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El pasado dia 26 de Mayo, recibimos le siempre agradable y agra-
decida visita de la Sra. Consejera de IASS Dofia. Maria Victoria
| Broto, que visitd nuevamente nuestras instalaciones, asistiendo a| -
las actividades que se realizaban, departiendo con nuestros so-
cios, e inaugurando el nuevo espacio dedicado a las obras de pin-

tura artistica, donadas a nuestro Hogar Eor sus autores. I
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EDITORIAL

Como no podria ser de otra manera, en
el primer parrafo de este articulo, quie-
ro reflejar mi agradecimiento a los so-
cios impulsores de este proyecto: Paco,
Pilar y Juan Carlos, entre otros, por per-
mitirme tener el honor de presentar,
como Directora del Hogar de Personas
Mayores "El Picarral”, de Zaragoza, el
primer nimero de la Revista Digital

"VIENTOS DEL PICARRAL".

No puedo disimular mi satisfaccion personal en ser "complice”, si se puede
llamar asi, en una labor que recoja las inquietudes literarias, de comunica-

cion y artisticas de nuestros socios.

Quiero poner en valor la ilusion con la que me comunicaron la idea, y tam-
bién la de aquellos socios que se fueron enterando de que podian colaborar
en la redaccion de la revista. De cédmo, de una manera casi espontanea, fue
surgiendo la inquietud...y asi, poco a poco...colaboracién mas colaboracion,

se fue recogiendo material.

El objetivo del grupo impulsor es ser espejo de la actualidad del centro,
ademas de presentar aquellos articulos, noticias, publicidad..., que conside-

ren del interés de nuestros socios.

La difusion de la revista se realizara por medios digitales y en la pagina del
IASS, donde ya tienen acogida ediciones de otros hogares de mayores del

Instituto.

De lo que si estoy segura es que serd fiel reflejo del compromiso, entusias-
mo, vitalidad...que se "palpa" en cualquiera de las muchas actividades que se

realizan en el Centro.

Asi, una vez dicho esto, sélo queda agradecer, en nombre del IASS, por ha-
cernos coparticipes de vuestro proyecto y desear LARGA VIDA a esta

"VENTANA SIN CORTINAS" de nuestro Hogar.

Siempre a vuestra disposicion

Rosario Jorcano Bello
Directora H.P.M. El Picarral (IASS)
Zaragoza

El contenido de los articulos es responsabilidad de la persona o personas que lo firman sin que el
equipo de edicion ni el Hogar de Mayores del IASS del Picarral se hagan responsables ni de su conte-

nido ni de su forma.

Cuando enviéis fotografias para incluir en la revista debéis contar con la autorizacion de todas las
personas que aparecen en las mismas. En el caso de los nifios debéis disponer del permiso escrito de

los padres o tutores.
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JOKNADAS EN ORIHUELA DEL TREMEDAL

Tras la obligada pausa impuesta por la pandemia, e invitados como
siempre por IASS, volvimos a acudir a las Jornadas de Convivencia de
Juntas de Participacion de nuestra Red de Hogares del Mayor; en esta
ocasion también con nuestros Monitores, Voluntarios como nosotros.
Extraordinaria ocasion de volver a estrechar manos y abrazarnos: mis-

mas motivaciones, problemas, proyectosy alicientes: los demas.

[

Ah!. Y también como siempre campeonatos!!
Magnifica organizacion, con la asistencia de los
Directores Provinciales de IASS de Zaragoza,
Huesca y Teruel, Consejera, Directora Geren-
te, Presidente de Coapema.

De la experta mano de Ana Sdnchez Fumanal,
y un encantador grupo de nuestras Directoras,
que propiciaron talleres de trabajo, desde los
cuales opinamos sobre como modernizar,
abrir y compartir nuestros Hogares.

No en vano somos la Generacion de Cambio.

Gracias.
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JORNADAS EN ORIEUELA DEL TREMEDAL

TAMBIEN DISPUSIMOS DE TIEMPO PARA EL OCIO Y EL DIVERTIMENTO

Excursiones
guiadas; esta
vez a Albarracin
y Orihuela;
baile, merienda
compartida
elaborada por

nosotros

mismos, alguna

cancion

y mucha alegria




Vientos del Picarral Pagina 5

VISITA DEL COLEGIO LUCIEN BRIENT

Dentro del ciclo de Encuentros Intergeneracionales, "Cuando yo tenia tu edad", y tras
visitar el pasado mes, las instalaciones del vecino Colegio Lucién Brient, en el cual,
departieron con los alumnos de cuarto afio nuestra Directora, Dfia. Rosario Forcano,
acompafada por los miembros de Junta de Participacion y Voluntarios, Gloria, Paco,
Antonio y Marcos; recibimos la devolucion de visita de los citados nifios, acompafiados
por sus Sres. Directora y tutores.

Un dia encantador, en el que compartimos actividades con ellos.

Esperamos se repital!!
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VISITA DE LA CONSEJERA M°VICTORIA BROTO

' La visita llevada a cabo por la Sra.
Consejera del IASS Maria Victoria
Broto, el pasado mes de abril, sirvio
para conocer las opiniones de algu-
nos de nuestros comparieros/as, asis-
tiendo a la actividades que se estaban
realizando ese dia y también para
inaugurar el nuevo espacio dedicado
a las obras de pintura artistica realiza-
das por nuestros socios/as algunas de
las cuales fueron donadas a nuestro

Hogar por sus autores.

LA ESCUELA DE SALUD DE ARAGON YA ESTA EN LAS REDES
La Escuela de Salud es una iniciativa del Departamento de Sanidad del Gobierno de Aragon que

tiene como cometido la informacion, formacion de pacientes, sus cuidadores y familiares, para
mejorar el conocimiento sobre la enfermedad, la implicacion en los cuidados y la participacion en
la toma de decisiones en los aspectos relacionados con su salud-enfermedad potenciando la auto-

nomia del paciente.

Su puesta en marcha esta regulada por la Orden SAN/1744/2017, de 25 de Octubre, por lo que
se crea la Escuela de Salud de Aragén.

Hace aproximadamente cinco afios, coincidiendo con la celebracién del Dia Mundial de
la Salud, nos presentamos en las redes sociales, a través de twitter (@EscuelaSaludARA).

El objeto de nuestra presencia en las redes sociales, es comunicar temas relativos a los De-
rechos de los usuarios, autocuidados de los pacientes, dudas y preguntas mas frecuentes
entre los ciudadanos, asi como, otros temas relacionados con el Departamento de Sani-

dad.
Nuestro deseo es que este nuevo canal os resulte Gtil y de interés jesperamos contaros en-

tre nuestros seguidores!.
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SEMANA CULTURAL del 22 sl 2 de mapo
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A todos los
actos asistie-
ron una gran
cantidad de
publico, en-
tre socios,
familiares y
amigos.




SEMANA CULTURAL del 22 al 26 de mayo

La Semana Cultural representa el colofon de un resumen de algunas de las multiples
ocupaciones que se realizan en el Hogar, con un gran nivel de ejecucion y participa-

cion, siendo las muestras de lo trabajado en la primera parte del curso 2022 - 2023

Las actividades que se muestran son las siguientes: Rﬂnda"a
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BAILE DE PAREJAS

ENTREVISTA A ANTONIO Y LOLI

-Cual es la historia del grupo.?
Es un grupo de la 32 Edad, el cual participa en

talleres de la experiencia impartidos por volun-
tarios.

22 ACTIVIDAD
Aprendizaje de baile social en parejas.

32 PROYECTOS FUTUROS
Seguir participando para conseguir el maximo

de pasos de baile para disfrute del mismo.

Preguntado a uno de los parti-
cipantes por su opinion sobre
la actividad que realiza nos di-
ce que:

Es un aliciente para sequir dis-
frutando y compartir con
otras parejas la musica y el bai-
le que es importante en nues-
tras vidas.

GRUPO DE SEGUNDO
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Nuestra Coral, inici6
su actuacion con
Isabel Rovira y

Pepe, que como

siempre, fueron muy

aplaudidos por los

presentes.
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Rondalla

Voces, con la maestria y
cion de Jesus Pellicer, y el apo-
increible de Carmelo. Cada

VARIEDADES

De Nuevas llusiones:Variedades, dirigidos por Jose
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Siempre disponibles y alegres nuestros acordeones,
ahora ampliados, y, si cabe mejorados, cosechando
éxitos, bajo la direccion de Miguel Angel.
Esplendidos!.

Bailes Tradicionales. Nuestros dances
mas antiguos, con ropas y musicas de
siempre. Geniales, como siempre.

Direccion, recreacion, etc, de Bergua

Galan.
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Jotas y joteros

La sorpresa!: Fernando Puyo, nos presenta y dirige, éste grupo de Jotas y Joteros, con un magnifi-

co quinteto de cuerda, dirigido por Jesus y Carmelo.
Hasta una pieza de Zarzuela teatralizada!!. Para recordar!

Las sevillanas

3 =i Las Sevillanas, con Gloria y José al frente.
=" W Otro mas de nuestros platos fuertes. Siem-

Baile social

No te lo pierdas!.
Y por la tarde, como fin de fiesta, Baile

Sociall.
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Especialmente
para los nifios
de nuestro ve-

cino Colegio
Lucién Brient,

y cOon nues-
tros socios
como especta-
dores; Mayo-
res Cuenta-
cuentos, con El
Pais de las Ga-

llinas.
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[ANA CULTUR, "

Todos los actos, fueron amablemente introducidos y presen-
ciados por nuestra directora Rosario Jorcano Bello, con la
inestimable colaboracién de monitores y voluntarios.

A partir del dia 26 de mayo, se da por terminada la primera parte del curso, pa-
ra volver a retomar las actividades en el préximo mes de septiembre.

Esperamos que esta informacion sea del agrado de todas las personas que ten-
gan acceso a la misma.




TALLER DE PINTURA

ENTREVISTA A JESUS GONZALEZ

Soy monitor desde el afio 2017, realizan-
do esta actividad con mucho entusiasmo
y motivacion.

Estudié en la Escuela de Artes Aplicadas,
en la Plaza de los Sitios y tuve la suerte
de tener un profesorado de gran talento
artistico (José Luis Cano, Angel Azpeitia,
lgnacio Mayayo... entre otros).

En el Centro hacemos una actividad muy
abierta, ya que se intenta fomentar sobre
todo la creatividad, sin descuidar los prin-
cipios basicos del dibujo y la perspectiva,
consiguiendo una diversidad de obras que
enriquece nuestro taller y a la vez
sirve de motor al grupo, que en

estos momentos lo formamos 20 perso-
nas estables que asistimos con asiduidad a

las clases. _ _
Por otro lado, también realizamos una

donacién de cuadros al Centro, los cuales
forman parte de nuestro reto anual.

Este ano hemos
donado 4 cua-
dros, con el titulo
“Cuatro estacio-
nes” y otro con
el titulo “Las go-
londrinas”.




CLASE DE BORDADO

ENTREVISTAA CHARO

-;Cuando empezasteis el taller de bordado?

-Empezamos en enero y creo que es la ultima actividad y grupo que se ha for-
mado en el Hogar.

-;Queé tipos de bordado realizais?

-Bordado de todas clases; bobiné, punto de cruz, punto yugoslavo, lagartera, ma-
tizados y todo lo demas que se puede bordar.

-;Qué proyectos teneis para el futuro?

-Seguir con las clases la proxima temporada a partir de octubre.
Después de la exposicion de la Semana Cultural, al parecer hay muchas perso-

nas nuevas, interesadas en participar de las ensefianzas.
-Preguntamos a una participante su opinion sobre la actividad y nos

dice:

-Muy amenas las clases y estoy muy a gusto.

Practican todos los
tipos de bordados co-
mo bobiné, punto de
cruz, punto yugoslavo,
lagartera, matizados y
todo lo demas que se

uede bordar.




Baile en linea

Baile en linea, en varios niveles y cursos: Sebx y Jesus Tafalla. Ritmo, movimiento y bien hacer!




Vieniosgelpicara g
Programa PAP del gobi

Los mas de 50 usuarios, asisten al servicio
dos dias a la semana y trabajan para poten-

ciar la memoria, atencion, lenguaje...

e -I\ =Y

SERVICIO
PAP

El HPM Picarral ofrece el programa PAP (Promocion de la

Autonomia Personal) del Gobierno de Aragon. N
Un equipo integrado por una trabajadora social, un fisiotera-

peuta y una terapeuta ocupacional ofrecen sesiones grupales
encaminadas a mantener la autonomia de las personas usua-

rias y mejorar su calidad de vida.
Los mas de 50 usuarios del servicio, distribuidos en grupos

de aproximadamente 6 personas, asisten al servicio dos dias a
la semana.

Mediante diferentes actividades, trabajan para potenciar la
memoria, atencion, lenguaje... realizan ejercicio fisico adapta-
do a sus necesidades y participan en actividades culturales y
de ocio, con el fin Gltimo de mejorar el desempefio en su vida

Aulanormla para
VAT e o

diaria y fomentar la socializacion.

EMILIO TELXIDOR

1Escribié  varios
libros, de los que
puedo  destacar
-_-__—:.:algunos de ellos,
- PAN NEGRO, en
el que se puede
ver vivencias de

Fue escritor, espafiol en - .
lengua Catalana Naci6 en [ {CEEYwED
Roda de Ter (Barcelona). JLE:ETIENIv]
= BB PANVEEL B travesuras, peleas,
discusiones, anéc-
dotas que nuestros padres nos regafiaban y

castigaban. _
En el Capitulo 5, hay un texto que los chicos

explicaban sus formas de curarse sus heridas.

En invierno ibamos a la escuela abrigados con
bufandas y gorros, y llenos de sabafiones en los
dedos de los pies y de las manos, y en las ore-
jas. Quirico chico solia llevar menos abrigos
que nosotros y nos llamaba frioleros. También
decia que €l se curaba las frieras mojandolas
con una buena meada por la mafiana y por la

noche.
En el Capitulo 8, se reunian todos y se ponian a

contar anécdotas que sus padres les decian,
algunas de ellas, contaron la Roviretas que un
caso de un perro pastor que permanecio6 al la-
do de su amo, muerto de un ataque al corazon
en mitad del bosque. Se derrumbé como un
arbol cortado en seco, una angina, y el perro
aguanto sin comer ni beber nada mas de una
semana, lanzando aullidos por todos los lados
para hacer oir de alguien, hasta que unos car-
boneros pasaron por alli y los encontraron y
pudieron trasladar al muerto a su casa con el
perro detras. Los perros no abandonan nunca a
su amo.

Todas estas anécdotas cuando uno es infantil,
es un chaval muy feliz, no pensamos en los pro-
blemas, solo en la ilusion de ser mayor hacer
cosas como si fuéramos mayores, creandonos
una responsabilidad, haciendo de nuestros jue-

gos como si fueran trabajos de responsabilidad.




LA ZARAGOZA DE ANTEAYER

La Fuente de la Princesa (De Neptuno)

~ La Fuente de la Princesa se construy6 en
la que entonces se llamaba Plaza de San
Francisco, actualmente Plaza de Espafa y
en el afio 1833 se coloco la primera pie-
i dra.

La funcion fue dotar a la ciudad, de una
obra monumental, donde la figura princi-
pal representa al dios de los mares,
Neptuno de pie con su tridente y cuatro
delfines, que de sus bocas mana el agua y
también suministrar el liqguido elemento,
a los zaragozanos de entonces, en el co-
razon de la ciudad.

El origen de su nombre, obedece al
puesto por los ciudadanos, siendo conmemorativa del juramento de la

princesa heredera y después reina Isabel Il
Actualmente se encuentra en el parque José Antonio Labordeta.

la primera piedra de
la Fuente de la Prin-
cesa, se coloco en el
afo 1833 en la ac-

tual plaza de Espafia.

La Fuente cumplio su funcidn de abastecimiento de agua hasta 1902, cuando fue desmontada

para ser sustituida por el Monumento a los Martires.
La parte escultdrica se debe a Tomas Llovet, profesor de la Escuela de Bellas Artes de Zara-

goza.
AULOr: : Juan Carlos Romero
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Aragon posee una extraordinaria riqueza lingtistica de la que los propios ara-
goneses N0 somos totalmente conscientes o no valoramos en sus justos tér-

minos.

Fabla aragonesa, o simplemente fabla, es otra denominacion popularizada en
el Ultimo cuarto del siglo XX que es empleada en los dialectos occidentales

del aragonés (documentada en Hecho, Ansé, Ayerbe, Luesia y Uncastillo)

Este articulo que iremos incluyendo en esta revista no pretende otra cosa
que recordar y en su caso dar a conocer palabras de este nuestro patrimonio

inmaterial de nuestra tierra aragonesa.

VOCABULARIO BASICO BILINGUE

Ababol....Amapola. Babada, babata....barro fino.

Abadexo....Bacalao. Babieca, babiaca....lechuza.

Abadinar-se.....Encharcarse, Enlagunarse. Babuca....confusion mental lio.

Abalar...Engullir, Tragar. Bacada,bacata....rebafio o ganado vacuno.

Abalorar....Valorar, Evaluar. Bachoca....vaina de legumbre.

Abambrazo....Antebrazo. Baco....hueco/estar en baco. Estar en el aire,

Abampeito....Antepecho. Bacumen....ganado bobino.

Aban....Delante, adelante, avante/antes. Bada....grieta.

Abandonau, albandonau....Abandonado. Badina....remanso en un rio, restafio, poza,

Abarcudo....cateto, paleto, rustico. laguna, balsa.

Abastar....abarcar, dar abasto. Baganal...terreno o espacio vacio, hueco sin

Abatanar....apalear, golpear/macerar construir entre casas, solar vacio.

Deban de casa nuestra ye ixe mon................. Delante de nuestra casa esta ese monte.

Aquel gato ye en casa nuestra.......................Aquel gato esta en nuestra casa.

Luego nos n'iremos ta casa vuestra................ Pronto iremos a vuestra casa.
Continuara...
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VIAJAR EN EL TIEMPO CON UN PANUELO, UN ARO Y UNA CHAPA

Hablar de tirar la soga, de los birlos y del churro, media-
manga, mangotero es hablar de otros tiempos. Es hablar
de una época en la que no existian ni los ordenadores ni
los coches, y en la que los nifios hacian de cualquier calle
su patio de recreo particular. Ahora las cosas han cam-
biado. Los chavales de ahora nacen con el mévil bajo el
brazo, y son los coches los que invaden las calles. Pero
gracias a las personas mayores que participan en la inicia-
tiva aragonesa Juegos tradicionales, viajar en el tiempo ya
no es un suefio de la ciencia ficcion: para volver a disfru-
tar de esa época solo hace falta
algo tan sencillo como un pafiuelo,
un aro o una chapa.

En el centro de la cuerda, cuelga
un pafiuelo. A un lado, sujetando
un extremo de la soga, un equipo.
En el extremo opuesto, el equipo
rival. Un, dos, tres... jy a tirar! El
equipo mas fuerte, el que consiga
llevarse el pafiuelo a su terreno, gana. Esta es la mecénica
gue hay que seguir para jugar a tirar la soga y viajar en el
tiempo con la iniciativa Juegos tradicionales, una de las
acciones locales que el programa de Personas Mayores se
realizan en muchos de nuestros hogares, en colaboracion
con el Instituto Aragonés de Servicios Sociales y otras
entidades y agentes regionales, organiza por todo el terri-
torio para fomentar la participacion social de este colecti-
vO.

Asi, un par de veces al afio, los voluntarios de los Cen-
tros de Mayores pasan el dia junto con chavalines de en-
tre 5y 12 afios. A veces los visitan ellos en el cole, otras
les invitan a pasar el dia en el centro. Juntos cantan can-
ciones tradicionales aragonesas, bailan y, sobre todo, jue-
gan a juegos de antafio que, sin embargo, triunfan como

la Coca-Cola entre los pequefios.

Las instrucciones para pasarselo en grande, ademas, son
tan sencillas como imaginativas: “Coges una lata de sardi-
nas”, explica José, voluntario de la iniciativa, “luego, una
bobinica de las carruchas de coser y una suela de alparga-
ta que haga de caballo, jy ya tienes un carrico!”. ;Quién
necesita tecnologia cuando puede fantasear? Y, con un
par de tapones de botella y una pared cualquiera, juegas a
las chapas. “Tiras la chapa contra la pared para que rebo-
te”, explica Antonio, otro voluntario, “y gana quien se
acerca mas a la chapa que ha tirado el del turno anterior.
' Aunque uno de los juegos con los que
| los crios mejor se lo han pasado”,

1 prosigue, “ha sido el redoncho: se
coge un aro (por ejemplo, la llanta de
una bici) y se tira con una manoy,
luego, en la otra tienes un palo meta-
lico que sirve para hacer rodar el aro.
Se hacen carreras y todo. Parece sen-

cillo, jpero se necesita mucho equili-

brio!”.

Todos estos juegos fomentan la creatividad de los chava-
les y les animan a reconquistar las calles, a hacer de cual-
quier rincon de la ciudad un lugar donde jugar. Charo,
directora del centro, subraya, ademas, lo facil que es que
los nifios hagan nuevos amigos con estos juegos, ya que
“casi que te obligan a buscar a otro compafiero de juego
y a ser generoso: si el otro no sabe jugar, o le ensefias 0
te aburres como una ostra”.

Escuchando a las personas mayores los chavales aprenden
valores, curiosidades varias y un monton de cosas que, de
tan olvidadas, para la mayoria de ellos son nuevas. Y es
que aprender a jugar a los birlos, a tirar la soga o al re-
doncho es también una manera de luchar juntos contra el
olvido y de hacer que la imaginacion y la generosidad con

las que crecieron otras generaciones no se pierda nunca.
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JUAN RAMON JIMENEZ
MANTECON, Nace en
Moguer, (Huelva), el 23 de
Diciembre de 1881 y falle-
ce en Santurce (Puerto
Rico) un 29 de Mayo de
1958.

El sentimiento
de la amistad
es mucho mas

complicado y

delicado que el

amor. Es el
sentimiento
humano mas
fuerte... es
realmente
desinteresado

LA MUJER JUSTA
SA IR

EL RINCON POETICO

LA ROSA AZUL

iQue goce triste este de hacer
todas las cosas como ella las

iQue goce triste este de hacer
todas las cosas como ella las
hacial

Se me torna celeste la mano,
me contagio de otra poesia

hacial

Y las rosas de olor, que pongo  no esta solo. res.
como ella las ponia, exaltan su  Miro al jardin de la tarde,
color; como ella,

y los bellos cojines, que pongo
como ella los ponia, florecen
sus jardines;

Y si pongo mi mano -como
ella la ponia- en el negro
piano,

surge cOmo en un piano muy
lejano, mas honda la diaria
melodia.

hacial

me inclino a los cristales del
balcén, con un gesto de ella
y parece que el pobre corazén

y el suspiro y la estrella se
funden en romantica armonia.

iQue goce triste este de hacer
todas las cosas como ella las

Dolorido y con flores, voy,
como un héroe de poesia mia.

Por los desiertos corredores
que despertaba ella con su
blanco paso,

y mis pies son de raso -joh!
Ausencia hueca y frial-

y mis pisadas dejan resplando-

La mujer justa de SAndor Marai
Biografia

Sandor Mérai naci6 el afio 1900 en
Kassa, una pequefia ciudad hlngara
que hoy pertenece a Eslovaquia.
Pas6 un periodo de exilio voluntario
en Alemania y Francia durante el
régimen de Horthy en los afios vien-
te, hasta que abandond definitiva-
mente su pais en 1948 con la llegada
del régimen comunista y emigré a
los Estados Unidos. La subsiguiente
prohibicion de su obra en Hungria
hizo caer en el olvido a quien en ese
momento estaba considerado uno
de los escritores mas importantes

Tres voces, tres puntos de vista, tres sensibilidades diferentes para desentrafiar
una historia de pasion, mentiras, traicion y crueldad concebida por Sandor Marai
en los afios cuarenta, los afios de El ultimo encuentro y Divorcio en Buda, la
época mas fértil y licida del gran escritor hingaro.

Compuesta de tres mondlogos, correspondientes a los tres personajes que con-
forman la novela, esta edicion de La mujer justa redne las dos primeras partes,
publicadas durante el exilio italiano de Marai y afiadida a la version alemana de

1949,

Marai inicid su carrera como poeta, y ese aliento pervive en La mujer justa. En

literatura cen-

de la
troeuropea. Asi, habria

que esperara varios
decenios, hasta el ocaso ===
del comunismo, para’”
que este extraordinario
escritor fuese redescubier-

to en su pais y en el mundo entero. Sandor
Marai se quit6 la vida en 1989 en San Diego,
California, pocos meses antes de la caida del
muro de Berlin.

No es hasta 2005 cuando la editorial Sala-
mandra redne por primera vez en castellano
las tres partes que conforman “La mujer jus-

ta”, ahora en edicién de bolsillo en Quintero.

esta novela estan sus péginas mas intimas y desgarradas, las mas sabias. Su descrip-
cién del amor, la amistad, el sexo, los celos, la soledad, el deseo y la muerte apun-

tan directamente al centro del alma humana.
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LA OMS PREPARA UNA CAMPANA
CONTRA EL EDADISMO

10 ideas errdneas sobre envejecimiento
segun la OMS

La OMS prepara una campaiia global para com-
batir los estereotipos sobre envejecimiento arrai-
gados en la sociedad. En los estudios previos ha
definido 10 ideas erroneas preconcebidas en rela-
cion al proceso de envejecer.

La discriminacion percibida, ya sea por moti-
vos de raza, sexo o edad, tiene resultados ne-
gativos para la salud. Se ha demostrado que la
discriminacion por edad tiene un impacto sig-
nificativo en nuestra participacion en la socie-
dad, en la salud y en la longevidad. Por ejem-
plo, la evidencia muestra que aquellos que tie-
nen actitudes negativas sobre el envejecimien-
to tienen una recuperaciébn mas lenta de la
discapacidad, viven en promedio 7,5 afios me-
nos que aquellos gque tienen actitudes positi-
vas, y tienen menos probabilidades de inte-
grarse socialmente. La discriminacion por
edad también impone barreras al desarrollo
de buenas politicas sobre el envejecimiento y
la salud, ya que influye en la forma en que se
enmarcan los problemas, las preguntas que se
formulan y las soluciones que se ofrecen. En
este contexto, la edad a menudo se entiende
como una justificacion suficiente para tratar a
las personas de manera desigual y limitar sus
oportunidades de contribucion significativa.

La Organizacion Mundial de la Salud, OMS,
esta trabajando en una campafa a largo plazo

CANMPANA CONTRA
ENNVIEJECIMIIENTO

y de gran penetracion, para cambiar los este-
reotipos negativos adheridos a la sociedad y
promover un cambio de mentalidad entre los
ciudadanos. En los trabajos de preparacion de
la campafa, ha identificado 10 ideas errdéneas
que a menudo se

tienen sobre el / '
proceso de enveje- \J;/ /

cimiento.

1. No existe un \l:

prototipo de una
persona mayor Oganizacion

La edad avanzadaMundial de la Salud
se caracteriza por

una gran diversidad. Algunas personas de 80
afios tienen una capacidad fisica y mental que
se comparan favorablemente con los de 20
afios. Otras de la misma edad pueden requerir
cuidados y apoyo extensos para actividades

basicas como vestirse y comer.
2. La diversidad en la vejez no es aleatoria
Una gran proporcion de la diversidad en la

capacidad y las circunstancia observadas en la
vejez es el resultado del impacto acumulativo
de circunstancias favorables o no en las vidas
de las personas. Los entornos fisicos y sociales
en los que vivimos son influencias poderosas
que determinan un envejecimiento saluda-
ble. Sin embargo, las relaciones que tenemos
con nuestros entornos estan determinadas
por factores como la familia en la que naci-
mos, nuestro sexo, nuestra etnia y los recur-
sos financieros.
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Como resultado, las personas mayores con ma-
yores necesidades relacionadas con la salud, a
menudo tienen menores recursos econémicos
y sociales disponibles para satisfacerlas. La poli-
tica debe evitar el refuerzo de las inequidades
de salud que subyacen en gran parte de esta
diversidad.

3. Solo una pequefia proporcién de perso-
nas mayores son dependientes

Solo una pequefia proporciéon de las personas
mayores dependen de otros para subsistir. De
hecho, las personas mayores hacen muchas
contribuciones a sus familias y sociedades. Una
investigacion en el Reino Unido en 2011 estimé
que las contribuciones de las personas mayores
a través de los impuestos, el gasto del consumi-
dor y otras actividades econdémicamente valio-
sas suponian casi 40 mil millones de libras ester-
linas mas que el gasto en pensiones, asistencia
social y salud combinadas. Se espera que esta
cifra aumente a 77.000 millones de libras ester-
linas para 2030.

Aungue se dispone de menos evidencia de pai-
ses de ingresos bajos y medianos, la contribu-
cion de las personas mayores en estos entornos
también es significativa. En Kenia, por ejemplo,
la edad promedio de los pequefios agricultores

es de 60 afios, lo que los hace esenciales para
garantizar la seguridad alimentaria. La politica
deberia evitar los puntos de vista estereotipa-
dos que conducen a la discriminacion contra
individuos y grupos simplemente por motivos
de edad.

4. El envejecimiento de la poblacion au-
mentard los costos de la atencién médica,
pero no tanto como se espera.

Aungue la edad avanzada generalmente se aso-
cia con una mayor necesidad de atencion médi-
ca, el vinculo con la utilizaciéon de los servicios
de salud es débil. Por ejemplo, a pesar de la alta
carga de morbilidad en los entornos de bajos
ingresos, las personas mayores tienden a utilizar
los servicios de salud con menos frecuencia que
los adultos mas jévenes.

En los paises de altos ingresos, cada vez hay
mas pruebas de que, alrededor de los 70 afios,
el gasto en atencion de la salud por persona
disminuye significativamente, y que la atencion a
largo plazo llena la brecha.

Continuara...
(Fuente: “Mayor Actual™)
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EL CLUB DE PETANCA DEL PICARRAL IASS IMPONE SU FORTALEZA EN EL TORNEO DE
PETANCA JUBILALIA 2023 LLEVANDOSE EL PRIMER Y SEGUNDO PREMIO, EN UNA FINAL

MUY DISPUTADA DONDE VENCIERON A LOS CLUBES DE LAJOTA Y TERMINILLO.
Felicidades campeones




CONSEJOS

A medida que
vamos cumplien-
do afos, nuestro
organismo y
nuestra mente,
entran en un
proceso de enve-
jecimiento inelu-

dible

Es fundamental
mantener las ha-
bilidades menta-
les en forma,
(memoria, aten-
cién, planifica-
cién),
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PARA MANTENER LA MEMORIA ACTIVA y SALUDABLE

Consejos para ejercitar las habilidades cognitivas

A medida que vamos cumpliendo afios, nuestro organismo y nuestra mente, en-
tran en un proceso de envejecimiento ineludible, pero en nuestras manos esta,
mantenernos en forma, no sélo fisicamente, sino mentalmente para gozar de
todo ese tiempo libre que tenemos.

Es fundamental mantener las habilidades mentales en forma, (memoria, aten-
cion, planificacion), es un objetivo que puede lograrse si nos proponemos estos
sencillos consejos:

e A partir de los 50 afios, controla periédicamente tus habilidades mentales rea-
lizando una evaluacién sistematica éstas.

e Controla los problemas de salud, evitar habitos poco saludables como el al-
cohol y el tabaco.

e Trata de evitar situaciones de estrés emocional y permitete disfrutar de activi-
dades recreativas.

o Mantén interés por lo que te rodea y practi-
ca hobbies y actividades deportivas que pue-

das llevar a cabo.

¢ Intenta mantener una vida socialmente activa.

e Intercambia momentos y opiniones con per-
sonas de menor edad, (a pesar de que piensen que vas a contarles “otra bata-
llita”) y potencia las relaciones familiares, siempre que sea posible, aprove-

chando el intercambio de pareceres.

« Realiza periddicamente ejercicios para mantener tu mente activa.

e Duerme entre 6 y 8 horas. Para eso, |0 mejor es mantenerse activo durante el
dia para conciliar el suefio con facilidad.

o Muévete. La actividad fisica mejora la memoria, retarda algunos efectos del
envejecimiento sobre el cerebro y ayuda a combatir la depresion.

e Toma papel y lapiz: ahorra el esfuerzo de memorizacién y anota compromisos,
compras a realizar, aniversarios importantes y lo que no es habitual. No pasa
nada, porque tengamos que anotar estas cosas, nos permitira organizarnos
mejor el tiempo y agobiarnos porque no nos acordamos. Recordar, que orga-
nizar las actividades nos permite disfrutar mejor del tiempo y de lo que quera-

mos.
e Interésate por la lectura, la masica, el cine o juegos de mesa.

e Inscribete en cursos en un centro de educacién para adultos.
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CONSEJOS PARA MANTENER LA MEMORIA ACTIVA y SALUDABLE

Llena tu vida
con experien-
cias ricas y no-
vedosas de to-
do tipo.

Evita proble-
mas y preocu-
paciones que
puedan desviar

tu atencion

Consejos para ejercitar las habilidades cognitivas

« Participa en juegos (domind, ajedrez, cartas, concursos de baile.., lo que te
apetezca, etc.)

« Cultiva tus plantas, y si tienes huerto o jardin, mimalo

= Realiza ejercicios de me-
moria

o Aprende un nuevo idioma, tie-
nes todo el tiempo del mundo y
iii no tienes que examinarte ijjj.
El conocimiento que se adquiere
con el estudio constante a largo
plazo permanece durante mucho
mas tiempo que el que se ad-

quiere a corto plazo.

e Llena tu vida con experiencias ricas y novedosas de todo tipo. Las tareas ruti-
narias, aburridas o repetitivas no ayudan.

e Completa crucigramas. Esto mejora el vocabulario y ejercita las conexiones
cerebrales.

e Concéntrate y metete de lleno en lo que hagas, sin pensar en dos cosas a la
vez.

e Evita problemas y preocupaciones que puedan desviar tu atencion.

e Controla la ansiedad y el atolondramiento.
Practicar técnicas de relajacién, son muy Utiles

para esto.

o Animate con las nuevas tecnologias, ordena-
dor, teléfonos méviles de Ultima generacion....
Demuestra que estas en condiciones de mane-
jarlo. Méas de una y méas de uno se quedaran

con la boca abierta

¢Qué tipo de ejercicios?
e Aqui va una pequefia lista, que seguro has hecho alguna vez.

e Mira una pelicula y explica la trama a quien no la haya visto.

e Haz las cuentas mentalmente en el supermercado y luego compéralas con el
resultado al pagar. Continuara...
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NOTICIAS VARIAS

PERSONAJES HISTORICOS: AUGUSTE RODIN

Francois-Auguste-René Rodin
(Paris, 12 de noviembre de
1840 - Meudon, 17 de noviem-
bre de 1917) fue un escultor
francés contemporéneo de la
corriente impresionista. La
obras mas conocidas son: Los
Burgueses de Calais, El Beso 1
y el Beso 2, El Pensador, Las
Puertas del Infierno, La Cate-
dral simbolizada en una ma-

nos, Donaire. etc.

gonista, esa luz que surge del Jardin y que le dio lugar a una singular
produccién que el pintor no volveria a repetir.

La obra Aprendiendo a leer la situamos en este periodo entre 1904 -
1906 fecha que documenta la edad de los personajes retratados, An-
gelita, aparece sentada con languidez en una silla popular con el asien-
to de eneas, viste traje en color claro. A sus pies aparece el nifio Ra-
fael, sentado en el suelo, vestido con pantalon corto y con ambas ma-
nos sujeta un libro. Ambos miran fijamente al espectador. Obra inédi-
ta en el mercado, procedente de una importante coleccion particu-

lar madrilefa.

CURIOSIDADES: El sistema solar

Una curiosidad: si nuestro sistema solar fuera
del tamafio de tu mano, la Via Lactea cubriria
América del Norte, segun la Red de Cielo
Nocturno del Laboratorio de Propulsion a
Chorro de la NASA. El limite de la influencia
gravitacional de nuestra pequefia estrella se
extiende alrededor de 122 unidades astrono-
micas (UA), donde una UA es la distancia en-
tre la Tierra y el sol, o aproximadamente

150 millones de kilbmetros.
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LA COGINA ARACON=SA

Farinetas

rlogiar de ajures

&l Picarral

Disefio y maquetacion:
Paco Benitez

Envia tus articulos y
colaboraciones a:

revistapicarral@gmail.com

Nota importante: _
Todos los articulos deben adjun-

tar el nombre y apellidos del
autor y una direccion de correo
electrénico o un nimero de

teléfono de contacto.

Ingredientes para 4 per-
sonas:

e ¥4 Kgr. de harina

¢ 150 grs. de panceta
e 4 dientes de ajo

e 1 1. de agua

2 rebanadas de Pan Sal

¢ 1 cucharén de aceite de
oliva

Elaboracion de la receta.
Primero: Se pelan los ajos y se cortan a laminas.

Segundo: La panceta se corta en tiras pequefias

Tercero: Las rebanadas de pan del dia anterior,
se cortan a cuadraditos.

Cuarto: Se ponen en una sartén con aceite de
oliva los ajos, la panceta y los cuadraditos de pan
y se doran ligeramente. Cuando ya estén dora-

dos, se sacan y se reservan en un plato a parte.

Quinto: Luego, en la misma sartén, se echa 1
litro de agua y cuando arranque a hervir, se sala 'y
se afiade la harina lentamente, sin dejar de remo-
ver con la cuchara de madera. Se deja cocer mas

0 menos durante ¥4 h. sin que se queme.

Sexto: Entonces, se afiaden los ajos, panceta y
pan que habiamos frito a la harina y se remueve
bien. Se deja cocer todo junto por espacio de 5

minutos mas.

NOTA INFORMATIVA SOBRE NUESTRA REVISTA

El objetivo que se ha marcado el equipo de edicion y publicacion de la re-
vista “Vientos del Picarral” es sacar un numero cada trimestre, que corres-
ponderian con los meses de marzo, junio, septiembre y diciembre.
Teniendo en cuenta esta premisa y para cumplir con nuestros objetivos es
por lo que os recomendamos a todas las personas que deseen colaborar
que envien sus escritos, como fecha tope, en la segunda quincena de mes

anterior a su publicacion, es decir que, para

Los articulos que no es-
tén en poder del consejo
de redaccion en las fechas

citadas no se garantiza su
publicacion hasta el nu-

mero siguiente.

la revista de marzo, deben enviarse en la
segunda quincena de febrero y asi sucesiva-
mente. Todos aquellos articulos que no
estén en poder del “consejo de redaccion”
en las fechas antes citadas quedara poster-
gada su publicacién para el siguiente nime-

ro.




