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Estimats residents, familiars i professionals, em plau
fer-vos arribar un trimestre meés I'edicio n° 44 de la
revista ‘Tota una vida’.

Aquests tres mesos d’inici de I'any 2016 han estat
envoltats per dues festes destacades per a la nostra
Residencia: Carnaval i Setmana Santa.

També cal destacar totes les col-laboracions d’aquest
trimestre i fer-vos saber que a la residéncia ara també
hi ha uns nous inquilins: un conill i una parella

d'Agapornis.

Sandra Reverté
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JORDI PUERTO

TOT ESPERANT L’ESTIU

La revisteta de la ‘Resi’, m’ha fet I’encarrec d’escriure quatre
mots, aixi de bell antuvi resulta un xic dificil, més que un llibre
de tres-centes pagines, postulo jo en més d’'una ocasi6. Aixo no
és pas cert, acostumen a dir-me. Proveu-ho a fer, i ho veureu.
En un article tens un tema i en desenvolupar, t’esplaies en ell i
si cap hi poses la literatura que hom creu adient que versi sobre
el comentat, en canvi, el llibre no dona per tant malgrat la seva
major envergadura, son massa llargs o llarga, digueu-ho com
vulgueu, la tematica que vols emprar sempre té els recursos per
arribar alla on vols.

Aqui en tenim un exemple, porto un bon tros de paper esmercat
en l'intent i poder veure que encara no he dit res. Seré capac de
fer-ho!!.

Qui sapiga que he escrit catorze llibres amb una mitjana de
tres-centes pagines cadascun, pensara que “aquest tio em pren
el pel”. Doncs no, és ben cert, al llibre saps el que vols dir, i
com, a I’article generalment, no!

M’ho llegeixo el que porto plasmat. Realment poc és el que he

dit.
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No sé si amb uns quants subjuntius, unes preposicions i
alguns articles gramaticals arribaré a lligar quelcom que
digui alguna cosa coherent. Espero que la meva capacitat
pugui lligar-los entre si i sigui capac de fer-ho.

Sera bonic, oi!

O no?

Si en finalitzar de llegir-ho creus que si, pots felicitar-me,
doncs jo no n’estic pas segur.

Si veus la punta del que llegeixes, em sentiré satisfet, doncs
aixo ja seria molt.

Pero he dit alguna cosa?

Penso que he divagat molt, sense concretar res.

L’Gnic veritable és el titol, acabem d’entrar a la primavera.
Una volta de maneta i tenim l'estiu aqui mateix. Si hem
passat fred durant l’hivern que acabem de deixar,
segurament suarem el proper estiu que esta a la volta de
quatre dies. Com ens anira la vida? Esperem que més o
menys com ara. Tindrem els problemes que ens ha portat la
politica internacional. Com ens compliquem la vida els
humans avui en dia. Com sempre deia el gran Mossén
Ballarin, recentment desaparegut, que si no hi podem fer

més, que Déu hi faci més que nosaltres. Aixi ninga.
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FESTA DE CARNAVAL

El passat dijous 4 de febrer a la tarda vam poder celebrar
el Carnaval a la Residéncia. La festa es va iniciar quan
els residents es van comencar a disfressar amb l'ajuda
d’alguns professionals amb les disfresses que ells
mateixos havien elaborat a I'activitat de manualitats que
es fa cada dimarts al centre. La disfressa constava d'un
barret, una corbata, una mena de jersey elaborat amb
bosses d’escombraries i decorat amb flors de colors, a
més a més d'un nas vermell (com els pallassos). Cal
destacar que es tractava d’'una disfressa molt acolorida i
alegre. Aquest any la festa estava ambientada amb el
mon del Circ. Aixi doncs, un cop disfressats la festa va
comencar amenitzada per un duet musical que va cantar
cancons diverses. El duet ho va fer bé, pero molts dels
avis i avies demanaven una mica més de dinamisme amb
la musica. També vam poder aprofitar el temps del
berenar per celebrar els aniversaris de Gener. Com sol
ser tradicio a la residéncia vam poder cantar la cancé de
felic aniversari i coronar a cada avi i avia amb una banda
especial d’aniversari. Després, un grup de joves de
'Escola de Circ Rogelio Rivel van venir de manera
voluntaria a fer una actuacié per als avis i avies.
L'espectacle va durar aproximadament una hora i el grup
es va organitzar en petits grups que sortien a escenari per
fer representacions, malabars i algunes acrobacies. Va
ser molt maco que hi hagués gent jove amb ganes
d’interactuar i relacionar-se amb la gent gran. Molts dels
avis i avies es van quedar entusiasmats davant d’aquest
tipus d’espectacle. Vam poder passar una tarda de
Carnaval peculiar i agradable.
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ACTIVITAT
DE MANUALITATS

Sabieu que l'activitat creativa manual és una terapia
altament beneficiosa per a la prevencio6 1 millora de la
qualitat de vida en processos d'Alzheimer i similars?
O que afavoreix l'autoestima entre molts altres
beneficis?

El taller de manualitats que es fa a la Residéncia
pretén dur a terme activitats que tendeixin a afavorir
la capacitat de concentraci6, estimular la capacitat
viso-manual 1 treballar la psicomotricitat fina dels avis
1 avies, aixi com, potenciar el treball en grup 1 la

creativitat.
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FESTA
ANIVERSARIS | PASQUA

El passat dijous 24 de marg a la tarda vam celebrar els aniversaris de
febrer i mar¢ i també l'arribada de la Setmana Santa i totes les

festivitats que aquesta comporta amb una festa a la Residéncia.

La celebraci6 es va iniciar a les 16.00 h de la tarda amb l'actuacié del
duet musical de Fernando i Marisa que va arribar carregat de musica i

amb moltes ganes de fer ballar a tothom.

Es va iniciar la festa amb molt bona dinamica i amb molta animacié
per part del duet musical i totes les persones presents. A poc a poc
alguns es van anar animant a ballar. Al llarg de 'actuacio es va fer una
mitja part per poder oferir el berenar. Aquesta vegada hi havia
entrepans de pernil serra amb pa amb tomaquet 1 per beure suc o
coca-cola. Durant aquesta pausa es va fer menci6 als aniversaris de
febrer 1 marg i es va coronar amb una banda a aquelles persones que
havien complit anys. També se'ls va cantar la can¢d de 'feli

aniversari'. L.a festa va continuar una estona més de manera molt

Iadica 1 amb molta marxa.
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El conill pot ser una mascota que s’adapta
perfectament a la companyia de I'ésser huma. Soén
animals inquiets i curiosos, generalment de bon
caracter. El seu aparell digestiu és extremadament
sensible. Per aix0 necessita una correcta

alimentacio de fenc i verdures. Un conill ben cuidat

pot viure més de 10 anys. Si el voleu coneixer, esta

ubicat a la carpa.
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Ejercicio fisico y entrenamiento del
equilibrio en el mayor como estrategia de
prevencion en las caidas

OBJETIVOS

Objetivo general: prevencién de caidas mediante el trabajo del
equilibrio.

Objetivos especificos: mejorar el equilibrio y el control postural

para disminuir el riesgo de caidas.

Programa de ejercicio fisico y protocolo especifico de
equilibrio y control postural.

El programa de ejercicio fisico consta de una serie de ejercicios
clasificados en cuatro bloques de trabajo controlados vy
supervisados por la fisioterapeuta:

Calentamiento. 5 minutos.

Ejercicios de movilidad articular y flexibilidad. 10 minutos.
Ejercicios de fortalecimiento muscular. 20 minutos.

Técnicas de relajacién y trabajo de la respiracion. 10 minutos.
Se combinan los ejercicios con el fin de diversificar los ejercicios
en cada sesion:

Trabajo de tronco: ejercicios de abdominales y de cadenas
musculares

posteriores.
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Miembros inferiores: potenciacion muscular con pesas en los tobillos.

Ejercicios con picas.
Ejercicios con mancuernas.

Trabajo con balones, individuales y en parejas.

Protocolo especifico de equilibrio y control postural
El protocolo de tratamiento consta de diez ejercicios, en los
gue se trabaja de forma especifica el equilibrio con y sin
aferencias visuales, en estatico y dinamico.

En bipedestacion: mantener el apoyo monopodal 30 seg,
primero con una extremidad y después con la otra, contando
en voz alta desde el 1 en adelante.

Mismo ejercicio anterior con los ojos cerrados.

Mantener el apoyo cambiando el pie de apoyo a diferentes
velocidades con la orden verbal del fisioterapeuta.

Caminar sobre las puntas de los pies.

Caminar sobre los talones.

Caminar en tandem.

Caminar en tandem con los ojos cerrados.

Caminar en tandem hacia atras.

Caminar hacia un lado y después hacia al lado contrario.
Caminar hacia un lado, cruzando los pies por delante y por

detras y después, hacia el lado contrario.
Ana Beltran - Fisioterapeuta Col 10816
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El Jaume és una persona amb
molta creativitat i molta traca
per fer treballs que requereixen
una bona motricitat a les mans
1 molta imaginaci6. Amb una
mena de fruit que produeix un
arbre concret de la ciutat de
Barcelona ell va veure la
possibilitat de transformar-lo
en petits ratolins que elabora
utilitzant la forma d'aquests
fruits i modelant aquesta peca.
Tota una creacié que val la

pena que us passeu a veure!
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ENVELLIMENT ACTIU

L’augment de I'esperanca de vida ha obligat al esser huma, i
en especial, als professionals de la salut, a cercar noves
formes d’intervenir a nivell psicologic per afavorir la qualitat de
vida en la gent gran i millorar aixi les funciones cognitives
com [latencid, la memoria, la comprensié, l'orientacio, el
llenguatge, etc.

Les forces actuals s’enfoquen cap a un envelliment actiu, per
aixd és necessari tenir un bon i variat programa d’activitats,
com el que disposem a la nostra Residéncia Bon Repos, on
els adults majors puguin intervenir i puguin millorar la mobilitat
I locomocio, I'estat emocional, creant unes xarxes socials de
recolzament, i minvant la presencia de malalties, a més de
promocionar I'autonomia i funcionalitat en la realitzacié de les
activitats de la vida quotidiana. L’estimulacié cognitiva té com
a proposit conservar la capacitat intel-lectual i mostrar
estratégies que permetin alentir i compensar els canvis en el
processament mental que es produeix amb laugment de
'edat. Aixo es degut a la plasticitat cerebral que té el sistema
nervids, es modifica en l'organitzacié estructural i funcional
degut a les experiencies viscudes. Per tant, I'estimulacio
implica canvis de reorganitzacio cerebral per mantenir

funcions cognitives.
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Algunes de les avantatges que aporta I'estimulacié cognitiva
trobem:

Programes que poden ser orientats a les caracteristiques i
necessitats particulars de les persones.

Activitats guiades per professionals, per tant, a més de
preservar també poden augmentar i compensar habilitats.

La intervencié en les funciones cognitives supera lI'edat dels
participants, el nivell educacional o I'ocupacié laboral viscuda
amb anterioritat.

Les habilitats entrenades en pocs mesos es mantenen al
menys per dos anys.

El que s’exercita es generalitzable a les activitats quotidianes,
per tant, afavoreix 'autonomia i la seguretat de les persones.
Actua com un factor protector davant el deteriorament cognitiu
per l'edat o per altres patologies. Disminueix el risc de
desenvolupar Alzheimer i d’arribar a etapes de major gravetat.
Propicia crear més interrelacions entre companys i
professionals promocionant les rialles, disminuint l'estrés i
clarificant la ment.

Com deia Charles Augustin Sainte-Beuve (1804-1869) “envellir
es encara I'unic mitja que s’ha trobat per viure molts de temps”.

Aixi que més val, envellir activament.

RAMON ALBET

El Ramon Albet, que viu a la Residencia, col-labora amb la
revista d'aquest trimestre donant la seva propia opinid i visio
sobre unes cites que ell mateix s'ha encarregat de buscar i que
li han cridat I'atencié per algun motiu subjectiu.

Aixi doncs, en aquest apartat Us deixem una breu reflexio i
criteri sobre aquestes cites que ell mateix ha examinat. En
Ramon també pensa que aquests esments passen de
generacions a generacions i creu que l'autor de la cita no té
gaire rellevancia per aquest motiu. Per tant, prefereix no donar
gaire protagonisme al creador de la cita i es regeix nhomeés a
comentar-ne el contingut. Cal afegir que ha extret aquestes
cites d'una revista que es diu ’Selecciones’ (la del mes de
marg) i la qual fa temps que llegeix. També em s’explica que
abans aquesta revista era molt més gruixuda i que ara té
menys volum. L'han reduit diu. Creu que pot ser per mancanca

de diners i/o un mén més sostenible.
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1. Un barco no navega con el viento de ayer.

En Ramon creu que aquesta cita prové de l'antiga Grecia.
Diu que llegir-la li recorda a una historia antiga. Aquest relat
gue ell s'explica fa referéncia a una la deessa de la fortuna
gue tenia una cabellera molt llarga. Em parla de quée quan la
deessa passava la gent del poble on vivia li havia dagafar
els cabells. Qui no ho aconseguia ja havia perdut
l'oportunitat perquée era dificil veure-la. Ell connecta aquesta
historia amb la cita que ha trobat. Es com un simil diu. Si
tens una possibilitat i truca a la porta, no la deixis escapar!

2. Siempre ha sido facil odiar y destruir. Construir y
apreciar es mucho mas dificil.

En Ramon creu que aquesta frase é€s '‘como la
vida misma' expressa. La seva ra0 de fer aquesta
reflexio principalment és que per apreciar i construir cal
meés temps que per odiar i destruir.

3. Mis hijos nunca tendran que decir ‘mi madre
muri6 de cancer de ovarios’.

D'aquesta cita em comenta que darrere d'aquestes
paraules hi ha por. Principalment el panic és el que fa
que algu digui aixo diu en Ramon. També afegeix que
avui dia la medicina estd molt avancada i que té un
percentatge d'eficacia bastant alt. Es fa una suposicio: ' i
si el cancer et surt al nas, també t'arrancaras el nas?'.
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