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Quan jo sigui gran vull ser felic!!
Ser grans! Ser felicos!

Benvolguts Residents i Lectors:

Alguna vegada ens hem parat a pensar qué farem quan siguem grans?

Per que s'associa ser una persona gran amb deixar de fer coses o amb no ser feli¢?

Un error molt comu amb el qual conviuen moltes persones, la majoria gent gran, €s el
perjudici de pensar que la vellesa és un periode de declivi i deteriorament en tots els aspectes. La vellesa cal
acceptar-la i gaudir-la com qualsevol altra etapa de la vida.

Es evident que les caracteristiques de la tercera edat o de la vellesa depenen molt de la personalitat de cadascu,
de I'ambient i condicions de vida que ha tingut, i no per I'edat que es tingui, sempre que la seva salut hagi estat
0 sigui la correcta.

Si I'individu és una persona activa, dinamica, amb il-lusions al llarg de la seva vida, realitza activitats atractives i
manté un nivell de participacié constant, esta comprovat que és capac d'endarrerir el seu rellotge bioldgic diver-
S0S anys.

L'nome i la dona que han estat durant tota la seva vida persones actives han de continuar aixi, amb il-lusio per fer
coses, per ocupar el seu temps i mantenir-se il-lusionades.

Pensem encara en projectes de vida, en el futur, no deixem de tenir il-lusions per seguir vivint. Siguem felicos!!

| per ser felicos res millor que uns quants consells: relacionar-se amb la gent, fer coses pels altres, cuidar-se
fisicament, sequir aprenent, tenir objectius, ser positiu, acceptar-se aixi mateix i sentir que es forma part
d'alguna cosa més important.

La nostra residéncia, el personal i els professionals que hi treballem, volem estar a la seva disposicio per ajudar-
lo/la a engegar el seu nou PROJECTE DE VIDA.

“La vellesa comenca quan el record és més fort que l'esperanca”
Proverbi hindu

Goyo Moliner / Director gerent

Residéncia Sitges Park / Grupo Abraham
President: Miguel Abraham

Consellers: van Abraham, Eduardo Roca, Manuel Hernan i Eduard Badia. E El'a -3 todaEIES_faC etas

Direccio general: Goyo Moliner 1 dela publicidad
reccid general: NUNCIS offineyonline

Direccié comercial: Manuel Toba

Direccid técnica: Francisca Correas Sardenya 360,1° 2, DB02S Barcedona - 1. 933 74 750 - ecta3®ectal com

Responsable médic: Dra. Carmen Carbonell wwnw ectad.com




SalUd per la Dra. Carbonell

Alimentacio saludable,
varietat alimentaria

il A mesura que complim anys canvien les nostres necessitats
i — nutricionals i la nostra apeténcia pels sabors. Per aix0 a la

Residencia Sitges Park ens adaptem a cada resident segons les seves
necessitats.

A la nostra societat hi ha moltes persones grans desnodrides, cosa estranya
tenint en compte la varietat d'aliments que tenim al nostre abast, pero per a
un ancia que viu i menja sol, és dificil aconseguir alimentar-se
equilibradament. Per aixo0 a la nostra residéncia ens esforcem perqué cada
persona pugui menjar en bona companyia i amb tots els nutrients necessaris

per al seu organisme. \

Diariament es realitzen tres menjars complets: esmorzar, dinar i sopar, i s'afegeix
hidratacio a mig mati, berenar, berenar a mitja tarda i “ressop6” quan ja son al llit,

-Q_ especialment per a aquestes persones que no poden estar gaires hores sense ingerir res
= solid.

Una part dels residents poden escollir el seu esmorzar format per fruita pelada i trossejada,

suc, entrepa amb embotits variats o formatge, torrades, mantega, melmelada, mel, etc. i
café amb llet o infusio. El menjar i el sopar consten de dos menus a escollir, tenint sempre en compte l'aportacio
d'hidrats de carboni, cereals, fibra, proteines i greixos. Com a postres, sempre fruita fresca de temporada, que inclou
maduixots, cireres, raim, figues..., fruites poc freqiients en les residéncies geriatriques. A més, oferim gran varietat de
productes lactics, necessaris per enfortir els 0ssos, i gelats en temporada estival.

No ens oblidem dels residents més febles o amb un estat general més fragil, amb problemes de masticacio o
deglucid; per a ells oferim el mateix valor nutritiu, perd amb la textura que millor s'adapta a la seva necessitat. La
seva dieta també esta formada pel mateix grup d'aliments esmentats anteriorment, amb la diferéncia que tot aixo
esta triturat amb la textura apropiada per a cada resident. Com a postres, cada dia els preparem batuts de fruita
fresca, per aconsequir I'aportacio vitaminica tan necessaria per al seu organisme, sense oblidar I'amplia gamma de
lactics que oferim.

Les persones grans, amb el temps, perden olfacte i gust, fet que pot comportar inapeténcia pel menjar, una de les
causes principals que pot portar-los a la malnutricio. Per aix0 a Sitges Park cadascun dels seus residents és una
persona singular, que cal cuidar i que ha de disposar de tot alld que el seu organisme necessita sense perdre el sabor.

L'alimentacio dels nostres residents esta basada en la QUALITAT i la VARIETAT.



Aniversari
I

Festegem el 3r aniversari
de la nostra residencia

Durant els dies 15, 16 i 17 de maig, es van realitzar
diferents actes amb motiu del 3r aniversari de
I'obertura de les nostres instal-lacions com a Residéncia
de la Tercera Edat.

Els actes van consistir en:

El primer dia durant el mati els nostres residents van
poder gaudir de diferents activitats a l'aire Iliure, que
van consistir en la celebracio d'un campionat de
domino, proves d'habilitat amb pilotes, cércols i anelles,
concurs i exposicio de pintures i tot amenitzat amb
I'actuacio musical de violi de la nostra animadora social
Ingrid Lopez.

Al mateix temps es va emetre en directe el programa
radiofonic "El mati" de Pepe Collado de la Cadena COPE,
amb la intervencid de diferents convidats a les tertulies,
com van ser el Sr. Miquel Forns (Alcalde de Sitges),
Montserrat Llopis (Directora General d'ACRA) i Nuria
Amig6 (Presidenta de la comissio de festes del Corpus
Sitges).
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A la tarda ens van acompanyar els nostres amics del grup musical DUET D'AMBIENT, i vam aprofitar
el moment de I'intermedi de la seva actuacio per fer el lliurament dels premis de les activitats realit-
zades durant el mati als nostres residents.

El Senyor Miguel Abraham, promotor i propietari del GRUP ABRAHAM, del qual forma part la nostra
Residéncia, es va encarregar de tallar el pastis d'aniversari juntament amb els altres membres de
l'equip.

L'endema, a la tarda, es va celebrar una actuacio musical del COR SITGES CANTA, que dona pas sequi-
dament al concert de piano ofert pel professor Salvador Monzo Almirall.

L'ultim dia ens despertem amb I'espectacular i soro-
llosa actuacio del Grup MARKATU, de batukada, que
ens va sorprendre a tots.

A la tarda vam acabar amb una altra nova actuacio,
pero en aquest cas més tranquil-la a carrec del grup
COMBO GUITAR, que ens van oferir un repertori de
cancons tradicionals i vam poder gaudir d'un
berenar sopar amb tots els familiars i amics.




Des de fa un any, la nostra residéncia gaudeix
Re o rtat e del Centre Médic Artis, especialitzat en tractaments de
p g neurorehabilitacio, tant pels nostres residents com per a

consultes externes.

Centre Medic Artis

Millorar la forma de caminar és sinonim de seguretat | autonomia.

El Centre Médic Artis esta ubicat en el gimnas de
la residéncia Sitges Park. Estem especialitzats en la
neurorehabilitacio, que €s un procés de rehabilitacio
orientat a la recuperacio de les funcions del cervell,
quan aquestes han estat afectades per una malaltia
o0 una lesié. Amb diferents tecniques s'intenta guiar
les neurones a establir noves connexions per pal-liar
les lesions patides, sigui per recuperar funcions
perdudes, o bé, per contrarestar danys soferts.

La rehabilitacio es pot realitzar a totes les edats. El
tipus de tractament dependra de molts factors
(tipus de malaltia, tipus de lesio, edat, estat funcio-
nal...), pero el nostre equip s'encarregara de plante-
jar el millor tractament segons les necessitats del
pacient.

Millorem la forma de caminar:

Moltes malalties produeixen un empitjorament de la manera de caminar, un augment del risc de caigudes i una
disminucid de l'autonomia. Aixo sol passar en la malaltia de Parkinson, en els ictus, en I'artrosi i moltes altres
patologies.

La dificultat per caminar bé i de forma sequra és una de les principals causes de discapacitat en les persones
grans. Tot i aixi, en la majoria dels casos, la manera de caminar es pot millorar, el risc de caigudes es pot disminuir
i es pot guanyar mobilitat i independéncia. Per poder aconseguir tot aix0, es necessita un diagnostic precis dels
diversos factors que causen o accentuen el problema i una intervencio especialitzada per recuperar l'autonomia.

Sén moltes les actuacions que es poden dur a terme per millorar la mobilitat dels pacients. De vegades es pot
millorar el tractament de la malaltia que causa el problema, de vegades, es pot millorar la forca i el moviment de
I'extremitat afectada per la malaltia. Encara que no es pugui recuperar la funcié perduda de bracos o cames,
normalment es pot ensenyar a caminar, vestir-se i ser independent, amb les disfuncions presents. També es pot
millorar el dolor que algunes persones tenen quan es mouen, es pot millorar la por de caure i la insequretat en
caminar.
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Curiosament, moltes persones grans tenen medica-
cions que afecten el seu equilibri, els reflexos o la
seva forca muscular. Retirar o reduir aquestes medi-
cacions nocives poden fer millorar substancialment
la seva manera de caminar.

Per tant, en gairebé totes les persones amb dificultat
per moure's, es poden dur a terme una o diverses
intervencions per augmentar la seva autonomia. Per
aixo, és essencial ser tractat per un equip medic
especialitzat en el tema.

Atenem persones amb demeéncia:

Les alteracions de les capacitats cognitives son l'altra
gran causa de discapacitat en les persones grans. La
majoria de les malalties que causen demencia no
tenen cura, perd n'hi ha un petit nombre que si. Per
aixo, en primer lloc és necessari un diagnostic especialitzat del quadre de deméncia, per assegurar-se que no es
tracti d'una malaltia curable. Inclus quan la malaltia no és curable, en molts casos es poden tractar els trastorns
cognitius, per tal de retardar la progressio. En el cas de la malaltia d'Alzheimer hi ha farmacs que endarrereixen
la seva progressio i en aquesta i altres demencies, els programes d'estimulacid cognitiva poden ajudar molt als
pacients. A més, es poden tractar molts dels problemes que la deméncia comporta i que no estan directament
relacionats amb la capacitat cognitiva. Per exemple, es poden eliminar les al-lucinacions que els pacients pateixen,
es poden tractar les obsessions i les pors, es poden controlar les conductes inapropiades i I'hostilitat que a vega-
des tenen cap als seus familiars. També es pot tractar la depressio que pateixen, fins i tot, la meitat dels pacients,
ajudar els familiars a portar la malaltia i buscar ajudes economiques. Per poder atendre de manera adequada els
malalts amb demeéncia, donar suport a les seves
families i millorar la seva qualitat de vida, és neces-
sari un equip format per diferents especialistes, que
realitzen l'abordatge de diferents aspectes de la
malaltia.

En el Centre Médic Artis treballem en equip pel bé
del pacient. El nostre equip esta format per neurdleg,
rehabilitador, geriatra, neuropsicoleg, logopedes,
fisioterapeutes, terapeutes ocupacionals i infermers.
Pensem que la qualitat de vida de les persones grans,
sempre es pot millorar, independentment dels
problemes fisics o mentals que tinguin.
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E nt reVISta Ens agrada saber qué pensen els nostres residents. La
Lina i en Paco responen a les nostres preguntes.

Lina | Paco

Com i quan va sorgir la idea de venir a una residéncia?
Després de dues experiencies, amb les nostres mares, la idea de
buscar una residencia per a nosaltres es va convertir en repte per
millorar el que vam viure en aquells moments.

Per qué vau escollir la nostra?

Una mica per casualitat, tenint en compte que només feia 10 anys
que residiem a Sitges, ens va sorprendre i vam trobar el cel obert a
les nostres necessitats. No ens va fer falta buscar res més, ja
I'naviem trobat.

Creieu que la tendéncia en el futur és un lloc com aquest per
a la gent gran?

Sens dubte!!! La vida ens ensenya que el futur de la gent gran
passa pel canvi de necessitats i per I'augment de I'esperanca de
vida, i per la voragine en que es troben els nostres fills hem
d'intentar no ser una carrega llarga i feixuga per a ells, intentant
millorar la nostra qualitat de vida.

Les activitats son fonamentals per al bon manteniment
cognitiu dels nostres residents, com hi participeu vosaltres?
Esta demostrat cientificament que tant la musica, com els treballs
manuals, el cinema, etc., ajuden a no caure en la nostalgia o
avorriment i a aconsequir el nostre benestar.

Com és el vostre dia a dia a la Residéncia?

Normalment sol ser tranquil i amb ganes de fer coses. Primer
I'esmorzar, tot sequit el gimnas, que per cert molts centres
volguessin tenir-lo com el nostre. Els que prefereixen altres
opcions poden escollir en un ampli ventall d'activitats esperant
I'nora de menjar. Després de dinar la migdiada, les cartes, TV, etc,,
incloent-hi la sobretaula bé en el jardi, la sala de jocs o el piano
bar. A la tarda solen venir les visites dels familiars, la qual cosa fa
que passin millor les hores que falten per al berenar. A I'hora de
sopar, sol haver-hi un ambient relaxat i hi abunden les bromes,
tant el Gerent, el Sr. Goyo Moliner com el Director Comercial, el Sr.
Manuel Toba, s'encarreguen d'aixo, al mateix temps que controlen
que els menjars estiguin d'acord amb les nostres necessitats, cosa
que els agraim.

Queé és el que més us ha sorprés en aquesta Residéncia?
Sens dubte la funcionalitat de les instal-lacions son equivalents a
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"Pels nostres fills, hem d’intentar
millorar la nostra qualitat de vida.”

un Hotel de 5 estrelles. El magnific tracte de I'equip directiu i dels
treballadors, que ens fan menys monotona i més alegre I'estada.

A nosaltres ens agrada innovar el producte que oferim, i ho
fem moltes vegades sobre I'opinio dels nostres clients.
Doneu-nos-en alguna idea...

Francament, no hi ha gaires coses a variar. Si hi ha algun petit
problema, es comenta, es discuteix i s'arriba a un acord. Sempre se
soluciona. Potser, i filant molt prim, I'norari de visites es podria
escurcar una mica, ja que els familiars i acompanyants dels
residents es troben tant a gust en els nostres salons i jardins, que a
vegades col-lapsen els espais dels residents.

| el personal, us sembla bé?

Creiem que el personal s'esforca perque la nostra estada al centre
sigui al maxim d'agradable. Tenen moltissima paciéncia i son uns
magnifics professionals.

Recomanarieu la vostra forma de vida a uns altres?

Ja ho hem fet! Tenim sort de dir que diversos amics i alguns
coneguts de Sitges, després d'explicar-los el nivell de vida que
tenim, encara que en principi eren reticents, s'han animat a provar
una temporada i la majoria s'hi han quedat.

Per acabar....

Volem que les persones que llegeixin aquesta entrevista tinguin en
compte que I'Unic interés que ens mou és informar-los sobre la
vida que portem a Sitges Park. Les persones que per un motiu o un
altre necessiten sentir-se cuidades i protegides, aqui seran ateses a
qualsevol hora del dia o de la nit per la Doctora i/o el servei
d'infermeria, que es preocupen de subministrar la medicacio a les
seves hores reglamentaries.

P.D.: Nosaltres hem fet unes boniques amistats, que traspassen
interessos, edat, categoria econdomica i nacionalitat.

Hem creat una gran familia que durara fins que Déu vulgui
que existim. Estem junts i formem un bloc fort, dificil de
destruir, ja que el nostre desig és:

Viu i deixa viure!!!

Estima i deixa't estimar!!!
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Gaudint
de la ciencia
al Cosmo Caixa

CosmoCaixa

,) Obra Social
a

Doncs ja la tenim aqui.. la segona excursio del SITGES PARK
al COSMO CAIXAl

El passat 9 de juny vam poder gaudir d'un dia molt especial
al COSMO CAIXA DE BARCELONA, juntament amb el personal
de la residencia i el grup de voluntaris de La Caixa.

Tot va comencar de bon mati amb un esmorzar a la
resideéncia i sequidament arranquem viatge cap a
Barcelona....

En arribar al COSMO CAIXA, vam poder gaudir d'una
passejada per la sala museografica permanent, on s'ofereix
una seleccio de fragments de la realitat: experiments,
objectes, animals, plantes..., reunits per proporcionar al
visitant estimuls i emocions a favor de la ciencia, i per ultim
passejar pel bosc encantat.

Tot sequit vam gaudir de la visita al Planetari, una
experiencia increible per a tots ells, amb un sistema de
projeccio de video a cupula sencera, amb la projeccio de les
imatges que envoltaven completament I'espectador i que et
feien sentir que et trobes dins de I'accio.

|, I'nora del dinar va ser un moment de compartir les
experiencies viscudes i gaudir d'una estona entre companys.

| tornada cap a la residéncia....

Moltes gracies a tots i totes per la vostra col-laboracid,i fins
a I'any vinent!!!




Vida

Consells de vida: activitat fisica diaria

La majoria de problemes que s'associen a I'envelliment sén
produits pel sedentarisme i la falta d'exercici. La fisioterapia
de rehabilitacié en gent gran compleix funcions preventives
i terapeutiques per evitar les complicacions del repos
excessiu, amb programes de revitalitzacio, técniques
corporals i esport en general.

Es important tonificar els musculs i mantenir la mobilitat de
les articulacions per facilitar les tasques habituals i reduir el
risc de caigudes. Convé ser constants i actius diariament,
combinant diferents tipus d'activitats, i vigilant de no arribar
a l'esgotament.

Tots sabem com és de bo que és I'exercici fisic, per la salut i
per I'estat emocional i mental de la nostra gent gran. A
banda de tota la teoria, la tasca més important que duem a
terme tot I'equip del Servei Fisioterapeutic de Sitges Park és
incentivar-los perque acudeixin al gimnas, que gaudeixin de
I'exercici, s'ho passin bé, riguin i visquin el moment. A més,
intentem mentalitzar-los que la hidratacié és vital per al bon
funcionament del cos.

Endavant!!l Aquesta és la nostra feina dins del Sitges Park.

Servei de Fisioterapia - Residéncia Sitges Park




Moments

En el fons son “les relacions
amb les persones” el que dona la vida.

Wilhelm von Humboldt

Es una senténcia de molt pes, penso en llegir-la.
Aqui on vivim nosaltres, a Sitges Park, és un lloc on compartim la major part de la
nostra vida d'ara.

Seria molt important que aprofitéssim aquestes relacions, sobretot les que ens sén
més properes, especialment ara, que qui més qui menys, va constatant que les forces,
la salut i les habilitats personals es van desgastant amb el pas del temps.

Aquest valor, si ho mirem bé, supera tot alld que lentament anem perdent.

Montserrat Cirera - Resident

Halloween 2014




Moments

Carnestoltes 2015




Sant Joan

Revetlla de Sant Joan,
cada any més nostra

Tots plegats vam gaudir i ballar amb els components del
grup musical COMBO GUITAR.

Sant Joan sempre és una bona data per rebre la visita de
familiars i amics amb els quals compartim aquests
moments, i de passada els ensenyem les nostres
instal-lacions.

A tots els assistents a la revetlla se'ls va oferir un berenar
sopar, sardines a la brasa, embotits, pa amb tomaquet i
les tipiques coques de Sant Joan.

Vam tancar la festa ballant i prenent-nos unes copetes
de cava.
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Nou taller de receptes

Hem estrenat aquest any un nou taller: Les receptes de I'avia. Ben sequr que
ens hem llapat els dits quan hem anat a menjar a casa de l'avia.

Aquesta activitat ha nascut per recollir totes aquelles receptes de les
nostres avies cuineres del Sitges Park. Ens serveix per fomentar la memoria
antiga, la concentracio, I'atencio i la participacio .

En finalitzar el taller es comenten caracteristiques d'algun vegetal, espécie
o herba culinaria.

Jardineria

El passat mes de maig vam realitzar
una nova activitat que va agrada molt
als nostres residents. La direccio de
Sitges Park esta elaborant un projecte
nou, basat en la jardineria com a
activitat grupal per posar-lo en
funcionament els mesos vinents.

Cadena COPE

- — —

Com cada any, la Cadena
COPE va emetre un progra-
ma de radio en directe des
de les nostres instal-lacions,
El mati de Cadena COPE, en
el qual van intervenir, entre
altres convidats, el nostre
equip directiu.

Corals

Magnific acte el del passat 6
de juny, amb la fusio musical
de dues corals, una de Sitges,
LEVARE, i I'altra de Mollet del
Vallés, EL CLAVELL.

Felicitats, una gran actuacio.

Ay, Caml dels Capelians, 87
08870, Sitges - Barcolona

938 94 04 50
LB fEXET IO WAL LML SO
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Elena
Va

Resident

Tengo 92 afios vy llevo casi un afio en esta residencia.

Tuve mis dudas antes de decidirme: el precio, la ubicacion, pero sin ninguna duda, me decidi por
Sitges Park después de visitar varias residencias y comprobar que ninguna reunia tantas
comodidades. El trato es amable, la comida rica y los gerentes hacen un gran esfuerzo para que
nosotras, las ancianas, podamos sentirnos como en un hotel de 5 estrellas.

Tengo una libertad que gozo todas las mafianas. Después de un copioso desayuno, me escapo a

Una tanda de autobuses de turistas de Barcelona inician un dia en Sitges y el camino se llena de
juventud alegre, y es que Sitges, hasta para mi, tiene su encanto; mi baston (fiel compariero de
fatigas) me ayuda a llegar a mi café preferido, Xampu, mi mesita al sol, mi café, La Vanguardia,...
veo pasar a mis compaferas de residencia. A veces me llego a la calle Sant Francesc llena de
comercios, bares y rebajas que siempre han sido mi debilidad.

A'la una el regreso a la residencia. La mafiana fue corta, las compafieras menos afortunadas de
salud, estan en el jardin jugando al domino. El jardin lo disfrutamos mucho y no sera por que los
salones no sean acogedores con sus hermosas butacas. Las instalaciones y el mobiliario son
modernos y de buen gusto, otro aliciente para mi. Hay diversidad de residentes, inglesas, alemanas,
italianas,... que han elegido estar aqui por el clima tan benigno y el mar tan cercano.

A las 6 de la tarde, el regreso de los autobuses a Barcelona. jUn dia feliz!

En el primer piso de la residencia, tienen su vivienda los residentes mas enfermos, desde aqui
decirles que: no us oblidem, ne vous nous oublions, no os olvidamos.

Las visitas son a partir de la 17'30 h. Los sabados y domingos mis hijas me acompafian a comer y
disfrutamos de nuestra intimidad.
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