hay que
coger la carretera que va a Cerésola. A los 4 km encontraremos una explanada y una pista que sale a
la derecha, que conduce hasta Fenillosa.

Villacampa

Los nombres de las casas en Fenillosa fueron casa Giménez y casa Pinchan. Hubo otra casa mas que
a principios del siglo XX ya estaba desaparecida y de la que desconozco su nombre. En Bescds estaban
casa Mairal, casa Juan Domingo (que pertenecia a casa Juan Domingo de Cerésola) y casa Grasa. En
Villacampa estaba casa Royo, casa Samprieto y casa Chirén.

Poco queda ya en pie en estos tres pueblos, solo las paredes de lo que fueron sus iglesias, alguna
puerta o portalada envuelta en la vegetacion y algin pozo a punto de desaparecer.

Tres pueblos que muy pronto desapareceran comidos por la vegetacion.

Carlos Cajal
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BARBA AZUL Y SU HISTORIA

Hola soy Cocé, bueno asi me llama ella. Se tantas cosas de ella que a veces creo que la
conozco mejor que nadie. No tiene secretos para mi; me habla me confia sus dudas, sus alegrias,
sus miedos. Yo nunca la critico, ni la juzgo; la escucho y la transmito.

Soy el mavil de ella. Si, soy su mavil, ella es mi jefa, ella es mi duefia, ella es la protagonista
de esta historia, ella es Sofia.

Un dia la llamaron para invitarla a una fiesta, era en un palacio, era un fin
de semana y ella tras consultarlo con su amiga Francisca, dijo que si, irian las
dos. No conocian al anfitrion, pero eran convidadas por un amigo comun.

Recuerdo como le contd a su hermana lo que sintié al verlo por primera
vez: un hombre alto, guapo, y muy atento. Se acercé a ella a la mitad de la fiesta
y le ofrecié una copa, ella, tan ella en otras situaciones, no supo decir que no, el
magnetismo de ese hombre la tenia hechizada, habia en el algo misterioso que
lo hacia muy atractivo. Ese hombre que cuando le daba la luz mostraba una barba de color azul,
Unica en el mundo, era también irresistible, Sofia, no supo ni quiso apartarse de el en toda la noche.

Las semanas siguientes, fueron un mondlogo interminable. Ella sélo hablaba de él, con sus
amigas, con su hermana, con su madre. Hablaba de sus bondades, de sus cualidades, de sus
atractivos, de sus virtudes y también de su misterio el cual la tenia embobada y es que Barba Azul,
asi lo llamaba, la habia vuelto a invitar varias veces.

Hasta que llegé el dia, yo no me enteré hasta que no se lo conté a su madre: él le habia
pedido matrimonio y ella no se encomendd a nadie, le dijo que si. Le regalo un precioso anillo con
una perla azul que destellaba al sol.

Si tengo que contar la boda por las fotos que mandé y le mandaban, fue fastuosa, tuvo lugar
en el palacio y habia flores, comida y bebida por todas partes. La musica y las risas lo invadian todo.
Sofia con un vestido blanco, como no, era el centro de la fiesta y del dia. El novio estaba guapisimo
también su imponente barba azul lucia al sol, y llamaba la atencion de todo el mundo, pero sobre
todo fascinaba a su recién estrenada esposa.

Vivieron felices, viajaban mucho. Sofia dej6 el trabajo; €l la convencié de que administrar el
palacio ya era un trabajo y asi estaban mas tiempo juntos ya que el tenia mucho trabajo y no podia
desatenderlo. Ella se dedicé en cuerpo y alma a su casa y a su marido.

Un dia, él le dijo que tenia un viaje y que ella no podia acompanfarlo. Era la primera vez, pero
a ella no parecié importarle, le dijo a su madre. - Aprovecharé para descansar.

A los dos dias de estar sola, vino a visitarla su amiga Francisca, y ella la invité a pasar un par
de dias con ella, hacia mucho que no se veian, solo hablaban y era hora de estar juntas.

Paseando por palacio se encontraron con la puerta de la habitacion cerrada. Sofia dijo que

su marido la tenia cerrada y que le habia rogado, méas bien exigido, que nunca la abriera, ella tenia
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curiosidad, pero nunca habia tenido la irresistible curiosidad, suponia que tenia cosas antiguas que
su marido no queria compartir, pero no le llamé mucho la atencion, ella todavia guardaba cosas en
casa de su madre que su marido no habia visto y que no queria ensefarle, erran tonterias de
adolescencia, que le daba apuro contarle.

Francisca insisti, pero no consiguié nada. Pero aquella noche Sofia no podia coger el suefio,
y en su cabeza le daba vueltas a la habitacién cerrada, jamas lo habia visto entrar o salir, jamés la
habia ordenado limpiar, jamas nadie hablaba de ella, jamé&s habia visto la llave.

Se levant6 con la idea de encontrar la llave. Francisca la encontré revolviendo en el gran
manojo de llaves que tenia a su mando. Estaban todas en un cajén, y entre las dos creyeron
encontrarla en un llavero con bolitas azul.

Desayunaron, a Sofia, algo le decia que no debia abrir esa puerta, pero tenia como una
llamada interior que la animaba a no escuchar sus voces, una llamada a hacer lo que le apetecia, lo
gue hacia tiempo que no hacia, Francisca ayuddé mucho a esa mocién. Delante de la puerta, dudé si
hacerlo, pero cuando la llave encajo en la cerradura, supo que no habia marcha atras. Entro,
entraron.

Era una habitacion limpia con una gran ventana y alfombra que cubria casi todo el suelo. En
a pared de la derecha frente a la ventana, habia una estanteria. De ella emanaban reflejos azules
que cruzaban la habitacion segin como les daba la luz. Con dificultad se
acercaron a ella. Los destellos venian de las piedras azules que adornaban
una gran coleccion de anillos, piedras parecidas a la que lucia su anillo de
compromiso. Cada anillo estaba en un soporte de metacrilato encima de
una caja de metal plateado, una caja un poco grande para el anillo.

Sofia se acerc6 mas y observo que la caja tenia grabado un nombre

y estaba cerrada. Habia una llave debajo de la cerradura, le parecio extrafio

qgue estando el anillo fuera la caja estuviera cerrada, la abrio, contenia polvo. Se asusté mucho, no
entendia nada., miro otra caja, otro nombre, y dentro polvo, y también las que abrié Francisca, todo
eran nombres de mujer, y estaban ordenado por orden alfabético, la Ultima era Rosalia. A Sofia se
le helo el corazon.

Salieron de alli, recapitularon todo lo sucedido, lo que habian visto, lo que habian sentido y lo
gue habian pensado. Coincidieron. Llamaron a su amiga Elsa, era abogado y trabajaba para la
policia.

Cuando Barba azul volvié de su viaje no solo su mujer lo esperaba, también un coche patrulla,
el inspector de policia y una celda mas pequefia y menos confortable que su palacio.

Sofia se divorcid, cuando lo vio en las vistas del juicio, ya no tenia la barba azul. No le parecio
guapo.

Mar Campo
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ALAS PARA VOLAR

iACEPTAR LO QUE NO PUEDO CAMBIARL...

Se dice que la pena es inevitable, pero el sufrimiento es optativo...Si aprendo aceptar
que la pena es parte de la vida, estaré mejor preparada para soportar los momentos
dificiles y luego avanzar olviddandome de la pena...

iACEPTACION!

*Yo tuve que aceptar que mi cuerpo es mortal...que estoy hecha de recuerdos y
olvidos, dias y noche...

*Tuve que aceptar que todo es pasajero, transitorio...

*Tuve que aceptar que lo que llamaba mi casa, era solo un techo temporal...
*Tuve que aceptar, mis fragilidades, mis limitaciones y condicion...

*Tuve que aceptar que no comprendo la eternidad y que nada se de ella...
*Tuve que aceptar mi orgullo y prepotencia...

*Y por fin acepté que la vida es como es, y tuve que aceptar, reflexionar...abrir mis
brazos a la vida...

*Acepte las cosas que no puedo cambiar...y acepté cambiar las cosas que si puedo...
*Y con la aceptacidn, a la vida consegui la paz sofiada...
Un saludo para tod@s

Gema Jaime...

Alas para volar...
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ALAS PARA VOLAR

HOLA COMPANERO@S.....ESTAMOS EMPEZANDO UN NUEVO ANO...

El pasado, pisado, hay que dejar el 2025 atras, gracias, por tanto, fue dificil, pero lo logré,

ahora toca seguir adelante...

Afio nuevo no te temo, con cada reto creceré, porque en las tormentas mas duras siempre

hay un amanecer...

Me gusta escribir, contar cosas personales, vivencias, experiencias, y también cosas de mi
vida, mi caracter, gustos, preferencias, y compartirlas con todos vosotr@s.... sois de mi edad,
y seguro que hemos pasado por situaciones parecidas, aunque cada uno las hayamos

gestionado de distinta manera...

Nunca he sido materialista, no me importé tener bienes, ni gran capital, para mi la posesion

mas importante es tener valores, algo de lo que ahora se habla muy poco...

Antes, ahora y siempre confio y es muy importante en la actitud sobre la vida, puede
cambiarse todo, la actitud es una disposicién psiquica y emocional relativamente estable, que
predispone a una persona a sentir, pensar y actuar de una manera determinada, ante

personas, situaciones, objetos...

La actitud es una combinacién de pensamiento (cognitivos) sentimiento (afectivo), y
tendencias de accién (conductual), se forma a través de experiencias y aprendizajes, no es

innata...
La actitud, por lo tanto, es fundamental porque es nuestra percepcion del mundo...

Hablar de mi, es terapéutico, yo no escribo para grandes cerebros, escribo para grandes

personas...

Al compartir con vosotr@s companer@s tiempo, despertais en mis emociones, sentimientos,

y sobre todo respeto...
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Mi actitud, es siempre ser feliz con lo que soy y tengo...soy tremendamente emocional, lo

bueno y lo malo, lo vivo intensamente...

Mi percepcion del mundo es real, soy consciente que lo componemos seres humanos

imperfectos...

No me hago demasiadas expectativas...

Naci sola, me iré sola, pero tengo un compromiso conmigo misma para siempre, quererme y
respetarme, conocerme no solo mi cuerpo, mis drganos vitales, conocer mi espiritu, mi alma...
Me gusta poner la gratitud en accion, los que me quisieron, respetaron y aceptaron, les doy
las gracias, a los que sacaron conmigo su rabia y me hicieron dafio, también les doy las gracias,
porque me hicieron mas fuerte...

Tomé decisiones acertadas en la vida, también he cometido errores, he aprendido a vivir
viviendo, aprendiendo y desaprendiendo.

“La actitud es la clave para alcanzar mis metas” soy positiva, optimista y entusiasta...No dejo
gue nada ni nadie, me quite la ilusidn...

iSE POSITIVO!

Una actitud positiva causa actitud positiva, causa una reaccidon en cadena de pensamiento,
sucesos y resultados positivos...

*ESTA REFLEXION ME GUSTA...DIJO UNA VEZ SANDRA BULLOCK...

“Hay momentos en los que la tentacion de responder con la misma moneda es fuerte, de
devolver cada falta de respeto, cada gesto cruel.

Pero entonces me detengo, observo, veo sus vidas, sus batallas, y entiendo que el mundo ya
les ha dado suficiente castigo...Algunas guerras no se pelean con palabras, si no con silencio...
Al final, cada quien da lo que lleva dentro.

Yo elijo no devolver el daio, sino seguir adelante...

Un saludo... Gema Jaime Gera...Alas para volar...
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EL IMPACTO DEL SOL EN LA SALUD

La exposicion al sol tiene efectos significativos en la
salud fisica y mental de las personas mayores. La
luz solar es una fuente natural de vitamina D,
esencial para la salud 6sea y el sistema
inmunolodgico. Sin embargo, es crucial equilibrar la
exposicion para evitar riesgos como el dafio cutaneo
y el cancer de piel.

La vitamina D es fundamental para mantener huesos
fuertes y prevenir osteoporosis, una condiciéon
comun en la vejez que puede aumentar el riesgo de fracturas. Ademas, la luz solar tiene un
impacto directo en el estado de &nimo. La exposicion al sol aumenta la produccion de
serotonina, un neurotransmisor que regula el humor y reduce el riesgo de depresion, un
problema frecuente entre las personas mayores.

La luz solar también ayuda a regular el reloj biolégico, mejorando la calidad del suefio. Un
buen descanso nocturno es esencial para la salud general y el bienestar emocional.
Ademas, la exposicién al sol puede mejorar la funcién cognitiva y reducir el riesgo de
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Para aprovechar los beneficios del sol de manera segura, es importante tomar
precauciones. Usa protector solar con un factor de proteccién adecuado y ropa que cubra
la piel, especialmente durante las horas pico de radiacion solar (10 de la mafiana a 4 de la
tarde). No olvides hidratarte bebiendo suficiente agua, especialmente en dias calurosos.
También es recomendable consultar con un profesional de la salud antes de iniciar
cualquier plan de exposicién al sol, especialmente si se tienen condiciones médicas
preexistentes.

En resumen, la exposicion moderada al sol puede mejorar significativamente la salud y el
estado de animo de las personas mayores. Prioriza tu bienestar y disfruta del sol de
manera responsable.

Lucia Penalva Larraz (Terapeuta Ocupacional)
Noelia Rodriguez Llorente (Terapeuta
Ocupacional)
Servicio Promocién Autonomia Personal (PAP)
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EL DOCUMENTO DE YOLUNTADES ANTICIPADAS (TESTAMENTO VITAL)
Si tu no decides, otras personas lo haran por ti

Desde la Asociacion Derecho a Morir Dignamente (DNUizhamos para superar el
tabu de la muerte desarrollando una pedagogi
la buena muerte, a través de informacion
actividades fomentando que la ciudadania tome
propias decisiones con libertad.

. _ ] DERECHO A MORIR DIGNAMENTE
DMD-Aragon estuvimos a finales de 2025 en «

Hogar de Mayores de Sabifidnigo, en una charla gtibfios de la lucha por los
derechos sanitarios al final de la vidaun Taller sobreDocumento de \Voluntades
Anticipadas.

Con el Documento de voluntades anticipadas (Testemetal) una persona deja
constancia de cdmo quiere que sea el final de da para que éste se adapte a sus
valores y preferencias en el momento en que llaguiiaciones en cuyas circunstancias
no sea capaz de expresarlos personalmente, sasbcaittados y el tratamiento de su
salud o, una vez llegado el fallecimiento, sobmestino de su cuerpo o de los érganos
del mismo. En este documento se puede y es reclamlennombrar un representante
para que, llegado el caso, sirva como interlocatyo con el equipo sanitario para
procurar el cumplimiento de las instrucciones @ewaxpresadas.

Llamamos DVA, al Documento de Voluntades Anticipgdaen él puedes indicar:

« Los tratamientos médicos que deseas rechazar.

+ Sideseas que se alivie tu sufrimiento con cuid@aliativos y morir dormida
mediante una sedacion paliativa.

« Sideseas adelantar tu muerte y solicitar lanasia.

El Departamento de Sanidad dispone de un registrdadlos documentos de voluntades
anticipadas (DVA) quedan registrados y disponilpp@asa ser consultados por los
profesionales sanitarios. Y tendra validez en dgsisituaciones en las que la persona
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no pueda expresarse por si misma. Por eso decime@ QVA habla por ti, cuando tu
ya no puedes hacerlo.

Hacer tu testamento vital te da tranquilidad y géza que se respeten tus valores hasta
el final de la vida. Es importante hacerlo parsituiente:

. Decides tu, con libertad, cdmo quieres quetséaal.

. Aseguras que se respete tu voluntad.

. Proteger a tus seres queridos de tomar deesidificiles por ti.

. Facilitas el trabajo del equipo sanitario, teredra una guia clara.

. Evitas tratamientos que solo alargan el suénta.
Puedes encontrar informacion en la TrabajadoraaBdeitu Centro de Salud, en los
Servicios de Atencion al Usuario de los hospitalet) de saludinforma.es y en DMD-
Aragon (Tfno: 644 082 016 o en dmdaragon@derechoaaorg)

En Aragdn, consideramos que adn son pocas lasnaarspie han registrado su DVA.
En enero de 2026 eran 19.992 los DVA registradus tasa por mil personas de 19,73.
La tasa media del estado espafiol es de 13,78da&Aragon esta un poco por encima
de la media; pero lejos de la Comunidad Autonomalaearra que tiene la tasa mas
alta con 37,41por mil.

Y es destacar que en todo el estado es mayordaléakas mujeres que la de hombres
gue ha registrado DVA, lo cual pone de relieveltel @mpromiso de las mujeres por
planificar el final de su vida.

El empefio de DMD es informar, asesorar y ayudaa gae cada vez seamos mas las
personas que planificamos el final de vida y demexpresado lo que queremos y lo
gue no sobre tratamientos médicos y sobre la faleneorir, asi como si queremos

acogernos a la eutanasia si se dan los requisgusios en la ley.

Os animamos a reflexionar y hablar sobre la muegéenacer el DVA. Podéis contar
con la Asociacibn DMD-Aragon para realizar tallesebre el final de vida y sobre el
Documento de Voluntades Anticipadas.

Concha Munoz
Vocal por Huesca en la Junta Directiva de DMD-Aragi
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ENVEJECIMIENTO ACTIVO

En el mes de febrero han comenzado las actividades de
Envejecimiento Activo financiadas por el Gobierno de
Aragén y el Fondo Social Europeo.

Este afo, contamos con dos grupos de espalda sanay uno
de entrenamiento de la memoria, como novedad, ha
comenzado un curso de Memoria en movimiento.

Ha habido una gran demanda, y por lo tanto ha habido
que hacer sorteo para participar en dichas actividades.
Desde el hogar se esta intentando crear mas grupos de
actividad para que puedan participar las personas que se
han quedado en lista de espera.

ESPALDA SANA

Coaching postural

Actividad cuyo objetivo es fomentar
buenos héabitos posturales para el
cuidado y fortalecimiento de la espalda.

Dichas actividades tienen una duracion anual de febrero a diciembre.

NEUROBIC AGILMENTE
ENTRENA TU MEMORIA MEMORIA EN MOVIMIENTO
Acuérdate Activamente

Actividad que tiene como objetivo
prevenir el deterioro cognitivo asociado
a la edad, con el fin de mejorar la
calidad de vida, mantener la capacidad
funcional y conseguir autonomia e
independencia.

Actividad que combina la estimulacion
de los procesos cognitivos y la atencion
con la de los factores perceptivo y fisico
motrices con el fin de estimular la
atencion, la memoria, asi como la
respiracion y relajacion a través del
rmovirmiento.
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ADIVINANZ AS

Mi primera negacion,

Mi segunda, consonante;

El articulo los tres

Y todo el mundo interesante.

(e[snou e)
Alla vienen nuestros padres,
esposos de nuestras madres,
padres de nuestros hijos

y de nuestros propios esposos,
éCAmo se entiende esto?

(soJ3ans so1)

Enfrente esta del altar,
Sale del fondo del mar.

(1e10D (3)

HOGAR DE PERSONAS MAYORES SABINANIGO

Hace dias fui al mercado
Y me compre un pescado.
¢Qué pescado me he

comprado?
(se1pady)

Estoy en medio de la gloria,
En misa no puedo estar,

Ni menos en el altar,

Pero esto en la custodia.

(0 ens|e)

Ascension Pardo
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2025

CANAL DE WHATSAPP DEL HOGAR

En diciembre se cred un nuevo canal de comunicacién del Hogar. Sirve como medio para hacer
difusidn de las actividades de una forma agil y comoda. Aqui os dejamos las instrucciones para poder
acceder a él y seguirnos.

< [ UNETE
&&@m+
BEL HOGAR +

Para estar informado de todas
las actividades del HOGAR DE
PERSONAS MAYORES DE

SABINANIGO!

Escanea el
codigo QR

Se trata de un canal para obtener toda la informacién
acerca de las novedades del Hogar: Cursos,
Actividades, Charlas, Servicios,, etc.

SE TRATA DE UN CANAL UNIDIRECCIONAL: UNICAMENTE Si
RECIBE INFORMACION

SIGUE LOS SIGUIENTES PASOS:

Abre el Escaner de cédigo QR de tu teléfono movil

Escanea el cédigo QR

Pulsa ABRIR con WhatsApp

Pulsa SEGUIR CANAL

Ya estds conectado al Canal del Hogar de
Mayores de SabifiGnigo. Bienvenid@s!!!
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RETAZOS

PROXIMOS CURSOS GRATUITOS

DE LA CAIXA (MARZO)

EN FORMA |l y I

L 0EWNN

ACTIVIDADES DE LA CAIXA

Lunes de 9 a 10:15 horas

Miércoles de 9 a 10:15 horas

EN FORMA | ¥ 1
ESCRITURA CREATIVA
AMIGOS LECTORES AMIGOS LECTORES
INICIACION A LA
. INFORMATICA
Lunes de 10:30 a 12 h e
ESCR ITU RA C R EATIVA Plazo de inscripcién: 9 al 23 de febrero
Miércoles 10:30 a 12 horas e
WHATSAPP v Em/ /

Martes de 16 a 18 horas
INICIO A LA INFORMATICA

Jueves de 16 a 18 horas

PROXIMOS CURSOS GRATUITOS DE FORMACION DIGITAL
(MARZO-ABRIL)

ME DIVIERTO EN
ME DIVIERTO EN DIGITAL DIGITAL

CURSO DE CONOCIMIENTOS Y
HABILIDADES PARA UN MUNDO

Martes 10, 17 y 24 de marzo de 10 a 12 horas. e

MARTES 3,10,17 ¥ 24 DE MARZO
DE10 A12H

INSCRIPCIONES GRATUITO
ABIERTAS

HASTA EL 26 DE FEBRERO
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Martes de 10 a 12 horas. 10 plazas. Se puede apunta r atodos en conjunto
o de forma separada.

« PROTEGE TU INFORMACION. Seguridad en

la comunicacion de Internet TALLERES
« DOMINA TU CORREO ELECTRONICO. SEGCLIJBREﬁ)AD

Organiza y protege tu bandeja de entrada

« PROTEGE TU IDENTIDAD DIGITAL. Evita el
robo de informacion

e CONTROLA TU HUELLA DIGITAL. Crea vy

protege tu identidad en la web.

SERVICIO DE PODOLOGIA

Horario: lunes de 9 a 14 hy de 15 a 18 horas

Dias de servicio

Marzo: 2,9,16, 23y 30
Abril: 6, 13, 20 y 27

Mayo: 4, 11, 18 y 25

SERVICIO DE PREVENCION Y PROMOCION DE LA AUTONOMIA
PERSONAL (P.A.P)

Servicio gratuito que permite mantener o mejorar las
capacidades fisicas el mayor tiempo posible en aquellas
personas que ya son dependientes y que tienen un alto

riesgo de serlo (mayores fragiles).

El servicio lo presta un equipo formados por terapeutas e

ocupaciones, fisioterapeutas y trabajadores sociales.

GOBIERNO
DE ARAGON
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MARTES Y JUEVES de 10 a 14 horas y de 16 a 18 h. Para mas informacion
hablar con la trabadora social del hogar.

CONCIERTO SEMANA DE LA MUJER

“Trabajando en igualdad por la igualdad” . GONCIERTO §-M

PO VOCAL ¥ GUITARRAS

s dirigido por Susana Carrillo

Grupo vocal y grupo de guitarras dirigidos por Susana Carrillo. |

Jueves 5 de marzo a las 18:30 horas en el hogar

CAMPEONATOS DE PRIMAVERA

GUINOTE, BILLAS, PETANCA, DOMINO, RANA Y AJEDREZ.

Plazo de inscripciéon : 2 al 15 de marzo en Conserjeria.

2 inscripciones max. por persona.

Para poder jugarse 6 inscritos como minimo en cada juego excepto en el
guifiote que seran necesarias 8 parejas.

Reunion informativa : lunes 16 de marzo a las 12h. enla salade la TV

CAMPEONATOS

RIMAVERA

GUINOTE, BILLAS, PETANCA, DOMING, RANA Y AJEDREZ

INSCRIPCIONES: HASTA EL 15 DE MARZO

Maximo de inscripciones en 2 juegos.
Para que se puedan llevar a cabo se tendrdn que inscribir como minjmo 6

personas, excepto en el guifiote que serdn necesarias 8 parejd

INION INFORMATIVA: lunes 16 de marzo a las 1
Salade TV.
Asistencia de tados los inscritos.
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TELEFONOS DE INTERES

HOGAR DE PERSONAS MAYORES

AYUNTAMIENTO DE SABINANIGO

CENTRO DE SALUD

COMARCA ALTO GALLEGO

POLICIA LOCAL SABINANIGO

GUARDIA CIVIL

EMERGENCIAS

MUJER EMERGENCIAS 24 HORAS

VIOLENCIA DE GENERO

INSTITUTO ARAGONES SERVICIOS SOCIALES

TELEFONO DEL MAYOR

TELEFONO DE LA ESPERNZA

TELEFONO CONTRA EL SUICIDIO

974 48 10 47

974 48 42 00

974 48 14 14

974 48 33 11

974 48 42 42

974 48 10 10

112

900 50 44 05

016

974 29 33 33

900 25 26 26

717 003 717

024
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