
DESCUBRIENDO UDP

Para tener un conocimiento sobre
lo que fue UDP en sus primeros
inicios y a través de los Boletines
Informativos UDP que se
publicaban mensualmente, en
algunas ocasiones hay que buscar la
línea de continuidad que tenían
estos documentos para así
comprender entre otras cosas,
cómo eran los procedimientos de
funcionamiento en los que se
encuadraba la estructura orgánica
de la Entidad.

A través de varios de esos
boletines, se quiere dar a
conocer los ordenamientos a
seguir que permiten visibilizar la
coordinación de acciones y sobre
todo el trabajo del conjunto de
las entidades adheridas.

Transcurridos 37 años
¿No debería hacer lo mismo ahora 

el colectivo de mayores? 

NUESTRO OBJETIVO

MARZO 2021 | VOL. IV

Boletín Informativo 
Número 46 de Marzo de 1985

U D P :   U N I Ó N   D E M O C R Á T I C A   D E   P E N S I O N I S T A S

PARTICIPAR



Podríamos decir que las diez
reglas para “una buena
ancianidad”, lo que hoy en día
llamamos Envejecimiento
Saludable, siguen siendo
consejos y recomendaciones,
que perfectamente podemos
aplicar y poner en marcha, las
actuales personas mayores. A
finales del año 2020 se puso en
marcha el Decenio del
Envejecimiento Saludable en
un momento en el que se
plantean muchos retos e
incertidumbres debido a la
crisis por covid-19.

Cuidar de que la
alimentación sea adecuada.

1.

Realizar actividades físicas
y deportivas.

2.

No abusar de las bebidas
alcohólicas.

3.

No fumar en exceso. Si no
se puede prescindir del
cigarrillo, fumar lo
imprescindible para
mantener el equilibrio
psíquico.

4.

Hacerse chequeos
periódicos, al menos uno al
año.

5.

Vacunarse.6.
Ocupar el tiempo de ocio
en actividades culturales,
recreativas ( acudir a
conferencias, conciertos,
reuniones de amigos, o
hacer algún tipo de trabajo
manual.

7.

Participar en la
comunidad. Nunca se debe
aislar de los demás.

8.

Hacer deportes, tales como
marcha, paseos “footing”.
En este caso es importante
el tiempo dedicado a esta
actividad. Si no se ha
realizado en la juventud,
debe irse poco a poco.

9.

 En el punto anterior son
fundamentales tres
principios: moderación,
continuidad y la no
competitividad. Los
médicos consideran básicas
la observación de estas tres
reglas para que el deporte
resulte positivo para los
ancianos”.

10.

Decálogo

Encontramos en el Boletín
Informativo UDP Número 46 de
Marzo de 1985, el “Decálogo para
una buena ancianidad”.

P A R A  U N A  B U E N A
A N C I A N I D A D

37 años después...

https://www.mayoresudp.org/la-decada-del-envejecimiento-saludable-2021-2030-una-nueva-iniciativa-de-naciones-unidas/#:~:text=Un%20impulso%20renovado%20para%20una,Saludable%20(2021%2D2030).
https://www.mayoresudp.org/la-decada-del-envejecimiento-saludable-2021-2030-una-nueva-iniciativa-de-naciones-unidas/#:~:text=Un%20impulso%20renovado%20para%20una,Saludable%20(2021%2D2030).

