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EDITORIAL

Estrenamos un nuevo nimero de serCapaz en medio de una
voragine sorprendente de sucesos procedentes de Estados
Unidos. El rumbo de los acontecimientos apunta cambios econd-
micos y sociales importantes en este principio de siglo, aunque
esperamos que el desenlace final de la crisis no suponga un
retroceso en las conquistas sociales de estos Ultimos afios en
Occidente.

En esta dificil tesitura, COCEMFE Nacional empieza una nueva
andadura en Latinoamérica, al frente de una estructura asociati-
va que dé cobertura a las personas con discapacidad de 11
paises del drea suramericana. En lo que se refiere a COCEMFE -
Asturias, resefiar la incorporacion de dos nuevas asociaciones a
su estructura como son ACCU - Asturias y Alcer - Asturias, a
quienes damos la més cordial bienvenida.

Los fondos europeos destinados a los colectivos desfavorecidos
y su aplicacién en nuestro pais son tratados en profundidad en
la entrevista central de este nimero concedida por el Ministro de
Trabajo y Asuntos Sociales. El resto de las secciones tratan temas
tan importantes como la sexualidad en el lesionado medular,
asesoramiento en temas de insercion laboral, voluntariado, el
cada vez mas preponderante papel de Internet en los temas
relacionados con la discapacidad y la importancia de los buenos
habitos alimenticios para la salud. Todo ello va acompafiado de
las secciones fijas habituales de deportes, viajar, ocio, asociacio-
nes, salud y belleza, etc. que esperamos sean del maximo interés
para todos.

El Consejo Editorial

DIRECTORIO ASOCIACIONES

COCEMFE ASTURIAS. Dr. Avelino Gonzdlez, 5 bajo. 33211
Gijon, Asturias. TIf. 985 392 290, Fax 985 990 756. www.
cocemfeasturias.es, e-mail:federacion@cocemfeasturias.es

FRATER (Fraternidad Cristiana de Enfermos y Minusvalidos).

San Isidoro, 2 bajo izda. 33003 Oviedo. TIf. 985 222 521.
UMA (Unién de Minusvalidos de Asturias).

Balmes, 19 bajo 33204 Gijon. Tif. 985 360 438.

DIFAC (Discapacitados Fisicos de Avilés y Comarca).
Sabino Alvarez Gendin, 22 bajo 33400 Avilés. TIf. 985 551
501.

AADEM (Asoc. Asturiana de Esclerosis Mdltiple).

Monte Gamonal, 37 bajo 33012 Oviedo. TIf. 985 288 039.
FQ (Asoc. Asturiana contra la Fibrosis Quistica)
Melquiades Alvarez, 3 Etlo. D 33002 Oviedo. TIf. 985 227 856.
AHEMAS (Asoc. de Hemofila de Asturiana ).

Hospital Central. Julidn Claverfa, s/n. Tif. 985 600 493.
Asociacion Parkinson Asturias.

Mariscal Solis, 5 33012 Oviedo. TIf. 985 237 531.
ACCU (Asoc. Enfermos de Crohn y Colitis Ulcerosa).
Menéndez Pelayo, 5 1° C. Tif. 985 091 237.

ALCER (Asoc. para la Lucha contra las Enfermedades Renales).

Emilio Rodriguez Vigil s/n 3°. TIf. 985 256 250.
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ACCU AS TURIAS

La Asociacion de Enfermos de Crohn y Colitis se incorporé el
pasado mes de junio a la estructura de COCEMFE - ASTURIAS.
Esta asociacion se suma a las ya integrantes en el organigrama
regional de COCEMFE con ilusion y ganas de aunar esfuerzos en
la lucha por la integracion de los colectivos de personas con
discapacidad. SerCapaz estuvo en la sede de la asociacién reca-
bando informacién sobre las actividades de la misma y la pro-
blemdtica que conlleva tener la enfermedad de Crohn o la de

Colitis Ulcerosa.

¢QUE ES ACCU - ASTURIAS?

ACCU - ASTURIAS es la asociacion de enfermos
de Crohn y Colitis Ulcerosa de Asturias. Desde
sus comienzos, hace ya mas de diez afios, ha
venido apoyando tanto a las personas que
padecen estas enfermedades como a sus
familias con la colaboracion de profesionales y
voluntarios. La funcion de esta asociacion es,
ante todo, ayudar al enfermo a resolver las
dudas y problemas que surjan debido a la
enfermedad. También es importante ayudar al
paciente a convivir con la enfermedad, supe-
rando las emociones contraproducentes que
habitualmente acompafian a estas enfermeda-
des: el miedo, la culpa y la rabia. El enfermo
ha de asumir la realidad en la que vive, acep-
tando su enfermedad y los trastornos que
produce, pero mirando con confianza hacia el
futuro y aprendiendo a disfrutar del presente.
También hay que tener en cuenta que estas
enfermedades suelen provocar estados depre-
sivos en el paciente y que ese estado puede
empeorar la enfermedad. Es necesario, por
tanto, estar conscientes de ello y salir del cir-
culo vicioso si se quiere seguir adelante y
disfrutar de la vida con cierto grado de felici-
dad.

Otra de las funciones que cumple la asociacion
es la de poner en contacto entre si a los enfer-
mos, lo que en la mayoria de los casos supone
dejar de sentirse Unicos, incomprendidos y
aislados. Ademas, el intercambio de impresio-
nes con personas que padecen las mismas

dolencias ayuda a contrastar experiencias y
aprovechar los avances que otros han experi-
mentado cara a la enfermedad, ya sea a nivel
fisico, psicoldgico o social.

ZEN QUE CONSISTEN LAS ENFERMEDADES DE
CROHN Y COLITIS ULCEROSA?

Ambas enfermedades son procesos inflamato-
rios, de la familia de las enfermedades reuma-
ticas. Una afecta solo al intestino grueso
(Colitis Ulcerosa), el cual se ulcera. En el caso
de la enfermedad de Crohn, la inflamacion
puede afectar a la totalidad del aparato diges-
tivo, es decir, desde la boca hasta el ano.
Ambas son enfermedades crénicas que empie-
zan a diagnosticarse a mediados del siglo XX.
En Espafia eran practicamente desconocidas
hasta los afios 80.

En el caso de la enfermedad de Crohn, la
parte del organismo que mds se ve afectada
es el final del intestino delgado ( iledn) y el
intestino grueso, siendo frecuente que se
alternen zonas enfermas con otras sanas. En
estas secciones afectadas pueden producirse
Ulceras, estrecheces, fistulas y abcesos.

JQUE PROVOCA ESTAS ENFERMEDADES?

La causa es, por ahora, desconocida, si bien
sabemos que hay una predisposicion genética
en un tanto por ciento muy pequefio y es
probable que en el proceso de gestacion
intervenga un factor de tipo infeccioso como
microbacterias o virus. Otro factor es el inmu-
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nolégico. Se piensa que los desencadenantes
mencionados influyen en que la persona tenga
mas o menos defensas para hacer frente a la
enfermedad.

Otros factores que intervienen en que final-
mente se desarrolle la enfermedad son el
stress, el cansancio, la ansiedad, angustia....
Situaciones afectivas como el fallecimiento de
algin ser querido, la pérdida del puesto de
trabajo, un accidente, etc. pueden ser determi-
nantes que produzcan una bajada en las
defensas del organismo, generen un estado
de crisis, y como resultado final, el desarrollo
de alguna de estas enfermedades.

¢CUALES SON LOS SINTOMAS?

Problemas de incontinencia en momentos de
crisis de la enfermedad, dolores fuertes abdo-
minales (lo que mas afecta) debido a oclusio-
nes intestinales o por procesos diarreicos, con
o sin pérdida de sangre. Los enfermos de
Chron padecen dolor abdominal por oclusién o
diarreas. Otros sintomas son: estrefimiento,
fistulas, cansancio, falta de apetito, fiebre,
pérdida de peso y vientre hinchado. Las mani-
festaciones en otras partes del cuerpo son:
inflamacion de los ojos, dolor de las articula-
ciones, manchas rojas en la piel y piedras en
el rifién o la vesicula. En el caso de a colitis
ulcerosa se producen importantes pérdidas de
sangre.

Fiscal, Laboral y Contable
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¢ COMPLICACIONES HAY PARA EL ENFERMO?
Los periodos de crisis de la enfermedad sue-
len ser intermitentes, éstos pueden ir sequi-
dos de largos periodos de remision durante
los cuales el individuo disfruta de buena
salud y puede llevar una vida normal. Es
determinante para el enfermo el que procure
llevar una vida sana, tranquila y sin sobrecar-
ga de trabajo. La ansiedad, el estrés, el can-
sancio y la inestabilidad emocional son claros
desencadenantes de las crisis.

Cuando éstas se producen pueden ser tan
fuertes que tanto los medicamentos como la
alimentacion han de administrarse via paren-
teral en un hospital. Dependiendo de la gra-
vedad de la misma puede ser necesaria
desde la cirugia programada a una operacion
quirdrgica muy urgente.

Como consecuencia de las crisis se produce
una pérdida de peso, el enfermo siente debi-
lidad y tiene que ir con mucha frecuencia al
bafio. Los trastornos que provocan estas
enfermedades pueden tener repercusiones
sociales tales como problemas de integracion
en personas jovenes (miedo al rechazo), pro-
blemas en el dmbito familiar (pueden ser des-

encadenante de separaciones), laborales,
etc. Al principio es muy duro aceptar estos
trastornos.

4COMO SE COMBATEN ESTAS DOS
ENFERMEDADES?

Dado que no se conocen las causas, el trata-
miento no cura la enfermedad pero trata de
reducir la duracién y la severidad de los brotes.
Es preciso descansar durante un brote y evi-
tar toda comida que, segln la experiencia
individual de cada enfermo, produce empeo-
ramiento.

Los antiinflamatorios son los medicamentos
que se prescriben con mayor frecuencia. De
ellos, la cortisona es el mas utilizado; su
efectividad evita incluso la muerte del enfer-
mo. El problema de este medicamento es que
provoca en algunas personas nerviosismo,
taquicardias, manchas en la piel, caida del
cabello y otros efectos, los cuales podrian des-
embocar, a su vez, en episodios traumaticos y
depresivos.

;COMO SE PUEDE PREVENIR?
Este tipo de enfermedades puede contraerlas
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cualquier persona, si bien no se contagian.
Existe un factor genético pero el desencade-
nante puede ser multiple: medicacion agresi-
va, cualquier tipo de estrés, el excesivo can-
sancio, los trastornos psicolégicos, etc. son
alguno de los factores que originan la enfer-
medad, sobre todo en personas jévenes (15
a 25 afios). La mejor forma de prevenirse
contra estas enfermedades es vivir de una
manera equilibrada tanto fisica como psicolé-
gicamente, evitando los vicios como el alcohol
y las situaciones estresantes.

COMO ASOCIACION, QUE QUEREIS
CONSEGUIR PARA LOS ENFERMOS QUE NO
TENGAIS EN ASTURIAS?

Facilidades por parte de las autoridades para
tener unas instalaciones dignas y poder aten-
der mejor a los enfermos con los que traba-
jamos. Necesitamos un lugar en el que poda-
mos trabajar con terapias individuales.

ACCU - ASTURIAS. Asociacion de Enfermos de
Crohn y Colitis Ulcerosa del Principado de
Asturias. Calle Menéndez Pelayo, n® 5 - 1°.
33 202. Gijon. Teléfono: 985 091 237.
INTERNET: www.accuasturias.org.

MAIL: accuactual@telecable.es

AccU

ASTUTIAS

SOCIACION DE CROHN
El dia 29 se septiembre ACCU - Asturias organiza
una fiesta - espicha para recaudar fondos. El
lugar sera el restaurante Las Palmeras y el precio
del cubierto de 4.000 ptas. por persona. Esta
prevista la asistencia de concejales del
Ayuntamiento de Gijén, médicos y otras personas
que apoyan esta asociacion. Durante el acto esta
prevista la entrega de la Insignia de Honor a D.
Cosme Adelaida, propietario de la empresa Alsa.
Todas las personas que deseen colaborar con
ACCU - ASTURIAS de este modo estan invitados a
asistir. Para hacer reservas llamar al teléfono de
la asociacion: 985 09 12 37.
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El Principe de Asturias accede a presidir las Asambleas Nacionales anuales. En esta ocasién se celebré
en Gijon y estan junto a él en la foto el fundador de ACCU - Nacional, Ledn Pecasse (5°dpor la izq.),
miembros de la asociacion de ACCU - Asturias y su presidente, Carlos Meana ( 5° por la drch.).

Lf Servicios Domésticos ROTULDS LUMINOSOS
= 3" Edad [ ]
en Asesoramiento ILu PLax, ).l}..
& Movilacion de Recursos
= —— 7': Taller de Terapia Ocupacional Carretera Oviedo - Santander, Km. 9
‘ﬂ'}rﬁuﬁn E Servicios de Infancia T:lifnno:SHTME!ﬂ

Telefax: 985 T42 737 33188 - Arglielles - Siero (Asturias)

ol 678 68 33 0 4
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ALCER-ASTURIAS

DEL ENFERMO RENAL
EN ASTURIAS

Miembros de la asociacion Alcer - Asturias en su sede de Oviedo.

La Asociacion de Enfermos del rifion, Alcer - Asturias, se incorpord el pasado mes de
junio a la estructura de COCEMFE - ASTURIAS. Esta asociacion lleva 22 afios trabajando
en Asturias y es una de las més prestigiosas y reconocidas dentro del ambito asociativo
en la region. SerCapaz estuvo con los cargos ejecutivos de la misma conversando sobre
la problemética de los enfermos de rifidn en Asturias y las actividades que la asociacion
desarrolla en favor de la mejora de sus condiciones de vida.

Alcer - Asturias realiza su labor de ayuda a sus socios a través de dos vias de actua-
cién: por un lado se ocupa de atencion a las necesidades del enfermos renal y por otro,
capta donantes de rifién para aquellos enfermos que admitan un trasplante. Para rea-
lizar esta captacion de donantes, los miembros de la asociacion acuden a ferias, charlas
en Institutos, participan activamente en el dia del donante, etc. En lo relativo al enfermo
renal, la asociacion atiende todo tipo de consultas y denuncias, solventa cuestiones
puntuales como el que un enfermo pueda dializarse en otra parte de Espafia, ya sea
por vacaciones o por otros motivos, informa sobre cémo conseguir los certificados de
minusvalia o jubilacién por invalidez, etc.. Asi mismo realiza la asamblea general de
socios seguida de una comida de hermandad todos los afios. Una de los Gltimos servi-
cios que ha incorporado recientemente la asociacion es la asistencia psicolégica indivi-
dualizada de aquellos socios que precisen atencion especializada en este sentido,
debido a problemas que puedan surgir debido a su enfermedad.

En lo referente a captacion y donacion de 6rganos, este afio la asociacién realizé unas
60 charlas en los colegios de Asturias. En los hospitales del Principado se extrajeron
un total de 80 rifiones pertenecientes a donantes fallecidos. De esos 80 rifiones, 50
fueron transplantados a enfermos del rifién aqui en Asturias y el resto se envié a otras
provincias. Asi mismo se recibieron de otras provincias espafiolas un total de 8 rifiones
para proceder a su transplante a enfermos de nuestra provincia. El nimero de enfer-
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mos del rifidn que recibieron un transplante con
éxito en Asturias fue de 58 personas. Segun las
estadisticas, el 85 por ciento de estos rifiones
sobreviven a los 5 afios.

Por desgracia, tan sélo 30 de los enfermos que
actualmente se estan dializando en nuestra region
estan en lista de espera de un total de 400 per-
sonas enfermas del rifién, lo que significa que la
mayor parte de la gente que acude a didlisis tiene
una edad tan avanzada que se descarta su inter-
vencién quirdrgica para evitar los problemas
colaterales que conllevaria.

El tiempo de espera para poder operarse del
rifidn en nuestra region es, como mucho, de un
afio. Normalmente, un enfermo que precisa de un
rifién, si no hay contraindicaciones, recibe el
trasplante en 3 o 6 meses, siendo Asturias una
region puntera en ese sentido. De los 800 enfer-
mos del rifién que hay en el Principado, mas 443
al final del afio pasado han recibido transplante.
Si bien los enfermos estan contentos con el fun-
cionamiento del servicio de didlisis, hay que
resefiar serias deficiencias en el transporte a este
servicio. Al principio se acudia al hospital en taxi,
pero ahora, por ley, no se puede realizar trans-
porte a enfermos si no es en ambulancia. Desde
que el enfermo llega hasta que lo dializan hay un
periodo largo de espera, lo cual es algo bastante
dificil de llevar si tenemos en cuenta que se sale
de didlisis con la tensién muy baja, después de un
tratamiento de cuatro horas. Esto es algo que
viene denunciando Alcer-Asturias desde hace
mucho tiempo. El Insalud es responsable dltimo
porque es el que da las concesiones a las empre-
sas de transporte a enfermos, si bien son las
propias empresas las que no cumplen su cometi-
do como debieran.

Otro de los problemas a los que se enfrenta la
asociacion esta relacionado con los nuevos vare-
mos de la discapacidad. Mientras el enfermo se
esta dializando, el porcentaje de minusvalia suele
estar en torno al 65%. El problema que tenemos
ahora es que, con los nuevos criterios empleados,
aquellos enfermos trasplantados de rifién pierden
porcentaje de minusvalia y se quedan con uno
inferior al 33% necesario para beneficiarse de las



condiciones especiales cara al empleo, ayudas de la adminis-
tracion, pensiones segun que casos, etc.

Las causas que provocan la destruccion del rifién son diver-
sas. Una de ellas es la nefritis glomedular, producida por
estrectococos y a resultas de alguna infeccion. Esta enferme-
dad produce que las mismas defensas del organismo ataquen
a los rifiones por causas desconocidas aun para la medicina.
Otra causa es la herencia genética de rifiones poliquisticos. La
pérdida del rifidn por causa de las drogas o medicamentos
que producen efectos secundarios es otra de las razones. Sin
embargo, hoy dia, las principales causas que provocan la
enfermedad del rifién son: una diabetes mal curada o padecer
hipertension. Se produce casi siempre entre personas mayo-
res de sesenta afios con diabetes desde hace mucho tiempo
0 con una hipertensién desconocida por ellos que, finalmente,
al no ser tratada adecuadamente, termina por destruir los
rifiones. Para no contraer esta enfermedad es aconsejable
prevenir la diabetes con un sencillo andlisis de sangre. Méas
de la mitad de las personas diabéticas de este pais lo son sin
saberlo, y, por tanto, no siguen el tratamiento médico que
precisan ni el régimen alimenticio prescrito para esta clase de
enfermos. Esto es lo que provoca que acaben siendo enfer-
mos del rifion cuando es demasiado tarde para remediarlo.
Otra enfermedad que hay que prevenir es la hipertension.
Basta con tomarse la tension arterial en el ambulatorio o en
la farmacia para evitar muchos casos de agravamiento de
hipertension en personas que acaban siendo enfermos del
rifion simplemente porque no saben que son hipertensos. En
ambos casos, debido sobre todo a la ausencia de una sinto-
matologia clara como serfa algun dolor, la gente puede pasar
muchos afios sin saber que padecen alguna de estas enfer-
medades hasta que es demasiado tarde para ponerlas reme-
dio. Si se detectasen a tiempo, mas de la mitad de las perso-
nas que se dializan a diario no serian enfermos del rifion.

En Espafia habra al rededor de 20.000 enfermos renales,
unos 25.000 transplantados. El nimero de operaciones de
transplante de rifién que se realizan por afio es aproximada-
mente de 1.500 a 2.000 operaciones. Al rededor del 85 %
de los 6rganos implantados sobrevive a los 5 afios.

De momento se desconoce la vida total que puede tener un
rifién trasplantado. En cualquier caso, los enfermos con este
tipo de transplantes vuelven a dializarse una vez inservible el
rifién adquirido. Hay enfermos cuyo organismo no rechaza el
rifién sino que lo admite; sin embargo otros, por enfermedad
u otras causas, acaban finalmente rechazando el rifién tras-
plantado. A partir de los 18 afios de la operacion se puede
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decir que el organismo del enfermo a terminado por considerar
el rifion como parte de su cuerpo. Los tres primeros meses son
los mas probleméticos en ese sentido. Hay personas que, a
pesar de haberse hecho varios trasplantes de rifién, no consi-
guen que su cuerpo se adapte a ninguno.

El potasio esta prohibido en la comida de un enfermo del rifién,
pudiendo resultar mortal su ingesta. Cuando los rifiones no
funcionan, el potasio se va acumulando en la sangre al no eli-
minarlos la orina. Eso produce que el flujo sanguineo tenga
mucha densidad y se haga muy viscoso, lo que provoca la
parada del corazén en diastole. Si no se observa la dieta rigu-
rosamente puede ser fatal para el enfermo.

Para aquellas personas que deseen pertenecer a la asociacién o
hacerse de 6rganos, la direccién de Alcer Asturias es: C/ Emilio
Rguez. Vigil, s/n. 33006 Oviedo. Telf: 985 256 250.

MEDICAUTO
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CAMPAMENTO NACIONAL
PARANINOS HEM OFILICOS

La Federacion Espa-
fiola de Hemofilia, en
colaboracién con la
Asociacién Gallega de
Hemofilia
(AGADHEMO), hicieron
posible que del 21 al 30 de julio se celebrasen los
Campamentos Infantiles para Hemofilicos en Ribadeo
(Lugo). Alli asistieron nuestros socios mas jovenes (de
13 a 16 afios) que disfrutaron de unos dias de ocio,
entretenimiento y sobre todo compafierismo y fomento
de la amistad. Realizaron visitas culturales e institucio-
nales: al Acuarium Finisterrae, a la Casa de las Ciencias
y al Millenium (en La Corufia), al Presidente de la Xunta
y al Presidente del Parlamento Gallego, asi como un
recorrido en barco por la zona Cantabrica incluyendo
una visita al Portaeronaves "Principe de Asturias" y una
comida en un Buque de Guerra, de donde vinieron
impresionados y muy contentos por el trato tan amable
que alli recibieron.

El Campamento contaba con un Hematdlogo y un médi-
co de Medicina Interna, asi como un A.TS., un Auxiliar
de Clinica y un Rehabilitador, asi como con un Monitor
por cada cinco nifios, un Director de Actividades y un
Administrativo.

Ademas de las tipicas actividades de ocio y distraccion
de las que disfrutaron, tipo Ginkanas, juegos, sesiones
de teatro, asistencia a estrenos de peliculas en el cine,
etc. los nifios tuvieron una serie de Charlas-coloquio
sobre Hemofilia y sus Tratamientos, sobre Rehabilitacion,
VIH y VHC, etc., todo ello con la finalidad de que los
nifios afectados de Hemofilia puedan desarrollar una
vida "normal" con mayor capacidad para relacionarse y
participar en actividades de todo tipo, logrando inde-
pendizarse en cierto modo de la excesiva proteccion
ofrecida por los padres en la mayoria de las ocasiones
y aceptando el reto de la vida a partir del conocimiento
y la aceptacion de su discapacidad.

PARKINSON ASTURIAS

Los dias 28, 29 y 30 de Noviembre

b y 1 de Diciembre del presente afio
(i tendra lugar en el Auditorio de
e 'l Congresos  Principe  Felipe el

Congreso Internacional sobre

Discapacidad y Envejecimiento,

promovido por la Consejeria de
Asuntos Sociales del Principado de Asturias. En dicho
congreso participara la Federacion Espafiola de
Parkinson con la que colabora Parkinson Asturias.
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DIFAC POR LA ACCESEILIDAD

CJIfC‘IC Del 15 de octubre al 9 de noviembre de 2.001,
A | DIFAC celebrara la 6 edicion del concurso de
. relatos en los colegios de primaria de la comarca
avilesina en los niveles 5° y 6°.Los premios se
BIFAC haran publicos en los medios de comunicacion
POR LA ACCESIBILIDAD antes del 3 diciembre de 2.001. La entrega de
los mismos sera el 3 - D (3 de diciembre, Dia Internacional del
Discapacitado), coincidiendo con las actividades que se realizaran en el
polideportivo municipal de Jardin de Cantos (Avilés). Actividades: 6° trofeo
DIFAC de baloncesto en silla de ruedas, desfile de modelos en silla de
ruedas con ropa deportiva, actuacién del grupo folclérico Xaréu
D’Ochobre, entrega de premios y cena asociativa.
Los actos comenzaran a las 18:00/h. Entrada libre.

.

o

JAJN ASCENSORES T
’ TRESA,s.A. =

OFICINAS FABRICA
Conde Toreno, 19 - 33204 Gijon Fol.Ind. |- 13 (La U‘agal , Porceyo - Gijon
Tel. 985 133930/ 28 - Fax. 985 133 927 Tel. 985 307 116 - Fax. 985 307 523
E-mail: tresai@las.es

INSTALAGIONES
MAVES S.L.

Uria, 48 - 33202 Gijén
Tel. 985 195 904 - Fax. 985 372 433

EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
MIERES

Praxair |bérica, S.A. Apartado N® 109
33280 Gijon - Asturias

Telf. 985 308 007 Fax. 985 308 181




La dificil situacion
de los enfermos
de Fibrosis
Quistica en Asturias

Los responsables de
la asociacion asturiana
de Fibrosis Quistica
han tocado fondo con
el problema de la falta
de atencién por parte
de los responsables
médicos del Hospital
Central de Asturias a
las necesidades espe-
cificas de las personas
afectadas de esta
grave enfermedad. La
situacion de los enfermos de Fibrosis quistica en Asturias es lamen-
table y es preciso tomar medidas urgentes porque esta en juego la
vida de cada uno de ellos.

La Fibrosis Quistica es una enfermedad congénita a nivel celular que
afecta a varios 6rganos del cuerpo. Suele ser el pulmén el 6rgano
més proclive a ser dafiado, de forma que desde el mismo nacimien-
to en unos casos o desde temprana edad en otros, a medida que
se va desarrollando la enfermedad, éste va empeorando, y la insu-
ficiencia respiratoria del enfermo pasa de ser un problema a la hora
de inhalar el aire que necesitan los pulmones. En ese caso la per-
sona precisa oxigenoterapia. Cuando la afeccion se agrava es pre-
ciso recurrir al transplante pulmonar, el cual no siempre logra salvar
la vida del enfermo. Tenemos, por tanto, un enfermo tipo de poca
edad, con una esperanza de vida de 30 afios (superior si se llevan
los tratamientos adecuadamente), que precisa atencion médica
especializada permanente, una gran ingestion diaria de medicamen-
tos, un régimen nutricional especial, fisioterapia diaria y, en algunos
casos, de la oxigenoterapia (respiracion asistida por una bombona
de oxigeno). Debido a las caracteristicas de su enfermedad, estos
enfermos son inmunodeficientes, con lo cual hablamos de personas
que viven en un entorno familiar cerrado, habitualmente sobrepro-
tegidos y con hébitos especiales que pueden, en algunas edades,
suponer una carga emocional para la persona.

La asociacion de enfermos de Fibrosis Quistica de Asturias esta
intentando lograr que se conozca
mas esta enfermedad incurable,

Los miembros de Fibrosis Quistica de
Asturias con Ivan Armesto, del Gran
Hermano, en una cena de la asociacion

ACTUAL

lias. Ademas de resolver las dudas que surgen en torno a la enfer-
medad, informan sobre las ayudas econdmicas que los asociados
pueden percibir, prestando el apoyo psicolégico y humano que
precisan. Recientemente, la asociacion ha logrado incorporar el
tratamiento de fisioterapia y rehabilitacion respiratoria a domicilio
para los aproximadamente 30 enfermos que hay de esta enferme-
dad en Asturias.

Precisamente esta asociacion, atendiendo los derechos legitimos y
las necesidades mas acuciantes de sus asociados, denuncia que la
"Unidad de Fibrosis Quistica" del Hospital Central de Oviedo no
cumple con su cometidos de atencién a los enfermos asturianos. A
cargo de la misma esta una enfermera que acude un dia a la sema-
na (miércoles por la mafiana) a coordinar el "servicio" de los
enfermos de FQ en Asturias. La asociacién revindica que las nece-
sidades de los 30 enfermos de FQ que hay en Asturias no se pue-
den atender un dia a la semana en horario de mafiana. Es decir, si
un nifio se pone enfermo de gravedad debido a la enfermedad el
viernes, por ejemplo, es imposible esperar al miércoles para que
se le atienda. En el servicio de urgencias de los hospitales asturia-
nos no hay personal médico especializado que pueda darle la
atencion que precisa y, ademas, se expone al enfermo a un foco de
infecciones que pueden complicar mucho mas su estado de salud.
Ademés, la FQ es una enfermedad que debe ser atendida por un
equipo médico multi-discisplinar. En el Hospital Central hay un médico
- neumologo, a entender de la asociacion, poco especializado, por
tanto es precisa la atencion de otro profesional de esa especialidad
mayormente cualificado, algo de vital importancia para este tipo de
enfermos. También es imprescindible un gastroenterdlogo, un psicé-
logo que forme parte de la unidad a que haciamos referencia, un
trabajador social, una persona especializada en dietética y nutricion
(las personas con FQ necesitan un aporte caldrico 2 veces por enci-
ma de lo que necesita una persona normal) y un espacio apartado
de fisioterapia para evitar contagios, atendido por un profesional.

De este tema se hablé con el Consejero de Sanidad y con el Director
Gerente del Hospital de Oviedo sin ningln resultado positivo hasta
el momento. Se trata de que pongan voluntad en solucionar el
problema porque no es una cuestion de dinero (alrededor de 6
millones al afio). Existe el espacio fisico para llevarlo a cabo, tam-
bién los profesionales y la posibilidad de formarlos conveniente-
mente. Entonces ;cual es el problema?

Este lamentable servicio que hay ahora supone la merma de la
esperanza de vida de los nifios que padecen la FQ hasta un total de
10 afios. Si tenemos en cuenta que esa esperanza para estos
enfermos es de 30 afios, este problema esta restando mucha vida
ala ya de por si corta de un afectado de FQ.. Algo que no puede ni
debe caer en saco roto, sobre
todo cuando la solucién estd al

que, si bien afecta a un nimero |
muy limitado de personas (1 caso
por cada 2500), causa grandes
trastornos en los enfermos que la
padecen y en su entorno familiar.
Un equipo multidisciplinar com-
puesto por una psicéloga, un tra-
bajador social y una fisioterapeuta, '

| alcance de la mano de los res-
ponsables médicos que han de
tomar cartas en esta cuestion.
Esperemos que las cosas se
arreglen en breve para que no se
tengan que tomar medidas dras-
{ ticas en este asunto.

i Para aquellas personas que quie-

s - e

eyt - s e

ran prestar su ayuda a la asocia-
cion de FQ su teléfono es:
985 227 856.

intentan solucionar los problemas
de todo tipo que genera el tener
FQ para los afectados y sus fami-

Estadistica de transplantados de pulmén por FQ.
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Plan de captacion
formacion
de voluntariado

Los voluntarios realizan una importante labor social

La Unién de Minusvélidos de Asturias, UMA, contando con la inestimable
colaboracién de la Fundacion de Servicios Sociales del Ayuntamiento de
Gij6n, va a desarrollar en su local sito en la Calle Balmes, n® 19 de Gijén, a
partir del mes de Octubre, un Curso de Captacién y Formacién de
Voluntariado.

Los objetivos que perseguimos son: analizar la realidad en la que se enmar-
can las actuaciones, dar a conocer la amplia problemética y el abanico de
las diferentes necesidades que el colectivo de discapacitados demanda al
voluntariado y capacitar a los futuros voluntarios para que su labor sea la mas
adecuada, dentro de una oferta de actividades diversificadas.

Este curso estd precedido de una campafa de sensibilizacién de nuestra pro-
blemdtica con vistas a generar inquietudes y estimular a la participacion,
seguida de un periodo de difusién por diferentes asociaciones juveniles, cul-
turales, de vecinos....

Los asistentes deberdn tener mds de 21 afios y haber participado en alguna
de las dreas de voluntariado, intervencién social, tiempo libre, animacién

socio - cultural, etfc..

El curso estd destinado a formar a unos 25 voluntarios, empleando para ello
80 horas, bajo la supervisiéon de un equipo docente encargado del mismo.
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Esta duracién, tres horas diarias
durante tres dias a la semana, es
la razén por la que se hace nece-
sario disponer de algdn conoci-
miento y experiencia que puedan
ser aprovechados e incluidos en el
propio proceso formativo.

Su contenido se ocupard del aso-
ciacionismo que agrupa a nuestro
colectivo en sus diferentes tipos y
niveles de discapacidad, de nues-
tras distintas dificultades y necesi-
dades analizando nuestra realidad
y situacién social, se estudiaré la
legislacién en la que nos desen-
volvemos a diario, dedicando un
especial interés a la LISMIl y a la
ley de Supresiéon de Barreras
Arquitecténicas, se analizardn las
diferentes dreas en donde se pre-
cisa algin tipo de intervencion,
asi como los diferentes métodos
en que se lleva a cabo la misma'y
su planificacién. Por ¢ltimo se rea-
lizard una evaluacién de las dife-
rentes actividades y su desarrollo.
El contenido de este curso, una
vez finalizado, permitird a sus par-
ticipantes poder trabajar dentro
del colectivo de discapacitados de
una manera idénea a sus necesi-

dades.

En su desarrollo se considera tan
importante lo que se aprende
como la forma de llegar a dicho
conocimiento, por lo que, en su
metodologia, el primer contacto
es muy importante, pues permitird
realizar una clasificaciéon hetero-
génea del grupo, lo que redunda-
rd hacia la tolerancia, la diversi-
dad, la colaboracién vy el respeto
dentro de los diferentes partici-
pantes, al igual que la atencién
individualizada, bdsica para eva-
luar y afirmar las distintas indivi-
dualidades dentro de este colecti-
vo. Este marco en el que se desa-
rrollard el curso obliga al aprendi-
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HACES FALTA

zaje y al perfeccionamiento técnico, tanto en el aspecto teérico como en el prdctico, vinculando las distintas
aptitudes y conocimientos previos de cada alumno a los contenidos del curso, lo que le facilita alcanzar la capa-
cidad técnica necesaria para ejecutar cualquiera de las tareas propias del programa que se establezca.

La evaluacién continua, tanto en el aspecto individual como en el del trabajo en equipo, permitird acelerar los
procesos de aprendizaje o, en su caso, adaptarlos a las del participante, por lo que éste serd parte directa de su
proceso formativo, teniendo en cuenta sus pro-
gresos o dificultades, la asimilacién de conteni-
dos, su grado de integracién y la relacién con el
grupo, inculcando aquellas actitudes considera- ] ﬂthFt!- d:i! fIH‘.FI].dLIEIHE ! deses "
das minimas para acceder al mercado laboral. :”E:m:;ﬂ ﬂEﬂL:;:;rjr;:; L";]"HI’;’:’ET:'} i
fisica, chora puedes preshar oyuda.
Finalizado el proceso formativo de cardcter te6-
rico, los alumnos se distribuirdn por grupos en
funcién de sus propios intereses y apfitudes, los
cuales, junto con el equipo docente, procederdn
al disefo, planificacién y puesta en funciona-
miento de diferentes programas y actividades.
Esta fase préctica tendrd una duracién de tres
meses. Una vez finalizada, se realizard una eva-
luacién detallada de la misma, tomdndola como
referente para futuras actuaciones.

Preparands proyedies y actidodes
de o ]

]

PORQUE TU TIEMPO NOS INTERESA...
iPARTICIPAI

PORQUE PARA NUESTRO COLECTIVO
SE NOS HACE NECESARIA TU PRESEN- M BRI s D O

CIA, iCOLABORAI Extracto del triptico que saldra en la campafia para captacion de voluntariado en Otofio
! ’ de 2001.
SIDRERIA
R MA ] - TRADUCTORES
Q}D R‘r"l’@ El Acebo. 4 TuR - INTERPRETES
e % T Piadkivi Blancis e « FORMACION LINGUISTICA
b o Bilticiosdo de Astiias & * ORGANIZACION DE CONGRESOS
W - i
: ™ Gonzilez Besada, 10-1° A Tel/Fax: 985 272 929
EL. CONGRESO Tel. 985 530 70) 33357-0&:& &Milltrada:hfgﬂrberﬁWrﬂs
PUERTAS
viastur S.L.
EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
LLANERA
Paoligono Industrial de Roces, N° 5
Tel. 985 167 222 - Fax. 985 167 434
33211 Gijon
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JU

MINISTRO DE TRABAJO Y AS

.

Juan Carlos Aparicio Pérez, Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales.

¢CUAL ES EL FIN QUE PERSIGUE EL | PLAN NACIONAL DE ACCION PARA
LA INCLUSION SOCIAL EN RELACION A LAS PERSONAS INTEGRADAS EN
LOS DIFERENTES COLECTIVOS DE DISCAPACITADOS?

Este Plan marca una linea estratégica basica en el planteamiento de
acciones dirigidas a la inclusién social de personas con discapaci-
dad, en todos los paises de la Unién Europea. Los planes naciona-
les de cada uno de los paises iran mucho mas alla de ser planes
contra la pobreza en general, para ser ejes de accién positiva con
el Unico fin de integrar en el conjunto de la sociedad a los mds
desfavorecidos.

Para consequir la plena inclusion social de los sectores mas desfavo-
recidos, el Plan se basa en cuatro elementos fundamentales, el fomen-
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AN CARLOS

DARICIO prres

UNTOS SOCIALES

El ministro de Trabajo y Asuntos
Sociales, Juan Carlos Aparicio, pre-
sentoé el 21 de mayo el primer Plan
Nacional de Acciéon para la
Inclusién Social (2.001 - 2.003),
encuadrado en la Agenda Social
Europea.

El presupuesto total sera de dos
billones de pesetas, 61.495 millo-
nes del mismo destinadas al colec-
tivo de personas con discapacidad.
Este plan a sido elaborado por
varios ministerios, las comunidades
autonomas, las ONG s, las univer-
sidades y sindicatos como UGT y
CCOO, coordinados todos ellos por
el Ministerio de Trabajo y Asuntos
Sociales.

También hablamos con el Ministro
de otras iniciativas como la del Il
Plan del Voluntariado, el acuerdo
sobre las pensiones y los Planes de
Accion para el empleo.

H

to del acceso al empleo y los demds recursos, derechos, bienes y
servicios para todos (vivienda, salud, educacion y servicios sociales),
la prevencion de los riesgos de exclusion y la actuacién a favor de los
mas vulnerables.

Por otra parte, los recursos sociales que permiten luchar contra la
exclusion social estan gestionados por las comunidades auténomas y
los ayuntamientos. El Plan de inclusion tiene también, por tanto, la
finalidad de coordinar estos recursos para conseguir asi una mayor
eficacia en la gestion de los mismos.

¢QUE ESTA PREVISTO EN EL CITADO PLAN EN RELACION CON EL
ACCESO A UNA VIVIENDA DIGNA POR PARTE DE PERSONAS CON PRO-
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"Para conseguir la
plena inclusién social
de los sectores mds
desfavorecidos, el
Plan se basa en cua-
tro elementos funda-
mentales, el fomento
del acceso al empleo y
los demdas recursos,
derechos, bienes y
servicios para todos
(vivienda, salud, edu-
cacion y servicios
sociales), la preven-
cion de los riesgos de
exclusion y la actua-
cion a favor de los
mas vulnerables".

BLEMAS ESPECIFICOS, CON ESCASA INDEPENDENCIA Y CAPACIDAD ECONOMICA?

Uno de los objetivos del Plan contempla el acceso a la vivienda para los colectivos a los que va
dirigido. Estas actuaciones se llevan a cabo a distintos niveles de la Administracion, a través de
planes o programas estatales, regionales y municipales, que abarcan tanto areas urbanas como
actuaciones en el medio rural.

Concretamente en cuanto a colectivos vulnerables el Plan de Inclusion cuenta con actuaciones
muy concretas encaminadas a potenciar la red de alojamientos sociales para personas sin
hogar, a ampliar la red de centros de casas de acogida para mujeres y nifios en situacion de
maltrato y violencia en el dmbito familiar, a promover viviendas para alojar a personas desfavo-
recidas, a erradicar nicleos chabolistas y a mejorar la vivienda social en el medio rural y en
nicleos de poblacion en situaciones de riesgo, entre otras actuaciones.

Esta politica de acceso a la vivienda ya ha tenido importantes actuaciones en el afio 2000. El
Plan de Inclusién continuara con las
actuaciones en lo referido a construc-
cién de viviendas para el alojamiento
familiar, rehabilitacién de viviendas en
mal estado, abono de subsidios a
familias para el pago de alquileres,
albergues colectivos o equipamientos
alternativos para el alojamiento de
personas sin trecho, programas de
erradicacion del chabolismo y de
infraviviendas en zonas o barrios
determinados, etc. Asi mismo la
Iniciativa Comunitaria URBAN ha refor-
zado sus actuaciones en zonas desfa-
vorecidas en este tema de acceso a la
vivienda.

JQUE MEDIDAS CONTEMPLA ESTE
PLAN EN LO RELATIVO A LA SANIDAD
PUBLICA DE LAS PERSONAS CON DIS-
CAPACIDAD?

Las personas con discapacidad como
cualquier otra persona tienen en nuestro
pais derecho y acceso a la Sanidad
Pdblica, no obstante, por ser personas
con especial dificultad en su participacién
normalizada en la vida diaria, se enfren-
tan a obstaculos que deben ser elimina-
dos para que mejoren sus condiciones de
vida y acceso a los servicios.

El Plan de Inclusion continda con las
actuaciones ya emprendidas por el Plan
de Accidn para las personas con discapa-
cidad (1997-2002). Estos objetivos se
dirigen a la mejora de la calidad de vida y
acceso a los servicios, a la puesta en
marcha de programas especiales de pre-
vencién, captacién precoz, apoyo a fami-
lias y atencién a grupos vulnerables con
enfermedades crénicas invalidantes.
También se compensan las desigualdades
sociales concentrando los recursos en las
zonas mas desfavorecidas, se establecen
programas combinados de salud y servi-
cios sociales y se potencia el acceso de
las personas con trastornos mentales a
los servicios sociales en coordinacion con
el sistema de salud, es decir, se estd
potenciando y ampliando la red sociosani-
taria de atencion social.

Para el periodo de vigencia del Plan de
Inclusién no sélo se prevé que continden
las actuaciones en estas materias sino
que se incrementarad la dotacién de recur-
sos para el conjunto de las

serCapaz 13



-ENTREVISTAACTUAL

"En cuanto al
apoyo a las
ONG's se fomen-
taréan las medi-
das que favorez-
can la colabora-
cion entre las
administraciones
publicas y estas
Organizaciones
con el fin Ultimo

Durante el afio pasado mas de 30.000 personas con
discapacidad han participado en programas de forma-
cién y empleo y unas 37.000 acciones se han llevado a
cabo en este campo. Estos datos significan que un alto
porcentaje de personas con discapacidad inscritos en el
Servicio de Empleo Publico (70%), ha participado en
estos cursos, lo que ha supuesto un incremento consi-
derable respecto a afios anteriores.

Por otra parte, la colaboracién con las organizaciones

Administraciones, contando también con

nuevas actuaciones encaminadas a: impul-

sar una politica integradora de hébitat y vivienda para todos,
a mejorar las politicas de viviendas para colectivos y territorios
vulnerables y a la promocion de viviendas para jévenes.

OTRO ORDEN DE COSAS, EN FECHAS RECIENTES EL CONGRESO
APROBO EL TEXTO DEFINITIVO DEL Il PLAN ESTATAL DEL
VOLUNTARIADO ; CUALES SON LOS OBJETIVOS QUE EL GOBIER-
NO PRETENDE ABARCAR CON DICHO PLAN?

Las acciones planteadas en el Il Plan Estatal del Voluntariado
se encaminan a promover y consolidar el voluntariado en
nuestro pais. Sus objetivos prioritarios son los de intensificar el
apoyo a las ONG's, sensibilizar a la sociedad hacia la practica
del voluntariado, coordinar todas las instancias implicadas y
promover este movimiento social en nuestro pais.

En cuanto al apoyo a las ONG's se fomentarén las medidas que
favorezcan la colaboracién entre las administraciones publicas
y estas Organizaciones con el fin Ultimo de beneficiar a las
personas Y colectivos beneficiarios de estos programas.

¢NO QUEREMOS DEJAR DE PREGUNTAR AL MINISTRO DE
TRABAJO Y ASUNTOS SOCIALES SOBRE LOS PLANES DE
ACCION PARA EL EMPLEO, APROBADOS EN CONSEJO DE
MINISTROS A FINALES DE ABRIL. ;QUE INCIDENCIA VAN A
TENER DICHOS PLANES EN EL COLECTIVO DE LAS PERSONAS
CON DISCAPACIDAD?

Esperamos que tengan una gran incidencia con resultados
muy positivos en la contratacion de personas con minusvalias,
como han tenido Planes de Accién para el Empleo de afios
anteriores.

Durante el afio 2000 se han adoptado medidas legislativas
para el fomento de la contratacién de discapacitados y, medidas
alternativas a la obligacion de las empresas de contratacion de
estas personas, cuando no puedan contratar al porcentaje de
discapacitados que les corresponda segin su plantilla.
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de beneficiar a
las personas y
colectivos benefi-
ciarios de estos
programas"

del sector también ha dado buenos resultados en el
tema de empleo, como es la colaboracién con la ONCE,
cuyo Plan 20.000/40.000 supondra la creacién de
20.000 puestos de trabajo y 40.000 acciones formati-
vas para este colectivo, durante el periodo 1999-2008
que es en el que se desarrollard este compromiso.
Ademas el Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales, en
vista de los buenos resultados que tuvo el acuerdo con
CERMI en el 1997, iniciara la negociacion para redactar un nuevo Plan de
empleo para las personas con discapacidad que dé un nuevo impulso a las
politicas de integracion laboral.

ZEN QUE MEDIDA EL ACUERDO SOBRE PENSIONES ES MAS SOLIDARIO CON
LAS PERSONAS DISCAPACITADAS?

Para las personas con alguna discapacidad en particular, como para el resto
de los ciudadanos en general, preservar la buena salud financiera del siste-
ma de proteccion social, es algo fundamental.

- MOBILIARIO DE OFICINA Y SILLERIA

- MAYORISTA DE PAPELERIA

- COMSUMIBLES INFORMATICOS

- TODO EN MATERIAL DE OFICINA

- MAMPARAS DE OFICINA, PERSIANAS
VENECIANAS, ETC,

Los Andes, 38 - Bajo 33213 - Gijén
www.iglesiaspapel.es
nortte@iglesiaspapel.es

Tels. 985 317 373
885 317 393
Fax. 985197 376

_ZLA
TORRE
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_BODAS Y BANQUETES

Ctra. Oviedo - Gijon, Km. 12
Tels. 985 261 498 - 985 262 844
33192 Pruvia - Llanera

ABRIL FENIX S.A.

s
Leopoldo Alas (hijo) 1-3 Fax.
33013 QVIEDO Movil. 654 307 456
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El acuerdo sobre pensiones no sélo ha preservado la salud financiera del sis-
tema sino que también desarrolla la solidaridad a favor de los grupos sefiala-
dos en el Pacto de Toledo como los mas necesitados: viudedad, orfandad y
pensiones minimas. Por otro lado, este acuerdo refuerza las ideas de raciona-
lidad y logica que tienen que tener todas las formulas y todos los sistemas de
calculo interno del sistema y de lucha contra el fraude.

EL R.D. 1971/1999 DE 23 DE DICIEMBRE POR EL QUE SE REGULA EL PROCE-
DIMIENTO PARA EL RECONOCIMIENTO, DECLARACION Y CALIFICACION DEL
GRADO DE MINUSVALIA ESTA OCASIONANDO GRAVES PROBLEMAS A LAS PER-

SONAS CON DISCAPACIDAD FISICA Y ORGANICA A LAS QUE SE HA LLAMADO A o
REVISION DEL GRADO DE MINUSVALIA ;COMO SE VALORA ESTA REALIDAD

DESDE SU MINISTERIO? g

Este Real Decreto era muy necesario ya que proporcioné algo que no existia, . .

un marco no'rmativ? c.on.u’m. a.todo el Estado y para todas las prestacione.s, asi Jensumso;%sEﬁn;r;?su?%I? gggg%ﬁc'
como una misma via jurisdiccional para resolver los recursos y reclamaciones Fax 985 229 261

que afectan al reconocimiento de minusvalia. Su articulado fue consensuado
con todas las Comunidades Auténomas y con el entonces Consejo Rector de
Minusvalidos.

ortopedid

Los nuevos baremos han actualizado criterios y aspectos en los que se basaba .

la anterior valoracion de las minusvalias porque, légicamente, esos criterios no 6 I J o N o J
servian actualmente.

LAHUIA, 7 (FRENTE AMEULATORIO PUMARIN)

No obstante, y para solucionar cualquier problema que pueda surgir con la BRASIL, 21 La caLzaoa

aplicacién de los nuevos baremos, una Orden del Ministerio de Trabajo y Tel. 985 144 618 GIWON
Asuntos Sociales, ha creado la Comisién de Seguimiento y Valoracion de
Minusvalias que velara por que no se produzcan diferencias en la calificacion
del grado de minusvalias y estudiara los posibles obstaculos en la aplicacién
de estos baremos.

FINALMENTE ; CUALES SON LAS PREVISIONES A CORTO Y MEDIO PLAZO QUE
BARAJA SU MINISTERIO EN LO REFERENTE A LA MEJORA DE CALIDAD DE VIDA
DE LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD?

Todas las medidas de las que hemos hablado en esta entrevista refuerzan las
condiciones de vida con las que tiene que contar una persona con discapacidad
para disfrutar de una buena calidad de vida.

Hnul meﬂld
. " P ldu.!wallm
Sabemos que el empleo y la insercion en el mercado laboral es més dificil para 33201 G
estas personas y mas vulnerable cuando la empresa no va bien, por lo tanto
hemos adoptado medidas de promocion de empleo y medidas financieras para
las empresas y alternativas a la contratacién para que todo ello siempre redun-

de en el beneficio de estas personas.

- -

Teltfonos
LA CAJONA  Hostoerta. sas 341 264
Los Planes de empleo contienen medidas especificas para este colectivo y P JOVELLANQS Ef:ag:;: m:g

ademas los acuerdos del Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales con el CERMI
estan dando muy buenos resultados y, por tanto, continuaremos en esa linea,
renovando los acuerdos e incorporando o reforzando aquellas medidas que se
vayan haciendo necesarias.

La Unica férmula en la mejora de la calidad de vida de estas personas es

continuar con aquellas medidas e iniciativas que den buenos resultados, coor- OVIEDO
dinando esfuerzos con otras administraciones y contando con la ayuda de la .
. o ) o L Clra. GENERAL, SN Granda - Siero
sociedad civil, ONG's y Asociaciones de Minusvalidos. Tel.: 685 792 087 - Telf Fax: 985 985 530
desguace@desguacesoviedo.com
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DISHFUNCIONES SEXUALES

i

D

EN EL VARON LESIONADO MEDULAR

EL DR. ANTONIO SANCHEZ RAMOS ES RESPONSABLE DE LA UNIDAD DE SEXUALIDAD
Y REPRODUCCION Y JEFE DE SECCION DEL DEPARTAMENTO DE REHABILITACION EN
EL HOSPITAL NACIONAL DE PARAPLEJICOS DE TOLEDO. JUNTO CON EL DOCTOR
PARAPLEJISTA ALBERTO DE PINTO BENITO HAN ESCRITO EL LIBRO SEXUALIDAD Y
FERTILIDAD, DEL CUAL EXTRAEMOS LOS FRAGMENTOS QUE HACEN REFERENCIA A
LAS DISFUNCIONES SEXUALES EN EL VARON LESIONADO MEDULAR.

Una vez ocurrida la lesion, el complejo mecanismo que controla la actividad
sexual normal se vera gravemente alterado. En el varén dard lugar a una
seria alteracion de los fenémenos fisicos que controlan la actividad sexual,
como son la ereccidn, eyaculacion y la percepcidn orgasmica, que condicio-
nan un cambio en la conducta sexual del paciente. Es necesario establecer
unos programas especificos de educacién sexual, donde se contemple una
informacion adecuada sobre las alteraciones que se producen en el terreno
de la sexualidad y los métodos terapéuticos con los que contamos hoy dia,
que permitan a las personas que tienen algin tipo de discapacidad, disfru-
tar de un nuevo modelo de sexualidad que le sea satisfactorio a €l mismo y
a su pareja y que ésta sea vivida sin complejos.

La sexualidad tiene un componente mas amplio que el puramente organico,
extendiéndose a niveles afectivos, participativos o de integracion. No pode-
mos separar la disfuncién eréctil del resto de la sexualidad, pero tampoco
debemos establecer una preponderancia de la genitalizacion o del coito.
Debemos ensefiar al varén a desarrollar la sexualidad en la medida de sus
posibilidades, de la forma mas satisfactoria y en las opciones que libremen-
te elija. El paciente puede reeducar su sexualidad hacia relaciones no coita-
les si asi es su deseo.

Debe aprender y ensefiar a su pareja a estimular puntos erégenos en zonas

donde no esté alterada su sensibilidad, llegando de esta forma a consequir
sensaciones pseudoorgasmicas placenteras.
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DISFUNCION ERECTIL

Desde el punto de vista fisiopatolégico, cuando la lesién se
produce por encima del segmento medular D11 sin estar
afectados los centros del control simpatico y parasimpatico,
una vez pasado el periodo de shock medular, el paciente
consigue erecciones de caracteristicas reflejas (sin regula-
cion cerebral). Si la lesion destruye los segmentos D11 -
L2, la ereccién es practicamente inexistente. Cuando la
lesién se sitda en los segmentos lumbosacros (L3-55), el
paciente puede conseguir erecciones de caracteristica psi-
cbgenas pero generalmente insuficientes para obtener
relaciones coitales satisfactorias.

Cuando la lesion medular es incompleta, la respuesta varia
segun cada paciente. En los que tienen preservados los
centros de la ereccion y eyaculacion, con frecuencia los
factores psicolégicos influyen de forma muy negativa en su
capacidad de respuesta sexual.

En nuestra experiencia, al igual que otros autores (Bors,
Guttmann, Conejero, Lisenmeyer, etc.), un 80% de los lesio-
nados medulares con lesiones por encima de D11 sin des-
truccion de los centros simpdticos ni parasimpaticos, consi-
gue algln tipo de ereccion. Generalmente, estas ereccio-



nes suelen ser insuficientes para obtener relaciones coitales
satisfactorias, y van a precisar alguno de los tratamientos que
han sido desarrollados para solucionar el grave problema de la
impotencia, tanto organica como psicogena.

TRATAMIENTOS RECOMENDADOS DE
ORGEN NEUROGENICO

Anillos y compresores: Indicados en aquellos casos en los que
se puede consequir una ereccion refleja o psicégena (siendo su
problema la duracion de las mismas), previa a la colocacion en
la base del pene de los anillos constrictores o cintas. El mejor
compresor que nosotros hemos objetivado, es uno de muy facil
fabricacion casera. Consiste en una goma elastica, de aproxima-
damente 1 cm de anchura y longitud igual al didmetro de la base
del pene flacido, a la que se le cosen, en ambos extremos, un
corchete macho y otro hembra. Una vez provocada la ereccion,
se adosa y cierra, con el corchete, el compresor en la base del
pene, quedando de esta forma estrangulado, y el pene erecto y
util para la penetracion. Inicialmente, debe ser usado durante un
periodo de 10 minutos, aumentando progresivamente el tiempo
de compresion hasta un maximo de 20 minutos, al objeto de
evitar ulceraciones por la compresion mantenida.

Sistemas de vacio: Muy utilizados para el tratamiento de impo-
tencias no neurogénicas y que en la lesién medular se debe
tener una especial vigilancia por las erosiones y dectbitos que
puede provocar. El sistema consta de un tubo cilindrico, al que
se le acopla en un extremo un elastico constrictor, y en el otro,
un compresor con forma de pistola. Se introduce el pene flacido
dentro del tubo perfectamente lubricado, ejerciéndose inmedia-
tamente el vacio con la pistola, hasta que el pene alcanza el
tamafio y la rigidez suficientes. En ese momento se desliza el
elastico constrictor sobre la base del pene, y se quita el tubo
cilindrico, manteniéndose la ereccidn hasta que el elastico sea
retirado. Al igual que el anterior, este método lo indicamos cuan-
do el paciente no conserva la capacidad de tener erecciones
reflejas.

Prétesis externas o exoproétesis: Basicamente, consiste en un
preservativo semirrigido (formado por dos laminas de silicona
intimamente adosadas, entre las que existe un espacio virtual)
donde se introduce el pene flacido. A través de un macarrén que
va unido a esa prétesis, el propio paciente aspira con su boca,
realizando un vacio que provoca que el pene se rellene de san-
gre, y crezca hasta ocupar completamente el espacio del preser-
vativo, quedando asi apto para la penetracion. Obviamente, este
método solo estd indicado en aquellos pacientes que no pueden
tener erecciones reflejas.

Prétesis de pene: Es quizas el método mas conocido y, posible-
mente, el mas propugnado hasta hace muy pocos afios. Al igual
que los anteriores, su uso dentro del mundo de la lesién medular

ACTUALREPORTAIJE

Sistema de vacio tradicional.

Protesis externa.

deriva de su aplicacion en otro tipo de disfuncion eréctil con-
secuencia de otras patologias. Aunque existen muchos tipos de
prétesis ( rigidas, semirrigidas, hidraulicas, etc.) todas requie-
ren para su funcionamiento la introduccion quirdrgica de cierto
tipo de vastagos en los cuerpos cavernosos del pene, con lo
que éste quedara en posicion erecta, bien de forma permanen-
te, 0 en los momentos en que se requiere su uso para la acti-
vidad sexual, segun sea el tipo de prétesis colocado.

Aunque estamos convencidos de la utilidad de las protesis
internas de pene en determinados tipos de impotencia, su
utilizacion en el campo de los lesionados medulares debe ser
realizada con suma prudencia, una vez demostrada la indem-
nidad del aparato uroldgico superior e inferior, y cuando la
aplicacion del resto de los métodos (a todas luces mas inocuos
e incruentos) haya mostrado su fracaso de forma reiterada.
Varios son los hechos que fundamentan nuestra opinion, ya
que en diversas ocasiones hemos sido testigos de graves
desastres producidos por la intolerancia, el mal uso, o el
rechazo de las prétesis, con la irreversible destruccion de los
cuerpos cavernosos que el acto quirirgico conlleva. Ademas,
con la prétesis se dificulta grandemente la posibilidad de obte-
ner eyaculacion, impidiendo totalmente la actitud vibratoria. de
la que mas adelante hablaremos.
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Infiltraciones intracavernosas (IIC) de sustancias vasoactivas.
En 1982, Virag utiliza papaverina por via intracavernosa como
tratamiento de la impotencia y posteriormente, Brindley en
1.983 usa la fenoxibenzamina. Mas tarde en 1.986, Juenemann
utiliza fentolamina y en 1.987, Lee describe el uso de la pros-
taglandina E1 (PGE 1), que han sido farmacos ampliamente
utilizados con escasas complicaciones y resultados muy favo-
rables.

En el afio .997 publicamos los datos de diferentes tratamien-
tos sobre un grupo de 651 pacientes con disfuncién eréctil,
con los siguientes resultados:

-Con Papaverina CIH fueron tratados 313 pacientes consi-
guiendo un resultado positivo (ereccion con rigidez y dura-
cion suficiente para penetrar y mantener relaciones sexuales
satisfactorias), un porcentaje total de 89, 45%.

-Con Alprostadil 133 pacientes y con Caverject 205, consi-
guiendo resultados positivos en el 82,70%, y en el 94, 53
de los pacientes, respectivamente.

-Como complicaciones, sélo detectamos erecciones prolon-
gadas: 14 con papaverina CIH, 1 con Alprostadil y 3 con
Caverject.

Farmacos por via oral: Sildenafilo (VIAGRA): Sildenafilo es un
inhibidor selectivo de la Fosfodiesterasa tipo 5 (PDE5), que es
una enzima especifica y responsable de la degradacion del
Guanosin - monofosfato ciclico (cGMP). Existen sélidas eviden-
cias, de que la relajacién de los cuerpos cavernosos es atribui-
ble al Oxido Nitrico (NO) y al cGMP. Sildenafilo facilita la relaja-
cién del musculo liso de los cuerpos cavernosos y por tanto
favorece la respuesta eréctil fisioldgica y natural de la estimu-
lacion sexual.

Con este tratamiento, nuestras primeras experiencias las basa-
mos en varones lesionados medulares cuya lesion estuviera
situada por debajo de la 5* metamera dorsal, excluyendo por
tanto a los tetrapléjicos y lesiones dorsales altas, al igual que
los ensayos realizados previos a la aprobacion por la FDA de
Sildenafilo. La justificacion de esta exclusion era dada por la
utilizacién de un sistema de vibroestimulacién del pene para
conseguir una ereccién de caracter reflejo y las posibilidades
de provocar una crisis vegetativa que se manifiesta por hiper-
tension y bradicardia. En nuestra opinion, no es necesario
utilizar este método de estimulacion, siendo suficiente la esti-
mulacién téctil para provocar una ereccién refleja en los varo-
nes lesionados medulares.

Desde que fue aprobada la utilizacion de Sildenafilo en Espafia,
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hemos realizado también ensayos en estos grupos de pacientes
de lesion medular alta con resultados satisfactorios, aunque hay
que tener especial cuidado, fundamentalmente por la hipotension
con la que cursan los pacientes con lesiones altas de la médula
espinal, que contraindicarfa la utilizacion del Viagra.

Segun los ensayos clinicos de investigacion realizados sobre efi-
cacia y sequridad, el porcentaje de éxitos se acerca al 80% en
varones lesionados medulares con DE.

La Unidad, ha participado en el ensayo clinico realizado en
Espafia en 20 Hospitales ("Multicéntrico espafiol para valorar el
cambio de tratamiento de PGE1 a Sildenafilo"), y podemos adelan-
tar, alin con una muestra reducida, que los porcentajes de éxitos
pueden ser comparables con los publicados en los ensayos clini-
cos previos. Si podemos establecer que aquellos que consiguen
un resultado positivo con este farmaco lo eligen como método
mas adecuado, no sélo por su facil administracién, sino porque
provoca una respuesta eréctil mas fisiolégica o natural que el
resto de los métodos hasta ahora utilizados.

Lealtad, 13 - 33212 Gijon
Apartade 314 - 33280 Gijdn, Espaiia
www.olmar.com

Tel. 865 321 700 Fax. 985 323 831
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Por tanto podemos decir que cualquier varén con una
lesion medular que presente como secuela una disfuncion
eréctil, sea la lesion completa, incompleta, sensitiva o
motora, lesiones altas (cervicales y dorsales altos), de
cualquier etiologia, es susceptible de ser tratado con
Viagra, incluyéndose pacientes con espina bifida y escle-
rosis multiple con afectacién medular. Hay que tener en
cuenta las mismas contraindicaciones establecidas para
el resto de las DE no neurogénicas.

Hemos expuesto, hasta aqui, los métodos que pueden ayudar
a solventar la disfuncion eréctil de los lesionados medulares,
teniendo la seguridad de que muy pocos son los que no se
podran beneficiar de algunos de ellos. Incidimos nuevamente
en que estos métodos soélo resuelven el problema de la erec-
cién, siendo la sexualidad algo mucho mas complejo que un
pene erecto. Por ello, el parapléjico, debe estudiar conjunta-
mente con su pareja las zonas erdgenas de estimulacion que
mas satisfagan a ambos, asi como los medios para estimular-
las reiteradamente, hasta lograr percepciones orgasmicas en
las que la tension erdtica pueda ser desahogada. De esta
forma, la actividad sexual podra ser ejercida no por compro-
miso, sino como respuesta libre a una necesidad de la perso-
nay de la pareja.

DISFUNCION EYACULATORIA

Respecto a la eyaculacion, estara ausente de forma esponta-
nea en el 95% de las ocasiones. En el resto de los casos,
puede producirse de forma babeante (sin ser expulsada a
presion al exterior) o de forma retrégrada hacia la vejiga. En
este Ultimo caso, la eyaculacién es apreciada a veces por el
lesionado, al aparecer sustancias lechosas en la primera
miccion realizada tras la misma. El paciente, por tanto, debera
igualmente recurrir a la ayuda de técnicas especiales para la
obtencion seminal, fundamentalmente si su deseo es acercar-
se a una paternidad responsable que, de forma reiterada, le
ha sido negada.

Tampoco existira concienciacion orgasmica procedente del
area genital, aunque, si se considera el orgasmo como el
resultado de una vivencia en la que participa todo el cuerpo,
si que podra ser apreciado por el lesionado cuando, libre del
freno emocional que le puede suponer su impotencia, se
entregue enteramente al disfrute del juego sexual, y cuando
haya potenciado otras zonas erdgenas con sensibilidad preci-
sa para el disfrute corporal. Sélo entonces se podran produ-
cir respuestas pseudoorgasmicas generalizadas, en las que el
parapléjico puede descargar la tension erética acumulada,
constituyendo vivencias muy Utiles y necesarias para su satis-
faccion sexual.

ACTUAL

FUNERARIAS DEL NALON, S.A.
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15° EDICION DE LOS
PREMIOS TIFLOS DE POESIA,
CUENTO Y NOVELA

La ONCE convoca la décimo quinta edicién de los premios Tiflos
de poesia cuento y novela. No es preciso ser una persona con
discapacidad para optar a los mismos. Los trabajos habran de
presentarse antes del 31 de octubre del 2001 a la direccién
general de la Once: Direccién de Cultura. C/ del Prado n° 24,

28014 de Madrid. Hay que enviar dos ejemplares en formato Din
A4 a doble espacio, escritos por una sola cara, con un cuerpo de

letra de 12 puntos. Para poesia la extension requerida estara
entre 700 y 1000 versos. Los cuentos ( o coleccion de cuen-
tos) deberan tener entre 90 y 120 paginas, en lo referente a
novela el nimero de paginas admitido oscilara entre 175y 250.
La cuantia de los premios es de 9000 euros para poesia, 9000
euros para cuento y 18.000 euros para novela. El jurado estara
compuesto por varios autores literarios de prestigio y cargos de

la propia ONCE. Se dictara fallo el mes de febrero del afio 2.002.

La entrega de premios tendra lugar el mes de abril del mismo
afio. Para aclarar las posibles dudas que puedan surgir u obte-
ner mas informacién acerca de estos premios literarios llamar a
la Oficina de Informacion de la Once: 91 436 53 00.

EL COMITE DE
REPRESENTANTES DE
MINUSVALIDOS
(CERMI) CONTRA
EL JUEGO ILEGAL

El CERMI ha manifestado su clara disposiciéon de
luchar contra la ilegalidad de organizaciones
como la OID, por considerar muy peligrosa su
actividad para la estabilidad del movimiento
asociativo. El CERMI se declaré solidario con la
ONCE y pedird a los ministerios competentes
que declaren publicamente la ilegalidad de la
OID, solicitando al Gobierno el que actte pron-
ta y enérgicamente en su neutralizacion.

EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
GOZON
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La Confederacion Coordinadora Estatal
de Minusvalidos Fisicos de Espafia
(COCEMFE) organiza en colaboracion
con el Ministerio de Trabajo y Asuntos
Sociales el "I Encuentro Estatal de
Voluntariado en el ambito de la
Discapacidad Fisica". El encuentro ten-
dra lugar los dias 5, 6 y 7 de octubre en
La Casona del Pinar de San Rafael, en
Segovia. El fin de estas jornadas es el
de abrir un debate sobre los distintos
aspectos de la accion voluntaria. Podran
participar en ellas coordinadores o per-
sonas responsables de los programas
de voluntariado de las entidades miem-
bros de COCEMFE con sus equipos de
voluntarios correspondientes. El encuen-
tro servira para mejorar la formacion de
los voluntarios. Mas informacién en el
Tfno. : 917 443 600.

VOLUNTARIADO

ENCUENTRO ESTATAL DE

Il CONGRESO VIRTUAL ___
INTEGRACION SIN (RedEspecial)
BARRERAS EN EL SIGLO XXI

La Red de Integracion Especial cele-
bra una reunién cientifica en
Internet del dia 1 al 31 de octubre.
La inscripcién es libre y gratuita
hasta el 30 de septiembre de este
afo. Los trabajo serén publicados
en forma de pdginas web y se asiste
al Congreso s6lo mediante la lectu-
ra de dichas pdginas y la discusion
a través de foros y listas de correo
electrénico, en los que los partici-
pantes pueden intervenir activamen-
te realizando preguntas o comenta-
rios. Las ponencias se enviardn por
correo electrénico. Mds informacion
en la web www.redespecialweb.org.

e
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COMERCIAL TECNICA INTEGRAL

PROYECTOS DE EQUIPAMIENTD INTEGRAL PARA OFICINAS

PAPELERIA TECNICA, MATERIAL DIDACTICO, EQUIPDS AUDIOVISUALES, ETC.




La republica Dominicana es la sede de
la citada Red, fruto de la experiencia
obtenida por COCEMFE a lo largo de
los Ultimos seis afios de trabajo en
Latinoamérica en cuestiones de coope-
racion al desarrollo. El objetivo de esta
organizacion, financiada por la AECl y
Fundacion Once y presidida por Mario
Garcia, es favorecer el Intercambio de
informacién y experiencias entre las
distintas entidades que la integran,
ademas de asesorar a sus miembros
en las materias de realizacion de pro-
yectos y obtencion de recursos. La
Red Iberoamericana de Entidades de
Personas con Discapacidad Fisica
cuenta actualmente con 14 entidades
pertenecientes a 11 paises de
Latinoamérica.

El Consejo de la Unién Europea
acuerda que los autobuses urba-
nos europeos estardn obligados
por ley a tener sistemas de eleva-
cién o rampas para facilitar la
accesibilidad de las personas con
movilidad reducida a partir de
septiembre de este mismo ano. El
presidente del Foro Europeo de la
Discapacidad, Yannis
Vardakastanis, declaré que "esto
supone una gran victoria de las
asociaciones, que beneficia no
s6lo a los discapacitados, sino a
otras muchas personas".

antes de

que finalice la legislatura. Asi consta
en el Acuerdo de Pensiones que han
firmado el Gobierno, CCOO, y los maxi-
mos responsables de las organizacio-

nes empresariales CEOE y CEPYME.
Los familiares son, segln los datos de
las compafifas aseguradoras, los que
atienden a sus familiares y corren con
una parte importante de sus gastos.
En la actualidad hay entre 900.000 y
1.200.000 personas con dependencia
para los que, segln el citado acuerdo,
la Seguridad Social tendra que esta-
blecer un marco de prestaciones eco-

némicas sustitutivas de salarios o
compensadoras de necesidades, asi
como garantizar su cobertura sanita-
ria desarrollando determinadas espe-
cialidades.

remios por el presidente de COCEMFE en

adep
su Asamblea Anual.
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ACTUAL

Mesa presidencial de la Asamblea Anual de COCEMFE celebrada en
este verano.

segun quedé constancia
en la Asamblea Anual de la Entidad,
celebrada el 9 de junio. En ella se
aprobé la incorporacion  de la
Confederacion de Minusvdlidos Fisicos
de Canarias y la Federaciéon de Vizcaya.
El Presidente, Mario Garcia, afirmé
que si la eliminacién de barreras arqui-
tecténicas es una reivindicacién funda-
mental, no menos importante es la
lucha por la integracién laboral: " de
los 3.5 millones de personas con dis-
capacidad que hay en nuestro pafs,
tan sélo un 25% tiene empleo".

1 EDICION

DE LOS PREMIOS COCEMFE

La Asamblea Anual de COCEMFE de este
afio estuvo precedida por una noche de
gala en la que la Entidad quiso reconocer a
distintas personalidades, entidades y
empresas su esfuerzo y el trabajo que
hacen en ayuda de la organizacion y las
personas con discapacidad que la integran.
Los galardonados de la noche fueron:
Galardén al Recorrido Vital a S.M. la Reina
Dofia Soffa.

Premio a la Accesibilidad al Medio Fisico
entregado a la empresa Autocares Roncero.
Premio al Medio de Comunicacion Social
para los Servicios Informativos de TVE.
Premio a las Corporaciones Locales por su
apoyo al movimiento asociativo para los
Ayuntamientos de Calanda (Teruel) y Santa
Coloma de Gramanet (Barcelona).

Premio a la Colaboracién Profesional por su
generosidad y creatividad demostrada en el
nuevo logotipo de COCEMFE al disefiador
Javier Mariscal.
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www.hacesfalta.org

LA PAGINA WEB QUE CAPTA VOLUNTARIOS
PARA LAS ORGANIZACIONES HUMANITA-
RIAS: WWW.HACESFALTA.ORG

Hacesfalta.org es un proyecto online dedicado a fomentar y facilitar
el voluntariado en el mercado de Habla Hispana. Desde el sitio web
es posible encontrar una oferta de trabajo remunerado en una ONG,
saber de ofertas trabajo voluntario o participar en accion virtual, la
cual permite colaborar desde Internet sin hacer aportaciones eco-
némicas.

+COMO NACE EL PROYECTO Y EN QUE CONSISTE?

La idea surgié el afio 2000, al comprobar la gran aceptacion que
tenia la Bolsa de Trabajo de nuestro primer proyecto, canalsolidario.
com. Era tanta la demanda de oportunidades de trabajo como la
oferta de puestos de voluntarios, asi que decidimos lanzar un web-
site independiente dedicado integramente a la accién solidaria
directa. Ademas, el lanzamiento se hizo coincidir con la proclama-
cion en diciembre del Afio 2001 como Afio Internacional del
Voluntariado.

JQUE 0S PROPONEIS CON EL?

Hacesfalta.org esté dedicado, sobre todo, a dar a conocer tanto la
labor como las necesidades de todos aquellos grupos que, por la
razon que sea, no suelen tener voz en los grandes medios de
comunicacion. Aunque cualquier ONG, pequefia o grande, tiene
cabida, intentamos prestar una atencién especial a grupos cuyas
areas de trabajo reciban menos atencién de la opinién publica, o
sean demasiado pequefios para aparecer en los medios. En haces-
falta.org procuramos que, ademas de sus anuncios de voluntarios,
haya informacion sobre su actividad en nuestras paginas informati-
vas, tales como Noticias y Experiencias, que recoge testimonios y
reportajes sobre el trabajo solidario dia a dia, narrado de primeri-
sima mano.

¢ TRABAJO REMUNERADO EN UNA ONG?

¢Por qué no? La verdad es que has tocado un tema de lo mas
polémico entre las ONG. En hacesfalta.org y en Canal Solidario
hemos escrito ya articulos sobre ésta cuestion y todavia no hemos
vislumbrado ningiin asomo de acuerdo. Algunas organizaciones no
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emplean mas que voluntarios, porque consideran contradictoria
la idea de cobrar por prestar un servicio solidario, y otras ape-
nas acogen trabajadores no remunerados, porque buscan un
equipo permanente y de plena dedicacion, y eso pocos volun-
tarios pueden permitirselo. La verdad es que la mayoria de las
ONG emplean una combinacién de ambos, como es nuestro
caso, y con excelentes resultados por ambas partes.

Estamos habituados a considerar que una persona con disca-
pacidad ha de ser por fuerza solo receptor de la ayuda que
prestan los voluntarios pero, ¢podria ser voluntario una perso-
na con discapacidad?

iPor supuesto! Y en hacesfalta.org hemos contado con el privi-
legio de conocer a discapacitados que prestan servicio en ONG:
La presidenta de AESLEME, Cristina, es tetrapléjica, y dedica su
vida a prevenir las lesiones medulares. Otros casos que hemos
conocido son el de Julio, un discapacitado psiquico que trabaja
en ADFYPSE, en Leganés, y que ha conseguido ser monitor de
un taller ocupacional. En Disminuidos Fisicos de Aragdn tienen
actividades mixtas en las que los discapacitados son tanto
prestadores como receptores... En fin, varias decenas de
ejemplos. Una persona dependiente podria prestar incluso su
servicio navegando por Internet o enviando cartas en nombre
de Amnistia Internacional, si cuenta con medios técnicos a su
alcance para ello.

;COMO ANIMARIAIS A ALGUIEN AJENO AL VOLUNTARIA-
DO A VISITAR HACESFALTA.ORG Y PARTICIPAR EN ALGU-
NO DE VUESTROS PROYECTOS?

Lo primero, que lea las Experiencias de los voluntarios que hay
en nuestra pagina, que participe en el Foro, que vaya a la
seccion de noticias que tenemos... Seguro que hay alguna
informacion que llama su atencién, y quiza quiera saber un
poco mas. No se pueden imponer los valores a nadie, sino que
cada uno debe seguir su propio ritmo. Lo primero que los
"recién llegados" a la web nos preguntan es cémo ir al Tercer
Mundo, cémo solucionar problemas... Pero les aconsejamos
trabajos faciles, incluso cosas que puedan hacer desde casa,
para que vayan habitudndose a la estructura de la ONG y evitar
las menos decepciones posibles. También buscamos que cada



Hacesfalta.org es un proyec-
to on-line dedicado a fomen-
tar y facilitar el voluntariado
en los paises de Habla
Hispana. Desde este sitio
web es posible encontrar
una oferta de trabajo remu-
nerado, trabajo voluntario o
encontrar alguna accién vir-
tual en la cual participar

uno se dirija a arreglar su pequefio mundo, quiza colaborando en la oficina de una
asociacién de su pueblo o barrio, algo que sabemos tiene muy poco "glamour”,
pero que es muy necesario, tanto para los colectivos como para "rodaje" de un
voluntario que quiera comprometerse mas a fondo en el futuro.

La idea de poder colaborar con organizaciones y proyectos concretos a través de
Internet es muy interesante, entre otras cosas porque permite a aquellos que
desean ayudar econémicamente y no tienen recursos para hacerlo. ;Podrias
explicarnos brevemente en qué consiste esa férmula solidaria?

Esta formula ya existia antes del nacimiento de Internet: campafias de recogida
de firmas, articulos de boletines, o cartas y postales enviadas por ONG’s como
Amnistia Internacional o Greenpeace para evitar atentados contra el Medio
Ambiente o los Derechos Humanos. Ahora consisten basicamente en eso: redes de
personas que contribuyen con su trabajo desde casa al que hacen los voluntarios
en las oficinas. Miles de cartas enviadas por simpatizantes de Amnistia Internacional
han presionado para conmutar la pena de muerte a un joven de Texas, Napoledn
Beazley. También se puede mantener la web de alguna asociacién que lo necesite,
para que no tengan que pagar a un técnico. Son trabajos ideales para personas
que no disponen de tiempo o tienen problemas de desplazamiento.

¢<COMO SE SUBVENCIONA TODO VUESTRO TRABAIO?

Hacesfalta.org cuenta con un patrocinador, la cadena de restaurantes VIPS. Es
una forma de patrocinio casi ideal, puesto que la idea propia del portal de volun-
tariado procede de una persona de la cadena, y no de una campaiia de publicidad
o marketing solidario. Aunque les mantenemos informados, hasta ahora el papel
de VIPS ha sido auténticamente ético y comprensivo, y no interfieren en la estruc-
tura de la pagina. Sin embargo, si necesitamos patrocinadores para otro proyec-
to de la Fundacion Chandra, www.donagratis.com, que consiste en recaudar fon-
dos para proyectos solidarios a través de los banners publicitarios de esos
patrocinadores. Cualquiera que quiera participar en el proyecto que nos llame al
91 3451230.

TRANSPORTES ESPECIALES

CONOCERREPORTAIJEIR
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Responsables del proyecto HACES FALTA.

¢CUAL ES PROYECTO DEL MES Y COMO FUN-
CIONA?

En donagratis.com se abren dos convocatorias de
seleccién de proyectos. Han de ser proyectos por
realizar y con un coste que no exceda de, mas o
menos, un millén de pesetas. Se alterna la presen-
cia en la pagina de un proyecto nacional con uno
internacional, y se mantiene hasta cubrir el coste
del proyecto. Cada dia que un internauta visita la
pagina y hace clic, cada patrocinador donara cinco
pesetas al proyecto. De modo que, cuantos mas
patrocinadores tengamos, mas proyectos podremos
cubrir.

JCUAL ES LA ESTADISTICA

DE VISITAS DE LA PAGINA?

En hacesfalta.org excelente. Tenemos unos 5.000
suscriptores que reciben en su buzén de e-mail
nuestro boletin semanal, y unas 15.000 sesiones
al mes. De estas, se abren méas de 127.000 pagi-
nas, lo que quiere decir que los internautas no se
quedan sélo en la primera pagina, sino que leen
las noticias, escriben en el foro, y participan de
todos nuestros servicios. En julio hemos conse-
guido, ademas, llegar a mas de 10.000 intereses
enviados a las ONG: esto quiere decir que ha
habido mas de 10.000 personas que han enviado
al menos un e-mail para participar en un proyecto
como voluntarios.

ORTOPEDIA MIERES
. - Técnicos Titulados.

NACIONAL - INTERNACIONAL Ortopédicos I
ALBERTO FERNAINDEZ CABO Do et S o g rco.

- Sillas de ruedas, camas, ayudas de bafio, etc.

CARRENO MIRANDA 26, MIERES
TEL Y FAX. 985 463 007

= PLATAFORMAS EXTENSIBLES 25 m. largo.
- PLATAFORMAS VOLTEO, 3,50 m. anche.

Telf. 964 190 084 lineas - Fax, 984 190 086 - Telf part. 985 091 942
Teléfonos maviles 608 503 117 - 606 355 512 - 606 355 513
Feijo, 42 bajo dcha. - 33204 GIJON - ASTURIAS
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;COMO 0S PROMOCIONAIS?

Hasta ahora se han interesado por las paginas varios medios
de comunicacion, pero intentamos que siempre se de impor-
tancia tanto a nuestra pagina como a los contenidos: solemos
hacer acuerdos con medios de comunicacién para hacerles

llegar convocatorias urgentes de voluntariado, o noticias que
requieran mayor difusion que la que da la Red. carrefour ( 9
(;COMO VEIS EL FUTURO DEL VOLUNTARIADO, AHORA _

QUE SE TERMINA LA PRESTACION SOCIAL SUSTITU- '
TORIA? con Carrefour es posible

Pues, personalmente, yo creo que pasado el primer susto se
arreglard todo: los objetores que realmente sientan el valor de
lo que hacen se quedaran en las ONG, aunque les dediquen _ _
menos horas. Ya ha pasado, de hecho. Y los que no sientan el (AZABACHE! LA CALZADA Los Fresnos parqueAstur
trabajo, pues tampoco tiene sentido que se queden. Lo que
hay que hacer es promover el voluntariado desde las
Administraciones, que no se vea como una cosa Unicamente de Www.isastur.es
los jovenes, sino que implique realmente a toda la sociedad
civil, y que las propias ONG cuiden también a sus voluntarios:
que les tengan informados, que les den formacion, que les GRUPO

hagan sentirse parte de las ONG. Afortunadamente, este afio ®
se ha incrementado el nimero de ciudadanos implicados, o sea

que las cosas no estan tan mal.

4COMO ES EL PROCESO DE BUSQUEDA Y SELECCION v
DE VOLUNTARIOS QUE REALIZAIS PARA LAS ONG'S?

No participamos en la seleccion. Unicamente buscamos darle
toda la difusion posible a su trabajo y a sus necesidades.
Cuando una persona encuentra una oferta que le interesa,
rellena un formulario con sus datos, que es enviado automati-
camente al mail de la ONG, o se le da un teléfono para que
llame si ésta no tiene Internet. Tenemos un contador de intere-
ses, para difundir en otros medios las que llaman menos la
atencion, pero no conocemos los datos de los interesados
para salvaguardar su intimidad. Cada ONG sabe qué necesita

en cada momento, asi que deben ser ellas las encargadas de
contactar y seleccionar a los interesados.

EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
RIBADESELLA

¢QUE TIENE QUE HACER UNA PERSONA QUE ESTE
LEYENDO ESTAS PAGINAS PARA INCORPORARSE COMO n n x‘ . '

VOLUNTARIO A ALGUNO DE VUESTROS PROYECTOS? A
Si quiere, puede venir a visitarnos o escribirnos un e-mail, e
intentaremos que se sienta a gusto. A lo mejor, después de ver
las paginas, acaba encontrando una ONG que le gusta mas y

DVIEDD [0 ANLES
i Crn Ractandsi Beres Trenaten, 11 Tasaza
nos deja, pero bueno, para eso estamos. RS e ) B gy B e
Fan B85 T34 (43 Fai 985 515 582
Welrza comE-muil: rasudee zem
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DOMOTICA.

A VIVIENDA INTELIGENT=

CONOCER

SEGURIDAD, VIGILANCIA Y AYUDA PARA LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD

La Domética es un sistema de control con multiples
aplicaciones. Estos sistemas son muy conocidos en
el resto de Europa y en Espafia empieza a haber
una fuerte demanda debido a los cambios sociales
y a las necesidades de personas con problemas fisi-
cos, ancianos, enfermos y nifos. Intelcase es una
empresa especializada en este tipo de instalaciones
que ofrece, ademads, un producto en exclusiva como
es el Videoinspector, ideal para el control y segui-
miento, incluso desde fuera del domicilio, de perso-
nas que han de estar permanente bajo control por
su discapacidad.

éCOMO PUEDE AYUDAR LA DOMOTICA A UNA
PERSONA CON DISCAPACIDAD?

La tecnologia avanzada que hay hoy dia, aplicada a
la vivienda, da muchisimas combinaciones y posibi-
lidades. Podriamos decir que, teniendo en cuenta la
problemdtica de un discapacitado, la Domética
ofrece una solucién tecnolégica a su medida. Por
ejemplo: si una persona es amputada o no puede
utilizar las manos, un sencillo sistema de células
foto - eléctricas accionan los mecanismos necesa-
rios para que a su paso se abran y cierren todas las
puertas, grifos, se enciendan y apaguen luces, etc.
de forma automaética.

éCOMO PODRIA AYUDAR A UNA PERSONA
CON DEMENCIA SENIL, ALZHEIMER O
PARKINSON EL SISTEMA DE VIGILANCIA
INTEGRADA POR ORDENADOR, ES DECIR, EL
VIDEOINSPECTOR?

Puede ser de gran utilidad, sobre todo para la fami-
lia o el cuidador. Gracias a un sistema sencillo,

3
™

@ videoDomdtica

@ siscema da Vigilanoias
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practico y asequible en precio, la persona
que esté a cargo del enfermo puede estar en
contacto visual y acUstico con él. Eso permite
que, mientras se cuida al enfermo, se pue-
dan realizar otras actividades en estancias
diferentes de la vivienda, incluso acudir al
trabajo. Basta con disponer cerca de un
ordenador personal para poder ver en todo
momento lo que estd haciendo el enfermo,
todo ello gracias a un sistema de micro-
cdmaras situadas estratégica y discretamente
en las estancias que queremos someter a
control. En el caso de que el enfermo acudie-
ra a algun sitio especialmente peligroso para
él como el bano o las escaleras, es posible
programar un sistema de aviso que automa-
ticamente ponga al corriente al cuidador de
la situacién. Eso da cierta tranquilidad, des-
canso y sensacion de control a la persona a
cargo del enfermo, habitualmente sometido
a la tensién que provoca el impredecible
comportamiento de la persona que tiene a
cargo.

éQUE OTRAS APLICACIONES TIENE LA
DOMOTICA PARA UNA PERSONA CON
DISCAPACIDAD?

Seguridad en caso de averia de gas o agua,
ya que los propios dispositivos dométicos
detectan la averia y cierran automéaticamente
los circuitos hasta su reparaciéon. Permite
estar conectado a una central de alarmas
permanentemente. Seria imposible enume-
rar todas las aplicaciones que tiene, sobre
todo para las personas de la Tercera Edad y
con alguna discapacidad. Intelcase estudia
cada caso especifico, proponiendo al cliente
aquella solucién que mds se adecue a sus
necesidades y expectativas.

"Estamos trabajando para unir la video - vigi-
lancia con la Domética y en estos momentos
tenemos un producto en el mercado que se
llama Vidobus. Con este producto consegui-
mos dar un paso mds en el amplio campo de
la Domética"
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La popular revista En Marcha que edita
COCEMFE en toda Espafia, ya ha cumplido
ese tiempo y algo mds, y aunque el estribillo
del tango famoso asegure ese aserto, lo cier-
to es que la citada revista ha conseguido
durante estos anos llenar un vacio de consi-
derables dimensiones, en lo que se refiere a
la informacién y comunicacién de noticias
sobre nuestro colectivo, que considero muy
importante.

Alguien que minimamente se encuentre inte-
resado en conocer el desarrollo histérico del
colectivo de discapacitados fisicos en nuestro
pais a partir de la llegada de la democracia,
encontrard elementos de informacién y divul-
gaciéon muy valiosos recorriendo sus pdginas.

Lo que comenzé siendo un pequeno boletin
casi interno de la entonces nominada Oficina
de Gestién de los Minusvadlidos Fisicos de
Espana que dirigia José Alba, se convirtié
posteriormente en érgano de divulgacién de
la entidad mds representativa del sector de
la discapacidad fisica hoy en Espafa
(COCEMFE), los 1.000 ejemplares que fue-
ron distribuidos en la primera de sus edicio-
nes se han convertido hoy en unos 15.000,
de los cuales aprox. 700 se distribuyen en
organismos, instituciones y asociaciones de
dmbito europeo y americano.

Nacié con un doble sentido y eso queda muy
debatido en los Consejos de entonces, por
una parte servir de canal de comunicacién
interna de las acciones de la entidad, y por
otra, ser un medio de REIVINDICACION, fuer-
te y duro, de las dificultades y problemas que
aquejaban al colectivo de minusvdlidos fisi-
cos, que como muchas cosas en este pais,
habian estado ocultos y enterrados durante
demasiados afos.
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ersario.

“La revista ha conseguido durante
estos anos llenar un vacio de consi-
derables dimensiones, en lo que se
refiere a la informacién y comunica-
cion de noticias sobre nuestro colecti-
vo, que considero muy importante.”
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Portada de EnMarcha con motivo de su 20 aniversario

Si el primer objetivo era sencillo
de cumplir, el segundo era ya
mads complicado, puesto que se
daba la paradoja de tener que
criticar (aunque eso si, critica
constructiva, 0til y beneficiosa
para nuestro colectivo, y por
extensién para toda la sociedad
espanola) a quien en principio
financiaba tanto la revista como
el resto de actividades de la
administraciéon, nos tocé en aque-
llos anos lidiar este toro dificil y
complicado, haciendo gala de
finos toreros estilistas. A la postre
el resultado fue excelente y posi-
tivo, incluso muchos de los enton-
ces responsables de los servicios
sociales en la administracién que
"a priori" eran objetos de nues-
tras criticas, pudieron aprove-
charse de ellas, vutilizandolas
como punta de lanza dentro de
sus propias instituciones.

Esto en muchas revistas actuales
del mundo de la discapacidad, es
algo que se echa en falta, el pas-
teleo insulso e injustificado,
repugna incluso a los mismos
protagonistas més aun a los lec-
tores, por ello es necesario volver
a retomar ese espiritu primigenio
de la Revista en Marcha y con ello
hacer mas creibles e importantes
sus ediciones, espero que el
mismo que ha impregnado hasta
ahora a "serCapaz" lo siga practi-
cando y acrecentdndolo en el
futuro.

Pedro Moreno de Lera
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CONOCER

A BUSQUE

EN ESTE NUMERO HEMOS QUERIDO COMENZAR CON LOS ELEMENTOS PREVIOS A LA ENTRE-
VISTA DE TRABAJO. TANTO LA CARTA DE PRESENTACION O AUTO CANDIDATURA COMO EL
CURRICULO NOS PUEDEN AYUDAR A SER ELEGIDOS PARA UNA ENTREVISTA DE TRABAJO.

ACOMPANAREMOS TAMBIEN ESTAS NOTAS CON EJEMPLOS QUE PUEDEN SERVIR DE REFE-

RENCIA PARA VUESTRAS PRIMERAS CANDIDATURAS.

CARTAS DE PRESENTACION

QUE SON
Instrumentos de marketing que acompafian al Curriculum.

uso

- En respuesta a un anuncio en prensa.
- Mailing directo, sin anuncios.

- Referencia a conocidos.

REQUISITOS

- Nombre y cargo de la persona a la que se dirige.
- Nombre y direccién de la persona que lo envia.

- Fecha de envio.

- Papel y sobre de calidad.

- Presentacion adecuada.

QUE ES
Es la representacion de nuestro historial profesional.

SU FINALIDAD

- Listado de nuestros logros profesionales.

- Presentacion al puesto al que aspiremos.

- Iniciativa a la hora de conseguir una entrevista.

TIPOS

A. Cronolégico.
B. Funcional.
C. Mixto.

CRONOLOGICO

DEFINICION

Es un listado de fechas, empresas donde se ha trabajado,
puestos ocupados, titulacién académica y datos personales.

CUANDO UTILIZARLO
- Cuando se ha progresado en los puestos desempefiados y
estos se dirigen en una linea determinada.

- Se han hecho pocos trabajos y funciones idénticas o similares.

- No se quiere cambiar de linea de trabajo.
- Se requiere resaltar haber trabajado en una empresa de gran
prestigio.
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Péagina de presentacion de la web del SIL.

INCONVENIENTES

- Puede contener informacion poco beneficiosa para nuestro interés.

- Puede inducir a rechazar a una persona que tenga experiencia en

muchos campos, por considerarla inespecializada. No destacar las
funciones desempefiadas.

FUNCIONAL

Se centra en las funciones realizadas en los diversos trabajos de nuestra
vida profesional.

Proporciona una experiencia contrastada a través de logros, y resolucion
de problemas en cada area funcional.

CUANDO UTILIZARLO

- Cuando interesa eliminar aspectos que pueden ser considerados nega-
tivos (empresas o puestos de poca relevancia).

- Interesa suprimir fechas que puedan darnos mala imagen (de gran
rotacion , que puedan indicar inestabilidad personal).

- Seleccionar trabajos y funciones acordes con el puesto que se solicita.
- Resaltar los logros en las funciones especificas resefiadas.

INCONVENIIENTES
Puede dar demasiado énfasis a las funciones,en detrimento de las
empresas donde se ha trabajado, y de los puestos desempefiados.

MIXTO
Une las caracteristicas del curriculum cronolégico y funcional.

CUANDO UTILIZARLO

- Se requiere aprovechar cosas de los dos modelos anteriores.

- Cuando se ha estado en empresas y puestos de prestigio con otros de

poca importancia, conviene resaltar las fechas, puestos, funciones y
nombres de las empresas importantes junto a los logros obtenidos de

las empresas de menor calibre, sin necesidad de identificar éstas dltimas.
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SERVINTER, S.A

A/at.: D. Roberto Garcia Osorio
Dpto. de Personal

Pol. De Raices, nave 17- B
33220 Lugones (Asturias)

Gijén, 20 de julio de 2001
Estimado Senor:

Me dirijo a usted, como responsable del Departamento de Personal, ya que mi forma-
ciéon es FP1 Gestion Administrativa y tengo diversos cursos que complementan mis
estudios.

Como verdn en el C.V por mi trayectoria formativa y laboral considero que puedo,
perfectamente, desarrollar las funciones propias de Aux. Administrativo dentro de su
empresa, por este motivo, me gustaria que considerase mi candidatura para cubrir un
puesto de trabajo con estas caracteristicas.

Me agradaria mucho tener una entrevista personal con Vd., con el fin de comentarle
algunos datos que estimo pueden ser de su interés.

A la espera de conocerle personalmente, le saluda atentamente.

Fdo. Elena Vicente Ruiz

Elena Vicente Ruiz

C/ Donato Argielles N°12-3°B
33204 Gijén (Asturias)

DATOS PERSONALES

Nombre y Apellidos: Ramiro NuAez Garcia

Lugar y fecha de nacimiento: Gijén (Asturias) 18-01-1975
Domicilio: C/ La Luna, 54 3° D

Localidad: 33205 Gij6n

Tels: 985 342 671/656 783 421

Carnet de conducir: B-1

FORMACION ACADEMICA
FP 1 Gestién Administrativa en el Instituto de Ensefanza Jovellanos de Gijén (1995).

FORMACION COMPLEMENTARIA

- Curso de Contabilidad. INEN. Gijén . 600 horas, (1996).

- Curso de Néminas y Seguridad Social. Centro de Formacién en Nuevas Tecnologias.
Gij6n 200 horas, (1997).

IDIOMAS
- Inglés: Buen nivel, tanto de lectura y escritura, como conversacional. Tercer curso de la Escuela
de Idiomas de Gijon.

EXPERIENCIA LABORAL

- Colaboracién con el Departamento de Administracién en la empresa IRFUSA S.A. del drea del
metal, en Gijén, (1998).

- He trabajado como Aux. Administrativo para la empresa RODIL S.L. durante 6 meses, (1999).

OTROS DATOS

- Disponibilidad inmediata.

- Conocimientos de los siguientes programas informdticos: Windows 2000, Microsoft Office,
Contaplus y Nominaplus.

- Muy dispuesto a ampliar conocimientos.

- Capacidad de contacto humano.

- Trabajo en equipo.

Curriculum cerrado al 12 de Enero de 2000.
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IA°- GRAN RED ES UNA HERRAMIENTA

CADA VEZ

MAS EFICAZ DE

INTEGRACION

TRAMITES, AYUDAS Y EMPLEO PUBLICO

Recientemente la Administracion ha puesto en la
red un portal que alina los servicios que presta
la Administracion del Estado tanto central y
nacional como autondémica y local. En él se puede
consultar el BOE, los diferentes boletines de
CCAA, Ayuntamientos y el de la Comunidad

Europea. Se puede entregar la declaracion de la renta, comprar Bonos

del Tesoro, obtener

informacion sobre termalismo social, etc. Asi

mismo se puede acceder a las ayudas y subvenciones que convocan
todas las Administraciones publicas, asi como a las ofertas de empleo
publico de las mismas. www.administracion.es
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VIVIENDA Y DISCAPACIDAD

La pagina del Principado de Asturias donde se
puede encontrar informacién sobre legislacion
autondmica al respecto y ayudas para conseguir
una vivienda. /www.princast.es/asunsoci/vivienda

RELACIONES HUMANAS PARA JOVENES
DISCAPACITADOS

Agencia de relaciones humanas dirigida por un
médico discapacitado. Pensado para aquellas
personas que se sienten solas o buscan alguien
con quien relacionarse. www.mr-relaciones.com

FORMACION LABORAL ESPECIALIZADA
ON-LINE

Escuela virtual de empresa. Para aquellos que
deseen formarse desde su lugar de residencia o
desde su propio domicilio via Internet, esta pagi-
na web de la Universidad virtual de Barcelona
ofrece cursos, masters y postgrados.
www.evdn.com

REALIZAR ESTUDIOS SUPERIORES
POR INTERNET

Gracias a esta iniciativa ahora se puede hacer
una carrera por Internet, sin necesidad de des-
plazamientos ni incompatibilidad de horarios.
http://www.uoc.edu

AGENCIA DE VIAJES PARA PERSONAS
CON DISCAPACIDAD

Esta agencia da atencién a todo el territorio
nacional y al extranjero por teléfono. Esta espe-
cializada en turismo adaptado tanto de Espafia
como el resto del mundo. www.rbtrave l.es

TURISMO RURAL EN ASTURIAS
(Casa adaptada totalmente para perso-
nas con discapacidad (bafio, cocina,
medida de las puertas, accesos, patio
con cesped y barbacoa, etc.) enclavada
en un maravilloso entorno rural.
www.lacasonadelcura.com

TURISMO AVENTURA ADAPTADO

Para saber qué se siente en un medio
en el que no existen barreras para el
discapacitado como es el agua, nada
mejor que pasar unas vacaciones en el
Club de Actividades Subacuaticas
Tortuga. Ubicado en Las Palmas de Gran
(anaria, este Club da cursos de buceo para personas
con discapacidad, tiene transporte adaptado para
visitar la isla y ofrece la posibilidad de practicar otros
deportes como tiro con arco, vela, etc. www.buceoadap-
tado.com

EMPLEO

Mercado de empleo para personas con
discapacidad. Ofertas, demandas, for-
macion, etc. www.mercadis.com

EMPLEO EN ASTURIAS

Pagina informativa del Servicio de
Integracién Laboral de COCEMFE -
Asturias donde encontraras ofertas de
trabajo, informacion sobre los cursos
gratuitos para personas con discapaci-
dad, etc. www.cocemfeasturias.es/sil.htm
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TELETRABAJO

Posibilidad de trabajar desde tu propio
domicilio a través de esta pagina web.
www.flasiong.com

AUTOMOVILES ADAPTADOS

Ofertas y condiciones especiales. www.
cocemfe.es/fiat.html

VOLUNTARIADO

Aunque tengas una discapacidad tam-
bién puedes ser voluntario. En esta
pagina web encontraras toda la informa-
€ién que precisas para prestar tu ayuda.



www.canalsolidario.org

SALUD

Todo lo que necesitas saber sobre tu disca-
pacidad o enfermedad. Medicina convencio-
nal, medicina alternativa, psicologfa, produc-
tos farmacéuticos, congresos, etc. www.bus-
casalud.com

EL CENTRO INTERNACIONAL DE
RESTAURACION NEUROLOGICA

El' Centro Internacional de Restauracion
Neurolégica, es una institucion cientifico-
médica cubana donde se ha creado una tec-
nologia para el tratamiento Neuro-
Restaurativo, Multifactorial, Intensivo y
Personalizado. www.ciren.ws

CERMI

El Comité Espafiol de Representantes de
Minusvalidos informa en esta pagina de sus
avances y propuestas en torno a la integra-
cién social de las personas con discapacidad,
convenios suscritos con los diferentes minis-
terios, etc. www.cermi.es

- COCEMFE
- . La Coordinadora Estatal de Minusvélidos
e —— Fisicos de Espafia tiene una pagina web de
' obligada visita para las personas con algdn

tipo de discapacidad. Entre otras cuestiones

informa de las vacaciones subvencionadas
para el colectivo por el INMSERSO, tiene un servicio de integracion
laboral, residencia de estudiantes, etc. www.cocemfe.es

DIARIO SOBRE DISCAPACIDAD
Informacion sobre todo lo que tiene que ver
con la discapacidad. Noticias sobre avances
cientificos, ortopédicos, legislativos, etc. www.
solidaridaddigital.com

CONOCERPUBLIREPORTAIJEN

RED DE TELECENTROS DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS (GRATUITOS Y

TELECENTRO AVILES I. C/ Jovellanos, 3. Horario de 8:00 a 20:00
horas, de lunes a viernes.

TELECENTRO LA CAMOCHA, GIION. C/ Ernesto Winter, 7. Horario de
10:00 a 19:00 horas, de lunes a viernes.

TELECENTRO LLANES. C/ La Arquera, s/n. Horario de 11:00 a 15:00
y 17:00 a 21:00 horas, de lunes a viernes.

TELECENTRO VEGADEO. Avenida de Taramundi, 12, bajo. Vegadeo.
Horario de 4 a 9.

TELECENTRO MIERES. C/ Teodoro Cuesta, 31. Horario de 10:00 a

TELECENTRO VALNALON. LA FELGUERA. Ciudad Tecnoldgica Valnalon.
C/Hornos Altos, s/n. Horario de Horario de 9.00 a 19.00 horas.
Reserva un ordenador en el 985 67 80 90.

El resto de los Telecentros como Avilés 2, Sotrondio, Cudillero, El
Franco, Sobrescobio, Somiedo, Tapia, Taramundi, Tineo, Valdés,
Coafia, Cinco Villas, Narcea, S.M.R.A., Carrefio y las nuevas incorpo-
raciones podras encontrarlas en la pagina web: www.asturiastelecen-

En Oviedo podras visitar Internet en la zona de navegacién de Faedis,
(/ Asturias, 25 bajo. TIf: 985 96 30 76.

EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
SIERO

OFERTA

NAVEGA POR INTERNET DESDE TU CASA
- Placa base DURON D.F.l.

- Procesador AMD DURON 800 MHZ

- Disco duro 30 GB

- Memoria DIMM 128 PC - 133

- Monitor 15" color SAMSUNG

- Regalo de altavoces y mocréfono

PRECIO ESPECIAL: 109.119 PTA

IMPRESORA H.P. 840 C.................. 16.900
SCANNER HP 2200 USB................ 14.500
GRABADORA HP 12X8X32............ 29.000
DVD 16 Kuuoooeeieiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeees 14.625

- Financiacién a tu medida
- Posibilidad de que te compremos tu viejo
ordenador
- Te informamos sobre ayudas y subvenciones
- Instalacién a domicilio
- Informacién y venta
686 889 199- 649 153 818
e-mail: castano@telecable.es
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ENTREVISTA A D. JOSE M® PEREZ, CONCEJAL DE PROMOCION ECONOMICA, COMUNICACION Y NUEVAS TECNOLOGIAS DEL AYUNTAMIENTO DE GIJON

e ﬁ éQUEESTA
:::.iﬂf“ et et | 3 o - e HACIENDO EL
— 7 H AYUNTAMIENTO

‘“L-Ihh Cieded de Gjén )
o DE GIJON PARA

4
] @ |j ACERCAR
INTERNET A
- LOS CIUDADA-
= n o NOS?
. - arre El Ayuntamiento
H Bk amrTm esta trabajando
ﬁ"" ® T ued et en tres lineas
— m fundamentales:
- ™ o gm ! acercar Ips
—— = ! equipamientos

informaticos al
conjunto de los
gijoneses y gijonesas con una importante red de mediatecas y telecentros,
desarrollar planes de alfabetizacion informética entre todos los colectivos ciu-
dadanos, y, en paralelo, facilitar la informacion y los tramites municipales a
través de Internet.

Es una tarea compleja que requiere la colaboracion y coordinacién de todos
los servicios municipales e, incluso, de otras administraciones. En este
momento tenemos una importante colaboracién por parte del Gobierno del
Principado de Asturias que queremos mantener y mejorar.

) . g e o .
La pagina web del Ayuntamiento de Gijon es: www.ayto-gijon.es

/QUE SON Y DONDE ESTAN UBICADOS LOS TELECENTROS Y LAS MEDIATECAS
QUE HA DISPUESTO EL AYUNTAMIENTO? ;ESTAN ADAPTADOS PARA DISCAPA-
CITADOS?

Ahora mismo estd funcionando un telecentro en La Camocha y mediatecas en
El Coto, La Arena, La Calzada y El Llano. El telecentro es un espacio concebi-
do para el acceso a Internet, con actividades de formacion dirigidas a la alfa-
betizacion y la difusién del uso de las nuevas tecnologias. Las mediatecas son
bibliotecas en las que se han instalado ordenadores desde los que se puede
utilizar Internet y todos sus servicios asociados, asi como lugares donde se
imparten actividades formativas similares a las del telecentro.

Son espacios pensados para todos los gijoneses y, por supuesto, también
para aquellos personas que puedan tener alguna discapacidad. Por esa
razon se ha prestado atencién a la eliminacion de cualquier barrera que difi-
cultase el acceso o el uso de los ordenadores.

En los préximos meses continuaremos abriendo nuevos espacios en mas
barrios de la ciudad para que mas ciudadanos puedan beneficiarse de sus
servicios e incrementar ese porcentaje de casi el 30% de gijoneses que acce-
den habitualmente a la red. Hay que decir que este porcentaje de Gijén es el
doble de la media espafiola y esté al nivel de paises como Francia o
Alemania.

¢QUE SERVICIOS OFRECE LA PAGINA WEB DEL AYUNTAMIENTO DE GIION?;SE
PUEDEN RFALIZAR GESTIONES BUROCRATICAS ON - LINE?

Nuestra pagina ofrece abundante informacién sobre las actuaciones y servi-
cios municipales asf como la posibilidad de conocer los diferentes tramites y
obtener los impresos necesarios para su gestion. A través de Internet los ciu-
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dadanos pueden comunicar al Ayuntamiento la necesidad de
realizar obras de mantenimiento urbano en sus barrios o
solicitar un volante de padrén que se les entregara en su
domicilio. Estamos trabajando para que en las préximas
semanas se ponga en marcha una nueva pagina que actua-
lice el disefio que tiene en este momento y que incorpore
nuevas prestaciones y servicios a los que ahora existen.

A través de la pagina también facilitamos acceso gratuito a
Internet y la posibilidad de obtener espacio para paginas
web y 2 direcciones de correo electrénico.

CARA AL FUTURO ;CUALES SON LOS PLANES DE SU
CONCEJALIA RELACIONADOS CON INTERNET Y LAS NUEVAS
TECNOLOGIAS?

Nuestro objetivo es incrementar el nivel de informacion y
servicios que los ciudadanos reciben, facilitando la partici-
pacion publica y potenciando la democracia en el nivel local,
el mas préximo a cada uno de nosotros.

Vamos a poner en marcha una red ciudadana y a facilitar
formacion a los colectivos sociales para potenciar el uso de
Internet, asi como facilitarles espacios en la red para que
den a conocer sus actividades al conjunto de los ciudadanos
por esta via.

Internet es una herramienta que tenemos que usar para
acortar las distancias entre quienes tienen medios y conoci-
mientos y quienes no disponen de ellos. Si no lo hacemos
corremos el riesgo de que las distancias entre ciudadanos
se incrementen.

Nuestra apuesta es muy fuerte y sabemos que los ciudada-
nos la comparten y la apoyan.

Econdmica Comunicacion y Nuevas Tecnologias

D. José M? Pérez Concejal de Promocion



CONOCER

=M USA

EL TRANSPORTE PARA TODOS

Ayudar a mejorar la calidad de vida de
todos los ciudadanos sin exclusién
alguna. Con este objetivo presente, la
Empresa Municipal de Transportes
Urbanos de Gijén S.A. (EMTUSA) ha
afrontados recientemente importantes
mejoras e inversiones que también se
proyectan de cara al futuro. A la creacién, ampliacién y reajus-
te de lineas se ha sumado la adquisicién de nuevos vehiculos,
todos ellos dotados de los mas modernos equipamientos vy sis-
temas para facilitar el transporte de viajeros con discapacida-
des fisicas.

V

EMTUSA
p

Hoy por hoy, EMTUSA cuenta con una moderna flota de auto-
buses adaptada a las necesidades de todos sus clientes. Asi,
de los 89 vehiculos que componen la dotacién total de la
empresa, mds de un 60 por ciento estdn preparados para
albergar pasajeros cuyas caracteristicas fisicas les obligan a
trasladarse en sillas de ruedas. De esta forma, queda claro
que la politica empresarial de EMTUSA no consiste solamente
en transportar cada vez mds viajeros a cudntos mads lugares
del municipio sea posible sino que, ademaés, debe hacerlo con
condiciones y calidad.

Una discapacitada probando la rampa el dia de la inauguracion.

Actualmente, EMTUSA tiene
un total de 54 autobuses urba-
nos de plataforma baja y, cada
uno de ellos, estd provisto de
un sistema especial de arrodi-
llamiento para favorecer la
accesibilidad de las personas
discapacitadas al vehiculo.
Ademads, 22 de estos coches
cuentan también con rampas
de acceso que hacen mas
cémoda aun la subida de las
sillas de ruedas. Asimismo,
cada uno de estos vehiculos
tiene adaptado el disefio inte-
rior teniendo en cuenta las
necesidades de las personas
discapacitadas, y ofrecen un
amplio espacio reservado para
sillas de ruedas con cinturones
de seguridad. Las mds recien-
tes incorporaciones a la flota,
dos microbuses de 9 metros
de longitud, tampoco han
dejado de lado la eliminacién
de barreras y disponen como
el resto de vehiculos adapta-
dos de EMTUSA de sistemas
para favorecer la accesibili-
dad, asi como de zonas reser-
vadas a la ubicacién de las
sillas de ruedas que cuentan
incluso con reposa-cabezas.

Todo ello deja clara la apuesta
de EMTUSA por ofrecer a los
ciudadanos un servicio cada
vez mds amplio y de mayor
calidad, poniendo a su vez su
propia aportacién para hacer
de la ciudad de Gijén un lugar
mas habitable donde las barre-
ras dejan paso a la integra-
cion.
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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) declaré la obesidad como
un problema de salud publica, tanto por las dolencias que conlleva
como por los enormes gastos sanitarios que representa. En el caso de
las personas con discapacidad, el sobre peso puede convertirse en un
problema de dificil solucién que viene a complicar la ya de por si pre-
caria situacion fisica y psiquica del individuo. Debido a que es dificil,
por no decir imposible en algunos casos, para este tipo de personas
la practica de algun tipo de actividad fisica o deporte, es normal que
el sedentarismo lleve asociado un problema de sobrepeso. Dolencias
como la hipertension arterial, el colesterol elevado, la diabetes, las
enfermedades coronarias y los ataques cerebrales son consecuencia
de los malos habitos alimenticios, eso por no hablar de los problemas
en huesos, articulaciones, trastornos psicoldgicos (depresion, falta de
autoestima, etc.) y una mayor posibilidad de padecer cancer de intes-
tino, préstata 0 mana. Por tanto, desde los estamentos implicados en
la salud de nuestra sociedad, se plantea cada dia mas la necesidad de
encontrar férmulas que palien los problemas derivados de una inexis-
tente "cultura” alimenticia.

Resulta paradéjico pensar que una sociedad tan avanzada como
la nuestra haya descuidado algo tan importante como la nutricién
para la salud de los individuos que la componen. El aumento del
nivel de vida sostenido en las ultimas décadas trajeron en Espafia
un cambio de hébitos alimenticios. Pasamos de una dieta basada
en el consumo de hidratos de carbono a otra centrada en el con-
sumo de proteinas (carnes y pescados) y grasas, llegando a
suponer, en el caso de las proteinas, un 40% del aporte calérico
que necesita nuestro organismo.

La recomendacién de la Organizacién Mundial de la Salud es que una
dieta equilibrada y saludable debe aportar al organismo una media de
1.800 calorias en las siguientes proporciones: las proteinas (carne,
huevos, pescado...) serfan el 15 % de la energia diaria total, el 25%
han de ser grasas y los hidratos de carbono (pasta, arroz, fruta) el
60% restante. Hay por tanto un desequilibrio importante en nuestra
dieta, debido a que los alimentos ricos en proteinas y grasas son més
sabrosos, adoptamos modas anglosajonas como la hamburguesa y
tenemos poco tiempo para cocinar, por lo que hacemos comidas rapi-
das a base de frituras, ultracongelados, bollerfas, etc.

Este desajuste en la dieta esta provocando enfermedades y trastornos
inexistentes hace tan sélo tres o cuatro décadas.

Para comprender el proceso que provoca estas enfermedades en el
organismo es preciso entender cdmo actla nuestro cuerpo una vez
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ingerimos los alimentos. El cuerpo humano necesita las proteinas
de los alimentos para regenerar células y tejidos de nuestro orga-
nismo. Aquello que le sobra lo almacena, pero antes ha de conver-
tirlo en grasas, las cuales utiliza cuando el organismo no recibe el
aporte alimenticio que precisa para el dia. En el caso de las pro-
teinas, ese proceso de transformacién supone mucho esfuerzo
para nuestro sistema digestivo, mucho mayor incluso que cuando
se trata de almacenar alimentos grasos que hemos consumido. El
sobre - esfuerzo resultante produce un desgaste de nuestro orga-
nismo cuyas consecuencias son enfermedades y trastornos.

Por otro lado, los nuevos valores sociales, mas pendientes de la
estética y el culto al cuerpo, son determinantes a la hora de deci-
dir bajar de peso, en lugar de primar razones de salud y calidad
de vida. Nos preocupan esos kilos de mas cuando llega el verano,
tenemos un compromiso social o el médico nos alerta después de
sufrir algiin problema serio de salud. Asi es como hacemos peligrar
nuevamente la salud con dietas milagrosas, realizando sobre -
esfuerzos corporales al practicar actividades deportivas en unas
dosis desaconsejables para organismos poco habituados al ejerci-
cio fisico. Lo que finalmente ocurre es que esos kilos que logramos
perder , en un elevado porcentaje, se vuelven a coger una vez
abandonada la dieta en cuestion.

Asf las cosas, los expertos en nutricién se preocupan mas por la
reeducacion de la sociedad, abogando por un cambio de hébitos



general en materia de alimentacion. Es preciso concienciarse de que cali-
dad de vida va indisolublemente ligado a buenos habitos, no sélo en la
alimentacion, sino en lo referente a beber con moderacion, absteniéndose
si hay que conducir, dormir las horas necesarias, procurar no sobrecargar-
se de trabajo, abstenerse de fumar y consumir otras sustancias nocivas.,
etc.

Por tanto, las personas con sobrepeso y aquellas con tendencia a engor-
dar no deben hacer regimenes alimenticios temporales, sino hacer un
cambio de planteamientos en su alimentacion. Es preciso que comprendan
los problemas que acarrea al organismo una alimentacioén desequilibrada
y den un nuevo enfoque a su nutricion, pensando en perder los kilos de
mas de forma gradual pero definitiva. El nuevo programa alimenticio,
combinado con la practica moderada y continuada de ejercicio fisico, ha de
contribuir al bienestar y el

fortalecimiento de la salud. 7 7

Por tanto, para perder peso,
lo primero que hay que hacer
es estudiar bien los alimentos
que componen nuestra dieta,
ver qué cantidad de calorias
nos aporta cada uno de ellos
y cambiar aquellos que nos
proporcionan un excesivo
aporte caldrico, como es el
caso de las grasa, sustituyén-
dolos por otros con menos
calorias pero que nos agra-
den o apetezcan igualmente.

Algunos consejos Utiles para ayudarnos en ese cambio de habitos serfan:
- LAS BOLLERIAS, las mantequillas y los alimentos grasos han de ser ali-
mentos a erradicar casi definitivamente de la dieta, por tener un altisimo
contenido en grasa. Para dar una idea de cual es el aporte calérico que
tienen las grasas basta con compararla con otros tipos de alimentos: un
gramo de hidratos de carbono (patatas, verduras, etc) aporta a nuestro
organismo cuatro calorias. Un gramo de proteinas nos proporciona otras
cuatro calorfas. Un gramo de grasas aporta nueve calorias al organismo,
mas del doble. Uno de los alimentos que tiene un aporte calérico mayor
es el aceite de oliva, por tanto hay que cuidar mucho con qué alimentos
se combina; no es lo mismo utilizarlo para sazonar una ensalada que para
freir. Mientras que en el primer caso a las calorias del aceite a penas hay
que sumarle las casi inexistentes de la verdura, en el segundo el aporte
calorico del aceite sumado al del alimento en cuestion suele ser muy alta,
y por tanto, desaconsejada.

- LA COSTUMBRE de ingerir en grandes cantidades los alimentos dilata el
estémago y nos obliga a comer mas para conseguir la sensacion de ple-
nitud. También contribuye a ese agrandamiento el hecho de beber mucho
durante las comidas. Para que el estémago vaya alcanzando medidas mas
reducidas hay que acostumbrarse a tomar alimentos en menor cantidad y
esperar un tiempo razonable que permita al estémago reducir paulatina-
mente su volumen. Las personas que hacen una dieta y logran perder

CONOTCER

peso y volumen, cuando ya han acostumbrado al estéma-
go a ingerir pocos alimentos, vuelven a distender las
paredes del mismo en muy poco tiempo si regresan a los
antiguos habitos de ingerir alimentos en grandes cantida-
des.

- HAY MUCHOS CONCEPTOS ERRONEOS relativos a comer.
Cuando una persona quiere cambiar su alimentacion suele
asociar comer suave con ingerir platos como el tipico filete
a la plancha con una ensalada en sustitucion de los platos
de potaje y cocido, tradicionalmente considerados mas
pesados y que engordan mas. Ese uno de los errores mas
habituales, y vamos a explicar por qué: El filete requiere
aceite para freir la carne, al menos media cucharada para
que no se pegue a la sartén, lo que supone un
aporte de alrededor de 45 calorfas mas las de la
carne, otras 110 . Al filete hay que sumarle el
aceite de la ensalada, minimo una cucharada por
racion, y eso si la alifiamos minimamente, si no
serfa mucho més. Cada cucharada de aceite
aporta 90 calorias. Tenemos por tanto que el
filete a la plancha con la ensalada nos esta apor-
tando del orden de las 250 calorias como mini-
mo. Sin embargo, si cocinamos un plato de lente-
jas estofadas, con un chorro de aceite, incluso
con su chorizo, estamos aportando a nuestro
organismo al rededor de 180 calorfas. Como se
podra apreciar, no sélo el aporte caldrico de las
lentejas es menor, sino que, al serle mas costosa
la digestion al organismo, la sensacién de hambre llega
mucho después que si hubiéramos ingerido el filete junto
con la ensalada. Lo mismo podriamos decir del resto de
los potajes. Tan sélo con eliminar la grasa que queda por
encima cuando se va a servir tenemos que es mucho
més efectivo para perder peso o mantener una dieta
equilibrada el consumo bésico de este tipo de alimentos,
tradicionalmente considerados como los culpables del
sobrepeso.

- UN ALIMENTO TRADICIONALMENTE evitado en las dietas
de adelgazamiento es el pan, sobre todo en el desayuno.
La realidad es que tiene pocas calorias (unas 100), es un
alimento rico en hidratos de carbono y que llena, ademés
de tener un sabor agradable. La mermelada tiene tam-
bién pocas calorias, una cucharada no pasa de las 30,
nos aporta hidratos de carbono y sus azlcares son de
facil absorcion, siempre que su consumo sea moderado.
Es la mantequilla la que tiene el aporte calérico excesivo,
unas 70 calorias por tostada. Por tanto, si evitamos la
mantequilla podemos seguir desayunando pan y merme-
lada, algo que satisface igualmente al paladar sin ingerir
alimentos grasos. La leche se puede tomar entera si se
toma con café por la mafiana, muy aconsejable por las
vitaminas liposolubles que no encontraremos en otros
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alimentos. Si se hace un gran consumo diario de leche y se quiere
perder peso es aconsejable tomar la semidesnatada.

- PARA EL PINCHO de media mafiana es preciso evitar aquellos que
nos aportan mas grasas. La mayoria de los pinchos que ofrecen en
las cafeterias suelen ser fritos, lo cual nos aporta por cada gramo
unas 90 calorfas. Uno de los que més se consumen es el de tortilla de
patata, el cual tiene un alto contenido en calorias, provenientes de la
patata frita. El queso tiene un 40 % de grasa, con lo cual es bueno
evitarlo. El bollo de pan con jamén serrano sin tocino es mas reco-
mendable.

- LAS COMIDAS MAS ACONSEJABLES al medio dia son: los potajes
(eliminando la grasa que queda por encima) y en cantidades modera-
das, patatas guisadas con carne, pastas, verduras, arroces no gra-
sos, y en general aquello que lleve en su condimento poco aceite,
mantequilla o productos grasos similares.

- LA MERIENDA puede ser una tostada a la plancha, evitando todo lo
que pueda ser graso como las bollerias, bizcochos, etc. Hay que tener
en cuenta que un baso de aceite, utilizado habitualmente para la
elaboracion de un bizcocho casero, tiene unas 1.000 calorias.

-PARA LAS CENAS nada mejor que las sopas, retirando la grasa que
se forma arriba, una pasta, tortilla, huevo frito, si se pasa con la
espumadera por papel absorbente que le quite el aceite, patatas al
vapor, frutas, verduras, etc.

- SE PUEDE INCLUIR ALGUN DULCE en la dieta como las mermeladas,
compota de manzana, natillas, flan de huevo, arroz con leche, mace-
donia de frutas, etc. Si se toman con moderacion son parte importan-
te de la dieta, nos hacen agradable la comida y aportan al organismo
azlicares y otros nutrientes importantes.

- ES BUENO BEBER para eliminar toxinas. Las bebidas gaseosas tie-
nen un bajo aporte calérico, se puede consumir una al dia sin proble-
mas. Si se van a consumir asiduamente se pueden tomar lait.

- ES PRECISO PREOCUPARSE de que las comidas se hagan sentado,
con tranquilidad y a ser posible en familia, dandole la importancia que
merece.

-ES CONVENIENTE NO IR A COMPRAR alimentos con el estémago vacio
o con sensacion de hambre. Para ello es aconsejable haber tomado
el pincho de media mafiana antes o ir tras el desayuno. Quien hace la
compra con hambre llena la mitad del carro con cosas que apetecen
y no son necesarias, es decir, los caprichos, y el problema es que una
vez en casa se terminan consumiendo.

¢POR QUE SE RECUPERO EL PESO PERDIDO DES-
PUES DE HABER CONSEGUIDO ADELGAZAR?
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SOPADEPESCADO %°°*°°®

Rape

Gambas
Almejas (10)
Huevos

Puerro -
Zanahoric we—

CARNE ASADA 2

Carne de Ternera
Puerro

Cebolla

Aceite [c.c.)

Ajo, Cofac, Perejl

Calorias: 217

JUDIAS VERDES
CON JAMON .

Judias -
Jamon

Pimiento

Puerro

Cebolla

Ajo, Perejil

Aceite [c.c.)

Calorias: 176

TARTADE MANZANA  °*°°

Harina

| Margarina

| Yema de huevo
Azlcar

[ Manzana

| Azlcar

Calorias: 587



LENTEJAS ESTOFADAS © *© © %°

Lentejas ‘

Pafata  ; W~
Zanahoria

Puerro

Cebolla

Chorizo

Jamén

Ajo

PATATAS GUISADAS
CON CARNE b g g

Patatos W W9

Carne de Ternera

Cebolla

Puerro

Aceite [c.c.)

Ajo, Perejil, Laurel y Pimenton

Calorias: 263

NATILLAS ik

leche entera (c.c.)
| Azucar
8 Yema de huevo
Margaring
Maizena, Corteza limon

Calorias: 271

L LN BN

FLAN DE HUEVO

Leche entera (c.c.)
Azucar

Huevo

Canela, Corteza limén

Calorias: 218
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Es algo relativamente comun en las personas con tendencia a
engordar. El "efecto yo- yo" se debe a que el organismo es capaz
de aumentar su eficacia y aprovechar mejor los alimentos. Esto
hace que cada vez que intentamos perder peso sea mas dificil
conseguirlo y mas deprisa se recupere lo perdido. Al disminuir la
tasa del metabolismo el cuerpo mantiene el mismo peso consu-
miendo menos calorfas. Para evitar entrar en ese circulo vicioso
es preciso un planteamiento de cambio de habitos alimenticios y
de vida en general (un poco de ejercicio diario, abandonar vicios
como el alcohol, etc. ). El adelgazamiento rdpido para un aconte-
cimiento especial, una época del afio o conseguir un empleo
perjudica la salud, desestabiliza psicolégicamente y favorece el
que ganemos aln mas peso después.

Los medicamentos sin prescripcidn facultativa pueden ser peligro-
sos y no ser eficaces.

Para aquellos que no quieren dejar de fumar porque engordan,
los beneficios de dejar de abandonar ese mal habito superan, con
mucho, los riesgos asociados con unos kilos de mas.

No es conveniente hacer dietas si se esté atravesando un periodo
de ansiedad o depresion y se tiende a comer compulsivamente.

Para resumir diremos que, si queremos gozar de buena salud y
tenemos sobrepeso, necesitamos cambiar nuestra punto de vista
sobre la alimentacién y nuestros habitos alimenticios. Si iniciamos
una dieta, ésta ha de ser equilibrada, siguiendo los consejos de
un especialista y teniendo siempre en cuenta que no es bueno
sacrificarse porque eso va a aumentar el riesgo de abandonarla
o saltdrnosla. Eso supone poder darse algtn capricho (comer un
helado, un pastel o un bocadillo de chorizo) de vez en cuando,
pero como un caso puntual, cuidando el resto del dia de sequir
los patrones alimenticios que nos hemos marcado. No importa
pecar. Es decir, saltarse la dieta una vez no tiene por qué ser
razon para dejarla. La gente que empieza las dietas el lunes, una
vez que ha recaido, vuelve a los antiguos habitos, come el resto
de la semana y el domingo mas si cabe, porque va a empezar la
dieta al dia siguiente. Eso supone entrar en un circulo vicioso que
no conduce a ningn lado. Si queremos bajar peso realmente y
estar sanos no podemos estar haciendo dietas que empiecen los
lunes. Por eso no es aconsejable cambiar de habitos bruscamen-
te. Si se desea realmente bajar de peso lo mejor es empezar lo
antes posible siguiendo sencillas pautas y, en la medida que
nuestro organismo se va acostumbrando a ellas, ir afiadiendo
paulatinamente otras nuevas. Es preciso practicar un deporte
moderado, adaptado a la edad de la persona, de forma continua-
da y saludable, sin que suponga sacrificio. Simplemente un paseo
a paso ligero de una hora (no a ver escaparates o visitar los
bares) es muy aconsejable.

Cristina Noriega Mordn, experta en nutricion.
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INTERNACIONAL DE PINTURA FLC

La Fundacion Laboral de la Construccion del
Principado de Asturias, en adelante FLC, convoca con
periodicidad bienal el "PREMIO INTERNACIONAL DE
PINTURA FUNDACION LABORAL DE LA CONSTRUCCION
DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS", en adelante "PREMIO
FLCPRINCPADO DE ASTURIAS", que en su primera
edicion, se celebrara en el afio 2001.

Podran optar al premio todos los artistas espaiioles o
de cualquier nacionalidad de los paises que integran la
Unién Europea, cualquiera que sea su residencia,
siempre que ésta se encuentre en el mismo dmbito.

Se admitira a concurso una sola obra por autor, ori-
ginal e inédita, entendiendo por tal aquella que sea
de su exclusiva propiedad y que no haya sido
expuesta con anterioridad, ni presentada a ningin
otro certamen o concurso. Vendrd identificada por un
Titulo o Lema.

El tema principal de la obra debera tener alguna
relacion con la actividad de construccion en cualquie-
ra de sus aspectos a lo largo de la historia de la
humanidad.
- La técnica a emplear por el artista sera libre.
- La obra debera presentarse enmarcada con sim-
ple liston.
- Las dimensiones maximas de la obra no podréan
superar la medida de 2,00 x 2,00 metros.
- El artista adjuntard a su obra una ficha con la
siguiente documentacion:
«Titulo o Lema de la obra.
* Fecha de realizacion.
* Medidas y técnica empleada.
* Fotografia / diapositiva a color de la obra presen-
tada, indicando claramente la posicion de la obra,
para en su caso, exponer y/o reproducir, ajustada al
tamario DIN A4 sin excederlo.
* Declaracion personal de que la obra presentada
a este concurso es de su exclusiva y total propie-
dad, y no ha asido expuesta con anterioridad ni
presentada a ninglin otro certamen o concurso.
* Ficha de precio de venta de la obra presentada.
* Curriculum Vitae o nota biogréfica del autor,
incluyendo al menos nombre y apellidos asi como
domicilio y teléfono de contacto.
* Fotocopia del NIF o documento equivalente y una
fotografia del autor.

Las obras se entregaran protegidas por un embalaje
rigido, figurando al dorso de la obra el titulo o lema,
el nombre y los apellidos del autor.

Las obras podran ser entregadas personalmente por
su autor, su representante o a través de una agencia
de transporte a la siguiente direccion: Fundacion
Laboral de la Construccion del Principado de Asturias.
Alto El Caleyu, 2 - 33172 Ribera de Arriba (Asturias),
en horario de 9 a 13 horas.
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El plazo de presentacion de las obras comenzaré el
dia 5 de noviembre y finalizard el dia 16 de noviem-
bre de 2001.

El embalaje, el transporte y el sequro de la obra pre-
sentada, desde su origen hasta el destino sefialado en
la base anterior, y viceversa, seran por cuenta del
concursante. La FLC contratard un seguro adecuado
que cubra la reparacién de los dafios que pudiera
corresponderle con arreglo a la ley durante todo el
tiempo en que sea depositaria de la obra y hasta 60
dias después de finalizada la exposicion. A partir de
esta Ultima fecha, la FLC declina toda responsabilidad
respecto de las obras no retiradas por sus autores.

Una vez recibidas las obras y cerrado el plazo de
admision, éstas seran sometidas a una preseleccion
que efectuard la organizacién para comprobar que
éstas cumplen todos los requisitos establecidos en
estas bases, después de lo cual el jurado emitird el
fallo, el cual se hard pablico en la sede de la FLC en
el Alto El Caleyu (Ribera de Arriba). Una vez hecho
publico el fallo del jurado, se comunicara éste a los
seleccionados y al premiado, requiriéndose de este
dltimo su presencia en la inauguracion de la
Exposicion, el cual tendra lugar para esta edicion en
el Centro de Arte Moderno Ciudad de Oviedo
(CAMCO). La organizacién podra determinar segun el
caso, la realizacion de otras exposiciones itinerantes
dentro de la Comunidad Auténoma del Principado de
Asturias.

El jurado estard formado por técnicos naciona- |
les y/o extranjeros de reconocido prestigio del |
mundo del arte y la cultura. El fallo del Jurado |
serd inapelable, pudiendo declararse desierto el |
premio a criterio de los miembros del Jurado.

Se establece un UNICO PREMIO DE DOS |
MILLONES de pesetas (12.020 €) y diploma, |
ademds de una escultura original y conmemora-
tiva del certamen, obra del artista José Luis
Fernandez.

La entrega del premio en metdlico, el diploma y la
escultura se efectuaran el dia de la Inauguracion de
la Exposicion en el Centro de Arte Moderno Ciudad
de Oviedo (CAMCO).

La obra premiada y las integrantes del fondo de
adquisicion pasaran a ser propiedad de la FLC, |
que se reserva todos los derechos sobre las |
mismas, incluidos los de reproduccion.

La organizacién informard a los autores de las
obras que no hayan sido seleccionadas, debien-
do ser retiradas por sus propietarios del lugar
donde fueron depositadas antes del dia 30 de
noviembre de 2001 en dias laborables y en
horario de 9 a 13 horas.
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La organizacién informard, igualmente, a los autores
de las obras que hayan sido seleccionadas de la fecha
en que las mismas deberan ser retiradas, una vez
concluida la exposicion o exposiciones.

Serd preceptivo cumplir el plazo fijado para la retirada
de las obras, tanto las no seleccionadas como las
seleccionadas, pues en caso contrario, se entendera
que el autor renuncia definitivamente a su recogida,
pasando las mismas a la libre disposicion de la enti-
dad organizadora, es decir, la FLC del Principado de
Asturias. Dicho plazo sera de 60 dias contados desde
el final de la Exposicion.

En los casos no previstos en las presentes bases, o
de interpretacion de las mismas, se actuara conforme
al criterio de la Comision de Premios de la FLC del
Principado de Asturias, cuyas resoluciones no son
impugnables.

La presentacion al Premio implica la aceptacion de las
presentes bases asf como la renuncia por parte de los
autores a cualquier reclamacion legal con relacion al
fallo y al disefio y desarrollo de las exposiciones.

Fundacién Laboral de la

Construccion del Principado de Asturias.

Alto El Caleyu, 2. 33172 Ribera de Arriba (Asturias).
Esparia. TIf. 985 982 800 - Fax 985 982 801.
premiopintura@flcnet.es - www.flcnet.es

Internacional
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Colabora:

Centro de Arte Modemo
Ciudad de Oviedo (CAMCO)

Cartel del | Premio Internacional de Pintura FLC.
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Probablemente nunca hubiese podido escribir estas lineas, de no ser una de las personas que
en la actualidad viven utilizando una bolsa.

Siempre recordaré, tal vez idealizando un poco la escena, (el tiempo lo endulza todo), aquel
veinticuatro de diciembre del sesenta y siete. Meses atras habia sufrido una colitis ulcerosa y no
habia respondido al tratamiento, por lo cual tuve que ser intervenido quirdrgicamente, practi-
candoseme, como mal menor, una ileostomia que en mi caso hubo de ser total.

Aquella noche de navidad, estdbamos todos alegres, mi recuperacion era evidente; hacia poco
tiempo que ya habia iniciado una dieta alimenticia. Recuerdo a una amable monja, ofreciéndome
la cena e invitindome a compartir un sorbo de vino. La sonrisa y el consentimiento de mis
padres y un cambio brusco en mi estado de animo. Rechacé amablemente el ofrecimiento y
apenas terminé de cenar, comencé a vomitar.

Aparecieron dos médicos con sus pijamas verdes, se pusieron guantes, y sin apenas darme
tiempo a comprender la situacion, otra vez sentia en mis narices, aquellas gomas introducién-
dose hasta mi estémago.

Rompi a llorar, creo que de impotencia ante aquella situacion. Frente a mi cama, habia un cru-
cifijo, lo miré y fue la primera vez que pregunté ;por qué? ;por qué a mi?.

En esos momentos, comencé a ver la realidad: hasta entonces, apenas me habfa enterado de
mi situacion. En todos estos afios, he buscado en mi interior una respuesta a aquella pregunta.
En muchos momentos, he llegado incluso a creer que merecia padecer, que era algo justo. Una
gran parte de todos estos afios, he estado huyendo de mi. He vivido en paraisos artificiales,
llegué a crear una imagen planificada acorde con el entorno, con las exigencias sociales.

Cada vez me hundia més. Algo que llegd a obsesionarme en aquel tiempo fue ;como podria
mantener relaciones con una mujer? ;cémo podria alguien quererme?.

Dios comenzé a abrir ventanas a la esperanza; encontré el amor. El, puso en mi camino a una
mujer maravillosa. Ella ha sido y es el sol de mi vida. (Conozco bastantes parejas normales que
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apenas si llegan a superar el primer afio de
matrimonio).

Hace apenas unos meses he descubierto que
la felicidad no se encuentra fuera. He comen-
zado a trabajar en mi, me he propuesto subir
mi nivel de autoestima, he comenzado a
quererme y aceptarme tal como soy.

No recuerdo quien dijo que: "el cuerpo sélo
sirve para sostener la cabeza". Después de
dieciséis afios he llegado a comprender
aquello que cantaron Lennon y McCartney:
“Todo lo que el mundo necesita es amor".
He tenido suficiente tiempo para crear todo
tipo de conjeturas que justificasen mi enfer-
medad. Causas psiquicas, medioambientales,
de educacion, de personalidad... No sé si
alguna de ellas puede tener un fundamento
l6gico. Lo Unico cierto es que soy una perso-
na normal, con una deficiencia fisica, que
para nada debe controlar mi vida.

He dejado de preocuparme de mi y he
comenzado a ocuparme de los demas.
Existen cientos de personas, fisicamente
normales, que viven en una callada desespe-
racion, faltas de carifio, de aprecio, de com-
prension, de confianza en si mismos.

Dios no nos ha puesto aqui para que seamos
uno mas, padecemos y vivimos experiencias
de las que debemos sacar todo lo bueno y
compartirlo con los demas.

Creo que todas las personas que vivimos una
experiencia similar, que superamos obstacu-
los en la vida, llegamos a crear una sensibi-
lidad especial.

La vida, con bolsa o sin bolsa, es un reto
maravilloso, debe ser una superacion cons-
tante, no podemos dejarnos llevar por la
marea. Algun dia, alguien nos pedira cuen-
tas, y la bolsa no nos servira de excusa para
justificar una existencia egoista y mediocre.

Todos somos dioses, en forma de crisalida.
Tenemos que volver a recuperar la sonrisa,
el mundo estd falto de alegria y compromiso.
Nosotros podemos hacer brillar el sol cada dfa.
Francisco Varo
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La isla de Tenerife es, sin duda alguno, uno
de los destinos turisticos mas interesantes
para disfrutar de unos dias de descanso en
pleno otofio - invierno.

Su clima cdlido, seco y soleado durante prac-
ticamente todo el afio hace que este destino
turistico sea idoneo para personas con disca-
pacidad que padezcan problemas de huesos
u otro tipo de disfunciones agravadas por el
frio y la humedad.

La Isla ofrece al visitante la posibilidad de
disfrutar tanto del paisaje montafioso del
Teide y aledafios como de las playas que cir-
cundan toda la isla.

El norte contrasta totalmente con el sur.
Mientras que los alrededores de Santa Cruz
de Tenerife, la capital, son verdosos y bosco-
sos, la parte sur de la Isla presenta un paisa-
je totalmente seco y desértico. A pesar de la
gran sequia que reina en esa parte de la isla,
los complejos turisticos de hoteles y aparta-
mentos que se encuentran alli estan rodea-
dos por campos de golf y zonas verdes pro-
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fusamente regadas.

Otro contraste més en la pequefia Isla
es la existencia del Teide, un volcan que
es el pico mas alto de Espafia y que
permanece nevado casi todo el invier-
no, pudiéndose vislumbrar su cumbre
blanca desde las playas en las que se
refrescan del calor los turistas. Las
(Cafiadas del Teide, paraje enclavado en
las inmediaciones de la cima del impo-
nente volcan, son un claro ejemplo de
esta diversidad paisajistica de la Isla,
ya que el visitante tiene la extrafia
sensacion de poner el pi¢ en otro pla-
neta, dada su sorprendente orograffa.
Muchos son los lugares que se pueden
visitar en esta maravillosa isla, llena de
luz y de vida, de gentes hospitalarias y
carifiosas con el visitante, de costum-
bres y fiestas populares cargadas de
reminiscencias de otras épocas.
Tenerife es, en definitiva, un lugar
especial en el que merece la pena per-
derse.
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ACCESIBILIDAD EN TENERIFE

Sinpromi es el Departamento de
Accesibilidad, Ocio y Tiempo Libre
del Cabildo de Tenerife encarga-
do, entre otras cuestiones, de
elaborar una guia de accesibili-
dad de la Isla. En ella se pueden
encontrar los datos de accesibili-
dad de establecimientos publicos
y privados valorados de una
manera seria y contrastada. Las
condiciones de acceso, circula-
cion, estancia y uso adecuado de
las instalaciones de interés turis-
tico y social como hoteles, centros
de cultura y ocio, instalaciones
deportivas, plazas, jardines, pla-
yas y senderos rurales estan reco-
gidas en la pagina web que se ha
elaborado a tal fin por el citado
organismo y que es http://www.
cabtfe.es/sinpromi. Esta guia se
revisa y actualiza permanente-
mente y es posible acceder a la
informacion que contiene de
forma gratuita llamando al 922
24 91 99.
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-OCIOVIVIR

TERROR
DE CALIDAD

Ya estd en nuestras pantallas la Gltima peli-

FESTIVAL DE CINE DE GIJON

En las fechas del 23 al 30 de cula del genial director espaiol Alejandro
noviembre se celebrara el Gijén Amenabar. Después de ser estrenada en
la edicién anual de su ya clasico Estados Unidos con gran éxito de taquilla y
Festival de Cine. Para aquellos critica, la inquietante pelicula con reparto
cinéfilos interesados toda la infor- internacional llega a Espaina donde espera
macién en su pagina web: http:// superar la aceptacion de sus dos films ante-
www.gijonfilmfestival.com riores: Tesis y Abre los ojos.

libros MUSICA

"LA FELICIDAD ES EL ESTADO G. VERDI EN OVIEDO

” Los amantes de la épera
NATURAL DEL SER HUMANO estdan de enhorabuena.
Para comprobarlo sélo tenemos que Los dias 7,9y 11 de
ver a los nifios pequefios". Con esta Noviembre el Teatro
idea como base, el prestigioso psico- Campoamor de Oviedo
| ritor WW. Dver nos marca en ofrece la obra del inmortal
0goy esc DY i compositor italiano llama-
esta obra las pautas para descubrir y da Ernani. Los intérpretes
neutralizar los pensamientos y habitos de la misma seran Kaludi
que impiden el que tengamos una vida Kaludov, Michael Crider,

Carlos Alvarez y Miguel A. LIBROS ON-LINE Y LA
Zapater. La misica corre-  OPORTUNIDAD DE SER ESCRITOR
rd a cargo de la Orquesta Esta pagina en espanol permite

plena y satisfactoria.

Sinfénica del Principado R
Wayne W. . ° leer libros desde Internet.
de Asturias, acompanada L - .
Dyer del Coro de la A.A.A.O. y Quizas lo mas llamativo de la
el Ballet Karel del misma es la posibilidad que
Principado de Asturias. ofrece a los escritores noveles

de publicar su obra en papel y
editar una pequena tirada a
partir de 20 ejemplares.

.
L
E
H
E
u
H
-

Guia para conocer y dominar
It causas de ta infelicidad

>

http://www.libroline.com
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SALL

OTITIS
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ALGO QUE AFECTA A
MUCHAS PERSONAS DES-
PUES DEL VERANO SON
LOS PROBLEMAS DE
0iDOS PROVOCADOS POR
EL CONTACTO CON EL
AGUA MARINA, PISCINAS,
ETC. , EL CUAL ENTRA EN
CONTACTO DIRECTO CON
LOS ORGANOS MAS SEN-
SIBLES DE NUESTRO OiDO
CUANDO NADAMOS O
NOS ZAMBULLIMOS EN
AGUAS CONTAMINADAS
O CON UNA CONCENTRA-
CION EXCESIVA EN
CLORO. OTRAS CAUSAS
PUEDEN SER UN SECADO
INCORRECTO, EL CONTAC-
TO CON OBIJETOS EXTRA-
NOS O ANOMALIAS EN
PRODUCCION DE CERU-
MEN. LA OTITIS SE PRO-
DUCE POR CAUSA DE UNA
INFLAMACION DEL OiDO
MEDIO O DEL CANAL
AUDITIVO. LOS SINTOMAS

ViviRsALuDYBELLEZAJJ

GASTROENTERITIS

LA TAMBIEN CONOCIDA COMO
GRIPE ESTOMACAL ES PRODUCIDA
POR UNA INFECCION DEL TRACTO
INTESTINAL QUE AFECTA AL ESTO-
MAGO, INTESTINO DELGADO Y
COLON. PROVOCA NAUSEAS, VOMI-
TOS, DIARREAS, DOLOR Y CALAM-
BRES ABDOMINALES, DEBILIDAD,
PERDIDA DEL APETITO, FIEBRE Y
DOLOR DE CABEZA, SiNTOMAS
GENERALMENTE PROVOCADOS
ENTRE LAS 10 Y 24 HORAS POSTE-
RIORES A HABER CONTRAIDO LA
INFECCION.

SE RECOMIENDA GUARDAR CAMA Y
BEBER MUCHO LIiQUIDOS PARA
RECUPERAR FLUIDOS. NO ES PRECI-
SA LA MEDICACION SI EL CASO ES
LEVE. EN CASOS DE ORIGEN BACTE-
RIANO ES PRECISO EL USO DE MEDI-
CAMENTOS.

E L
DESORDEN ALlI-
MENTARIO DE LAS VACA-

ASPIRINA

ESTE TIPO DE ASPIRI-
NA AHORRA AL
ORGANISMO EL TIEM-
PO NECESARIO PARA
DISOLVERLA AL CON-
TAR CON UN COMPO-
NENTE GASEOSO QUE
LA DESCOMPONE EN
MULTIPLES Y DIMINU-
TOS FRAGMENTOS,
UNA VEZ SE DEPOSITA
EN EL AGUA. POR
ESO, AL LLEGAR AL
ESTOMAGO, EL COM-
PONENTE ACTIVO ES
ABSORBIDO RAPIDA-
MENTE, A LO QUE
TAMBIEN AYUDA EL
GAS CARBONICO
CONTENIDO EN LAS
BURBUJAS. OTRA VEN-
TAJA ES QUE, UNA
VEZ DISOCIADA, ESTE
TIPO DE ASPIRINA NO
PUEDE VOLVER A CRIS-
TALIZAR Y DEPOSITAR-
SE EN LAS MUCOSAS.

CIONES SUMADO AL ABUSO DEL
CONSUMO DE HELADOS, BEBIDAS
GASEOSAS, ETC. SUELE PROVOCAR PRO-
BLEMAS DIGESTIVOS QUE PRODUZCAN MOLES-

TOS E INCOMODOS GASES INTESTINALES.

SON UN DOLOR INTENSO,
MALESTAR AL TRAGAR,
PERDIDA PARCIAL DE LA
AUDICION, SUPURACION
DE PUS, INCLUSO FIEBRE.
PARA SOLUCIONAR EL
PROBLEMAS ES IMPRES-
CINDIBLE ACUDIR A UN
MEDICO. ESTA CONTRAIN-
DICADO ESPECIALMENTE
LA APLICACION DE GOTAS
SIN LA CORRESPONDIEN-
TE PRESCRIPCION PROFE-
SIONAL. SIN EMBARGO,
S1 EL DOLOR ES MUY
INTENSO, SE PUEDE
COLOCAR UN PANO
CALIENTE SECO. ES CON-
VENIENTE EVITAR EL QUE
ENTRE AGUA EN EL
CANAL AUDITIVO UTILI-
ZANDO TAPONES DE
CERA.

ES PRECISO EXPULSARLOS PARA EVITAR QUE FORMEN
BOLSAS EN EL INTESTINO QUE CAUSAN PESADEZ,
HINCHAZON Y DOLOR. PARA REDUCIRLOS ES BUENA
LA INGESTA DE LEGUMBRES, VERDURAS CRUDAS, FRU-
TAS SIN PIEL, CAFE Y TE, REDUCIENDO EL CONSUMO
DE AZUCAR Y DULCES ASi COMO EL DE PRODUCTOS
PICANTES Y BEBIDAS GASEOSAS. LO IDEAL ES
HACER CINCO COMIDAS LIGERAS AL DiA, EVI-
TANDO LOS DESORDENES HORARIOS. ES
IMPRESCINDIBLE CONSULTAR AL MEDICO O

AL FARMACEUTICO CUANDO EL PRO-
BLEMA SE AGRAVA Y LOS GASES GAS ES
INTESTINALES

PROVOCAN DOLOR.
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SALL
AGUA

DIME DE QUE PADECES Y TE DIRE QUE AGUA BEBER

En Estados Unidos, Inglaterra, Francia e Italia ya existe una cul-
tura acudtica que tiene muchos fieles seguidores. No es extraio
encontrar cartas de aguas en los bares, hoteles, restaurantes y
lugares de degustacién especificos conocidos como water bars.
Las aguas envasadas, no siempre son minerales. Existen distintos
tipos, segun el origen y tratamiento que reciben:

Agua mineral natural: es la mas consumida (86%), se obtiene de
acuviferos naturales subterréneos y mantiene una composicién
constante de sales minerales y oligoelementos que la convierten
en beneficiosa para la salud .

Agua de manantial: es de origen subterrdneo y se recoge a tra-
vés de un manantial o por una perforacién. Es de una excelente
calidad microbiolégica, fisica y quimica. Su composicién mineral
es variable y su consumo se estima entre un 11,4%.

Agua potable preparada: consumida por el 2,6% restante, proce-
de de aguas superficiales que se someten a un tratamiento fisico
y quimico para hacerlas potables. Este proceso modifica su com-
posicion quimica y bacteriolégica inicial.

Pon atencioén, el escoger el agua adecuada contribuye a mejorar
la salud y su composicion no es algo tan efimero como se cree...

Bicarbonatadas: indicadas para digestiones pesadas, gastritis o
problemas de acidez. Son bicarbonatadas las que superan los
600mg/l de bicarbonatos ( tipo FONTER ).

Cdlcicas: perfectas si quieres ganar peso o estds embarazada,
porque son un buen complemento dietético. Ademas, te convie-
nen si tienes trastornos circulatorios y de huesos, sobre todo la
menopausia. Son cdlcicas las que superan los 150mg/l de calcio
(prueba EYCAM PERRIER Y SOLARES ).

Cloruradas: cuando la presencia de cloro es superior a 200mg/I,
sacian antes la sed, favorecen el equilibrio dcido del organismo y
ayuda al higado a eliminar toxinas. Estd desaconsejada en pro-

blemas con hipertension y alteraciones renales ( tipo SAN
NARCISO y VICHY CATALAN ).

Ferruginosas: son ricas en hierro si alcanza 1 mg/l del mismo. Te
convienen durante los cambios de estaciones, si estds embaraza-
da, si te sientes débil o tienes algo de anemia (prueba SOLARES
y VICHY CATALAN ).
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Fluoradas: es la mas indicada si
tienes caries. No es un empaste
pero previene de males mayo-
res. Ademas, fortalece la masa
6sea y ayuda a combatir la
osteoporosis. No deben tomarla
ninos ni personas con Ulcera. Por
encima de 1mg/I tiene que tener
de fluor (tipo FUENSANTA).

Magnésicas: si padeces de
estrés, una buena dosis de mag-
nesio te ayudara a luchar contra
él. El magnesio equilibra el sis-
tema nervioso central y tiene
una beneficiosa influencia sobre
la actividad cerebral. El agua
debe superar los 50mg/l de
magnesio ( prueba EVIAN y
FONTENORTE ).

Sédicas: un agua es sédica si
supera los 200 mg/l de sodio.
Después de hacer deporte te ird
bien, para reponer fuerzas,
liquidos y sales minerales ( como
VICHY CATALAN ). Evita el consu-
mo de agua con altos niveles de
sodio si tienes problemas de
rinén o diabetes. Son bajas en
sodio ( menos de 20mg/l ) FONT
BELLA, LANJARON, EVIAN Yy
SOLAN DE CABRAS.

Sulfatadas: los son cuando tie-
nen una concentraciéon en sulfa-
tos de 250 mg/l. Son un buen
remedio para el estrefimiento,
porque tiene efectos laxantes y
diuréticos, ademas de propieda-
des purificadoras y antitoxinas.
Estan desaconsejadas en lactan-
tes y enfermos ( como SAN
VICENTE y VICHY CELESTINS ).
Alexia Juvin Sudrez



CABELLO
ESTROPEADO

Si has pasado tus vaca-
ciones en la playa, con el
pelo en contacto frecuen-
te con el agua del mar, la
brisa marina y la arena,
es posible que empieces
a notar las consecuencias
de ese "descuido" a tu
cabello, tipico de los
meses de verano. La fibra
capilar pierde su pelicula
protectora, lo que lo con-
vierte en fragil y quebra-
dizo. Se abren las puntas
en cabellos cortos y se
parte por las zonas
medias en aquellos cabe-
llos que son largos. La
mejor formula para solu-
cionar el problema de los
cabellos castigados es,
sin duda, cortarlos un
centimetro mas arriba de
la parte sana, aunque los
reparadores capilares a
base de silicona pueden
ayudarte a mejorar su
imagen.

Para mantener la hidra-
tacion no dejes de tomar
2 litros de agua diarios
y si haces deporte, un
poCo Mas.

Controla los factores
ambientales. No expon-
gas el rostro a la intem-
perie sin una hidratante

con proteccion UV y
vitaminas antiradicales.

Las pieles grasas tam-
bién se deshidratan
aunque la presencia de
sebum lo enmascare.
Usa una hidratante libre
de aceites en gel o en
suero. El frio y el sol son
peligros inminentes para
las pieles secas.

La piel trabaja por el
dia para protegerse y
aprovecha el suefio para
repararse. Ayudala apli-
cando una hidratante de
dia y una regeneradora
por la noche.

VIVIRSALUDYBELLEZA-

SEQUEDAD
DE LA PIEL

o s

Para recobrar la suavi-
dad y belleza en la piel
después de un verano
cargado de sol es preci-
so llevar un programa
de mantenimiento. Es
conveniente enjabonar
la piel de todo el cuer-
po con un gel de pH
neutro y cremoso, o en
su defecto con un jabén
de glicerina o coco. Es
importante usar las
dosis justas de jaboén,
no abusando nunca de
su uso. Para completar
el tratamiento hidratan-
te, utilizar la leche cor-
poral que sea untuosa a
diario y exfoliar la epi-
dermis cada 10 dias,
con un cepillo, guante
de crin o similar y un
buen exfoliante corporal.
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Tiempo de coccién: 1hora.
Preparacion: 15 minutos.

Ingredientes para 6 personas:
* 1y % kg. de conejo.

* ramitas de tomillo.

* 1dl. de aceite de oliva.

* 2 cebollas medianas.

¢ 12 lonchas de beicon.

* Y litro de vino rosado.

* 1 kg. de patatas.

* pimienta.

e sal.

Elaboracién: Retirar la cabeza al conejo y cortarlo en doce porciones similares.
Posteriormente se lava, se seca con papel absorbente de cocina y se pone en una

terrino rociado con aceite de oliva.

Se cogen las 12 porciones para escurrirlas, espolvorearlas con el tomillo y cubrirlas
con una loncha de beicon. Se atan bien para que no se suelten. Las patatas que acom-
pafian las porciones de conejo se trocean en pedazos grandes y se colocan en una
fuente de horno encima de los trozos de conejo. Se afiaden las cebollas peladas y
cortadas en aros, abundante pimienta y poca sal. Se riega todo bien con vino rosado
y se pone a cocer en el horno precalentado a 190° durante 1 hora o mas, si no quedé
bien hecho. La fuente debe de tener poco jugo al terminar la coccion. Finalmente se
retiran las cuerdas a los trozos de concejo y se sirve en una fuente, acompafiado de

las patatas y las cebollas.

DE MENTA HELADA

Preparacion : 30 minutos
Coccién: 30 minutos

Ingredientes para 6 personas:
Para las "crépes":

* 375 cc de leche.

* 45 g de mantequilla.

* 30 g de azlcar.

* 225 g de harina.

* 3 huevos.

* 2 naranjas.

* 3 cucharaditas de licor de naranja.
* 1 pellizco de sal.

* azlcar en polvo.

Para el relleno:

* 3/4 | de helado de menta.

* granillo de chocolate.

Para la salsa:

* 200 cc de leche.

* 75 g de chocolate amargo.

* 20 g de mantequilla en pomada.
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Preparacion:

Preparar la pasta de "crépes". En primer lugar, se
cascan los huevos en un bol, se les hecha el aztcar
y se baten enérgicamente hasta que la mezcla esté
completamente espumosa. Se incorpora entoneces
la harina sin dejar de batir. Fundir la mantequilla en
un cacito y afiadirla a lo anterior, asi como el pellizco
de sal, la leche, y una cucharada sopera colmada de
agua. Mezclar todo ello muy bien batiendo sin
cesar.

Labar las naranjas y rallar finamente su piel sobre la
mezcla anteriormente preparada. Afiadir a continua-
cion el licor de naranja.

Batir de nuevo y cubrir. Dejarla reposar unas 2 horas
antes de hacer las "crépes". Poner un poco de man-

Preparacion: 15 minutos

Ingredientes para 6 personas:

* 2 escarolas, 2 chalotas.

* 2 kg de tomates de ensalada.

* 1 lata de 200 g de bloc de higado de pato
* Sal, pimienta blanca molida.

» Salsa de soja Kikkoman.

Preparacion:
Trocear las escarolas una vez limpias y
escurridas.

Pelar los tomates y trocearlos en pedazos
pequefios después de quitarles las pepitas.
Alifiarlos con sal y pimienta blanca molida y
rociarlos con salsa de soja Kikkoman. Abrir la
lata de higado de pato, quitar toda la grasa
sobrante y hacer 12 trozos.

Pelar y picar las chalotas. Alifiar la escarola
con sal, pimienta blanca molida y dos cucha-
raditas de salsa de soja Kikkoman. Afiadir el
tomate picado, las chalotas y mezclar. Colocar
luego los 12 trozos de higado encima.

tequilla en una sartén antiadherente
y verter en ella, cuando esté bien
caliente, un cucharén escaso de
pasta, mover rapidamente para que
se exienda bien y bajar el fuego.
Cuando empiecen a dorarse los etre-
mos, darle la vuelta con una paleta
de madera. Repetir la operacion hasta
obtener unas 12 "crépes".

Para realizar la salsa, poner en una
cazuela la leche, y calentar. Afiadir el
chocolate cortado en trocitos y
cuando esté ya perfectamente fundi-
do, incorporar la mantequilla; sequir
batiendo para que se mezcle todo
muy bien.

Montar los platos poniendo dos "cré-
pes" en cada uno, rellenas con una
bola de helado de menta espolvorea-
do con granillo de chocolate y azdcar
el polvo y acompafiadas de un poco
de salsa de chocolate caliente.



VIVIRSABERMAS-

SABER

"La Felicidad no es carecer de proble-
mas, sino saber enfrentarse a ellos".
Anénimo

"Sufrimos demasiado por lo poco que nos falta y
gozamos poco por lo mucho que tenemos".
W. Shakespeare

"Existen dos clases de hombre: aquellos que duermeny
suenan de noche, y aquellos que suenan despiertos y de
dia, esos son peligrosos, porque no cederdan hasta ver
sus suenos hechos realidad".

Lawrence de Arabia

"El pobre no es el que tiene poco sino el que desea
mas".
- Seneca
i\
'-:_.“Lu desgracia descubre al alma luces que la
A prosperidad no llega a percibir".
. Baptista

A_E\ﬁ

- LA PUERTA DEL DIABLO

Los osos polares no son blancos:
El pelaje del oso polar carece de
color. El color blanco que apa-
renta tener es producto de un
efecto 6ptico producido por las
minUsculas burbujas de aire que

Una gesto signo de buena educacién vy
deferencia hacia los demés es taparse la
boca con la mano cuando se bosteza. Sin
embargo, esta costumbre tiene su origen
en algo totalmente ajeno a la intencién de

LA VISTA _
ENGA

i
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cuales sirven al animal de aislan-
- te térmico. Estas burbujas disper-
san todas las longitudes de onda
de igual forma, de modo que la
- luz del sol, al entrar en contacto
con ellas, produce la impresion
optica de que la piel de esta
especie de oso es blanca.

" se esconden bajo su pelaje, las
|

esconder una dentadura sucia, el deseo de
no difundir gérmenes o simplemente guar-
dar las formas. Antiguamente, el hacer la
sefial de la cruz delante de la boca al bos-
tezar se hacia para impedir que el diablo
se introdujese en el cuerpo y estableciera
en él su morada. De esta costumbre
ancestral deriva el gesto actual de taparse
la boca.

SUBSCRIPCIONES Y COLABORACIONES

CONTACTAR CON:
Redaccion serCapaz, Grupo Iniciativas, s.I.

Dr. Avelino Gonzalez, 5 bajo 33211 Gijén, Asturias (Espafia)
TIf. 985 392 290 - Fax: 985 990 756 - e-mail: info@grupoiniciativas.com
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