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UNIDAD DE ESTANCIA DIURNA
"MINERVA™ 40 PLAZAS

Cf Olivo S/N - C.P. 04410 Benahadux (Almeria)
Ti:950.31.23.81  minerva(ielsaliente.com

EMTICAD ACHEDITADIA PARA LA PRESTACKIN DEL
SERVICIO DE AYUDA A DOMICILIO

AT TODE BENARADLIK

N° 12 - SEPTIEMBRE - 2011 PUBLICACION TRIMESTRAL
(©) - ARTICULO INFORMATIVO - ACTIVIDADES DE VERANO PAG.1
"~ - EDITORIAL: LOS DOLORES DE HUESOS PAG.1

@ - NUESTROS MAYORES - PAMELA LINDEN.USUARIA UED“MANUELA CORTES:...

UNIDAD DE ESTANCIA DIURNA
"PECHINA" 40 PLAZAS
€/ Federico Garcia Lorca, 3. C.P. D4250. Pechina {Almeria)

o mﬁ

xR0, OE PECHIIA

UNIDAD DE ESTANCIA DIURNA
"DOMINGO GARCIA RUBLIO"

Travesia Carretera Albox - Chirivel.
CP.04B13. Las Pocicas. Albox (Almeria)

25 PLAZAS

UNIDAD DE ESTANCIA DIURNA
"TABERNO" 25 PLAZAS
C/ Sol, esquina Cf Malaga con esquing Cf Sevilla,

C.P. 04692 Tabemo (Almeria)

e ﬁ

EXeIN AT DETASERND.

§ -UNODENOSOTROS - FRANCISCAESTEBAN.GEROCULTORA PAG.2
S - VIDA SALUDABLE - NOS PREPARAMOS PARA EL FRIO PAG.3
QjD - ACTIVIDADES - GALERIA FOTOGRAFICA PAG.3y4

PLAZAS DISPONIBLES. MAS INFORMACION EN LA UED UBICADA EN SU ZONA O EN LA
SEDE DE LA ASOCIACION EN: C/ SAN RAFAEL, 25. POLIGONO INDUSTRIAL SAN RAFAEL.

C.P. 04230 HUERCAL DE ALMERIA (ALMERIA). TIF. 850 62 06 06

Los usuarios sedivierten enlos meses de calor

Feria y fiestas protagonizan el verano
de las Unidades de Estancia Diurna

el Programa de Fines de Semana y Festivos
que se desarrolla en las mismas instalacio-
nes, donde, ademas de celebrar la Feria,
realizaron un mural alusivo al verano.
COCINAY SALUD

En la UED “Manuela Cortés” de Albox co-
cinaron diversos platos sabrosos y saluda-
bles.También celebraron una actividad de-
nominada Olimpiadas y, por otro lado, los
usuarios y usuarias confeccionaron unos
magnificos joyeros que les seran Utiles para
custodiar sus alhajas.

Y en la UED “Minerva” se unieron a la Feria
de Almeria con una fiesta en la que rieron
y degustaron diversos platos. El objetivo
de estas actividad ha sido potenciar la par-

Las Unidades de Estancia Diurna que ges-
tiona la Asociacién “El Saliente”-CEE han
continuado durante el verano ejercitando
el cuerpo y la mente de los usuarios, gra-
cias a numerosas actividades. Han celebra-
do fiestas patronales de los municipios, han
elaborado manualidades y han aprendido
con talleres y otras propuestas.

La ilusion y la alegria han estado presentes
en todo momento,como debe ser en todas
las estaciones del afo y en cualquier etapa
de la vida. Desde Albox hasta Benahadux y
Almeria capital, los usuarios y usuarias han
vivido un verano intenso y divertido.

En la UED “Hogar II” elaboraron un mural
con la figura de una gitana vestida de vo-

Campeones de las Olimpiadasen  Programa de Fines de Semana'y
la UED"Manuela Cortés” Fesnvos en la UED"Hogar II"

Celebracion de laFeriaenla UED  Celebracion de la Feria de Aimeria
“Minerva’ en Benahadux. enlaUED"Hogar I’ en Almerfa.
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UNETE A NOSOTROS

lantes y festejaron la Feria de la Virgen del
Mar, Patrona de Almeria. Usaron materiales
diferentes como papel de seda, plastilina
y pintura, para conseguir una auténtica
demostracion de creatividad. También se
elaboraron farolillos, banderitas, un portal
ferial y abanicos que cada usuario pudo
llevarse de recuerdo.Lo mismo ocurrié con

ticipacion y convivencia en el centro y su
entorno, favoreciendo el disfrute y entre-
tenimiento con los compaiieros, teniendo
en cuenta sus gustos y tradiciones. Estas
actividades se unen a los servicios presta-
dos de Terapia Ocupacional, Fisioterapia,
Psicologia, etc., para mejorar la calidad de
vida de los usuarios y usuarias.

EDITORIAL - Dolor de huesos

Con frecuencia, si preguntamos a una persona de avanzada edad cémo se encuentra
de salud, ésta responderd “Bien, pero con los dolores de siempre; siendo estos dolores
mds frecuentes los de tipo dseo y articular. Las enfermedades mds frecuentes que
causan este tipo de dolencia son las llamadas “las tres Os: Osteoporosis, Osteoartritis
y Osteomalacia” En la actualidad no existe tratamiento milagroso que haga
rejuvenecery evitar estos dolores, pero se ha comprobado que el ejercicio diario suave,
como caminar durante 30 minutos, complementado por una dieta mediterrdnea
equilibrada (evitando el sobrepeso) rica en calcio, hace que nuestro estado fisico
mejore sustancialmente, y previene los dolores osteoarticulares. Para evitar o reducir
el dolor también es recomendable tomar el sol en las primeras o ultimas horas del
dia, mantener una correcta postura tanto sentado como de pie y evitar zonas de
corrientes y frios. También es importante no pasar frio y abrigarse siempre para evitar
que la saludy los huesos se resientan después.

Por ultimo, si un dia aparece un profundo dolor es muy recomendable un barno o
ducha de agua caliente, teniendo cuidado de resbalones y caidas. Y si todos estos
trucos no han bastado para evitar las molestias, lo mejor es visitar al médico o
personal sanitario mds cercano y que nos recomiende un nuevo tratamiento.

Si todavia no eres socio/a
¢{Aqué esperas?
Eres parte de la Asociacion,
HAZTE SOCIO.

Entra en la pagina
web www.elsaliente.com y
date de alta como socio o llama a los teléfonos
950 12 02 83 y 950 62 06 06 para formar parte de
nuestro ilusionante proyecto social

RESIDENCIA 'Y UN\DAD DE ESTANCIA DIURNA PARA PERSONAS CON
DISCAPACIDAD GRAVEMENTE AFECTADAS “"FRANCISCO PEREZ MIRAS"

DESTINATARIOS:

Personas con discapacidad gravemente afectadas con edades
comprendidas entre los 16 y los 65 anos. Informaciény solicitud de plazas:
- Sede Social de la Asociacion

SERVICIOS OFERTADOS: °El Saliente”. C/ Cordoba, n° 7.
- Alojamiento Bajo. 04800. Albox
- Manutencion: Tel.: 950 12 02 83

- P4g web: www.elsaliente.com
- Centros de Servicios Sociales
Comunitarios, Delegacion
provincial de la Consejeria para
la Igualdad vy Bienestar Social
de o Junta de Andalucia en

- Desayuno, almuerzo, merienda y cena
- Higiene Personal y Aseo Diario
- Ayuda en las actividades de la vida diaria
- Atencién Sanitaria, Psicolégica y Social
- Terapia Ocupacional

- Fisioterapia Ameria. C/ Tiendas, 12.
- Logopedia Tel.: 950 00 61 00
- Transporte Adaptado SOLICITA INFORMACION
- Animacion y Educacion Sociocuttural .

L

DIRECCION:
Prolongacion de C/ Monterroel. Albox
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SERVICIO DE
FISIOTERAPIA
“EL SALIENTE”

En Almeria capital y en Albox
En Almeria: C/ Santa Filomena n° 15 Bajo.
Almeria. Mds infornacién y cita previa: Tel.
950 31 23 81 - 650 68 13 97. Horario en
Almeria: Lunes y viemes de 16 a 20 horcs.

Pamelalinden-lUsuariaide/laUED*“Manuela/Cortées’

“Aqui son todos como una familia para
mi y siempre me siento muy a gusto”

Nacié el 11 de marzo de 1938 en
Londres y vivié con sus padres
y hermanos en una pequefa
casa de la ciudad. Cuando ella
tenia 18 meses de edad, estallé
la 29 Guerra Mundial, perdieron
la casa donde residian al ser
bombardeada y su familia tuvo
que marcharse al suroeste de
Inglaterra, concretamente a la
localidad de Comwall, dénde
residieron hasta el ario 1947. Con 9 arios
regresé de nuevo a Londres con su familia,
yalaedad de 18 arios aprendid el oficio de
auxiliar de enfermeria, en un hospital de la
ciudad.

Durante este periodo de aprendizaje sufrié
una Poliomelitis, de la cual le quedaron
secuelas en el miembro inferior izquierdo.
Conocid con 22 anos a su primer marido,
con el que se casé poco después, y fruto
del matrimonio nacieron dos hijas, que
actualmente residen en el Reino Unido

trabajar a Francia, y alli conocié
a un britdnico de 47 afios con el
que contrajo segundas nupcias. En
octubre de 1987 junto a su esposo, se
vino a vivir a Espafia, concretamente
a Mojdcar, ya que le gustaba el sol
y el buen tiempo. Después de suffrir,
primero un accidente de trdfico y
posteriormente una enfermedad
degenerativa, su esposo fallecié en
1997. En el ario 2001, se traslada a
la localidad de Arboleas, donde reside desde
entonces en una pequeiia casita. A Pamela le
encanta Esparia, su comida y costumbres. No
volveria a Londres nunca.

Ella decidié venir a la Unidad de Estancia
Diurna “Manuela Cortés” para recuperarse de
una fractura de cadera, relacionarse con otras
personas y no sentirse tan sola.

Realiza muchas actividades y comenta que hay
gente muy simpdtica entre la que se siente muy
a gusto. La comunidad que integra este centro,
tanto trabajadores y trabajadoras como otros

En Abox: Unidod de Estoncia Diuma
“Manuela Cortés”. C/ Romdn y Caijal n° 32,
Portal 2 Bajo. Albox. Mds informnacién y cita
previa: Tel. 950.12.02.83. Horario en Albox:
Lunesy Jueves de 17:30 a 20:30 horas.

Precio por sesién:
- Socios/as de “El Saliente”: 10 euros.
- No socios/as de “El Saliente”: 15 euros.

Pamela Linden.

Precio de un bono (5 sesiones+1 de regalo):
- Socios/as de “El Saliente”: 50 euros.
- No Socios/as de “El Saliente”; 75 euros.

GESTIONA:

ASOCIACION DE PERSONAS
'CON DISCAPACIDAD

“EL SALIENTE”-CEE

Uno denosotros

FranciscalEstebaniZamora.Gerocultora.

Programalde/Atencion]ajPersonasiMayores
los|Fineside}Semanaly/Festivos

Naci en Almeria hace 40 Afos. Me
gusta la playa, estar en casa con
mi hija pequefia o descansando y
viendo una pelicula. Me considero
una mujer sencilla, afable y carifiosa
ala que le gusta disfrutar de los seres
queridos. Una de las cosas que mds
feliz me ha hecho en la vida ha sido
el nacimiento de mi primer nieto. Ver
que tu familia sale adelante es una

el sector de la limpieza donde atuin
trabajo compagindndolo con el
Programa de Atencién a Personas
Mayores para Fines de Semana y
Festivos, todo ello en la Asociacion
“El Saliente”, a la que estoy muy
agradecida puesto que desde que
empecé a trabajar con ellos nunca
me ha faltado el trabajo.

Empecé mi andadura con personas

que consegui conocimientos 'y
habilidades para ser mds carifiosa
y paciente con los demds. Cuando
inicié los estudios en el Taller no
esperaba que trabajar con personas
mayores fuera tan gratificante.

Cada dia vuelvo a casa cansada de
tanta actividad, pero sé que personas
dependientes han sido ayudadas en
un nuevo fin de semana.

”Trabajar con junto a sus cinco nietos. A los 43 anos usuarios y usuarias, son una verdadera familia
se divorcié de su marido y se marché a paraella.
mayores me ha
heChO ser més gran satisfaccion. Muy joven dejé mayores gracias al Taller de
o~ ” el colegio, ya que las necesidades Empleo de “Cuidador de Personas
Ccarinosa familiares me hicieron trabajar en  Dependientes y Mayores” en el

Francisca Esteban
Zamora.
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Consejosipara cuidarnuestraSalud

Nos preparamos para el frio

Desde pequerios sabemos que durante el ario debemos adaptarnos a diferentes
temperaturas y condiciones de clima. En verano, sentimos calor y vamos a la
playa o lugares frescos. En invierno llueve y sentimos frio, debemos abrigarnos.
En primavera todo estd mejor y en otofio nos preparamos para el frio. Debemos
tener en cuenta una serie de consejos para evitar caer enfermos:

LA GRIPE. La gripe en una persona de edad, con pocas defensas o con una salud
comprometida, puede llegar a ser grave. Debemos tener en cuenta algunos
consejos:

- Cuidar los hdbitos higiénicos.

- Busca lugares bien ventilados.

-Aumentar las defensas con dieta rica en vitamina C. Es la época de las naranjas y
otros citricos. Combinalos con una comida sana y abundante.

-Vacunarse.

EL CATARRO. Un catarro mal curado puede convertirse en bronquitis y ésta en
neumonia o pulmonia. No te arriesgues, las consecuencias pueden ser graves.

- Si notas que tu estado general estd afectado, haz reposo, bebe suficiente liquido
y procura sudar.

-No bebas alcohol.

- No fumes.

- No tomes antibidticos si no han sido recetados por un médico.

- Ventila bien tu casa.

- Evita que la habitacion se reseque.

- Come fruta, verdura y pescado.

ACTIVAR LA CIRCULACION

El frio frena la circulacién de la sangre y pone en peligro a
personas que sufren isquemias y otros problemas de corazén o
que tienen un escaso riego sanguineo en sus extremidades.

- Mejora tu circulacion. Camina diariamente por terreno llano.
Utiliza zapatos cémodos de punta cuadrada.

- Evita que los pies y las manos se enfrien. Abriga tus pies con
calcetines y guantes gruesos de algodén o de lana.

QUEEL FRIO NO TE FRENE

En invierno se sale poco de casa y existe el peligro de una
inmovilidad excesiva. Las articulaciones y los musculos que no
trabajan se endurecen, se atrofian y pueden conducirte a una
torpeza progresiva y en algunos casos a la invalidez.

- No renuncies a pasear.

- Sigue moviendo el cuerpo.

-No te aisles.

- Cultiva la amistad.

- Cuidado con las estufas y los braseros. Para prevenir incendios
sitta estufas o braseros lejos de cortinas, faldas de mesas camillas
omuebles. Para quitarte el frio no te acerques mucho alas fuentes
de calor. jEl riesgo de quemaduras es muy grave!.

Actividades realizadas. caleria Fotogrdfica
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