Mujeres Mayores

SALUD IX


http://cpage.mpr.gob.es

Hacernos mayores es un proceso individual, pero tam-
bién tiene una dimensién colectiva y social. La forma
en la que podemos vivir esta etapa de la vida tiene
mucho que ver con el proceso histérico de empodera-
miento de las mujeres con los derechos que hemos ido
alcanzando, que han hecho posible unas vidas mds
placenteras, con mds salud y mas libertad. Aquellas
mujeres que han trabajado durante afos para mejorar
nuestras vidas han ayudado a que tengamos unas po-
sibilidades de envejecer impensables para nuestras
madres y abuelas.

Podemos hacernos mayores con vitalidad y plantear-
nos que somos capaces de realizar cambios a cualquier
edad. Sentir que nos enfrentamos solas a este proceso,
aunque también es posible hacernos mayores sin-
tiendo que estamos envejeciendo juntas.

Durante esta etapa experimentamos cambios en nues-
tro cuerpo y en la imagen corporal, en nuestra identi-
dad, en los roles y funciones que venimos desempe-
fAando, en las relaciones con los y las demds e incluso
en las relaciones de pareja (incluida la sexualidad), lo




gue nos llevaré a afrontar situaciones nuevas que pue-
den suponer conflictos pero también nuevos intereses
y deseos.

Las mujeres hemos desempenado roles que nos ha su-
puesto desventajas: peores situaciones econdémicas,
culturales o de acceso a la educacién lo que repercuti-
rd negativamente en nuestras condiciones de vida res-
pecto de los hombres. Ademds, tenemos mds probabi-
lidades de quedarnos solas y de encontramos en situa-
cién de pobreza.

Sin embargo, llevamos una vida activa: cuidamos de
las personas de nuestro entorno, también de nuestros
nietos y nietas, participamos activamente en la vida po-
litica, social, cultural que nos permiten tener mas re-
cursos personales y disfrutar més de nuestras vidas y
ante los temas que nos afectan por el hecho de ser
mujeres sentirnos implicadas y tomando una postura
de compromiso colectivo.

Existen diferencias entre la generacién actual de muje-
res mayores y las anteriores basadas en mejor prepa-
racion, mejores condiciones de vida, libertad y disposi-
cién a ser activistas, a movilizarnos para reinventar,




para reivindicar. El feminismo ha facilitado avances en
las condiciones de vida y ha sido una fuente de cono-
cimiento para envejecer mejor.

Segun el Instituto Nacional de Estadistica, en el ano
2018, el numero de mujeres mayores de 65 anos en
Espana ascendia a 5.068.440. Ahora bien, al haber
aumentado la esperanza de vida, es preciso diferenciar
que en las primeras fases de esta etapa podremos lle-
var una vida auténoma, activa e independiente mien-
tras que cuando lleguemos a una edad avanzada ten-
dremos mas dificultades fisicas e intelectuales. Aunque
es muy probable que podamos valernos por nosotras
mismas, generalmente, precisaremos una serie de cui-
dados especificos para atender adecuadamente nues-
tras necesidades.

El objetivo de esta guia es visibilizar las condiciones de
vida especificas de las mujeres mayores y los retos que
supone envejecer siendo protagonistas de los cambios
del autocuidado y la participaciéon activa en el tiempo
propio. Asimismo, reconocer los derechos que se han
ido alcanzando por el trabajo realizado por otras mu-
jeres antecesoras para hacer posible unas vidas mas
placenteras, con mas salud y mayor libertad.
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También, reflexionar con todas aquellas que quieren
vivir estos anos como una etapa que tiene sus propias
claves y que se puede intentar vivir de manera positi-
va. Para que conocedoras de sus recursos, se afirmen
en el deseo de vivir este tiempo de forma saludable,
con mds fuerza y motivacién para actuar y disfrutar de
este periodo.




Envejecemos en un entorno social y cultural que pro-
mueve modelos ideales con los que habitualmente,
no nos sentimos identificadas y que sin embargo, tra-
tan de imponernos. Generalmente, se representa el
envejecimiento como algo negativo que sélo tiene des-
ventajas, mdxime cuando vivimos en una sociedad
donde se ensalza continuamente la juventud, sobre
todo, en el caso de las mujeres.

Desde un modelo tradicional se ha considerado a las
mujeres por su belleza, su juventud o su papel mater-
nal y cuando se habla de mujeres mayores se las des-
cribe como personas que ya no tienen un rol importan-
te que desempenar.

Si bien, la forma de envejecer estd cambiando y hay una
gran heterogeneidad. Cada vez nos resulta mas dificil sa-
ber con precisién en qué momento de este proceso esta-
mos, si se diferencia la edad cronolégica y la edad senti-
da. Envejecemos, en buena medida, como hemos vivido.

Sin embargo, en los medios de comunicacién se nos
invisibiliza o muestran una imagen distorsionada,
ya que se nos identifica como personas ancianas que
se asocia a pasividad, enfermedad y carga social, o




mds recientemente, participando en movilizaciones
para reivindicar derechos.

Desconocen nuestra realidad tanto lo que aportamos a
la sociedad como nuestras carencias. Nos hacen sentir
gue somos un problema cuando se habla del coste de
las pensiones, del gasto farmacéutico y de la atencién
que requieren las personas dependientes.

En la publicidad también existe una idealizacién de la
juventud y una negacién del envejecimiento, omitien-
do que es un proceso natural que posee rasgos po-
sitivos como la autoridad y sabiduria.

Ademadas, contribuye a difundir una imagen reduccio-
nista, ya que se nos identifica mayoritariamente con las
funciones maternales —ejerciendo el rol de abuelas- o
en papeles estereotipados cuando quieren vender
algun producto facilmente identificable con el consu-
mo de la tercera edad, en lugar de mostrar imagenes
que respondan a la actual diversidad de las mujeres.

Ante los medios de comunicacién es necesario reivindi-
car que muestren modelos femeninos que presenten
una visién mads realista y acorde con las mujeres a es-
tas edades. Es decir, con recursos personales, vitales y
disfrutando de sus vidas, relaciones y sintiéndose orgu-
llosas de su historia, sus saberes y aprendizajes.




ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Segun los datos disponibles (INE, 2017), las mujeres es-
painolas tienen una esperanza de vida al nacer de 85,7
anos y los hombres de 80,4 anos. Siguiendo la Encuesta
Nacional de Salud (ENS 2017), el 13,67% de las muje-
res entre 65 y 74 anos perciben peor o malo su estado
de salud frente al 7,56% de los hombres de su misma
edad. Estas diferencias se incrementan con la edad, asi
las mujeres de 75 afos y mds, su autopercepciéon nega-
tiva de la salud es de un 20,31% frente a la de los hom-
bres de un 12,32%.

Nuestra esperanza y calidad de vida ha aumentado
respecto a épocas pasadas. Sin embargo, cuando va-
mos cumpliendo anos la percepciéon negativa sobre
nuestra salud aumenta. También, es cierto que las mu-
jeres vivimos mds anos pero con una salud mds dete-
riorada. Asi, padecemos en mayor medida enfermeda-
des de cardcter crénico, somos mds sedentarias y sufri-
mos mas estrés fisico y mental.




Si bien, nos conviene tener muy clara la diferencia en-
tre los signos de la vejez y de la enfermedad. Si ahora
notamos una progresiva pérdida de facultades, nos
cansamos antes o se nos olvidan algunas cosas, esto
no significa que estemos enfermando.

Existe el estereotipo que asocia el envejecimiento con
una disminucién de las capacidades motoras que nos
obliga a un estilo de vida pasivo. De esta forma, nos
podemos abandonar a rutinas poco activas que crean
habitos (alimentaciéon excesiva, poca participacién so-
cial, sedentarismo e insuficiente actividad fisica....) que
nada tienen que ver con un estilo de vida saludable
gue mejore nuestra calidad de vida.

Es importante plantearnos el hacer de esta etapa una
experiencia positiva en la que aprovechemos las dife-
rentes oportunidades. Es adecuado que busquemos un
equilibrio entre las exigencias que nos imponemos y los
recursos fisicos, mentales y materiales que tenemos.

Hacernos mayores con salud es posible, sobre todo, si
partimos de una actitud de compromiso activo con el
momento que nos toca vivir y si asumimos el cuidar-
nos. Disponemos de mds tiempo para dedicarlo a no-




sotras mismas, a ciertas actividades que nos manten-
gan fuertes, dgiles y auténomas y asimismo, para ini-
ciar nuevos proyectos que nos ayuden a sentirnos bien.

NUEVO PAPEL SOCIAL

Hay mujeres que se han dedicado prioritariamente al
trabajo doméstico y al cuidado de la pareja, de los hi-
jos e hijas y de aquellas personas del entorno familiar,
ya que ser mujer tradicionalmente se ha unido al he-
cho de estar disponible para atender las necesidades
ajenas. Debido a este condicionamiento social, gene-
ralmente hemos ido dejando de lado aspiraciones per-
sonales y, en su lugar, organizado gran parte de nues-
tro tiempo diario entorno al trabajo doméstico y de
cuidado.

Aunque los cambios suelen ser graduales, general-
mente, resulta dificil pasar de haber desarrollado un
empleo y asumido las responsabilidades familiares a
plantearnos esta nueva situacién. Es posible que nos
cueste aceptar los cambios que conlleva y que preten-
damos que todo permanezca igual que antes.

El resistirnos a aceptar los cambios nos puede conducir
a incrementar nuestra dependencia de aquellas perso-




nas mds cercanas, a aislarnos o a anorar la situacién
anterior. Pero, si no tomamos una postura activa, conec-
tando con nuestra realidad actual y con nuevos deseos,
podemos llegar a experimentar distintos problemas (de
sueno, dolores musculares) o malestar emocional.

Por otro lado, el inicio de esta etapa suele coincidir con
la jubilacion de nuestra pareja, quien, a su vez, ne-
cesita elaborar la nueva situacién. Asi, podemos en-
contrarnos que si tiene sentimientos de vacio los inten-
te llenar con demandas constantes de atencién o con-
trolando el trabajo doméstico que desarrollamos en
lugar de compartirlo. En otros casos, en cambio, serd
un buen momento para iniciar nuevas actividades cul-
turales y de ocio, nuevos deseos y proyectos.

Ademds, cada vez es més frecuente que en esta etapa
ocupemos un tiempo a nuestras nietas o nietos para
que los hijos o hijas puedan trabajar, irse de cena o
realizar un viaje de trabajo. En muchos casos, no es un
papel elegido, pero la educacién y el sentido de la res-
ponsabilidad pueden hacernos asumir este rol. Sin em-
bargo, no somos las mujeres mayores quienes tenga-
mos que solucionar un problema que requeriria mayor
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compromiso por parte del Estado, flexibilidad de las
empresas e igualdad de trato entre hombres y mujeres.

Algunas abuelas, sobre todo las mds jévenes, disfrutan
cuidandoles. Sin embargo, en otros casos, no nos re-
sulta fdacil. Este tiempo compartido puede proporcio-
narnos satisfacciéon y alegria, asi como ayudarnos a
actualizarnos y aprender cosas nuevas. El problema
empieza cuando sentimos que nuestros hijos o hijas
nos demandan demasiado. Poner limites no significa
no cooperar, podemos estar disponibles cuando nos
necesiten puntualmente sin renunciar a nuestras activi-
dades deportivas, politicas, culturales, sociales, de ocio
etc. que forman parte de nuestra vida.

Es muy importante que intentemos hacer frente a esta
situacién de cambio de funciones, y replantearnos el
papel que tenemos en la familia, ya que socialmen-
te ha cambiado notablemente, por lo que hemos de
elaborar nuevamente los vinculos tanto respecto a los
hijos e hijas como en relacién con nuestra pareja.

En las familias, las mujeres mayores cada vez habla-
mos mds con nuestras hijas y nietas j6venes sobre te-
mas que nos afectan por el hecho de ser mujeres.




Cuestionamos que el trabajo doméstico y de cuidados
no se valore.

Nos hemos sentido implicadas ante temas como la vio-
lencia de género que, en los Gltimos anos, ha conlleva-
do movilizaciones contra la violencia de la pareja, las
agresiones sexuales, las violaciones grupales los ries-
gos a sufrir violencia que tienen las j6venes por ejem-
plo, al ir solas por la noche.

Ademadas, durante la crisis econémica se han reducido
los presupuestos para las politicas de igualdad, para la
dependencia, para luchar contra la violencia de géne-
ro, para avanzar con los permisos de paternidad y de
maternidad iguales e intransferibles, para cobrar una
pension digna.

Las mujeres que vivimos en el medio rural también
hemos accedido a las redes sociales que nos ha faci-
litado la comunicacién entre grupos de mujeres y la
participacién. Incluso en pueblos pequefios, el impulso
de las mujeres j6venes y de las asociaciones comarca-
les que antes nos motivaba, sobre todo, a salir de casa
para reunirnos, ahora nos sirve para mantener una
postura mds reivindicativa. Se habla de feminismo, de
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igualdad, de micromachismos, que son sutiles e imper-
ceptibles maniobras y estrategias de ejercicio del poder
de dominio masculino en lo cotidiano, que atentan en
diversos grados contra la autonomia femenina siendo
algunos intencionados pero otros no, ya que son dis-
positivos mentales, corporales y actitudinales incorpo-
rados y automatizados.

Las mujeres mayores también estamos contribuyendo
a cambiar las condiciones del proceso de envejeci-
miento y configurando, con nuestra forma de vivir esta
etapa, alternativas en los imaginarios y representacio-
nes de este proceso.

IMAGEN CORPORAL

Al envejecer nuestro cuerpo cambia, se transforma, se
vuelve mds rigido, notamos la vista cansada, se acen-
toan las arrugas, nuestro pelo puede que ya esté cano-
so, las formas de nuestro cuerpo han variado y tene-
mos mds facilidad para engordar por lo que se modifi-
ca nuestra imagen corporal.

En la sociedad actual, es dificil asumir estos cambios,
porque se concede mucha importancia a un ideal de
belleza que estd unido a juventud y nos quieren con-
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vencer que tener anos es algo negativo que conviene
evitar. Ademds, a las mujeres socialmente se nos exi-
ge, en mayor medida que a los hombres, mantener-
nos jévenes.

Las dificultades para aceptar estos cambios también
tienen que ver con los mensajes recibidos desde pe-
qguenas y con los recursos personales que disponga-
mos, ya que las mujeres, generalmente, hemos interio-
rizado el valorarnos en funcién de la opinién de los y
las demdas y de la mirada del otro.

Esta realidad nos puede llevar a tratamientos costosos
y hasta perjudiciales, como son las dietas obsesivas,
tratamientos de estética, un exceso de consumo de
productos anti-edad y en algunos casos, intervencio-
nes de cirugia estética, etc.

Si bien, todas sabemos que la valia de una persona no
depende de su fisico, sino que éste es un reflejo de los
afos y experiencias vividas. Si te valoras, te cuidas y te
mantienes vital, tu imagen corporal podra ser mds po-
sitiva y atractiva y te gustards mds.
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SEXUALIDAD

Cuando nos hacemos mayores se nos ve como perso-
nas asexuadas. Aunque esta idea estd cambiando y se
reconoce que la sexualidad no sélo se vive durante la
juventud o la etapa adulta, sino a lo largo de nuestra
vida.

Durante mucho tiempo estaba mal considerado que
las mujeres hablaramos de nuestras experiencias se-
xuales lo que ha dificultado que nos preguntdsemos
libremente sobre nuestros deseos.

A esta edad es preciso reconocer los cambios fisicos
qgue se producen en nuestro cuerpo, ya que no han de
ser un motivo para no tener una vida sexual activa.
Ahora bien, puede que no tengamos relaciones sexua-
les porque hemos perdido el deseo con nuestra pareja
al sentirla lejana o cuando el tipo de relaciones que
mantenemos no nos satisfacen porque esperan que
tengamos orgasmos rdpidos, sin apenas mds estimula-
cién que la penetracién. Hay que tener en cuenta que
la sexualidad es algo mds que realizar el coito, sino
gue hemos de disfrutar con otras practicas placenteras
para las mujeres.




Segun pasan los anos quizés no tengamos los mismos de-
seos que en edades anteriores, pero si capacidad de sentir
placer, emocién sexual, ternura, afecto, de fantasear...

Asi, puede que el contacto con la otra persona sea
cada vez mds importante y valoremos mucho mds las
caricias, disfrutar de los abrazos, sentir el calor del otro
cuerpo, sentir el nuestro o nuevas formas de vivir, sen-
tir y expresar la sexualidad. Para poder dar y recibir
placer es fundamental expresar, pedir o proponer
aquello que nos resulte gratificante.

Para algunas mujeres aprender a darnos placer a no-
sotras mismas, si ain no lo has practicado, quizds
constituya una alternativa satisfactoria. Lo principal es
gue sea una actividad elegida y querida.

RELACIONES DE PAREJA

En el caso de que tengamos pareja es posible que
pasemos mds tiempo compartido. Aunque, las muje-
res podemos vivir las relaciones de pareja siguiendo
modelos muy distintos, sin embargo, a muchas de no-
sotras, nos educaron para que el amor estuviera en el
centro de nuestras vidas. El amor es un proceso que
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se va construyendo al cuidarnos mutuamente, enten-
dernos, al compartir alegrias, dificultades y responsa-

bilidades.

La presién social para mantener una pareja es intensa.
Este es uno de los motivos por los que, a veces, incluso
viviendo situaciones de conflicto, mantengamos la re-
lacién.

Sabemos que a los hombres mayores les cuesta parti-
cipar de forma igualitaria en las decisiones que afectan
a la relacién, al dinero o compartir el trabajo domésti-
co y de cuidado.

En una relacién de pareja es importante que sepamos
comunicarnos, expresarnos y escuchar. Que haya res-
peto mutuo hacia las diferencias y gustos, hacia las
amistades propias, tiempo y espacio para el desarrollo
personal y también para disfrutar conjuntamente.

Por tanto, quizds ahora que nos vamos haciendo ma-
yores, y a medida que va cambiando nuestro ritmo de
vida y obligaciones, tengamos mas tiempo libre y sea
necesario replantear la relacién, mejorar algunos as-
pectos, cambiar otros. A veces, nos da miedo recono-
cer nuestros sentimientos, expresar nuestro malestar y




pedir los cambios que necesitamos. Tener pareja pue-
de ser muy placentero, pero es necesario tener un pro-
yecto de vida propio.

A medida que vamos envejeciendo puede que nos
guedemos viudas, ya que la esperanza de vida en este
pais es mds elevada en las mujeres. En estos momen-
tos es aln mds importante el tener cerca a nuestras
amigas, o iniciar otras nuevas amistades, ademds de
contar con el apoyo de nuestra familia.

LA PERDIDA DE OTRAS PERSONAS

La muerte de nuestra pareja, de amigas o de alguna
persona muy cercana puede hacer que vivamos una
crisis. Se inicia, entonces el proceso de duelo que con-
siste en aceptar interiormente que esta persona se ha
ido para siempre. Aunque tiene sus diferencias, duran-
te el duelo podemos vivir distintas fases que normal-
mente son comunes a casi todas las personas.

Al principio, sobre todo, si nos pilla de improviso, po-
demos reaccionar con sentimientos de negaciéon de
“no aceptacion”. Posteriormente, nos empiezan a sur-
gir emociones como: dolor, miedo o rabia porque nos
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han abandonado; culpa o liberacién. Este es un mo-
mento dificil. A causa de la presién social, nos resulta
aun mads dificil, en el caso de sentirse liberada o expe-
rimentar rabia, ya que nos preguntamos si lo que esta-
mos sintiendo es normal, al ser sentimientos que ten-
demos a reprimir por no considerarlos aceptables.

También, pasaremos a revivir momentos de encuentro
y separacién: se empieza a recordar la vida en comun,
las buenas y las malas experiencias compartidas, etc.
Es importante que a través de estos recuerdos se pue-
da descubrir y tomar conciencia de qué aporté a nues-
tra vida, lo que amé en nosotras, lo que nosotras ha-
biamos visto en él o en ella; asi como aquellas cosas
qgue habiamos delegado en la otra persona para vol-
verlas a retomar.

Maés adelante, podemos ya sentirnos con mds capaci-
dad para abrirnos de nuevo a la vida, a las demas
personas.

Quizds ahora tengas que esforzarte mas para acercar-
te a las demds personas. Si te encuentras aislada, si tu
entorno ha cambiado y encuentras que ya no conoces
a mucha gente, los centros y aulas de la tercera edad y




las organizaciones de mujeres y otras asociaciones de
tipo solidario o de tiempo libre pueden ser lugares
apropiados para realizar actividades y conocer gente
nueva.

Es un proceso que dura un tiempo y que para cada
persona es diferente, pero si continta demasiado y co-
existe con sentimientos depresivos, es necesario buscar
ayuda. Si bien, cuando acudimos a una consulta médi-
ca su respuesta mds habitual es un tratamiento basado
en la prescripcion de psicofdrmacos. Estos medicamen-
tos pueden ayudarnos a dormir, calmar el dolor y redu-
cir la ansiedad, pero no suprimen la causa de nuestro
malestar. Por tanto, conviene que conjuntamente valo-
remos si es un momento para incorporarnos a und ac-
tividad grupal donde poder afrontar este tema.

SITUACION ECONOMICA

Esta etapa supone cambios que se reflejardn en nues-
tra situaciéon econémica. Pasar de cobrar un salario a
tener una pension supone que nuestros ingresos dismi-
nuirdn y, en el caso de tener que afrontar una enfer-
medad nuestra o de nuestra pareja, una separacién o
qguedarnos viudas normalmente empeorard nuestra

20



renta. A pesar de lo problemdtico que pueda resultar
esta circunstancia tenemos que seguir adelante con los
medios disponibles.

También, existe una diferencia en las cuantias de las
pensiones que perciben hombres y mujeres como con-
secuencia de las condiciones de insercién de las muje-
res en el mercado de trabajo, caracterizada por sala-
rios mds bajos y trayectorias de cotizacién mds cortas y
discontinuas.

El creciente empobrecimiento y las precarias condicio-
nes de vida de muchas mujeres se pueden atribuir, en-
tre otras razones, a que carecen de una pensién contri-
butiva por no haber accedido a un trabajo remunerado
o porque han tenido empleos en la economia sumergi-
da, o por la muy baja cuantia de las pensiones por
viudedad, garantizandose Unicamente por parte del
Estado unos ingresos minimos.

Es frecuente que las mujeres mayores se angustien
ante su futuro econémico, ya que la pobreza femenina
gue hoy viven muchas de ellas, es producto de la des-
igualdad de género aiun existente en la sociedad.
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Las mujeres que no hemos tenido un empleo o mane-
jado nuestro patrimonio, hemos de recordar que dis-
ponemos de gran capacidad de gestién respecto a los
temas econémicos al haber sido las administradoras
de los recursos domésticos. Aunque al principio pa-
rezcan muy complejos algunas operaciones bancarias
y ciertos trdmites administrativos, solo representan
una pequena dificultad y podremos ser capaces de ir
aprendiéndolos. En muchos casos, necesitamos infor-
marnos a través de recursos existentes que quizds
desconocemos.

Nos preocupa nuestro futuro pero también el nuestros
hijos e hijas. Sin embargo, es importante mantener un
equilibrio entre los ingresos mensuales o lo que hemos
ahorrado y el permitirnos ciertos gastos. Asi, es nece-
sario siempre que nuestra economia nos lo permita, el
disponer de ingresos propios que nos facilite ciertos
placeres, (viajes, etc...).

THACIENDA]
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La vida es un proceso de cambio y desarrollo personal.
Vivir es una aventura y este momento nos puede pro-
porcionar la oportunidad de crecer y desarrollarnos per-
sonalmente. Significa el ser capaces de cuidarnos y sa-
tisfacer nuestras necesidades. Es una tarea que se reali-
za dia a dia.

No hemos de esperar a sentirnos mal para cuidarnos y
dejar que nos cuiden. Guardar un tiempo para descan-
sar, para disfrutar, para hacer cosas que nos gustan.
Preguntarnos: ¢Cémo me siento? 2Qué necesito? Dis-
frutar con lo que hacemos.

Es importante reflexionar sobre nuestra vida y nuestros
deseos. Asi podemos descubrir las dificultades y las li-
mitaciones externas e internas que nos impiden avan-
zar y qué necesitamos para sentirnos bien.

Compartir nuestros sentimientos, preocupaciones y de-
seos nos ayuda a fortalecernos y encontrar alternati-
vas. Es conveniente que nos relacionemos con perso-
nas que nos estimulen y ayuden a desarrollarnos y que
nos hagan sentirnos queridas y valoradas.
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Debemos preguntarnos qué deseamos y qué esperamos
de nosotras mismas y de las personas que nos rodean y
aprender a comunicarlo cuando sea necesario.

Es necesario empezar a poner limites, a no asumir toda
la responsabilidad familiar, saber que no tenemos que
ser amables siempre y en todo momento, expresar
desacuerdos; decir “no” sin culpabilizarnos.

Ante los desacuerdos, es mejor exponer clara y afirma-
tivamente nuestra postura. Proponer alternativas y solu-
ciones facilita la comunicacién y puede permitirnos
cambiar la situacién en el sentido que nosotras desea-
mos.

Muchas mujeres a lo largo de la historia se han atrevido
a romper con los estereotipos y ser autbnomas. Leer sus
biografias y buscar la companhia de las que ahora se
aventuran a ser y a vivir como desean, nos ayuda a or-
ganizarnos para intentar transformar nuestra realidad.
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Es importante distinguir entre una persona que estd
jubilada y una persona que se encuentre inactiva. Una
mujer jubilada ha dejado de tener un empleo, pero ha
de seguir manteniendo un nivel adecuado de activi-
dad. También, aquellas mujeres, amas de casa, que
han dedicado mucho tiempo al cuidado de sus hijos e
hijas tienen que reacomodar su tiempo.

Al principio nos cuesta encontrar ventajas a esta nueva
situacién en la que contamos con mads tiempo libre y
tendemos a establecer comparaciones con el pasado,
cuando teniamos tantas cosas que hacer. ¢Por qué nos
va a resultar mas dificil planificar actividades para no-
sotras mismas?2. Podemos comenzar realizando aque-
llas cosas que siempre hemos aplazado por falta de
tiempo o actividades que disfrutdbamos haciendo
cuando éramos mds jovenes.

Para que el tiempo que disponemos sea satisfactorio,
nos sirva para disfrutar, aprender y compartir, puedes
dirigirte a los centros de informacién y asesoramiento
especificos de mujeres, a los Centros de dia, o a los
Centros culturales.




AcTIvVIDAD FiSICA

La actividad fisica es una forma sana y saludable de man-
tenernos activas a la vez que disfrutamos. La prdctica re-
gular de actividad fisica nos producird multiples benefi-
cios ya que aumenta nuestra resistencia y fuerza, nos
previene ante algunas enfermedades al mismo tiempo
gue nos distrae, nos podemos divertir y mejora nuestra
confianza y ademds a algunas mujeres les vendra bien
para reducir el estrés. Revisar las situaciones y actividades
gue nos producen estrés y buscar soluciones adecuadas
como, por ejemplo, realizar ejercicios de relajacién, yoga,
etc. nos hardn sentir mucho mejor.

En cualquier caso, el hacer ejercicio en grupo supone favo-
recer las relaciones interpersonales, compartir experien-
cias y situaciones comunes. Conviene que lo realicemos
bajo el control y supervisién de un o una monitora para
gue se adapte a nuestras necesidades fisicas evitando se
produzca alguna lesién, o en caso poseer un diagnéstico
médico que nos impida el realizar determinados ejercicios
hemos de adaptarnos a nuestra situacion especifica.

Para mantener sus efectos positivos es necesario
que practiquemos el ejercicio fisico de manera
constante y regular. Una buena forma de utilizar
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nuestro tiempo libre es dedicarlo a actividades que he-
mos tenido abandonadas en otras etapas de la vida:
gimnasia, nadar, caminar, hacer marchas suaves por
rutas naturales, etc. La mayoria de estas actividades las
podemos realizar solas, en grupo, con la familia, en
casa, en el centro deportivo.

Asi mismo, podemos plantearnos acudir a un balnea-
rio, donde al tiempo que recibimos una terapia que
aliviard nuestras dolencias, podemos nadar, caminar,
hacer marchas en plena naturaleza y establecer nue-
vas amistades. Existen programas interesantes como
son el Programa de Termalismo del IMSERSO vy los Pro-
gramas de las Corporaciones Locales y Comunidades
Auténomas.

Si ademds del ejercicio, comenzamos por llevar una
dieta equilibrada y moderamos el consumo de alco-
hol favoreceremos el control de peso. No se trata de
llevar una dieta muy estricta, sino de mantener una
alimentaciéon adecuada, dado que segun la ¢ltima En-
cuesta Nacional de Salud (2017), el 40% de las muje-
res mayores de 65 afnos padecemos sobrepeso y el
26,3% obesidad.
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PARTICIPACION EN ACTIVIDADES EDUCATIVAS Y CULTURALES

En este momento, otra de las posibilidad que puede
interesarnos es retomar aquellas actividades educati-
vas que no tuvimos ocasién de realizar cuando fuimos
ninas y j6venes o ampliar nuestra formacién e incluso
para algunas, empezar una carrera universitaria.

Podemos acudir a las Universidades Populares que son
centros de educacién de adultas y adultos, que promue-
ven la participacion social. Desarrollan actividades dirigi-
das a toda la poblacién, pero sobre todo a los colectivos
gue tienen menos medios o que encuentran mds dificul-
tades y barreras para participar plenamente en la vida
social y cultural. Otros recursos son los Centros de Educa-
cién Permanente de Adultos, las Aulas de Mayores, etc.

A su vez, otra opcioén seria el inscribirnos en actividades
de ocio y deporte, disfrutar con las visitas a los museos,
ir a conciertos, al teatro y otro tipo de espectdaculos que
estén subvencionados para las personas mayores. Ade-
mds de las visitas culturales grupales que organizan los
Centros Culturales donde también ofertan gimnasia,
clases de baile o talleres (talleres de informdtica, etc).
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Ahora que podemos disponer de mds tiempo, ya no es
preciso tomar vacaciones en verano coincidiendo con el
curso escolar o laboral y es un buen momento para visi-
tar lugares donde antes no tuvimos oportunidad de ir.

PARTICIPACION POLITICA Y SOCIAL

Sentirse participe de un proyecto de cambio implica un
compromiso vital con la sociedad en la que vivimos. Asi,
se ha de poner en valor las contribuciones que realiza-
mos en diversas organizaciones: sociales, politicas, aso-
ciaciones de mujeres, ONG, ya que genera satisfaccion
personal, es positivo para la comunidad y para construir
una sociedad mds igualitaria.

La toma de conciencia, a partir de la crisis econémica,
en cuanto a los recortes en las prestaciones, la precarie-
dad laboral de nuestros/as hijos e hijas y la pérdida de
derechos, asi como el exigir pensiones dignas sefalan
un cambio generacional ante los problemas sociales y la
reivindicacién de una sociedad mads justa.

A su vez, en el movimiento asociativo de mujeres podemos
contar con una red de apoyo entre las mujeres mayores y
de reivindicacién de nuestros derechos de ciudadania.
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El voluntariado es una de las formas de participar en la
sociedad, como una oportunidad de continuar sintién-
donos activas y Utiles socialmente. Desde los Ayunta-
mientos y las asociaciones se promueven diferentes
programas.

PARTICIPACION EN GRUPOS DE AYUDA A MUJERES

Compartir sentimientos, experiencias y reflexionar con
otras mujeres que estd pasando por procesos similares
a los nuestros nos hace sentirnos entendidas, mirar las
cosas con una perspectiva nueva y nos facilita encon-
trar soluciones y alternativas. En los grupos podemos
hablar sobre nuestras relaciones afectivas, nuestras
condiciones de vida, cémo vivimos nuestra sexualidad,
el ser madres o abuelas, las dificultades que encontra-
mos para desarrollar nuestros deseos. Este tipo de tra-
bajo y reflexion nos enriquece y nos hace salir del ais-
lamiento, contar con personas que, en caso de necesi-
tarlo, nos pueden apoyar y que, a su vez, nos permite
ayudarnos mutuamente.
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Las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC)
han pasado a formar parte de nuestra vida cotidiana,
por lo que necesitamos conocer y acceder a las mis-
mas, ya que somos las mujeres mayores quienes me-
nos uso hacemos de las TIC.

Estas tecnologias pueden suponernos una oportuni-
dad, por lo que quizds nos venga bien el participar en
talleres formativos en los que nos ensefen conoci-
mientos bdsicos para familiarizarnos con el funciona-
miento del ordenador, teléfono mévil, tablet o cual-
quier dispositivo que nos conecte con internet y nos
permita acceder a aplicaciones o programas e incluso
redes sociales que podamos necesitar en nuestra vida
cotidiana. Nos servird para sentirnos mds capaces y
afrontar nuestros miedos ante las nuevas tecnologias,
asi como para conocer a otras mujeres con quienes
compartir experiencias, aprendizajes y tejer redes de
amistades y sociales.

Las j6venes, en gran medida, se han socializado en el
espacio virtual y nosotras, ya nos comunicamos me-
diante la telefonia mévil. En algunos casos, hemos
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aprendido aplicaciones del mévil, como WhatsApp,
con nuestros nietos y nietas o con hijos e hijas y amis-
tades, ya que nos motiva el poder intercambiar infor-
macién y comunicarnos con nuestra familia y con las
amistades. Asimismo, hemos aprendido a relacionar-
nos mediante Skype cuando nuestros nietos y nietas
estdn lejos de nuestro pais o de viaje porque nos per-
mite mantenernos en contacto. Por lo que si te interesa
este tipo de aprendizaje informal, pregunta a las
personas de tu entorno si te pueden ayudar.

Otras, hemos avanzado en nuestros conocimientos y
utilizamos internet para estar informadas, participar en
chats, para buscar opciones de entretenimiento y de
salud o bien para hacer gestiones online (citas médi-
cas, trdmites bancarios) y para opciones de ocio, ya
gue nos permite el buscar viajes, comprar billetes etc.
y algunas, las utilizan para otros usos mas avanzados.

Si participamos en una asociacion de mujeres ma-
yores o en una organizacion de mujeres feministas, las
TIC nos permitirdn coordinarnos, pensar de forma co-
lectiva y aumentar la difusién. Ya no necesitamos a los
medios de comunicacién tradicionales para hacer lle-
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gar nuestros mensajes. Se facilita la movilizacién y sur-
gen nuevas formas de participar como ciudadanas.

Las redes sociales como Facebook, Twitter, Instagram
y otras muchas nos permiten conectar con antiguas y
nuevas amistades y con los familiares. Nos acercan a
la realidad actual facilitando la comunicacién entre
grupos de mujeres y la posibilidad de participacién
muy importantes en espacios como el mundo rural.
Crear redes con otras mujeres con similares inquie-
tudes, intereses y deseos comunes, pero, a su vez,
las nuevas tecnologias nos pueden servir para la
gestiéon de nuestra vida cotidiana utilizandolas con
fines prdcticos.

Cuando usamos estas tecnologias hemos de plantear-
nos que necesitamos tener una proteccion bdsica de
nuestra intimidad. Una red poco protegida puede su-
poner también una desproteccién emocional frente a
otras personas. Es necesario que aprendamos las me-
didas de seguridad y cémo protegerse. Por lo que es
buen momento para participar en alguna actividad for-
mativa o pedir ayuda en nuestro entorno para abordar
este tema.
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CUIDAR A OTRAS PERSONAS

No solo la poblacién que necesita ayuda esta fuerte-
mente feminizada, también lo estd la poblacién que
la presta. La mayoria de las personas que necesitan
ayuda, la reciben de sus familiares y son las muje-
res las que asumen mayoritariamente esta res-
ponsabilidad.

Las mujeres, ademds de hacerse cargo de la persona
mayor dependiente, cuidan con frecuencia a otros fa-
miliares y, en numerosas ocasiones, no cuentan con
ninguna ayuda.

Las diferencias entre mujeres y hombres en el cuidado
informal no solo se manifiestan en la responsabilidad
de cuidar, sino también en el tipo de cuidados que se
realizan. Las mujeres prestamos con mayor frecuencia
aquellos tipos de cuidados personales y cotidianos ta-
les como el aseo diario, ayuda para vestirse y comer,
preparar la comida o realizar otras actividades domés-
ticas. Tareas todas ellas muy demandantes, mientras
qgue los hombres se centran en las actividades que tie-
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nen que ver con las gestiones o ayuda para salir de
casa.

Las mujeres mayores de 65 afnos que cuidamos a per-
sonas dependientes nos vemos muy limitadas en tiem-
po, relaciones sociales y familiares, teniendo en mu-
chos casos que dedicarnos al cuidado como si de una
jornada de trabajo se tratara.

Ademads, es una tarea que nos supone cierta disponibi-
lidad para abordar situaciones imprevistas a largo del
dia. Hoy dia, las nuevas tecnologias nos sirven para
estar conectadas e informarnos de la salud de las per-
sonas dependientes, pero, a su vez, en cualquier mo-
mento podemos ser requeridas para realizar alguna
sustitucién o para recordatorios, avisos desde los servi-
cios sanitarios, sociales y otras gestiones.

Ante el cuidado, hay que plantearse el no asumir toda
la responsabilidad familiar, saber cémo repartir los cui-
dados y poner un limite horario, darnos el derecho a
descansar y disfrutar, solicitar ayuda a domicilio en tu
Ayuntamiento o buscar otros recursos.... De otro modo,
puede suponer tal sobrecarga fisica y emocional que,
en algunos casos, nos enferme.
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La mayoria nos sentimos capaces de cuidarnos a noso-
tras mismas hasta que ya somos ancianas, que es
cuando nos veremos en la necesidad de tomar deci-
siones sobre si nos conviene continuar en el domici-
lio y en la ciudad o pueblo donde vivimos porque
nos resulte cémodo, nos parezca acogedor por disfru-
tar de la compania de nuestras vecinas y vecinos, o
bien porque no tengamos otras opciones.

Si bien, es importante que nos planteemos antes de
llegar a la vejez el disponer de un lugar accesible y
tranquilo para vivir donde nos sintamos seguras. Las
opciones seran diferentes segun lo que nosotras de-
seemos, nuestros recursos econémicos o el tipo de vi-
vienda. Muchas veces, la propia casa con algunos cam-
bios se adapta a nuestras necesidades. En otras oca-
siones, compartir con personas en la misma situacién
gue nosotras nos resulta mas agradable y se ajusta
mds a los ingresos disponibles. También podemos de-
cidir, si se acomoda a nuestras posibilidades econémi-
cas, que es mejor irse a vivir a una residencia que nos
aporta ventajas de compania y atencién, aunque, a su
vez, conlleva limitaciones.

{;’5}@]l »

d)
=

(

36




VIVIR EN CASA

Ahora que estamos con energias conviene ir pensando
en un futuro. Es el momento de que acomodemos la
casa a nuestras necesidades. Es posible que, si no lo
hemos hecho antes, podamos acometer algunas re-
formas. Convertir una habitaciéon en un espacio propio
para disfrutar de mayor intimidad, comodidad o utili-
dad, en el caso de necesitarlo para compartir unas va-
caciones con algun hijo o hija, alguna amiga. O, tal vez,
acomodar el mobiliario por si es preciso quedarnos al-
gun fin de semana, de forma espordadica, con nuestras/
os nietos o nietas. Mds adelante, podemos pensar en
adaptar un dormitorio en un lugar cémodo para una
persona que nos acompane en caso de necesitarlo.

También, es posible ir haciendo pequefos cambios
para que la casa sea un lugar mas seguro y fun-
cional. Quitar algunas alfombras del pasillo, instalar
asideros o barras en el cuarto de bano ya que facilitan
la movilidad y las actividades de la vida diaria. A su
vez, el instalar picaportes en vez de pomos, para cuan-
do en un futuro tengamos los brazos o las manos mas
debilitadas. Asi como, colocar las estanterias mas ba-
jas para no usar escaleras.
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Modificar nuestro entorno puede ser un acto liberador
y nos proporciona una nueva sensacion de capacidad
personal. Ademds de prevenir, por ejemplo, posibles
caidas, nos facilita mantenernos durante mas anos de
forma auténoma sin abandonar la vivienda. Antes de
iniciar algunas reformas en el domicilio, conviene pre-
guntarse si podemos contar con ayudas econémicas
dirigidas a cubrir gastos derivados de la adaptacién del
hogar.

Realizar estas mejoras cuando sélo tenemos pequenos
problemas es una forma de superar la resistencia al
cambio. También, el acceso al edificio es funda-
mental, por lo que, si vivimos en un piso alto sin as-
censor, hemos de plantearnos si nos es posible mudar-
nos a uno mds bajo. Es importante poder entrar y salir
con facilidad, ya que asi podremos seguir disfrutando
de ese paseo diario que tanto nos gusta, ir a la compra
o utilizar los recursos existentes en el pueblo o barrio
de la ciudad durante muchos afos.

VIVIR EN RESIDENCIAS

A veces, pensamos que el mejor lugar para vivir puede
ser una residencia, debido a que la vida en la propia
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casa ya no es posible, bien por las condiciones de ésta,
bien por las dificultades personales. Lo importante es
gue la decisién se tome con tiempo y de la forma ade-
cuada. En la préctica, muchas de las decisiones se to-
man en medio de una crisis, lo que origina que el lle-
var a cabo el traslado suponga un acontecimiento muy
duro.

Por tanto, es necesario hablar del tema con las perso-
nas de nuestro entorno, y con los familiares (las venta-
jas, los aspectos negativos, posibilidades de relacio-
narme con las personas que quiero y tengo carifo,
econdémicas etc.) porque, de esta manera se puede dis-
minuir el efecto adverso en nuestro estado emocional.
En caso de no querer irnos a una residencia, no debe-
mos consentir que nadie decida en nuestro lugar sobre
una cuestion tan importante.

Conviene plantearse algunas preguntas como: éesta-
ria dispuesta a compartir la habitacién o quiero tener
una habitacién propia?, éexiste la posibilidad de acce-
der a un centro publico?, étengo posibilidad de ayuda
econémica por parte de la familia2,etc. Conviene ha-
cer una lista de las residencias que podrian interesar-
nos, una vez que hayamos pedido informacién sobre
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ellas. Lo mejor es realizar visitas previas para pregun-
tar todas las cuestiones que nos interesen.

Una vez en la residencia es muy importante que ani-
memos a la familia para que realicen visitas frecuen-
tes, sobre todo, los primeros dias.

Si bien, en algunos centros no hay excesivo respeto a la
intimidad. Por tanto, mientras vivamos en una residen-
cia, debemos exigir que se cumplan nuestros derechos,
por ejemplo, a la maxima intimidad personal, a recibir
informacién sobre las actividades y a participar en ellas,
al cumplimiento de lo acordado en el contrato, etc.

Las estancias temporales en residencias se utilizan
generalmente en temporada de vacaciones porque
ademds de ofrecer cierto descanso a la familia, permi-
ten un cambio de ambiente.

OTRAS ALTERNATIVAS DE VIVIENDA

Cada vez hay mds experiencias de residencias auto-
gestionadas en las que el control y vigilancia es me-
nor y se disefian y organizan para responder con ma-
yor sensibilidad y respeto a las necesidades de las per-

sonds mayores.
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También, se ha puesto en marcha algun proyecto pio-
nero, planteado como Centro de Convivencia para
Mayores por iniciativa de personas que no quieren re-
producir la situacién de sus madres o padres al enveje-
cer. Para ello, han creado su cooperativa, han diseha-
do un proyecto para tener su vivienda y compartir es-
pacios comunes: jardin, zonas de talleres, biblioteca y
gimnasio “a fin de vivir de forma independiente pero
disfrutando de compania, de solidaridad, compartir
necesidades, aficiones y resolver conjuntamente los
imprevistos que puedan ocasionarse en la etapa final
de sus vidas”. Para lograrlo, en bastantes casos, han
tenido que vender su vivienda para acceder a un apar-
tamento de 50 metros, servicios y atencion.

Existen otras alternativas, ya que algunas mujeres
prefieren acomodarse a la compania de personas de
su propia generacién, mientras que otras optan por
elegir personas de distintas edades. En algunas Comu-
nidades Auténomas funciona un programa universita-
rio que pone en contacto a personas mayores que dis-
ponen de espacio libre en sus viviendas con quienes
necesitan alojamiento para cursar sus estudios.
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EL SERVICIO DE AYUDA A DOMICILIO

Puede darse el caso de que necesites una ayuda externa
prestada por personal cualificado que se encargard de
diferentes tareas. Aquellas relacionadas con la prepara-
cion de alimentos y servicio de compra a domicilio, lava-
do y planchado de ropa, mantenimiento de la vivienda
(limpieza cotidiana y general de la vivienda algunas acti-
vidades domésticas de forma puntual) e higiene personal.
O bien, las de acompafnamiento para los desplazamien-
tos si lo necesitaras, asi como otros cuidados especiales.

SERVICIO DE CENTRO DE DiA Y DE NOCHE

Los Centros de Dia y Noche facilitan una atencién inte-
gral para mejorar todo lo posible nuestra autonomia.
Para algunos casos, se dispone de un servicio que se en-
carga de irnos a buscar por la mafana y acompaiarnos
a casa por la tarde en un vehiculo adaptado.

TELEASISTENCIA

Consiste en la atencién directa y personalizada ante situa-
ciones de emergencia, inseguridad, soledad o aislamiento.
Este recurso estd previsto para que profesionales especia-
lizados nos proporcionen apoyo puntual cuando asi lo ne-
cesitemos.
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Consideramos que es todo acto de violencia basado en
la pertenencia al sexo femenino que tenga o pueda te-
ner como resultado un dafo o sufrimiento fisico, sexual
o psicolégico para las mujeres, asi como las amenazas,
la coaccién o la privacién de libertad, tanto si se produ-
cen en la vida publica o privada. Cualquier muijer, con
independencia de su edad, puede sufrir violencia.

Esta violencia es utilizada como instrumento para man-
tener relaciones de poder de los hombres hacia las mu-
jeres y de este modo, defender sus privilegios frente a
nosotras, por lo que las mujeres mayores también pode-
mos sufrir malos tratos por parte de nuestras parejas.

Si vives una situacién de maltrato, lo mds frecuente es
que ésta haya comenzado tiempo atrds con conductas
de abuso psicolégico que pudieron ser interpretadas
como un comportamiento de proteccién y carifio por
parte de tu pareja, cuando en realidad suelen ser con-
ductas de control y prohibicién que van afectando a
nuestra capacidad de decisiéon y autonomia, haciéndo-
nos vivir en una situaciéon de dependencia, aislamiento
y temor.
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Las mujeres de edad avanzada, a menudo, con
escasos recursos econémicos y dependientes de sus
parejas, hijas o hijos y personal cuidador se encuen-
tran especialmente expuestas al riesgo de sufrir
violencia. Viven una situaciéon de mayor dependen-
cia y vulnerabilidad, estando expuestas al abuso fisi-
co, sexual y psicolégico. También, a negligencias,
chantajes, abandono, falta de seguridad y coercién y
otro tipo de violencias que se invisibilizan. Se pue-
den producir en el dmbito privado, por parte de su
pareja, miembros de la familia o personas de su
confianza, o bien, centros de mayores y en las resi-
dencias.

Asimismo, se oculta la violencia econémica cuando vi-
ven una situaciéon de explotacién por parte de personas
de su entorno o de quienes les extorsionan para que-
darse con su dinero o propiedades.

No podemos olvidar el aislamiento social. Las mujeres
mayores victimas de violencia tienen menos contactos
sociales y mayor soledad. Es comUn que convivan Uni-
camente con el agresor, que, en ocasiones, es el Unico
cuidador.
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A lo largo del proceso de violencia, van perdiendo la
autoestima, aumentando el miedo hacia la persona o
personas que les agrede y su indefensién.

Las violencias contra las mujeres mayores tienen
multiples consecuencias para su salud: lesiones di-
versas, dolores crénicos, quejas somdticas, depre-
sion, ansiedad. Este tipo de quejas y dolencias psico-
légicas, apenas estdn siendo diagnosticadas y ante
la falta de informacién sobre su origen se tratan con
psicofarmacos.

Este tipo de agresiones ocultas y silenciadas han de
visibilizarse mediante debates en los medios de comu-
nicaciéon y campanas que alerten de los riesgos y apro-
bar medidas para abordar las violencias que sufren las
mujeres en esta etapa de la vida.

Si sientes que estds en una relaciéon de malos tratos o
una situacion de violencia, puedes pedir ayuda en tu
centro de salud y en los centros de mayores. Cada vez
hay mas profesionales que conocen esta situacion y
pueden ayudarte.
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Instiruto pE Mavores Y Servicios Sociates (IMSERSO)
Avda. de la llustracién, ¢/v Ginzo de Limia, 58 28029 Madrid

917 033909 /9217 033916 /917 033 917
E-mail: buzon@imserso.es

http:/ /www.imserso.es/imserso_01/el_imserso/index.htm
Teléfono de Informaciéon 901 109 899

INsTiTuto DE LA Muser Y PARA LA lcuatbap bE OporTuniDADES (IMIO)
C/ Condesa de Venadito 34, 28027 Madrid

914 528 500

http:/ /www.inmujer.gob.es/

Union Democrarica pe Pensionistas (UDP)
Calle Alcalé, 178 Madrid 28028 Madrid

91 542 02 67
E-mail: recepcion@mayoresudp.org

enlace de las federaciones territoriales:
http:/ /www.mayoresudp.org/federacionesterritoriales-mayores-udp,/

ConreperaciON EspafioLa pe OrGaNizacionEs DE Mavores (CEOMA)
Calle Pio Baroja, 10 - Edificio Cantabria — 28009 Madrid
34 91 557 25 56 — Movil: 626 170 705

E-mail: ceoma@ceoma.org
WWW.Ceoma.org

ConreperaciN DE Mavores Activos (CONFEMAC)
Plaza Enrique Ferndandez de Bobadilla, 3
Centro Comercial Santa Clara

41007 Sevilla — Espaia

https: / /www.confemac.net/
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Union Civica NacionaL pe Consumipores Y Amas pe Espafia
(Feperacion UNAE)

C\Villanueva 8 — 3°, Madrid CP: 28001
Tfno: 91 57572 19

E-mail: informacion@federacionunae.com

http:/ /www.federacionunae.com/
http:/ /www.federacionunae.com/servicios-representacion

Asociacion pe MuJeres POR UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE
Plaza de las Asambleas, 4. 28041 Madrid
699336901 / 696775730

https: / /www.mayoresudp.org/ames,/

CoNreDeRACION DE FEDERACIONES Y AsociacioNes DE Viupas HispaNia

(CONFAV)

Calle Alfonso XI, 4 28014 Madrid
Telf: +34 915313577

Fax: 91 522 62 59

E-mail: viudashispania@viudashispania.org

AsociacioN Museres Mavores JusiLatas AcTivas
Calle Mayorazgo, 25A, 28915 Leganés, Madrid
916 86 01 47

Feperacion pe Asociaciones DE Museres RuraLes (FADEMUR)
Calle Agustin de Betancourt, 17. 6°28003 Madrid
+34 915 985 698

E-mail: info@fademur.es
http:/ /fademur.es/fademur/

AsociacioN pe Famiuias Y Museres peL Mepio RuraL (AFAMMER)
Calle Montesa, 9. Bajo B. 13001 Ciudad Real
926 232 798 — 926 251 176
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ConreperACiON DE AsociacioNes DE Museres peL Mebio Rurat

(CONFEDERACION CERES)

Calle Agustin de Bethancourt, 17-5° C.P 28.003 Madrid
Teléfono: 915346391 /Fax: 915346537

E-mail: ceres@ceres.org.es

Funpacion CIBERVOLUNTARIOS
https:/ /www.cibervoluntarios.org,/es /blog /ver/mujeres-SalusVitae-Valencia
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