ASOCIACION ESPANOLA DE FUNCIONARIOS Y AMIGOS SENIOR ‘

REVISTAYINEORMATIVAYNSE19 VIERAN@®O! 2019




Uselatarjeta
GRATUITA
de AESFAS/UDP



ASOCIACION ESPANOLA DE FUNCIONARIOS Y AMIGOS SENIOR

i

TRABAJADORESEU

mejores momentos
plenamente

Toda la informacion en:

Entre en nuestra pagina web.

Todas las noticias y recursos a su alcance
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AESFAS Visita a SPPLB Delegacion Dénia

POLICIA
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iiiUna tarjeta totalmente gratuita y para siempre!!!

D. Vicente Gavidia, Vicepre-
sidente de AESFAS, realizo
una visita a la Delegacidn en
Dénia del Sindicato de Poli-
cias y Bomberos SPPLB sien-
do recibido por a D. Miguel
Giménez, Delegado del mis-
mo Sindicato dicha localidad.

Una jornada de reunion, con
el objetivo de comunicar e
informar de todos los conve-
nios que se han realizado con
diferentes empresas y esta-
blecimientos para el benefi-
cio de los socios miembros de
SPPLB, gracias a la tarjeta gra-
tuita y para siempre de AES-
FAS, como son OPEL, FLEX,
SANITAS, HOTELES EN BENI-
DORM, BALNEARIOS, VIAJES,
GASOLINERAS GALP Y CEPSA,
FARMACIAS, ASESORIA JURI-
DICA, ESTABLECIMIENTOS LO-
CALES, CABANAS RURALES...

Una tarjeta
conseguir

que pueden
gratuitamente

todos los socios de SPPLB
y sus familiares, gracias al
convenio de

colaboracion

entre SPPLB y AESFAS en:

www.aesfas.org
y a través del movil,
en la APP de AESFAS.

Gracias a esta tarjeta gra-
tuita de AESFAS, los socios
de SPPLB podran acceder a
beneficios, descuentos, ven-
tajas y servicios especiales
en las diferentes empresas,
establecimientos y balnea-
rios con los que se tiene
convenio de colaboracion.

El Sindicato de Policias
y Bomberos (SPPLB) es
una Organizacion Sin-
dical de ambito Estatal.

El Sindicato de Policias y
Bomberos es uno de los ma-
yores Sindicatos Profesiona-
les del Estado Espafiol, aglu-
tinando a la gran mayoria
de los Policias y Bomberos.
SPPLB ofrece atencion di-
recta a compaferos, que co-
nocen perfectamente su si-
tuacion, sus problemas, que
comparten ideas, el Sindicato
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Profesional pone todo su em-
pefo en solucionar todos los
conflictos que puedan surgir
durante su vida profesional.

Sélo por estar afiliado se ob-
tienen una serie de ventajas
y servicios exclusivos por per-
tenecer a esta gran familia.

AESFAS la mayor organiza-
cion de mayores, funciona-
rios y trabajadores publicos
de Espana, estd potencian-
do la Cultura Termal en los
balnearios de agua mine-
romedicinal. AESFAS comu-
nica a mas de 5 millones de
asociados entre funciona-
rios, trabajadores publicos,
jubilados y sus familiares.
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Grupo de socios de AESFAS en el Balneario

de La Concepcidn

Un afio mas el Ayuntamiento
de Cofrentes pone a disposi-
cion de las personas mayores
su Programa de Termalismo
Municipal en colaboracion
con AESFAS, este es muy
bien recibido ya que ofre-
ce a las personas mayores
del municipio una oportuni-
dad para el descanso y tra-
tamientos terapéuticos en
el Balneario de La Concep-
cion en Villatoya (Albacete),
la cultura termal mejora el
aparato locomotor para po-
der pasar unos meses sin
tantos dolores articulares.

El Programa de Termalismo
Municipal estd muy deman-
dado por nuestros mayores,
ya que les permite recibir

tratamientos  terapéuticos
y conjugarlo con activida-
des de animacion. La estan-
cia es de 10 dias/9 noches
con pension completa y ha-
bitacion doble compartida,
servicio médico, servicio de
animacion, conferencias mé-
dicas y transporte incluido.
Como dice el Sr. Alcalde de
Cofrentes D. Salvador Hon-
rrubia, “a los mayores tene-
mos que cuidarlos, ya que
han entregado toda su vida al
beneficio de sus familias y es
ahora cuando ellos necesitan
nuestra ayuda y por eso este
Ayuntamiento apuesta como
todos los afnos en dos progra-
mas de balnearios al afo”.

El Balneario de La Concep-
cion estd en un entorno
maravilloso, tanto de natu-
raleza, como en las pobla-
ciones cercanas. Se encuen-
tra inmerso en el Valle de
las Hoces del Cabriel, una
zona de especial importancia
por su flora, fauna y paisaje

Un entorno envidiable como
complemento al relax del
Balneario de La Concepcion.

info@balneariodelaconcep-
cion.es

Teléfonos 660 571 891
967 470 036

UN ENTORNO CON MUCHO QUE VER Y DISFRUTAR
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Optica opcional:
6,50 €/mes

[ Nuestros mejores
e cuidados a tu alcance
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=W Sanitas Mas Vital, un producto de
L~ asistencia sanitaria unico, pensado
para mayores de 60 anos,
~~" sin seguro de salud, con unas
_ necesidades concretas y que
= buscan una proteccidn adicional.
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Tel: 96 226 1290
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Grupo de socios UDP-AESFAS en el Balneario
de Cofrentes (Valencia)

Un grupo de 54 socios de
UDP-AESFAS de Elche a cargo
de su presidente D. José Pay3,
han pasado unos dias en el
balneario de Cofrentes, como
cada afio, lo importante es
cuidar la salud y descansar.

“El nivel de satisfaccion ha
sido extraordinario”, comen-
ta su presidente.

El balneario de Cofrentes ha
evolucionado con Programas
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de Termalismo Social siendo
la Unica Escuela de Longevi-
dad de Espafia, con mas de
20 horas de clases gratuitas
para aprender a envejecer
con vitalidad. Se aprende
a entender que ocurre en
el cuerpo a partir de los 65
afios y como suavizar y pre-
venir los grandes cambios.

El propio balneario es un cen-
tro médico especializado en
el dolor de espalda y rodilla,

con traumatologia, fisiotera-
pia, ejercicio, podologia, te-
rapia ocupacional, nutricién
y psicologia. Para cuidar de
su salud de forma integral.

"Ofrecemos una perspectiva
integral. Su dolor de espal-
da o rodilla es un sintoma de
su proceso de envejecimien-
to. El mejor tratamiento es
planificar su longevidad."
Comenta su director Dr. Mi-
guel Angel Fernandez Tordn



IMSERSO 2019/2020
PROGRAMA TERMALISMO
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COLABORAN: B
INFORMACION:
JOSE
e 696 573 200

TURNOS DE 10Y 12 DIAS
TRAMITACION DIRECTA DE SOLICITUDES

BALNEARIOS

BALNEARIO DE COFRENTES *** VALENCIA
DE MARZO A NOVIEMBRE

BALNEARIO DE FITERO *** NAVARRA

DE FEBRERO A NOVIEMBRE

BALNEARIO DE LA CONCEPCION *** ALBACETE
DE FEBRERO A NOVIEMBRE

BALNEARIO ALHAMA DE ARAGON **** ZARAGOZA
DE MARZO A DICIEMBRE

BALNEARIO DE SERON *** ZARAGOZA

DE ABRIL A NOVIEMBRE

BALNEARIO RETORTILLO *** SALAMANCA

DE MARZO A NOVIEMBRE

BALNEARIO DE LA HERMIDA **** SANTANDER
FEBRERO, MARZO, NOVIEMBRE Y DICIEMBRE
BALNEARIO DE MONDARIZ **** PONTEVEDRA
FEBRERO Y MARZO

BALNEARIO SICILIA **** ZARAGOZA
FEBRERO Y DICIEMBRE

BALNEARIO SAN NICOLAS *** ALMERIA
MARZO, ABRIL, MAYO Y JUNIO

BALNEARIO VILLAVIEJA *** CASTELLON
FEBRERO, MAYO, JUNIO Y JULIO
BALNEARIO LEDESMA *** SALAMANCA
ABRIL, MAYO, OCTUBRE Y NOVIEMBRE

BALNEARIO MANZANERA *** TERUEL
ABRIL, MAYO Y JUNIO

BALNEARIO ALMEIDA *** ZAMORA
FEBRERO, MARZO, JUNIO, JULIO Y NOVIEMBRE
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D. Vicente Gavidia, Vicepresidente de AESFAS, D. John Galiana, Director del Hotel
Poseidon y D. Manuel Agra, Delegado de AESFAS en San Sebastian.




COLABORACION

Convenio de Colaboracion de AESFAS con
Hoteles Poseidon de Benidorm

I El clima mediterraneo, la gastronomia y la gran variedad de actividades ofertadas, hacen de
BENIDORM, uno de los destinos preferidos de muchas personas que quieren disfrutar de su
tiempo libre o su jubilacién.

Gracias al convenio que AESFAS ha realizado con HOTELES POSEIDON, todos los socios de
AESFAS vy sus familiares, de cualquier parte de Espana, pueden disfrutar de una oferta especial,
presentando la tarjeta de socio.
LN
En su afan por conseguir las mayores ventajas para nuestros asociados en activo como i
mayores, desde AESFAS trabajamos sin descanso por alcanzar acuerdos que nos permitan
desarrollar programas y servicios de calidad, como nuestro Programa de Turismo Vacacional

l en Benidorm, un destino bien conocido por todos y adaptado a sus gustos y necesidades,

con una climatologia excepcional y vida diurna y nocturna durante todo el afio y para todas
las edades. Con unas tarifas especiales y con unas ventajas y beneficios exclusivos para todos
los socios de AESFAS, Asociaciones adheridas y sus familiares, presentando la tarjeta AESFAS,
queremos que se beneficien de un verdadero programa vacacional de calidad en Benidorm en
el que se sientan como en su propia casa.

HOTELES POSEIDON, como organizacién enfocada a la prestacién de servicios de hospedaje y
restauracion, tiene como principal misidn la plena satisfaccidon de sus clientes. Por ello toma
en alta consideracidn sus necesidades y requisitos para la obtencidon de una mejora continua
en sus servicios y actividades, en condiciones de rentabilidad y competitividad optimizando la
gestion de sus recursos.

Como pilares basicos para el mantenimiento de su filosofia, HOTELES POSEIDON fija como
valores corporativos: Calidad-Precio, Servicio Personalizado, Superacién Continua, Trabajo,
Sencillez y Etica.

iiiUna tarjeta totalmente gratuita y para siempre!!! Que pueden conseguir en
www.aesfas.org y a través del movil, en la APP de AESFAS.




PROGRAMA DE TERMALISMO AESFAS 2019

Balneario de
Fi t CTo

Prevencion y relax

Enfermedades reumaticas
Problemas respiratorios
Rehabilitacion funcional

Trastornos de ansiedad

Aparato circulatorio

aesfas

10 dias/9 noches o 12 dias/11 noches en pensidon completa
3 tratamientos termales al dia
Servicio meédico y enfermeria diario

ABRIL, MAYO, OCTUBRE Y NOVIEMBRE
10 dias: 371,18 € / 12 dias: 453,16 €

JUNIO, JULIO, AGOSTO Y SEPTIEMBRE
10 dias: 393,04 € / 12 dias: 479,07 €

DICIEMBRE
10 dias: 341,14 € / 12 dias: 413,73 €

Suplemento habitacion individual: Consulte en el hotel

CONDICIONES ESPECIALES
CON TARJETA GRATUITA
AESFAS

Alquiler albornoz sin coste

Descuento 15% técnicas
complementarias

Aperitivo de cortesia

Paseo bicicleta eléctrica (1 h.)

INFORMACION Y RESERVAS: Laura 948 776 100 — 948 404 749

Fitero (Navarra) www.balneariodefitero.es

info@balneariodefitero.es



Convenio de Colaboracion AESFAS y Circulo Ahumada

El pasado 28 de junio AES-
FAS ha firmado un convenio
de colaboracién con la Aso-
ciacién Circulo Ahumada con
el propdsito de potenciar el
fomento y la promocién de
las ventajas y beneficios de
productos y servicios de las
empresas nacionales, provin-
ciales o de implantacion lo-
cal con las que AESFAS tiene
convenios de colaboracién.

Con este convenio pone a
disposicion tanto del Circulo
Ahumada como Asociacion,
como de forma individual
a todos sus socios y fami-
liares, de todas las venta-
jas y beneficios de produc-
tos y servicios que AESFAS.

Al acto de la firma, celebra-
do en el marco incompara-
ble del Balneario "Bafios de
la Concepcion" de Villatoya

(Albacete), han asistido el Vi-
cepresidente de AESFAS, Don
Vicente Gavidia, la Directora
de Emergencia y Seguridad
de AESFAS, D2 Lucia Llano y
Don Antonio Mancera, Direc-
tor de BENEMERITA AL DIA
y Vocal de Prensa y Comuni-
cacion de Circulo Ahumada.

Para el Vicepresidente de
AESFAS “este importante
convenio reafirma el com-
promiso de nuestra asocia-
cion en la promocion de to-
das las oportunidades que se
abren con la presentacion de
la tarjeta AESFAS/CIRCULO
AHUMADA”.

Benemérita al Dia es el Dia-
rio Digital de noticias sobre
la Guardia Civil editado por
Circulo Ahumada, es el Diario
Digital no generalista mas vi-
sitado.

Benemérita al Dia ha regis-
trado una media de 575.934
usuarios unicos al dia.

Con la unién de esta Aso-
ciacion ya son 38 asocia-
ciones bajo el paraguas de
AESFAS, nuestra mision es
ayudar a todas las asocia-
ciones a conseguir venta-
jas y descuentos sin esperar
nada a cambio, ademas se
hace extensible a sus fami-
liares directos, que se pue-
den sacar la tarjeta gratuita.

Tanto la obtencion de la
"Tarjeta  AESFAS", como
la  descripcion  detallada
de las ventajas que desde
AESFAS se encuentran de-
tallados en la pagina web
https://www.aesfas.org/be-

neficios/.
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PARTE DE Bupa

Sanitas Mas Vital | i

Nuestros mejores
cuidados a tu alcance

Sanitas Mas Vital, un producto de asistencia sanitaria unico, pensado para mayores de 60 anos,
sin seguro de salud, con unas necesidades concretas y que buscan una proteccion adicional.

Asistencia sanitaria OQ Servicios adicionales
® Consultas de medicina familiar y geriatria sin limite. e Servicio ’telef,én_ico Sanitas 24
e Consultas en otras especialidades.** y asesoria medica.
e Sesiones de fisioterapia y rehabilitacion. e Segunda opinién médica con
e Sesiones de podologia. .
. s ® Programa Senior: plan persor
e Pruebas diagndsticas. . .
para ayudar a cuidar, prevenir
Cobertura dental
) W SANITAS MAYORES
Con Dental 21 tendras acceso a todos los centros y
odontdlogos de nuestra red dental. Con independencia de las cobertur

de este producto tendrds acceso a
por Sanitas Mayores en sus Resider

® Mas de 30 servicios incluidos.
e Hasta un 21% de descuento en el resto de tratamientos.

Asistencia familiar e Servicio de asesoramiento: asc
@ adapta a tus necesidades tras
Ayuda cualificada en caso de hospitalizacion

: o . . . ial: asi .
o convalecencia. SerV|C|c_> a5|ste_nC|aI _a5|sten<:|a
preventiva o gimnasia entre otr

Apoyo personal y en las tareas del hogar.

Acompafamiento a cita médica o durante una hospitalizacion.
Envio de medicamentos a domicilio.

Cuidado de mascotas.

Farmacia Ao!er_nas, en nu_e§tras Re5|d<?nC|a
multiples servicios y ventajas c«
Reembolso de facturas de medicamentos. cuidado a las personas mayores.

e 50% de reembolso. de es,tanc_:las temporales y perm

B podras disfrutar de programas e
e Hasta 200¢ al afio. de rehabilitacién, estancias post
asistencia médica y psicoldgica,

® Servicio de sociabilidad: posib
Residencias y asistir a actividac
cine, musicoterapia, etc.), fiesta

* Prima valida durante la primera anualidad contractual para nuevas altas de nuevas polizas con
fecha efecto entre el 01/06/2018 y el 01/06/2019 sobre la que se aplicara el recargo del Consorcio
de Compensacion de Seguros 0,15% de la prima neta.

Edad de contratacion a partir de los 60 afos.

** Limite de 5 sesiones anuales entre las especialidades objeto de cobertura, entre otras: aparato
digestivo, traumatologia y neurologia (consulta la relacion completa de especialidades en el
Condicionado General de la pdliza disponible en www.sanitas.es).

*** Una mamografia o ecografia de prostata al ano por asegurado.

Disfruta de ventajas y descuen

en nuestras Residencias y Cent




POR SOLO

19,79 ¢/MEs* &

Cpmplemento
de Optica opcional:

6,50 €/mes

“horas para urgencias

especialistas de prestigio internacional.

1alizado de contactos telefdnicos,
y entender tu salud.

1

2soramiento sobre el servicio que mejor se
Ina valoracion geriatrica de tu situacion. [1]

as aseguradas, por ser cliente
los siguientes servicios prestados
cias y Centros de Dia:

a clases de rehabilitacion, fisioterapia
as. [2]

ilidad de acudir a los Centros de Dia o
les grupales (clases de yoga, baile, cocina,
S O participar en excursiones. [3]

s y Centros de Dia ofrecemos
on el fin de ofrecer el mejor
Con la opcidn
anentes,
specificos
hospitalarias,
entre otros.

DESCUENTO DE:

100€/MEs

RESIDENCIAS [4]
tos exclusivos 50 €/MES
ros de dia

CENTROS DE DIA4]

Todas las gestiones de tu seguro
estés donde estés. Desde tu

ordenador tablet o smartpone

iNueva app disponible!

* Pedir citas online.

* Solicitar el reembolso de tus gastos de
medicamentos. Ademas te los reembolsamos
en 10 dias habiles.

» Consulta tus centros médicos y especialistas
Mas cercanos.

 Tarjeta digital: tu tarjeta de siempre ahora en
el movil.

* Y mucho mas.

Ponemos a tu
disposicion una amplia
red asistencial que
incluye los centros mas
relevantes a nivel
nacional con mas de

40.000 profesionales y
1.200 centros médicos.

Ademas, tendras acceso a nuestros
centros médicos y hospitales propios
exclusivos para clientes de Sanitas.

DATOS DE CONTACTO.

comunicacion@aesfas.org
Carmen Garrido - Tlef: 96 226 0336
www.aesfas.org

Para mas informacion consulta las Condiciones Generales,
exclusiones y limitaciones de cobertura contempladas
en el contrato en www.sanitas.es

[1] Comprende hasta un maximo de un servicio por cliente durante toda
la vigencia de la pdliza.

[2] Posibilidad de elegir entre clases en grupo de rehabilitacion, fisioterapia
0 gimnasia, con derecho a una clase semanal. En este servicio quedan
excluidas las sesiones o clases individuales.

[3]Se incluye la posibilidad de acudir un dia a la semana a los Centros de
Dia de la red de Sanitas Mayores.

[4] Se trata de un descuento sobre la cantidad a abonar durante su estancia
en la Residencia o Centro de Dia (para jornada a tiempo completo). En caso
de no coincidir la estancia con una mensualidad completa, el descuento
sera proporcional al periodo efectivo de estancia. Oferta no aplicable a
aquellos asegurados que fueran beneficiarios de alguno de dichos servicios
con anterioridad a su alta como asegurados en la pdliza.






Las olas de calor que sufri-
MOS en verano son un riesgo
para todos, especialmente
para las personas mayores.

La hidratacion es muy im-
portante, puesto que man-
tener un correcto balance
hidrico a lo largo del verano
ayudara a contrarrestar el
calor y adaptarse a las al-
tas temperaturas. Es reco-
mendable beber a menudo
antes que consumir gran-
des cantidades de una vez.

Ademas de la hidratacidn, hay
otras recomendaciones a te-
ner en cuenta, con las que ha-
cer frente al calor del verano.

Comer ligero: Se recomien-
da el consumo de frutas
y verduras, bajando el ni-
vel de proteinas y evitan-
do comidas abundantes.

Noal alcoholylacafeina:Elal-
coholylos refrescos con cafei-
na deshidratanydan massed.

Ropa comoda: Hay
que llevar prendas lige-
ras, holgadas, transpira-
bles y de colores claros.

Horas criticas: De 12:00 a
17:00 horas, hay que evi-
tar salir a la calle, exponer-
se al sol o realizar ejercicio.

Proteccion solar: Hay que
protegerse del sol con cre-
ma solar, gorras o sombreros
para la cabeza y gafas de sol.

Vigilar la tension arterial. El
calor también altera la ten-
sidn, por ello, vigilarla perio-
dicamente ayuda a prevenir
efectos negativos en los an-
cianos.

Controlar las horas de sue-
no. En verano, las horas de
suefio estdn alteradas. El
calor nos hace dormir me-
nos vy, por tanto, estar mas
cansados durante el dia.
Para conseguir controlar las
horas de suefio, mantener
unos horarios fijos es de gran
ayuda. Asi como, realizar

algo de ejercicio durante el
dia aumenta el cansancio y
la sensacion de sueiio, ayu-
dandoles a dormir mejor.

En casa: Mantener nuestra
vivienda fresca y refrige-
rada. Cerrando las venta-
nas y bajando las persianas
gue estén expuestas al sol.

En la calle: Caminar por
la  sombra evitando lar-
gos trayectos bajo el sol.

i
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Al menor sintoma
de desfallecimien-
to o malestar, pedir
ayuda. Los dolores
de cabeza, mareos,
nauseas o dolor ab-
dominal pueden ser
provocados por un
golpe de calor.



el envejecimiento activo

Muchas ciudades estan fomentando el envejecimiento activo, realizando actividades para
personas mayores en verano. Algunos de los efectos positivos que se persiguen son: fomentar
la participacion, la convivencia, el ocio saludable y el cuidado personal.

Son actividades con diferentes caracteristicas que combinan el ambito formativo, la
convivencia en grupo y el fomento de una vida saludable. También apoyandose en crear grupos

intergeneracionales para fomentar el aprendizaje mutuo y las relaciones entre personas de
diferentes edades.

Con estas practicas lo que se consiguen es que las personas mayores hagan actividades mas alla
de sus barrios.
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También son especialmente importantes las actividades deportivas. Ya que a través de estas
se logra potenciar el envejecimiento activo y saludable. El verano es una estacién estupenda
para realizar actividades en la piscina. Otras actividades con gran exito son: caminar en grupo
o practicar pilates. Las cuales son muy bien recibidas por el colectivo de los mas mayores.

Juegos de cartas como el parchis, el dominé o los talleres de manualidades son otras
actividades que también logran la participacion y satisfaccion de las personas mayores.

Los bailes de verano para personas mayores son muy positivos ya que no solo promueve
el ocio y la actividad fisica si no que contribuye a crear un concepto de vejez positivo.

. o™
Cartera de servicios Y recursos para personas mayores N

Las ciudades realizan una apuesta importante por ofrecer una serie de recursos
utiles que favorezcan a las personas mayores. Desde precios bonificados,
practicas deportivas, viajes concertados.. son algunos de los recursos disponibles.

-




DOE LEDESMA

BALNEARIO Termalismo Social

MONTEPIO  Sicita tu plaza con los beneficios de tu tarjeta AESFAS

EXPERTOS EN TERMALISMO
SOCIAL Y SALUD

EL BALNEARIO DE LEDESMA DISPONE DE PLAZAS DENTRO DEL PROGRAMA DEL
IMSERSO PARA UNAS VACACIONES DE BIENESTAR

Balneario de Ledesma

37115 Vega de Tirados (Salamanca)
923 149 100
www.balnearioledesma.com
reservas@balnearioledesma.com @
balnearioledesma

ENE

L Balneario de Ledesma es
E uno de los pioneros en el Pro-
grama de Termalismo Social
del Imserso en Espana, con mas de
15.000 clientes esta la ultima tempo-
rada y una dilata experiencia en la
gestion de vacaciones de bienestar,
siendo en estos ultimos 30 afios uno
de los destinos favoritos para miles
de personas mayores que participan
del mismo, con una combinacion per-
fecta de turismo de salud, cultural y
de ocio. Sus afamadas aguas terma-
les, Bien de Interés Minero Medicinal
desde 1886, suponen una fuente de sa-
lud confirmada desde el plano cienti-
fico. Su enclave, una finca de dehesa
a orillas del Tormes de alto valor am-
biental, y muy bien comunicada con
la Villa Medieval de Ledesma o la ciu-
dad monumental de Salamanca, con-
firman la bondad del espacio para
disfrutar de esas vacaciones de salud
y bienestar que necesita.

La hidroterapia activa el sistema in-
munolégico, eleva el metabolismo y
previene la hipertension. Se recomien-
da para diversas dolencias y trastor-
nos. Sus aguas cuentan con unas ca-
racteristicas especiales que aportan
grandes beneficios para la salud.

El Programa de Termalismo del
Imserso cuenta esta temporada con
208.500 plazas a nivel nacional. En el
Balneario los turnos de estancia tie-
nen una duracion de 12 o 10 dias, en ré-
gimen de pension completa, pudiendo

Las aguas del Balneario de Ledesma cuenta con unas caracteristicas especiales y unicas.

El balneario dispone de
un departamento
especializado en

gestionar las plazas del
Imserso manera

personalizada

IMSERSO

disfrutar de sus vacaciones de salud
hasta el préoximo 9 de diciembre de
2019.

El Imserso contribuye a la financia-
cion del coste de las plazas con una
aportacion economica media por plaza
de 171,92 euros, oscilando el importe en-
tre 131,90 euros y 219,87 euros, en fun-
cion del tipo de turno y el mes de su de-
sarrollo. Una aportacion que se hara
efectiva por el organismo dependiente
de Sanidad y que supone toda una opor-
tunidad. Todavia cuentan con plazas

LR MAARHRIEINIRLLY

disponibles hasta finales de 2019 por lo
que es una ocasion fantastica para dis-
frutar de unas vacaciones de salud y
descanso. Incluso puedes adelantarte y
reservar para 2020.

Ademas cuentan con una amplia
programacion cultural que incluye n
oches magicas, talleres de astronomia,
musica y baile, humor, magia en direc-
to, talleres gastrondmicos y excursio-
nes: Ledesma, Salamanca Monumental,
La Alberca, Miranda de Douro, Ciudad
Rodrigo, Las Arribes...

Gestionamos tu solicitud
Termalismo IMSERSO 2019

SOMOS DESTINO PIONERO EN TERMALISMO SOCIAL

Nuestras aguas estan recomendadas para el tratamientc

de la piel, el aparato locomotor y respiratorio.

MAS INFO EN 923 149 100 | reservas@balnearioledesma.com
www.balnearioledesma.com
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Balneario de Ledesma refuerza sus

programas de termalismo social con

mas plazas en el programa Imserso

La estacion termal del Montepio en Salamanca que es pionero en estas acciones sociales y cuenta con mds de 15.000 clientes cada temporada

Tras suspenderse de forma
cautelar el programa vacacional
del Imserso el Montepio ha que-
rido salir al paso asegurando
que “en ningin momento esto
afecta al area de termalismo so-
cial”. Desde la mutualidad mi-
nera han hecho hincapié en el
problema generado tras darse a
conocer esta noticia que ha
afectado gravemente a los bal-
nerarios espafioles. En palabras
del Montepio “las publicaciones
referentes a la supresion de este
servicio han llevado a una inco-
rrecta informacion al equivocar
el programa de vacaciones con
el termalismo social, en el que
participan 110 balnearios a nivel
nacional y que sigue su funcio-
namiento con absoluta normali-
dad”.

En este sentido tanto el Mon-
tepio, como el balneario del Le-
desma, instan a los usuarios que
asi lo deseen y que cumplan las
condiciones para participar en el
mismo y hacer su reserva sin
que esta noticia, que no afecta al
programa, suponga ningun tipo
de cortapisa en su decision. No
en vano, durante el pasado ejer-
cicio se renovo el programa du-
rante los proximos dos aflos,
con la posibilidad de extenderlo
un tercero.

Para formalizar la reserva pue-
den ponerse en contacto con el
centro donde se resolvera cual-
quier tipo de duda; ayudando en
la gestion y reserva de estas pla-

Instalaciones del Balneario de Ledesma.

zas a través del teléfono 923
149 100 o el correo electronico:
reservas@balnerarioledesma.co
m. La posibilidad de reservar
plaza en este balnerario dentro

del Programa de Termalismo del
Imserso sigue estando disponi-
ble para todos los pensionistas
pudiéndose hacer reservas hasta
el mes de diciembre.

e

¢hes magicas
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El Imserso cred, hace treinta
afos, un programa diferenciado
para los balnerarios en el que
participa la mutualidad minera a
través de sus instalaciones en

¢

+INFO: 923 149:

Ledesma. Ademas de ser pione-
ro en esta materia, cuenta en su
haber con mas de 15.000 usua-
rios durante la ultima temporada
y una dilatada experiencia en la
gestion de vacaciones de bienes-
tar que se alGnan, en perfecta
combinacion, con el turismo de
salud, cultural y de ocio. Sus
afamadas aguas termales, Bien
de Interés Minero Medicinal
desde 1886, suponen una fuente
de salud que viene avalada por
la comunidad cientifica.
Ademas, las instalaciones se
ubican en una finca de la dehesa
a orillas del Tormes que destaca
por su alto valor ambiental y
que estd muy bien comunicada
con la villa medieval de Ledes-
ma y la ciudad monumental de
Salamanca.

El Balneario oferta
también Escapada Relax
con adfividades para
toda la familia

El balneario cuenta con estan-
cias de 12 o 10 dias en régimen
de pension completa contribu-
yendo el Imserso a la financia-
cién del coste de las plazas con
una aportacién econémica que
oscila entre 131,90 euros o
219,81 euros, en funcion del
tipo de turno y el mes de su de-
sarrollo. Una aportacion que se
hara efectiva por el organismo
dependiente de Sanidad y que
supone una oportunidad unica
para conocer y disfrutar estas
instalaciones.

1
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Con origenes en la épo-
ca de los celtas y poste-
rior presencia de los ro-
manos, es una antigua
ciudad medieval funda-
da por el rey Alfonso VIII
en el afio 1196.

Qué ver en Plasencia
Los principales monu-
mentos y rincones se
ubican dentro del anti-
guo recinto amurallado.
La ciudad se extiende a
partir de su céntrica pla-
za Mayor, con estrechas
calles, edificios palacie-
gos, iglesias y antiguos
conventos.

Murallas de Plasencia
De la original fortifica-
cion de finales del siglo
XIl 'y principios del XIll,
ahora quedan algunos
tramos y las puertas del
Sol, Trujillo, Berrozana y
la Torre Lucia.

En la puerta de Truijillo,
se encuentra la Ermi-
ta de la Salud, con una
boveda de cafidn, y en

la Torre Lucia se ubica
el Centro de Interpreta-
cion de la Ciudad Me-
dieval de Plasencia.

Plaza Mayor de Plasen-
cia.

Con galerias porticadas
gue se extienden por
buena parte de la plaza.
El edificio del ayunta-
miento, del siglo XVI con
estilo de transicion del
gotico al renacentista, el
cual esta culminado por
una torre de reloj don-
de se ver a la figura del
Abuelo Mayorga, un ico-
no popular de Plasencia.

Desde la plaza Mayor,
camino de la catedral, se
pasa por la citada iglesia
de San Esteban y por el
edificio del mercado.
También se puede ver el
edificio gotico flamigero
del Convento de las Cla-
ras, actual sede del Cen-
tro Cultural Municipal y
de la Oficina de Turismo
de Plasencia.



La catedral consta de dos ca-
tedrales construidas de forma
sucesiva y superpuesta a partir
del siglo Xl

La catedral Vieja es de estilo
de transicion del romanico al
gotico, y exteriormente desta-
ca su bonita portada romanica
con arquivoltas. Se empezd a
construir en el siglo Xlll y cuen-
ta con tres naves, y junto a ella
se puede visitar un claustro de
estilo cisterciense.

La catedral Nueva es de estilo
renacentista y en el exterior
llamara la atencién la gran por-
tada de estilo plateresco que
qguedd sin finalizar, mientras
gue en el interior se ver una
suntuosa decoracion con pan
de oro.

Plaza de la Catedral

En la plaza de |la Catedral tam-
bién se puede ver otros desta-
cados edificios, como el palacio
Episcopal de estilo renacentis-
ta, la casa del Dean, del siglo
XVII, o los contiguos palacios
de los Condes de Torrejon y
Doctor Trujillo, de estilo gotico
plateresco.

También se puede ver el edi-
ficio del antiguo Hospital de
Peregrinos fundado en el siglo
XIV, con una fachada renacen-
tista, el cual ahora es la sede
del complejo cultural Santa
Maria.

Plaza de San Nicolas
En este enclave y sus alrededo-
res es donde se puede sentir

mejor la importancia histérica
de esta ciudad extremeia, con
el palacio de los Marqueses de
Mirabel como gran protagonis-
ta.

Es un edificio del siglo XV con
una patio neoclasico de dos
plantas.

Bajo el edificio se puede ver un
gran arco con el fin de dar ac-
ceso al antiguo Barrio Judio de
Plasencia.

En el otro lado de la plaza,
frente al palacio, se puede ver
la iglesia de San Nicolas con
una portada romanica de tran-
sicion, y en su parte posterior
se abre una pequefia plaza
donde 'se ubica la Casa de las
Dos Torres. Del siglo Xlll, se tra-
ta del palacio mas antiguo de
Plasencia, con portada roma-
nica y fachada neogodtica, y en
el mismo se alojo Fernando el
Catolico.

Parador Nacional de Plasencia
Al fondo de la plaza de San Ni-
colds se encuentra el edificio
del antiguo Convento de San
Vicente Ferrer, sede actual del
Parador Nacional de Plasencia.
En este convento de domini-
cos, por lo que también era co-
nocido como Santo Domingo,
destaca un bonito claustro re-
nacentista o la antigua sacris-
tia que se decora con azulejos
de Talavera.

Acueducto de Plasencia

El Acueducto de San Antdn
fue construido a mediados del
siglo XVI para suministrar a la
ciudad del agua de las sierras.




Dubrovnilk'la perla del Adriatico

Antiguamente Ilamaba Ra-
gusa, es una joya escondida
entre murallas medievales,
bafada por un mar de color
zafiro y rodeada por monta-
nas.

Su tesoro arquitecténico es
enorme, gracias a los largos
anos de dominio bizantino y
veneciano, y a los esfuerzos
de sus habitantes por conser-
var este rico patrimonio.

Que ver y que hacer

Entrar a la ciudad amurallada
por la Puerta de Pile, para vi-
sitar su casco historico, Patri-
monio de la Humanidad por
la UNESCO desde 1979.

Una vez cruzada la Puerta de
Pile, estaremos en el Stradun,
la calle principal, con tiendas
y cafeterias, siempre llena de
vida.

Dar un paseo por lo alto de
las murallas que rodean el
casco antiguo vy visitar otras
fortificaciones como la Forta-
leza de San Juan, el guardian
de piedra del viejo puerto
donde se ubican también el
Acuario y el Museo Maritimo.

La Fortaleza de San Lorenzo,
ubicada sobre un acantilado
de 37 metros de altura y la
Fortaleza Imperial, en la cima
de la colina.

Alli se encuentra el Museo de
la Guerra dela Independen-
cia.

La Plaza de la Luza, del siglo
XV, alli se encuentran muchos
edificios como la Torre de la
Campana, el Palacio de Spon-
za y la Iglesia de San Blas, la
mejor muestra del barroco
veneciano.

La Catedral de la Asuncion.
Alli se guarda el famoso Teso-
ro de la Catedral.

Salir del centro y perderse
por sus callejones laterales.

Otros edificios que merecen
la pena una visita son el Pa-
lacio del Rector, el Monaste-
rio Franciscano, la Fuente de
Onofrio. y el Palacio Sponza o
Divona.

Gruz

Visitar el mercado,

Market.

Dar un paseo al atardecer
por el Puerto Viejo.

Disfrutar de alguna de sus
playas.

Las mas famosas son las de
Banje (desde donde puedes
admirar la ciudad amuralla-
da), SvetiJakov, Buza y Dance.




Hacer un tour por Kotor en Montenegro y
visitar las cascadas de Kravice.

Navegar por el Adriatico y explorar las
islas, auténticos paraisos donde reinan los
colores azul y verde: como Korcula, Mljet,
la pequeiia y cercana Lokrum, donde se
ubica el Museo de Historia Natural, y Ia
divertida Pag, donde el verano es muy
animado. Los paisajes de leyenda de
Miljet y la coleccion de joyas naturales del
archipiélago de las Islas Elaphiti.

Gastronomia

Tienes distintos platos tipicos como la
pasticada (un estofado de carne con
Aoquis), cavapi (salchichas especiadas
muy comunes en los balcanes), brodet
(una sopa de marisco guisado) y
diferentes pescados.

Para comer, si quieres salir de los
restaurantes, las konobas suelen ser sitios
buenos, bonitos y baratos donde comer.
Entre horas puedes disfrutar de
estupendos helados o crepes.



El Constitucional decidira sobre la ilegalidad del
Decreto que declara eventuales a los militares

Segun denuncia AUME. El
84,91% de los militares perte-
necientes a la Escala de Tropa
y Marineria tiene una rela-
cion de servicios de caracter
temporal, lo que les llevara a
abandonar las Fuerzas Arma-
das cuando cumplan los 45
afos, segun lo establecido en
la Ley de Tropa y Marineria.

Asi consta en el ‘Estudio so-
bre los efectos de la tempora-
lidad en las Fuerzas Armadas
y su incidencia negativa en el
presupuesto de Defensa’, ela-
borado por la Asociacion Uni-
ficada de Militares Espafioles
(AUME), la mayoritaria en los
ejércitos.

La entrada en vigor de la Ley
de Tropa y Marineria en 2006
llevé consigo la figura del re-
servista de especial dispo-
nibilidad dentro del modelo

de trayectoria profesional
del personal de la Escala de
Tropa y Marineria. Esta figu-
ra es la establecida para el
personal que finaliza su vin-
culacion de larga duracion y
que no ha podido acceder a
una relacién de servicios de
caracter permanente y obte-
ner la condicidon de militar de
carrera.

A esta condicidén se llega al
concluir la relaciéon contrac-
tual de caracter temporal
y después de haber estado
como minimo en servicio
18 anos y como maximo 25
afos, segun se establece en
la Ley de Tropa y Marineria.

El informe pone de manifies-
to que el numero de plazas
publicadas en las ofertas de
empleo publico anual para
acceder a una relacion de ca-

racter permanente y obtener
la condicién de militar de ca-
rrera en la Escala de Tropa y
Marineria ha ido disminuyen-
do a lo largo de los ainos.

A ello se aflade el hecho de la
limitaciéon de convocatorias
(tres ordinarias y dos extraor-
dinarias a partir de los 40
afios) y la limitacion de edad
para acceder a otras escalas
como las de oficiales y sub-
oficiales, por lo que lleva a
los militares a abandonar las
Fuerzas Armadas.

Un recurso de inconstitucio-
nalidad de la Unidon de Milita-
res de Tropa (UMT) se sumara
a la causa judicial abierta en
el Supremo contra el Minis-
terio de Defensa y planteada
a comienzos de este mismo
afo por otra asociacién pro-
fesional del Ejército.



El pasado mes de abril, el Alto
Tribunal admitié entrar a de-
cidir sobre la legalidad de los
despidos de los militares de
tropa y marineria de las Fuer-
zas Armadas, que son cesa-
dos en el servicio activo a los
45 anos.

Ahora sera el Tribunal Cons-
titucional el que deba pro-
nunciarse sobre si la contra-
tacion laboral de los militares
profesionales como personal
eventual, que recoge ley vi-
gente, respeta sus derechos
fundamentales.

La Tropa y Marineria profe-
sional es personal eventual
por Real Decreto y asi consta
reflejado tanto en sus némi-
nas como en el certificado
de cese. Una categoria que
no revoca la ley especifica de
desarrollo de sus funciones
donde, a juicio de la UMT, se
recoge de manera "equivoca"
su tratamiento como emplea-
dos publicos con un estatus
juridico de "caracter espe-
cial".

Hasta el momento, el Cons-
titucional habia admitido

resolver sobre el fondo de
un asunto que planted la ile-
galidad de los despidos de
los militares profesionales
mayores de 45 afos. Ahora,
los interesados ampliaran su
pretension inicial para tratar
de que el Tribunal de Garan-
tias declare improcedente la
eventualidad a la que alude
Defensa para formalizar el
despido del personal no fun-
cionario de los Ejércitos, en
casos de incapacidad o enfer-
medad grave sin las minimas
prestaciones o coberturas.

El Ministerio de Defensa justi-
fica dicho caracter “eventual”
de este tipo de contratos por-
que los puestos se crean para
“aliviar el exceso de trabajo
de los miembros de Carrera”.
Los militares, por su parte,
sostienen que dicha alega-
cion es inadmisible porque
hacen la misma labor y desa-
rrollan idénticas responsabi-
lidades que sus compafieros,
tal y como reconoce la Ley de
carrera militar.

En dicha norma, se establece
gue todo el personal militar es
idéntico en deberes y respon-

sabilidades, excepto cuando
se trata de las condiciones de
adscripcion de la Tropa y Ma-
rineria al Estatuto Basico del
Empleo Publico donde Defen-
sa se rige, entonces, por la
citada ley especifica que no
detalla la categoria de los mi-
litares ni su condicion come
“empleados publicos”.

El debate juridico en el Cons-
titucional se centrara ahora
en una cuestion adicional a la
ya recogida contra los despi-
dos para militares profesiona-
les de mas de 45 afos: si pro-
cede o no habilitar el recurso
de inconstitucionalidad solici-
tado por la UMT para anular
el Real Decreto vigente y la
ley que lo concreta.

De este modo quedaria como
Unica norma de aplicacion la
gue desarrolla la carrera mili-
tar, donde se equipara al per-
sonal de Tropa y Marineria
con el resto de los empleados
publicos y se regula su activi-
dad en base a lo previsto en
el Estatuto de los Trabajado-
res y el Estatuto Basico del
Empleo Publico.

Los militares de Tropa y Marineria son un
caso unico en la funcidén publica espanola
por su caracter eventual y su especial esta-

tus juridico



FATCANELEA

La canela es una especia pro-
cedente de la India. Aporta el
toque final de aroma y sabor
a nuestros postres y bebidas.

Su uso mas conocido sea
como afrodisiaco, no tan co-
nocidos son los beneficios de
la canela y su poder curativo.
Sirve para aliviar multitud
de dolencias, para adelgazar
o los beneficios de la canela
para la diabetes).

Beneficios de la canela.

En primer lugar, ayuda a re-
gular el nivel de azucar en
sangre por lo que resulta una
ayuda eficaz contra la diabe-
tes. También se ha visto que
su consumo ayuda a mante-
ner los niveles correctos de
colesterol y triglicéridos.

Es beneficiosa para el apa-
rato digestivo; facilita las di-
gestiones, tiene propiedades

antieméticas (contra los vo-
mitos), es util en las alteracio-
nes de flora microbiana del
intestino, como antidiarreico
y ayuda a abrir el apetito.

Tiene propiedades antibacte-
rianas, antiinflamatorias, anti-
tusiva y expectorantes frente
a enfermedades respiratorias
como resfriados, asma, enfi-
sema, tos persistente, bron-
quitis y gripe. Especialmente
en forma de aceite esencial.

La corteza de canela tiene
propiedades antiagregantes,
antiesclerdticas y antitrom-
boticas, util en casos de mala
circulacion periférica. Ayuda
a tratar problemas menstrua-
les.

Antifungica sobre hongos del
género Aspergillus y Candida.
Y antibacteriana tanto fren-
te a Gram negativas como a
Gram positivas.

Contraindicaciones

—Su consumo durante el em-
barazo puede provocar abor-
tos.

—Tampoco deben tomarla las
mujeres que estén intentan-
do quedarse embarazadas ya
que puede tener cierto efecto
anticonceptivo.

—No debe ser tomada por ni-
nos menores de dos anos.

—Tomada en exceso puede
provocar irritacion inflama-
cion de la mucosa bucal, difi-
cultad respiratoria y ataques
convulsivos.

—No debe ser tomada por per-
sonas que sigan tratamientos
con anticoagulantes orales
ya que pueden potenciar el
efecto de estos.
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TIENDAS DONDE PODRAS DISFRUTAR DE ESTA OFERTA EXCLUSIVA:

A CORUNA
* General Sanjurjo, 12
* Federico Tapia, 14
ALICANTE
¢ Gral. Marva, 20
ALMERIA
* Carretera Ronda, 74
* Av. del Mediterraneo,
Ed. Sevilla Loc.3
BARCELONA
* Calvet, 48
* Lituania, 38 (Badalona)
 Av. de Valles, 117 (Terrasa)
* Ctra Nacional Il, Km 582
(Esparraguera)
* De la Devesa, 1 Pol. Ind.
El Congost (Martorell)
BILBAO
e Ctra. Zorroza Castrejana, 42
* Gran Via de Don Diego Lépez
de Haro, 55
* Alameda Mazarredo, 5

* Lehendakari Aguirre, 33

BURGOS
* Reyes Catdlicos, 53

CADIZ

* Cayetano Toro, 23

CASTELLON

* Ronda Mijares, 110

CORDOBA

* Gran Capitan, 29

GIRONA

* Ctra. Rosas a Besalu, s/n
Urb. ’ham, s/n (Figueres)

* Av. Franca 173 (Sarria de Ter)

GRANADA

* Av. Fernando de los Rios, 34.

IBIZA

* Historiador José Clapes, 9-11

LANZAROTE

* Pefas del Chache, 7

LAS PALMAS

* Ledn y Castillo, 11

* P° Chil, 295

LEON

* Juan Lorenzo Segura, 2

MADRID

* Rafael Riego, 27

* Conde Pefialver, 22

* Gral. Martinez Campos, 3

« Alberto Alcocer, 45

e |biza, 28

* Pol. Ind. Eurépolis
Praga, 21 (Las Rozas)

* Alcala, 128

* Cartagena, 114 (Tienda Plumax)

¢ Av. Reina Victoria, 34
(Tienda Plumax)

* Rios Rosas, 52 (Tienda Plumax)

* Oca, 98 (Tienda Plumax)

MALAGA

* Cuarteles, 19

MENORCA

¢ Pol. Ind. Sant Lluis
Biniarroca, 11-12

MURCIA

¢ Libertad, 10

ORENSE

* Juan XXIll, 16

OVIEDO

* Pza. Longoria Carbajal, 2

PALENCIA

e Casado del Alisal, 47

PONTEVEDRA

* Reina Victoria, 4

* Gran Via, 17 (Vigo)

¢ Av. Fragoso, 22 (Vigo)
SALAMANCA

* P° Estacion, 48-50

¢ Ctra. de Madrid, 41
SAN SEBASTIAN
* Pefia y Gorii, 2

* Av. Zumalacarregui, 9
¢ Sancho El Sabio, 24
SEVILLA

¢ Eduardo Dato, 48

¢ Felipe Il, 16

* Pza. Cuba, 6
TENERIFE

 Pilar, 2

TOLEDO

* Av. de la Rosa, 100

¢ General Marti, 9

VALENCIA

* Santos Justo y Pastor, 21

* Gran Via Marqués Turia, 8

¢ Guillem Castro, 27

VALLADOLID

* Nicolas Salmeroén, 10
(Tienda Plumax)

VITORIA

* Av. Gasteiz, 86

VIZCAYA

* Zamakoa, 28-30
(Galdakao)

ZARAGOZA

* Miguel Servet, 1

* Gran Via, 27

PELEX - NocTadia

Teléfono de Atencion al Cliente:
o 91 649 83 60
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El aguacate, el superalimento

El Aguacate es fruta y verdu-
ra a la vez. Un sabor exqui-
sito y suave a avellana y una
consistencia tiernay cremosa
permiten su combinaciéon con
cualquier alimento.

Es una fruta con forma de
pera, aunque también puede
tener forma de pepino o de
manzana. Su piel es verde, el
tono y la textura cambian de
unas variedades a otras y va
cambiando de color en fun-
cion de su grado de madura-
cion.

Tiene una pulpa cremosay de
color verde intenso que recu-
bre una gran semilla marrén
no comestible.

Generalmente,el agua-
cate mantiene el cora-
z0n sano, reduce los
niveles de colesterol,
controla la presidn ar-
terial.

Contiene muchas pro-
piedades antiinflama-
torias, regula los ni-
veles de azucar en la
sangre, previene de-
fectos de nacimiento,
asi también, reduce el

riesgo de accidentes
cerebrovasculares,
protege contra el can-
cer.

Es un buen método
antienvejecimiento,
quita el mal aliento
ayudanto a limpiar el
intestino.

Aumenta la absorcién
de nutrientes, cuida de
la piel y ayuda a engor-
dar.



El aguacate contiene magne-
sio y potasio. Estos elementos
favorecen el buen funciona-
miento del sistema nervioso
y muscular y son de gran im-
portancia para el sistema in-
munoldgico. También son im-
portantes para la salud del
intestino delgado y para evitar
la retencién de liquidos.

Posee vitaminas de los grupos
A, C, D, Ky B. Esto hace que
sea un buen antioxidante por
su contenido en vitaminas C
y E, que ademas resul-
tan fundamentales
para los niveles
neurolégicos
del organismo,
para la salud
cardiovas-
cular y para

prevenir la

osteoporo-
sis y la arte-
rioesclerosis.
Es beneficioso

para la salud de
los huesos gracias
a su contenido en vi-
tamina D.

El aguacate Hass contiene mas
fibra que cualquier otra fruta
de consumo comun.

Al ser rico en fibra ayuda al
organismo a saciar el apetito,
evitar el estrefiimiento y regu-
lar los niveles de glucosa en la
sangre.

El aguacate es rico en acido
oleico, un tipo de acido graso
que ayuda a controlar los ni-
veles de colesterol.

Comer un aguacate al menos
una vez al dia es una via salu-
dable para mantener el coles-
terol malo bajo control.

También contiene acido fdlico,
bastante recomendado para
evitar malformaciones duran-
te el embarazo.

Los aguacates son una gran
fuente nutritiva de potasio,
llegan a contener un 60% mas

tasio

de po-
que los mismos platanos

Los aguacates son unicos
como alimento complemen-
tario y de transicidon ya que
brindan una fuente ideal de
calorias.

A fin de satisfacer la demanda
creciente de energia durante
el crecimiento de los bebés
que empiezan a dejar la leche
materna y de los niflos peque-
nos.
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La forma de consumirlo es
muy variada ya que admite
tanto recetas saladas, como
dulces o picantes.

Se puede tomar sélo con un
poco de sal o formando parte
de multitud de ensaladas dife-
rentes (ver: Ensalada tropical).

Por su textura cremosa admi-
te ser untado en rebanadas de
pan o en galletas saladas.

Ademas de consumir aguaca-
tes, esta fruta tiene otros
muchos usos:

el aceite de
Aguacate es
utilizado en
productos
de Dbelleza,
se utiliza en
tratamien-
tos para re-
trasar el en-
vejecimiento,
para mantener la
piel saludable y sin
arrugas se hacen mas-
carillas, e incluso como
champu para mantener el ca-
bello mas sano y brillante.

Cuyo aceite posee tal conteni-
do de acidos grasos monoin-
saturados que es comparable
con el del aceite de oliva en
cuanto a su calidad nutricional



PAU RIBES
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Pau Ribes Culla, nacio el 1 de septiembre de 1995, es un deportista espainol que compite en Ila
modalidad de Natacion sincronizada. Siendo el primer espafiol en participar en una competicion
internacional de natacion sincronizada. Su pasioén le vino a los siete afios tras ver un espectaculo
acuatico de natacion sincronizada.

Los comienzos de Pau no fueron sencillos en la sincro, un deporte tradicionalmente vinculado
al sexo femenino. Desde el principio, se acostumbré a entrenar mezclado con chicas: “Cuando
empeceé solo habia nifas. Poco a poco, me he ido abriendo camino y ser el unico chico nunca
me han tumbado porque estaba haciendo lo que me gustaba”, recuerda de sus comienzos. En
la actualidad, hay otros nadadores que se animan a seguir su camino en la sincro.

Pau Ribes representd por primera vez a Espafia contan sdlo 19 anos en el Campeonato Mundial de
Natacion de 2015 en el que compitié en el duo mixto libre junto a Gemma Mengual. Obtuvieron
la quinta posicion en la final.

En el Campeonato Europeo de Natacidon de 2016 de Londres realizé dos pruebas junto a Berta
Ferreras, el duo mixto técnico y el duo mixto libre. En el duo técnico lograron la medalla de
bronce. En el duo libre obtuvieron otra medalla de bronce.

En el Campeonato Mundial de Natacidon de 2017 de Budapest compitié de nuevo junto a Berta
Ferreras logrando la quinta plaza en el duo mixto técnico y de nuevo la quinta plaza en el duo
libre.

En el Campeonato Europeo de Natacion de 2018, en Glasgow, revalidé la medalla de bronce en
el duo mixto técnico junto con Berta Ferreras. Y en el duo libre también revalidaron el bronce.

YHCTO WIS




YOHANNA ALONSO



Campeonadel Mundo AITMA
IMTF Muay Thai 60kg 2017 y
2018, Subcampeona del mun-
do Muay Thai 60kg AITMA
2016. Campeona de Espafia
BRICPOL 2016, 2017 y 2018.
En 2017 se proclamé sub-
campeona de los Campeona-
tos Internacionales de luchas
Celtas en Austria. Es miem-
bro de las Fuerzas y Cuer-
pos de Seguridad del Estado.

Es Khan 6 de la Association
Institute of Thai Martial Arts.
Yohanna también es luchado-
ra MASL, es cinturén azul de

Jiu Jitsu, instructora avanzada
de Jeet Kuned Do, cinturdn
negro ler Dan y entrenado-
ra Nacional de Krav Maga y
Monitora dedefensa perso-
nal femenina por la Acade-
mia Wing Chun Wuyi D.A.

Tiene el titulo en un postgra-
do de psicologia especializa-
da en violencia de género.
Delegada para la mujer en
Espafia de la Asociacion de
Defensa Personal Costa Blan-
ca. También es coredgrafa de
cine de accién y artes marcia-
les y participa como actriz.

Yohanna es la responsable de
toda la actividad de defensa
policial de la federacidon de
CyLy en Abril de 2017 se pro-
clamé subcampeona de los
Campeonatos Internaciona-
lesde luchas Celtas en Austria.

El 4 de Noviembre del
2017 Yohanna fue Inves-
tida como Académica de
Honor por la Academia
Internacional de Cien-
cias, Tecnologia, Educa-
cion y Humanidades de
Valencia.

Nombramiento Caballero del Deporte por la Orden Nacional de Italia

Luchadora MASL

Cinturdn Azul de Jiu Jitsu

Instructora Avanzada de Jet Kune Do
Cinturdn negro ler Dan y entrenadora Nacional de Krav Maga
Imparte clases de Defensa Personal y manejo de armas
Premio Deporte y Salud de Miranda de Ebro
Medalla de oro del Instituto Foro Cum Laude Europeo

Mejor Competidora del Afio en el Hall de la Fama de Barcelona 2017



Circuito Miguel Angel Jiménez

Una nueva parada del Circuito Miguel Angel Jiménez celebrada en el Augusta Golf Calatayud
volvidé a poner de manifiesto el éxito de esta competicion, no solo por la satisfaccién que
muestran los participantes al término de cada prueba, sino por los buenos resultados que
cosechan quienes se deciden a jugarlos, jovenes jugadores que, a pesar de su corta edad,
muestran un gran golf. Cabe destacar el hoyo en uno del jugador David Garcia Navalpotro que
realizd en el hoyo 9.

Mas de 115 jugadores disfrutaron de una magnifica mafiana primaveral.

Destacable actuacién de las jugadoras locales Maria Martinez y Mdnica Alvarez que ya tienen
sitio reservado para la final del Circuito que se jugara en diciembre.

Augusta Golf Calatayud

C/ Sierra de Armantes N2 2 bis
50300 CALATAYUD
976891900-618950518

www.augustagolfcalatayud.com
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iUnico en la Comunidad Valenciana! Suaventura.com
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VUELVETE A ENAMORAR DE LA NATURALEZA

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

& Salida desde el Embarcadero de Cofrentes

H Cofrentes

Aventura — _ aesfas

ASOCIACION ESPARIOLA DE FUNCIONARIOS ¥ AMIGOS SENIOR
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aesfas

ASOCIACION ESPARIOLA DE FUNCIONARIOS Y AMIGOS SENIOR

{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?

;Le gustaria beneficiarse

usted y su familia

SIN COSTEALGUNO -

de descuentos en... w el
v e 2

GASOLINERAS, 1) ?y

BALNEARIOQS, e

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

N\~ , . Descargue F@I E
5 NN TELEFONO DE ATENCION ALASOCIADO ntests :
Mcln 962260336  WEEEERAE-

De LUNES aVIERNES, en horariode9ha 13 hyde14a20h
Excepto Agosto solo mananasde9ha13 h

Varios miles de personas disfrutan ya de las ventajas de AESFAS



BALNEARIO
DE LEDESMA
MONTEPIO

Turismo familiar
a orillas del Tormes

NOVEDAD - "3
Este verano, = ia
talleresde ¥

astronomia. .4
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Reserca tus Z}d(‘d(‘iones T.92314 91 00 reservas@balnearioledesma.com
en el Balneario de Ledesma www.balhearioledesma.com



