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VISITA DEL DELEGADO AESFAS A

OPEL BENMOVIL DE TALAVERA DE LA REINA

Tomas Crespo, Director Co-
mercial de Opel Benmovil,
recibio a nuestro delegado,
Carlos Alcantara, para infor-
mar sobre el convenio que
nuestra asociacion ha firma-
do con Opel Espana y que
permitira a nuestros asocia-
dos beneficiarse de numero-
sas ventajas a la hora de ad-
quirir un vehiculo OPEL.

Benmadvil es una empresa
familiar que forma parte del
Grupo Benavent con instala-

ciones en Toledo y en Quin-
tanar de la Orden.

Desde 1970 ponemos a dis-
posicion de nuestros clientes
12000 m2 de instalaciones
donde encontraran todos los
vehiculos de la gama Opel,
coches de ocasion y todos los
servicios de Postventa para el
adecuado mantenimiento de
los mismos: recambios, taller
mecanico, eléctrico y de cha-
pay pinturay servicio rapido.
Nuestro equipo formado por
profesionales especializados

le garantiza el mejor servicio
postventa y atencion perso-
nalizada.

Opel Espafia, entrego el pre-
mio “REPARADOR DEL ANO
OPEL 2017” a Benmavil

Este Galardon es concedido
por Opel Espafia en cum-
plimiento de los estandares
de la calidad del servicio y
atencion al cliente.

www.benmovil.net/es
informacion@benmovil.es
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El Vicepresidente de AESFAS visita el
concesionario Opel en Albacete

Ormauto

El vicepresidente de AESFAS,
Don Vicente Gavidia, visitd
las instalaciones del Conce-
sionario Oficial Opel para Al-
bacete, Ormauto AB.

Durante su visita, el vicepre-
sidente de AESFAS fue recibi-
do por Don José Maria Rodri-
guez del Olmo (Coordinador
Ventas Industriales). Alli
conocié todas las instalacio-
nes de Ormauto AB y tuvo la
oportunidad de reunirse con
directivos del concesionario
para informar sobre el con-
venio que nuestra asociacion

ha firmado con Opel Espa-
na, permitiendo que todos
nuestros asociados y sus fa-
miliares puedan beneficiarse
de las ventajas ofertadas a la
hora de adquirir un vehiculo.
En Ormauto AB, ponen a
disposicién de nuestros aso-
ciados y familiares 4000 m2
de instalaciones, donde en-
contraran todos los vehiculos
de la gama Opel y disfrutaran
del mas amplio catalogo de
coche de ocasion, ademas
de todos los servicios de pos-
venta para el adecuado man-

tenimiento de los mismos:
recambios, taller mecanico,
eléctrico y de chapa y pintu-
ra.

Para alcanzar tales niveles de
calidad y excelencia cuentan
con un personal altamente
cualificado y especializado de
manera continua a través de
la formacién que imparte el
fabricante y otros centros de
formacion.

cortega@motoralba.com
www.ormauto.es/es
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VISITA AL BALNEARIO DE LA CONCEPCION (ALBACETE)

=

BALNEARIO DE LA
CONCEPCION

De la mano de nuestro dele-
gado en Barcelona, Don Gre-
gorio Giménez, dos autobu-
ses con mas de 100 asociados
de Barcelona, comprobaron
los beneficios de las aguas
termales del Balneario du-
rante 10 dias, siendo el nivel
de satisfaccién muy alto, se-
gun comentarios de todos los
componentes.

“La experiencia no pudo ser
mejor, era algo que necesi-
tabamos y que nos vino de
perlas”.

“Nuestra experiencia en el
balneario no pudo ser mejor.
Estads rodeado de un entorno

natural precioso y con todas
las comodidades que se pue-
dan desear al alcance de la
mano”.

El balneario se situa en el
municipio de Villatoya (Alba-
cete), en una zona limitrofe
a la provincia de Valencia. El
complejo del balneario esta
situado en pleno Valle del Ca-
briel. Una zona tranquila, ro-
deada de bosques y bafiada
por el rio que da nombre al
valle; uno de los que tiene las
aguas mas limpias de Europa.
Ademas de todos los servi-
cios que hay para disfrutar de
su estancia, no hay que olvi-
dar que esto es un balneario

y que ése es uno de sus prin-
cipales atractivos.

Con la tarjeta UDP-AESFAS
disfrutaron de todos los be-
neficios y ventajas:

Autobus de ida y vuelta gra-
tis.

Albornoz gratuito a la llega-
da.

15% dto. en técnicas comple-
mentarias.

Detalle en habitacion y tres
consumiciones de cortesia.

info@balneariodelaconcep-
cion.es
www.balneariodelaconcep-
cion.es

660 571 891 - 967 470 036
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AESFAS RENUEVA CONVENIO CON

EL BALNEARIO DE LA CONCEPCION (ALBACETE)

Gracias a este convenio de
colaboracion del Balneario
de la Concepcion en Alba-
cete con AESFAS-UDP, se
van sumando mas balnea-
rios con convenio en Espa-
Na para poder beneficiar a
todos nuestros asociados y
familiares, consiguiendo de
esta forma mayores venta-
jas y beneficios en cualquier
época del aflo, con nuestra
tarjeta de AESFAS-UDP.

El Balneario de La Concep-

cion se encuentra enclava-
do en el Valle del Cabriel, el
mayor espacio natural de la
Comunidad Valenciana, vya
que comprende un total de
31.446 hectareas. Su flora,
fauna y paisaje le convierten
en un enclave natural Unico,
estd compuesto por cinco
hoteles dotados de todas las
comodidades, tanto sus es-
pacios comunes como en sus
habitaciones.

En total, el Balneario dispone
de 230 habitaciones, todas
ellas con teléfono, television,
calefaccion y aire acondicio-
nado, ademas de disponer
de WIFI gratuita en todas las
instalaciones

Una de las caracteristicas es
gue todos los espacios estan
conectados con un paseo cu-
bierto, de tal forma que para
desplazarse de un lugar a
otro no es necesario salir al
exterior si se desea.

Ademas, este complejo se
encuentra rodeado de jardi-
nes y zonas de descanso para
que el visitante disfrute en
toda su intensidad de su visi-
ta al Valle del Cabriel.

Baiios de la Concepcion S.L.
Crta. N-322, Km. 423 02215
Villatoya — Albacete
info@balneariodelaconcep-
cion.es
Teléfonos de informacion:
660 571 891 - 967 470 036
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El Balneario de La Concepcidn esta en un entorno maravilloso, tanto de naturaleza, como en
las poblaciones cercanas, inmerso en el Valle de las Hoces del Cabriel, una zona de especial
importancia por su flora, fauna y paisaje, y se ubica en el margen izquierdo del rio Cabriel, con-
siderado el rio mas limpio de Europa.

El Crucero Fluvial por
el Jucar esta conside-
rado una de las acti-
vidades paisajisticas vy
medioambientales mas
relevantes de la Comu-
nidad Valenciana.

Se encuentra ubicado entre las provincias de Valencia y Cuenca, mas concretamente en los tér-
minos municipales de Requena, Venta del Moro, Villargordo del Cabriel, Minglanilla e Iniesta.
A muy pocos kildometros del Balneario se puede visitar la localidad de Alcala del Jucar, conside-
rada de forma oficial uno de los pueblos mas bonitos de Espafia. Su castillo musulman (que se
puede visitar), su puente romano, su plaza de toros llamativa por su forma irregular o su playa
artificial en el rio Jucar... Son muchos los rincones para perderse en este maravilloso pueblo.

El Balneario de La Concepcion de Albacete esta concebido para el relax y la mejora fisica men-
tal de los miles de amigos que cada aino disfrutan de las propiedades de sus aguas termales y
eligen el entorno del Valle del Cabriel para llevarlo a cabo.

(9]
i
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HOTEL BALNEARIO SAN NICOLAS

El Hotel ***Balneario San
Nicolas, situado en Alhama
de Almeria, a unos 20 km de
la capital y rodeado de un mi-
croclima excepcional, es un
lugar especial para recuperar
energia, resultando iddneo
para el relax, el ocio, el des-
canso y la salud. Ademas, la
provincia de Almeria ofrece
al visitante multiples posibi-
lidades de turismo, gracias
a sus diversos lugares de in-
terés y a su enorme riqueza
paisajistica.

Aqui, usted podra disfru-
tar de espacios acogedores
perfectos para unos dias de
descanso rodeado de un am-
biente tranquilo y familiar.

El Balneario es, a dia de hoy,
el principal atractivo de la
zona. El Hotel***Balneario
cuenta con habitaciones
confortables con baio, telé-
fono, calefaccion, television,
comedor, bar-cafeteria con
terraza, sala de reuniones,
capilla, zona de reposo, sola-
rium y un gimnasio en el que

realizar ejercicios. Dispone
también de dos habitaciones
adaptadas para recibir a to-
dos los clientes con la misma
calidad de tratamiento.

Ademas, los asociados
que dispongan de la tar-
jeta UDP/AESFAS disfru-
tardan a su llegada del
uso de albornoz gratuito,
ventajas y descuentos en
técnicas complementa-
rias
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Se trata de un balneario do-
tado de encanto y tradicion,
que recuerda por su arquitec-
tura a los antiguos bafios ara-
bes de Al-Andalus.

Las aguas del Balneario San
Nicolas son aguas minero-
medicinales termales decla-
radas de Utilidad Publica por
el Real Decreto 743/1928.
Son aguas hipertermales de
reconocidos efectos curativos
y relajantes, que emergen a
47.59C. Surgen en las estriba-
ciones orientales de la Sierra
de Gador, al pie de un pefias-
co llamado Milano, cerca del
rio Andarax, en forma de dos
manantiales de gran caudal,
captandose el agua en su ori-
gen y bombeandose hasta la
galeria del Balneario.

Su agua se clasifica como:
sulfatada, calcica, bicarbona-
tada, magnésica, ferrugino-
sa y radiactiva. Este centro
termal pone a su alcance la
posibilidad de beber de una
fuente de salud, mientras se

beneficia de sus aguas en sus
diversas formas de aplicacion
(ducha, bafio, bebida o inha-
lacion). Saludables y diges-
tivas, mejoran el tono basal
por su accién tdnica y estimu-
lante.

Si bien es cierto que el trata-
miento respiratorio y reuma-
tolégico son la especialidad
de este Balneario, también lo
es que sus aguas estan espe-
cialmente indicadas para an-
siedad, obesidad, estrés, ce-
lulitis, rindn y vias urinarias.

El balneario tiene a disposi-
cion de sus clientes varias zo-
nas con diversas técnicas.

Dispone asi, de zona balneo-
terapica clasica, zona vip, res-
piratorio y sala de estética
en la que poder beneficiarse
del efecto de este agua mi-
neromedicinal como aliada
de la belleza. Ofrece asi, una
amplia gama de tratamientos
entre los que se pueden des-
tacar: aerosoles, vaporario,
pediluvio, bafiera, chorros,

ducha circular, piscina, sauna,
bafo de vapor turco, bafo
Niagara, bano cromotherm y
ducha vichy.

El Balneario cuenta con con-
sulta médica y personal fisio-
terapeuta con formaciéon vy
experiencia para realizar un
buen diagndstico previo. Des-
pués, déjese seducir por unas
aguas con historia y las técni-
cas mas novedosas.

En sus diferentes circui-
tos termoludicos usted
podra beneficiarse de
diversas técnicas que
despertardan sus sen-
tidos, siempre con un
enfoque terapéutico y
relajante.

iDeje que le cuiden!



https://senderosdealmeria.es/sierra-de-gador/
https://senderosdealmeria.es/sierra-de-gador/

SEMANA TERMAL AESFAS

EN EL BALNEARIO ARNEDILLO EN LA RIOJA

Mas de 200 personas disfru-
taron del nuevo programa de
AESFAS en el Balneario de

Arnedillo, La Rioja.

El programa consta de una
semana de duracidon, de do-
mingo a viernes, y combina
visitas culturales y gastrono-
micas por la mafiana y trata-
mientos termales por la tar-
de.

Todos los socios se beneficia-
ron de las magnificas aguas
termales del establecimiento
termal y se divirtieron con un
completo programa de ani-
macién que incluia degusta-
ciones de productos de la tie-
rra, autoterapias y baile entre
otros.

El Balneario esta estratégica-
mente situado entre Bilbao y
Zaragoza. Es en su conjunto

un espacio de salud de gran
utilidad en el tratamiento de
enfermedades tales como el
reumatismo, artritis, artrosis,
bronquitis crdnica, stress vy
relax en general. Sus aguas,
de caracter mineromedicinal
brotan a una temperatura
de 52,59C y estan clasifica-
das como clorurado sédicas,
sulfatado-calcicas y bromura-
das, ricas en hierro y magne-
sio.

El programa, SEMANA TER-
MAL AESFAS, se desarrolla
en cualquiera de los balnea-
rios que tienen convenio con
AESFAS y es un plan que lleva
a cabo el departamento de
viajes de AESFAS.

Tiene una duracién de seis
dias y se entrega totalmente
desarrollado para que los so-

Balneario

Arnedillo

—

'€ TermaEuropa

cios gocen durante esos dias
una combinacion de culturay
termalismo.

La Semana Termal AESFAS no
tiene limite de edad y puede
ser solicitada por cualquiera
de los colectivos que perte-
nezcan a AESFAS. En funcidn
del grupo, se adaptaran las
visitas y actividades

Desde AESFAS promove-
mos los balnearios como
parte de una dieta salu-
dable ya que reportan
beneficios para todas las
edades.

Para mas informacioén
viajesaesfas@gmail.com
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ARNEDILLO

Arropado por un circulo mon-
tafnoso que supera los 1.000
m., Arnedillo abre las puertas
de la Sierra Riojana a la fértil
vega del Cidacos, uno de los
parajes mas bellos de La Rio-
ja.

En el Valle del Cidacos la Na-
turaleza se respira...Bosques
de pinos o hayedos nos per-
miten disfrutar de un variado
y salvaje entorno, donde los
aromas a pino, romero, la-
vanda y el sonido del agua co-
rriendo frente a nosotros, nos
garantizan olvidar lo cotidiano
y empezar a sentir las Venta-
jas de la Naturaleza. Son muy
conocidas las aguas termales
naturales que surgen en la su-
perficie del rio Cidacos.

Estas son aprovechadas por
el balneario Terma Europa
Arnedillo ubicado en la orilla
derecha del rio, a la salida del

pueblo. Y otras son de acceso
libre, conocidos como “Po-
zas”.

Se puede visitar el puente del
castillo del s.XVI, y parte de su
castillo. La Iglesia de San Ser-
vando y San German. Y varias
ermitas con diferentes estilos
arquitectonicos.

Otros lugares de interés son:
Icnitas, el nevero, el mirador
del buitre, la via verde del Ci-

dacos, Gurugus.etc...

Fiestas. En enero se celebra
la Romeria a San Tirso. EI 5 de
agosto, festividad de la Virgen
de las Nieves, patrona de la
villa. El 23 de octubre, festi-
vidad de San Servando y San
German, copatronos. Las Jor-
nadas Micoldgicas y La proce-
sion del humo en noviembre
dentro de la fiesta de San An-
drés.



http://www.arnedillo.org/Turismo.3375.0.html
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SISTEMA DE PENSIONES A LA DERIVA

El Consejo de Ministros del
pasado nueve de febrero
aprobaba una modificacion
de la normativa reguladora
de planes y fondos de pen-
siones, con la finalidad de
fomentar la contratacién de
estos instrumentos, antes la
ya cada vez mas dificilmente
ocultable quiebra del sistema
publico de pensiones. {Y con
qué medidas pretende el eje-
cutivo hacer mas atractivos
dichos fondos? Pues permi-
tiendo su rescate a los diez
afos y la reduccion de las co-
misiones a través de un com-
plejo sistema que depende
del tipo de producto.

En la linea de hacer invisible
la grave crisis del sistema de
pensiones, la ministra Fatima
Bafez presentd como un éxi-

to la “reversion” del déficit y
profetizé “el camino de vuel-
ta al equilibrio financiero”, y
ello porque el déficit fue in-
ferior al del afio anterior. Ob-
vié la ministra las previsiones
gue auguran unos resultados
negativos alrededor de 15000
millones para los proximos
afios. También obvid la mi-
nistra las grandes amenazas
para la viabilidad del sistema
de pensiones en los que insis-
ten los especialistas.

Actualmente por cada pen-
sionista nos encontramos
con menos de dos trabajado-
res y medio, si descontamos
los parados por los que cotiza
el estado, nos encontramos
con menos de dos trabaja-
dores por pensionista, cifra
gue se ira reduciendo a corto

plazo pues va a comenzar la
jubilacion de la “parte ancha”
de la piramide de poblacion
espafola, que empezd a en-
gordar en los afios 50 una vez
superado lo mas duro de la
postguerra, con la extension
a gran parte del poblacidn de
la posibilidad de alimentar a
sus hijos.

Ademas de que la
generalizacion del
empleo precario
lleva consigo que
si, cada vez hay
mas trabajadores,
pero en total se
cotiza mucho me-
nos.



Por otro lado, las necesarias
bonificaciones y reducciones
de cotizacion a empleados,
parados y autdnomos ha lle-
vado consigo una importante
reduccion de los ingresos.

Asimismo, una parte impor-
tante del aumento de la afi-
liacion hasta la fecha y gran
parte del aumento futuro de-
riva de funcionarios publicos,
cotizaciones que nho sirven,
como resulta obvio, para pa-
liar el déficit del dinero publi-
co.

Ademas de la incredulidad
ante el optimismo guberna-
mental, tales medidas han
dejado un sabor agridulce en
la patronal del sector de los
fondos (Inveco), cuyo presi-

dente, Angel Martinez-Alda-
ma ha criticado el simulador
de la pagina web de la Se-
guridad Social por conducir
a una “ilusién monetaria”, al
no contemplar la inflacion,
considerando insuficientes
las medidas adoptadas por el
ejecutivo espaiol, plantean-
do una serie de reglas que
ya rigen en muchos paises de
Europa pero que el ejecutivo
espafol ni se plantea.

De lo que no cabe duda al-

guna, es que unos anuncios

que pretendian insuflar de

tranquilidad a los ciudadanos

han conseguido sembrar
do

, estos si consciente de la
grave situacion. No solo es

que

, sistema que parece
languidecer y que dejara el
poder adquisitivo de nues-
tros mayores por debajo del
umbral de subsistencia, sino
que

Habiéndose, incluso,
denunciado al gobierno es-
pafiol ante instancias y tribu-
nales europeos.

Ramiro Blasco Morales
Abogado

Socio-Director de
Blasco Morales Abogados



Las mascotas y la tercera edad

Se ha demostrado que las
personas de la tercera edad
que tienen mascotas son mas
alegres, optimistas y se en-
cuentran mejor de salud.

Cuando los hijos se van de
casa, y mas si no se tiene un
compainero sentimental, la
soledad invade a estas perso-
nas sintiéndose perdidas en
la vida y sin saber qué hacer.

El hecho de tener a alguien
qgue dependa de ti, a quien
cuidar y por el que estar bien
es sin duda la mejor medicina
para la soledad.

Hay que tener en cuenta el
estado de salud fisico de la
persona a la que se le va a re-
galar la mascota.

Ofrecen tranquilidad y sere-
nidad a la persona.

Eso si, para lograr esto, sera
esencial escoger una raza de
perros tranquila.

Los perros seran ideales com-
paferos para aquellas perso-
nas con un poco de depresion
gue no desean salir a pasear,
la obligaciéon de sacar a su
nueva mascota, hara mejorar
su salud fisica y emocional.

Son muy carifiosos y no re-
qguieren mucha atencion.
Hardn sus cositas en una caja
con arena, por lo que no ne-
cesitaran salir y ademas se
limpian solos.

No son ruidosos, por lo que
transmitirdn una paz y tran-
quilidad.

Su canto diario puede ale-
grar el corazén de cualquiera.
Ademas deben ser alimenta-
dos cada dia y limpiar a me-
nudo su jaula, por lo que hara
gue la persona se sienta util.



La mascota que se elija, alegrara la vida de la persona

Los beneficios de las
mascotas.

1. Evitar las soledad y au-
mentar su autoestima.

Al tener una mascota, las
personas mayores se sentiran

2. Mantener a las personas
activas

Se necesita una actividad fi-
sica minima, puesto que ten-
dran que salir a pasear con
los animales varias veces a lo
largo del dia.

De esta forma, realizaran
ejercicio a diario y les ayuda-
ra a establecer mejoras en su
salud, como por ejemplo for-
taleciendo los huesos y evi-
tando su rotura.

acompanadas, ya que ten-
dran un compaiero que les
daran carifio y proporciona-
ran alegria con su comporta-
miento. Tambien se sienten
utiles, ya que las mascotas
necesitan diariamente de
cuidados y atenciones.

3. Aumento de su vida social

El paseo con el perro, propor-
cionard un incremento en la
relacion con otras personas.
Esto les ayudara de forma
positiva en la salud mental
de los ancianos y les animara
a salir mas de casa.

Ademas las muestras de afec-
to y el apoyo incondicional
dado por los animales mejo-
raran la salud psicolagica del
anciano.

4. Actitud positiva en la vida

Los cuidados y la atencion
proporcionada a la mascota
haran que se encuentren mu-
cho mas distraidos y qué se
olviden de los problemas co-
tidianos asociados a la edad,
pasando a tener una actitud
mas positiva.



Un estilo de vida saludable previene las
enfermedades cardiacas

Las sociedades cientificas
de cardiologos y las asocia-
ciones de pacientes han re-
iterado la importancia de
mantener un estilo de vida
saludable.

Desde el Balneario de Co-
frentes nos sumamos a ese
mensaje y ademas insistimos
en que es responsabilidad de
cada persona conocer cual es
su estado, cudl deberia ser y
definir y seguir la estrategia
para alcanzar la mejor forma
posible. Y proponemos:

Todos debemos conocer
cudl es nuestro peso y cudl
deberia ser, qué alimentos
son mas saludables para que
nuestra alimentacion se base
fundamentalmente en ellos.

También debemos aprender
a respirar profundamente y
hacerlo algunos minutos to-
dos los dias, preferiblemente

en un ambiente libre de con-
taminacion.

Aumentar nuestra actividad
fisica y conocer el ejercicio
mas saludable que de una
manera personalizada debe-
mos hacer todos los dias.

Aprender a dormir, cono-
ciendo los habitos saluda-
bles que favorecen el suefioy
haciéndolos, conociendo los
habitos perjudiciales y corri-
giéndolos y aprendiendo las
técnicas de relajacion pro-
funda para, entrenandolas y
perfeccionandolas disponga-
mos de una herramienta que
nos facilite un suefio de ma-
yor calidad.

También hay que identificar
las situaciones que nos pro-
ducen un estrés excesivo y
organizarnos para evitarlas.

Y finalmente todos hemos de

aumentar también nuestra
salud mental, trabajando en
aumentar nuestras emocio-
nes positivas y reduciendo
las negativas. Si hemos de
pedir ayuda para ello estan
los profesionales, psicélogos,
gue nos pueden ayudar. Y
no olvidemos de trabajar en
mantener nuestras capacida-
des cognitivas, la memoria, la
atencion, la concentracion,
etc. Hay métodos y debemos
conocerlos y practicarlos.

Todo ello y mdas se puede
aprender con nosotros du-
rante las curas termales, pero
también se puede aprender
por otros medios. Lo impor-
tante y es la voluntad de ser
nosotros los que tengamos
el objetivo de conseguir una
mejor salud y de reducir el
riesgo de enfermedad. Noso-
tros somos los responsables.

Dr. Miguel Angel Fernandez


http://www.balneario.com/
http://www.balneario.com/
http://www.medicinatermal.com/
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Fruta originaria de América,
llegd a Espaiia en el siglo XIX.
Desde entonces, las fresas y
los fresones espafioles, tie-
nen fama de tener una gran
calidad. Por este motivo, son
muy demandadas por el res-
to de paises europeos.

Son frutas que aportan pocas
calorias y cuyo componente
mas abundante, después del
agua, son los hidratos de car-
bono (fructosa, glucosa vy xili-
tol). Las fresas contienen gran
cantidad de sales minerales
(potasio, magnesio y calcio),
asi como vitaminas (C y E).

Son de facil digestién, suma-
mente nutritivas y aumentan
las defensas organicas.

Sus propiedades:

eldeales para dietas (su fibra
mejora el transito intestinal).

eBuenas para el sistema ner-
vioso vy muscular (por su alto
contenido en potasio)

ePoseen accion anti-inflama-
toria y anti-coagulante (por
el acido salicilico que contie-
nen).

eProtege el aparato
cardiovascular y cerebrovas-
cular (las vitamina C y E tie-
nen accidon antioxidante que
bloquea el efecto daiiino de
los denominados “radicales
libres”).

la formacidon de
glébulos rojos y blancos (por
lo que es ideal para las perso-
nas con anemia).

efFavorece

oEs diurética, de accidon des-
infectante y alcalinizadora de
la orina (gracias al acido citri-
co).

*Es buena para reducir la ten-
sion arterial (por su alto con-
tenido en potasio).

eRefuerza el sistema inmu-
nologico, favoreciendo la for-
macién de anticuerpos (por
el acido fdlico).

eMejora dientes y huesos
(gracias a la vitamina C).
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Las semillas de SESEI©

Las semillas de sésamo pro-
porcionan grandes beneficios
nutricionales, como son las
grasas saludables, fitoeste-
roles, vitaminas, y minerales
entre otros. Estas semillas,
cuyo nombre cientifico es Se-
samun Indicum son peque-
fas, ovaladas y planas, y de
diversos colores.

Las semillas de sésamo son
una gran fuente de vitaminas
Ay E, ydel complejoB, como
B1, B2, B3, B6, y B9, que son
esenciales para las células
rojas de la sangre, la ener-
gia y el metabolismo de los
alimentos, y minerales como
el manganeso, calcio, hierro,
magnesio, fdésforo, potasio,
zinc, cobre y selenio, los cua-
les apoyan la salud oésea, el
desarrollo de los glébulos ro-
jos, el mantenimiento de un
sistema inmunoldgico fuerte

y el equilibrio de liquidos.
Contienen gran cantidad de
fitoesteroles vegetales, estos
ayudan a inhibir la absorcién
de colesterol de la dieta, y
pueden ayudar a reducir su
riesgo de desarrollar ciertos
tipos de cancer. .

Contiene algo mds de 1,5 gra-
mos de proteina por cada cu-
charada sopera de semillas
de sésamo.

eDebido a su riqueza en vita-
mina E, ayudan a fortalecer el
corazén y el sistema nervio-
So.

eContienen dos sustancias
Unicas: el sesamin y la sesa-
molina, que tienen un efecto
reductor del colesterol, previ-
niendo la presion arterial alta
y protegiendo el higado del
dafo oxidativo.

Ricas en minerales, tienen
los siguientes beneficios:

eGracias al cobre, ayuda a re-
ducir parte del dolor y de Ia
inflamacion de la artritis reu-
matoide.

eLa presencia del cobre ayu-
da a prevenir el espasmo de
las vias respiratorias en el
asma, reduce la presién arte-
rial alta, puede controlar los
ataques de migrafa y restau-
ra los patrones normales del
suefo en la menopausia.

*El calcio presente en las
semillas de sésamo ayuda a
prevenir el cdncer de colon,
osteoporosis, migrafia y el
sindrome premenstrual.
eGracias al zinc mantiene la
salud de los huesos.

eDebido al contenido en fito-
esteroles, reducen los niveles
sanguineos del colesterol, au-
mentan la respuesta inmune
y disminuyen el riesgo de pa-
decer ciertos tipos de cancer.



Disfruta de toda la gama de Opel al mejor precio

Opel Espana y AESFAS esta-
mos de celebracién y es que
en 2017 se alcanzd un nuevo
récord de ventas de vehicu-
los Opel a todo el colectivo de
AESFAS: {iji1000 socios y sus
familiares se beneficiaron de
descuentos exclusivos en la
compra de vehiculos Opel!!!

jiFelicidades!

Y como las buenas noticias
nunca vienen solas, podemos
anunciar la continuidad para
2018 del convenio entre Opel
Espafia y AESFAS. Os recorda-
mMOos que gracias a este acuer-
do todos los socios de AESFAS
y sus familiares directos (es
decir, padres, hijos, cényuges
y hermanos) pueden conse-
guir descuentos especiales a
la hora de adquirir un vehiculo
Opel nuevo.

Para obtener estos descuentos

solo hay que presentar la tarje-
ta AESFAS, y el Libro de Familia
en el caso de los familiares, al
acudir al concesionario.

Para conocer los descuentos
que Opel ofrece a los socios
de AESFAS solo tienes que re-
gistrarte en la pdgina web
del programa Opel Partners
(www.programaopelpart-
ners.es), introducir el cédigo
de acceso AESFAS000, y relle-
nar el formulario de registro.
A continuacion, podrds confi-
gurar un Opel a tu medida y
concertar una prueba de con-
duccion en tu concesionario
mds cercano.

En 2017 Opel realizd una gran
ofensiva con el lanzamiento
de nuevos modelos como el
Nuevo Insignia, el Crossland X
o el Grandland X que, sin lugar

a dudas, fue aprovechada por
los socios de AESFAS. En 2018
Opel centrara todos sus esfuer-
zos en la apuesta por las ener-
gias limpias, con la ampliacion
de su gama de vehiculos GLP.

Esta apuesta culminara en
2019 con el estreno del nuevo
Corsa eléctrico, del que ya se
ha anunciado que se fabricara
exclusivamente en la planta es-
pafola de Zaragoza.

Esperamos que 2018
sea también un gran
ano para el acuerdo

entre Opel Espana y
AESFAS y muchos mas
socios se beneficien de
las ventajas que ofrece-
mos.



http://www.opel.es/
https://www.aesfas.org/
https://www.aesfas.org/tarjeta-udpaesfas/
https://www.aesfas.org/tarjeta-udpaesfas/
https://www.programaopelpartners.es/es/auth/login
https://www.programaopelpartners.es/es/auth/login

Javier Fernandez



Javier Fernandez Loépez (15
de abril de 1991) reside en
la localidad canadiense de
Toronto, donde estudia y se
entrena. Fue uno de los pri-
meros patinadores en incluir
tres pases de saltos cuadru-
ples en el programa libre y
dos en el programa corto.

Por sus éxitos deportivos, Ja-
vier Fernandez, es conside-
rado como el mejor patina-
dor de la historia de Espaia.
Campedn del Mundo en 2015
y 2016, seis veces campeodn
de Europa en 2013, 2014,
2015, 2016, 2017, 2018 y va-
rias veces campeon de Espa-

fia en las categorias juvenil
(junior) y veterano (sénior).

Participo en los Juegos Olim-
picos en 2010 y en 2014, al-
canzando la decimocuarta
y cuarta plaza respectiva-
mente. Siendo en el 2014, el
abanderado de Espaia en los
Juegos Olimpicos de Sochi.

Este afio logra en los Juegos
Olimpicos de Invierno de

Pieonchang, la medalla de
bronce en la prueba de pa-
tinaje artistico, primera en
esa modalidad para Espana y
cuarta medalla en la historia
del pais en unos Juegos Olim-
picos.

En 2014 se le concedid
la Medalla de Plata de
la Real Orden del Méri-
to Deportivo, en 2016 el
presidente del gobier-
no espanol le impuso
la Medalla de Oro de la
Real Orden del Mérito
Deportivo, la mas alta
distincion del deporte
en Espaia, y en 2017 Ja-
vier Fernandez recibio
la Medalla de Oro de la
Comunidad de Madrid.




PROGRAMAS UNIVERSITARIOS PARA MAYORES

Cada vez resulta mas frecuen-

te que las personas de 55 afos
en adelante asistan a clase en
las aulas de las facultades de
cualquier universidad. En ge-
neral, suelen ser prejubilados
o jubilados —mujeres y hom-
bres—con ganas de superacién
y con una gran motivacion por
aprender.

Nunca es tarde para estudiar.
la clave estd en aceptar tu
edad biolégica y no permitir
gue cumplir afos se convierta
en un impedimento.

Qué y donde estudiar

Para poder matricularte en Ia
universidad, es posible que
tengas que realizar una prue-
ba de acceso especifica para
mayores, en la que se evaluan

los conocimientos generales
sobre diferentes materias.

Algunas universidades ofrecen
programas educativos desti-
nados a los adultos mayores
en los que les brindan la posi-
bilidad de asistir como oyen-
tes a determinadas asignatu-
ras de diferentes titulaciones.
En estos casos no se puede
obtener el titulo académico, y
por ello no suele ser necesario
realizar ni prueba de acceso
ni tampoco examenes de las
asignaturas.

Son muchas las universidades

que ofertan titulaciones

y aulas especificas para
mayores, aunque cada vez son
mas los que optan poriraclase

con compafieros mas jovenes,

algo que les supone un gran
reto a la hora de estudiar y de
relacionarse.

Si se decide estudiar online,
la oferta es mas amplia, sobre
todo si sabes idiomas, ya que
permite cursar una carrera
en cualquier universidad
que ofrezca titulaciones a

distancia.

Respecto al coste econdmico,
son muchas las universidades
gue ofrecen descuentos, vy
hasta titulaciones gratuitas,
para aquellas personas que se
matriculan a partir de los 55-
60 anos


https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/que-es-la-motivacion

Temas relacionados con la salud, los idiomas y
la cultura, son los mas solicitados.

Otro de los mayores benefi-
cios de estudiar a una edad
avanzada es el de mejorar
nuestra capacidad para es-
tablecer nuevas vy diferentes
relaciones sociales.

Ya que estda comprobado que
previene o retrasa el deterio-
ro cognitivo y reduce el riesgo
de sufrir depresion

Es importante ser consciente
de que estudiar una carrera a
ciertas edades no resulta tan
sencillo como a los 20 afos, —
porque la memoria inmedia-
ta se reduce segln se cum-
ple afios. Por eso se requiere
trabajo diario y un esfuerzo
extra por su parte.

Algunos consejos para estu-
diar en la universidad:

o Ser realista y matricu-
larse solo de las asig-
naturas que se sienta
capaz de aprobar.

o Adquiere rutinas y un
habito de estudio.

o Siempre que se tenga

dudas, preguntar.
e Resulta mas facil
aprender y recordar lo
estudiado si se hace de
una manera razonada
a través de esquemas
y resumenes. Y cuando
se memorice utilice,
por ejemplo, reglas ne-
motécnicas.

Existen diferentes programas universitarios:

Modelo francés: programas estructurados en cursos acddemicos y contabilizados con créditos.

Modelo britanico o modelo de Cambridge (Open University): ofrece actividades educativas
y culturales. Promueve la participacion del adulto y cuenta con voluntarios que organizan y
administran el programa.

Modelo hibrico o mixto: tiene apoyo institucional desde la universidad combinado con activi-
dades comunitarias y acciones para promover el aprendizaje de los adultos y su participacion.

Los programas universitarios son educativos y no de entretenimiento u ocio. Estos programas
surgen por razones sociales y institucionales.


https://www.webconsultas.com/categoria/tags/cerebro
https://www.webconsultas.com/depresion/depresion-289
https://www.webconsultas.com/demencia/demencia-2179
https://www.webconsultas.com/demencia/demencia-2179

MASIA DE LAS ESTRELLAS RENUEVA CONVENIO

CON AESFAS
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asia de Ias estrellas

CLUB DE

El club de golf Masia de las
Estrellas renueva su convenio
con AESFAS, los socios de este
club se van sumando a la tar-
jeta gratuita de Udp-Aesfas,
por la gran ventajas y benefi-
cios que da esta Asociacion,
como Hoteles, Balnearios,
Opel, Flex, Sanitas, Servicio
Juridico, Seguros, etc. donde
tienen cerca campos de golf
con correspondencia con la
Masia, disfrutando de la Cul-
tura Termal, vacaciones de
turismo y disfrutar de su de-
porte favorito.

Sus instalaciones se asientan
sobre una antigua finca de na-
ranjos de mas de 200.000m?2

GOLF

Izquierda Directora D2 Amparo Puig, D Lucia Puig,
responsable campo y D. Vicente Gavidia, Vicepresidente
Aesfas y Coordinador Termalismo UDP

El club de golf preferido de los asociados de Valencia

en la que la singular masia de
labranza fue minuciosamente
restaurada albergando en la
actualidad el restaurante y la
mayoria de las instalaciones
sociales.

Un club abierto a todos dén-
de disfrutar del golf a cual-
quier edad y sea cual sea su
nivel: para los mas exigentes
9 hoyos par 3 con dobles sa-
lidas para poner a prueba el
juego corto en un recorrido
técnico y divertido.

Para los mas pequefios un
minigolf de 9 hoyos con gree-
nes naturales.

Todas unas instalaciones per-
fectas para practicar, tomar
clases, entrenar o disfrutar
de un dia agradable y una es-
tupenda comida.

Es el campo preferido de los
asociados a Aesfas de Valen-
cia, por el gran beneficio que
encuentran con la tarjeta en
la restauracion, en los Green
Fee y en los cursos implanta-
dos por sus 6 profesores de
golf.
info@masiadelasestrellas.
com

Camino Santa Ana Paiporta
S/N

46470 Catarroja - Valencia
Teléfono 96 044 22 00



http://www.masiadelasestrellas.com/
http://www.masiadelasestrellas.com/
https://www.aesfas.org/
https://www.aesfas.org/tarjeta-udpaesfas/
https://www.aesfas.org/tarjeta-udpaesfas/
https://www.aesfas.org/hoteles/
https://www.aesfas.org/balnearios/
https://www.aesfas.org/ventajas-y-descuentos/
https://www.aesfas.org/ventajas-y-descuentos/
mailto:info%40masiadelasestrellas.com?subject=
mailto:info%40masiadelasestrellas.com?subject=

Disfrute de sus vacaciones de turismo
y de su deporte favorito.

Alicante
La cadena hotelera de Medi-

Pueden practicar el golf en
Augusta Golf Calatayud

na Hoteles en Benidorm de
3/4 estrellas, precios espe-
ciales, disfrutando de sus ins-
talaciones, buen clima todo
el afio y ademas pudiendo

jugar al golf en El pitch and
putt Las Rejas Benidorm

Albacete
Balneario de La Concepcion

Castellon
Balneario de Villavieja

Dispone del campo de golf
Costa Azahar Castelldn

Disfrute de la practica del
golf en el Club de golf Las Pi-

Navarra
Balneario de Banos de Fitero

naillas

Zaragoza Valencia
Balneario de Alhama de Ara- Balneario de Cofrentes
gon

Balneario de la Virgen
Balnearios de Serdn Y Sicilia

El propio balneario dispone
de un golf pitch and putt a su
disposicion.

Se puede practicar el golf en
el pitch and putt Lizaso Golf

Cantabria
Balneario de la Hermida

En el Golf Abra del Pas



https://www.medinahoteles.com/
https://www.medinahoteles.com/
http://benidorm.lasrejasopenclub.com/
http://benidorm.lasrejasopenclub.com/
https://www.hotelbalnearioalhamadearagon.com/
https://www.hotelbalnearioalhamadearagon.com/
http://www.balneariodelavirgen.es/
http://www.balnearioseron.com/
https://www.augustagolfcalatayud.com/
http://www.balneariodelaconcepcion.es/
http://www.clubdegolflaspinaillas.com/
http://www.clubdegolflaspinaillas.com/
http://www.balneario.com/
http://cofrentes.es/golf-pitch-putt/
http://www.balneariovillavieja.com/
http://golfcostadeazahar.com/el-club/
https://www.balneariodefitero.es/
http://www.lizasogolf.com/
http://www.balneariolahermida.com/
https://cantur.com/instalaciones/1-golf-abra-del-pas
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{Quiénes somos?

Somos una asociacion sin animo de lucro, independiente y democratica,
dirigida a funcionarios, jubilados o pensionistas y sus familiares.

Nuestros objetivos

Sobre todo, uno de los fines principales es obtener los mejores benefi-
cios economicos y de servicios a nuestros asociados, a través de la firma
de convenios con diferentes empresas .

Pretendemos velar por la mejora de la calidad de vida de nuestros
asociados en distintas facetas, como salud educacion, ocio, economia,
seguridad, asesoramiento....

Beneficios

Favorecer a las empresas y comercios aumentando
sus ventas con una minima inversion. Beneficios
para funcionarios y personas mayores en su
demarcacion.

Para las empresas es una excelente oportunidad para llegar a los asocia-
dos de todas las asociaciones/organizaciones que se aglutinan en torno
a AESFAS y con ello incrementar sus oportunidades.

{Qué ofrece AESFAS?

Asesoria juridica, Seguros,
Viajes, Balnearios, Hoteles,
Vehiculos, Tecnologia...

Opel - Grandiand X 2018




{Es usted funcionario, jubilado o

trabajador publico?

iLe gustaria beneficiarse
usted y su familia

SIN COSTE ALGUNO W
de descuentos en... e ;5”
GASOLINERAS, ' FEP\S
BALNEARIOS, &

VIAJES, HOTELES,

COMPRA Y ALQUILER DE COCHES...
entre otras muchas ventajas...

Visite nuestra nueva pagina web:
www.aesfas.org

Consiga

la tarjeta
GRATUITA de
AESFAS/UDP

N < , , Descargue F@I E
f S TELEFONO DEATENCIGN AL ASOCIADO — v
@i 96226 03 36 Appgratuita. =

De LUNES a VIERNES, en horariode9ha 13 hyde14a20h E

Excepto Agosto solo mananasde9ha13 h

Varios miles de personas disfrutan ya de las ventajas de AESFAS
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““Bor el rio Jucar 96189 47 27

iUnico en la Comunidad Valenciana! Suaventura.com

VUELVETE A ENAMORAR DE LA NATURALEZA

¢ Servicio cafeteria (consumicion gratis presentando la tarjeta AESFAS)
¢ Embarcacion climatizada, vistas panoramicas y w.c.

¢ Salida desde el Embarcadero de Cofrentes

@“iz Cofrentes

Aventura | aesfas

ASOCIACION ESPAROLA DE FUNCIONARIOS ¥ AMIGOS SENIOR




