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UIDADUS fundacién
El Tranvia

Las Fuentes

- RECIPROCOS "OMUNITARIOS

TU

Estamos en enero y se notan los efectos de los deliciosos dulces navidenos en

nuestro cuerpo. Tal vez hayamos cogido unos "kilitos" de mas o incluso
hayamos perdido la forma debido a las Fiestas. Tal vez, nos hayamos
propuesto ponernos en forma, ya sabéis que este mes es el de los buenos
propodsitos. Sea cual sea el motivo, Sin
embargo no sirve de nada que empieces muy fuerte hoy y acabes manana, lo
importante, es que vayas a tu ritmo, evitando el sedentarismo. Ponte metas

que puedas cumplir e introduce algo mas de movimiento a tu rutina diaria

de forma progresiva.

Os presentamos a

, que a partir de este
mes de enero va a colaborar
periddicamente en esta seccion. Hoy
nos cuenta como hacer unos sencillos

ejercicios para mover los musculos y

fortalecer la espalda. Son unos

N ejercicios que todos y todas podemos

— hacer en casa, puesto que Unicamente <

necesitamos y como nos dice Isabel,
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https://www.youtube.com/watch?v=rHpu2zyHWY8&feature=youtu.be
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Luchove el mafana esti en <l ayer Este mes hacemos mencién a la novela
5 LA LUL , publicada
TRAS LA
° VENTANA en 2017, aunque su publicacion original fue en el ano
LUCINDA RILEY 2012. Esta novela de aproximadamente 500 paginas,

consigue mantener en vilo hasta el final a los lectores y
lectoras, combinando misterio, secretos familiares e

investigacion.

nos ha recomendado la lectura
de esta novela e incluso nos ha enviado
unas anotaciones a modo de critica
literaria. "Hola, soy Anuncia y me gusta
mucho leer libros. Este que estoy leyendo
ahora, es muy apasionante. Sé que es dificil

aconsejar, porque cada persona tenemos

nuestros gustos.

Trata de cuando los Nazis invadieron Francia e Inglaterra y una joven se hace
espia para proteger y pasar informacién a los suyos, pero la descubren y un
oficial de la Gestapo, la viola y la somete a vejaciones insospechadas. No
quiero extenderme mas, pero es muy bueno". por la
recomendacion, sin duda una gran opcidn para pasar las gélidas tardes de

enero.
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APRENDEMOS... HISTORIA

En esta ocasion os proponemos un juego de pistas que ha elaborado el

BOLETIN. 8

y que nos invita a recorrer el barrio y descubrir mas sobre la

barriada Vizconde de Escoriaza, en la que se encuentra ubicado el CRC.

¢Te gustan los juegos de pistas?, ;eres una
persona curiosa y te gusta descubrir
anécdotas?. Te proponemos un juego de
misterio y légica, inspirado en datos reales.
El juego abarca todo el siglo XX y los
diferentes enigmas van desmigando Ila
historia de la barriada Vizconde de

Escoriaza, donde se situa la Fundacion.

El objetivo consiste en resolver una serie de enigmas que proporcionaran

una clave que debes introducir en un candado o en un cuestionario.

Para ello, es necesario acceder al siguiente enlace:

Se puede jugar en ordenador, tablet y movil. Es necesaria una tarifa de

datos/internet. Antes de comenzar a jugar, debes de rellenar el cuestionario

del inicio (hombre, apellidos y edad). Todos los enigmas seran visibles. Para

gue tenga sentido es importante seguir el orden de los enigmas y no pasar al

siguiente si no has resuelto la clave anterior.

iAnimate
a jugar!


https://sites.google.com/view/elmisteriodeltranvia/inicio
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DISFRUTA CU... ALGO D MUSICA

La propuesta de este mes esta muy

relacionada con el invierno. Hemos

seleccionado una cancién de la mitica

banda de rock inglesa , liderada por
, llamada

que en espanol significa

El sencillo forma parte del album
, lanzado en 1995, tras la

muerte de Freddie Mercury en 1991.

Esta es la Ultima cancién escrita integramente por el cantante, mientras, ya
muy debilitado por su enfermedad, miraba por la ventana del estudio de
grabacién del grupo, en Lake, Ginebra. Se inspiré al ver a "sus cisnes" en el
lago, las montanas, y el sentir del aire invernal. Se trata de una cancién intima
y personal, con una gran carga emocional que invita al recogimiento tipico
del invierno, sin perder de vista la belleza del mismo, la esperanza y como no,
la necesidad de sonar a pesar de todo. Arriba te dejamos un video subtitulado

en espanol para entender el sentimiento de esta cancion.

Nos parece que hoy por hoy, en plena pandemia, el significado de este
sencillo estd mas de actualidad que nunca, sobre todo, tras el paso de la

que el dia 9 de enero, nos dejé una de las grandes
nevadas acontecidas en Espana en los ultimos 50 anos y que en medio de las
restricciones y el aislamiento impuesto por la condicién sanitaria, nos dejé un
paisaje de invitdandonos a sonar, a sonreir y a fantasear.
Por este motivo, hemos hecho un video con todas las fotos que nos han
enviado muchas de las personas vinculadas a la Fundacién, disfrutando de

este magnifico dia. Gracias por haber participado.



https://www.youtube.com/watch?v=RgNXbdkh4b0&list=RDRgNXbdkh4b0&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=gSO7YjAJ1Bs
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Este mes la seccion va de uno de esos manjares exquisitos que a casi

todo el mundo le gusta, econémico y que pone de acuerdo a toda aquella persona

que lo prueba, porque o
. Como ya sabéis que actualmente hay dias internacionales para todo, el

. pasado se celebro

Os dejamos un video que en clave de humor nos
desvela cuadl es la historia de esta humilde, pero
universal receta. ;Sabias que es de origen francés

y ho tan humilde?, pincha y descubre mas sobre

ellas. Watch on (R VeuTube

Recetas hay muchas y de muy diversos rellenos, os dejamos la de
gue nos presenta unas que se
animo a hacer en el confinamiento.
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En una sartén con poco aceite ponemos el ajo, sélo partido por la mitad para
retirarlo mejor, el filete de pescado y las gambas, salamos. Cuando estén hechos
picamos y reservamos. En un cazo, ponemos el aceite y pochamos la cebolla picada
a fuego lento. Cuando esté casi hecha, vamos anadiendo la harina, removiendo
poco a poco para que se integre y salamos al gusto. A continuacion, vamos
anadiendo la leche, removiendo para que no se formen grumos. Cuando la harina se
haya disuelto en la leche, anadimos el pescado y las gambas picadas y seguimos
removiendo 10 o 15 minutos, hasta que la masa se separe con facilidad de las
paredes. Cuando esté lista, la volcamos en un plato y la dejamos enfriar con film
transparente tocando la superficie para que no haga costra. Por ultimo, se les da la
forma deseada y se rebozan en harina, huevo y pan rallado. Freimos las que

vayamos a comer y podemos congelar el resto para otra ocasion

. % hd *


https://www.youtube.com/watch?v=xLu3whXbues
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LEER DA SUENOS EN TU FARMACIA

Os presentamos este veterano proyecto de salud comunitaria basado
en la que desarrollamos con diferentes
entidades del Barrio de Las Fuentes, desde hace ya algunos afios,
incluidas las Farmacias. Tras la irrupcion de la pandemia hemos
suspendido algunas actividades como las liberaciones masivas, sin
embargo, gracias a la determinacion de algunos centros y
comercios, como es el caso de las farmacias, podemos mantener
nuestra ruta literaria y acercar la lectura a toda la poblacidn, pero
sobre todo a las personas mayores, que son las que mas acuden a
ellas. Ello permite, dar continuidad a nuestro club de voluntariado

de bookcrossing, que se encarga de mantener activos los puntos de

—
o

lectura. Estas son las farmacias colaboradoras.

, esta situada en la
En ningdn momento se han planteado quitar su punto de
lectura, de hecho se han mostrado esperanzados para seguir
colaborando en el futuro. La zona, con todas las medidas
higiénico sanitarias es segura. Viene mucha gente mayor a
la farmacia y cogen libros para leer en casa, incluso los

abuelos se Ilevan cuentos para sus nietos.

FARMACIA
BRITO
, estda situada en la . Es la
incorporacién mds reciente al proyecto, ya que colabora con
la Fundacién desde Noviembre. También han reservado wun

bonito rincén para su punto de lectura. Funciona genial,

—
~—

para mayores y no tan mayores...

FARMACIA
ARTAL
) esta situada en | a
, también es una
de nuestras veteranas en el proyecto y no se
lantean uitarla, dicen ue "la cultura es
p q q 3

esencial y que no queremos privar de eso a la

poblacién".

FARMACIA
BLASCO TORRIJO

NUESTROS/AS MAYORES
" o
Por
ayudarnos a transmitir el "virus de la

lectura"

. )K = %
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CENTRO Dt SALUD... HABLA

nos ofrecen unas pautas para adquirir unos habitos

El

saludables en torno a nuestro sueno y que éste sea reparador. De hecho, la

exposicion a una situacidon estresante sin precedentes como representa la

actual pandemia, puede afectar al patron de nuestro sueno. Aqui tienes

algunas recomendaciones para dormir mejor.

Las necesidades de suefio va rian segun la edad:

MEDIDAS HIGIENICAS DEL SUENO

Primer escalén de la mayoria de los trastornos del suefio como el insomnio.

No muestran beneficios de manera instantanea, hay que ser perseverante y
constante para obtener resultados que ademas se perpetuaran a largo plazo.

- Lactantes: 12-14 horas
- Jovenes: 9 horas

- Adultos : 7 horas

- Ancianos : 4-6 horas

Las medidas son:

Dormitorio con una temperatura agradable, poca luz y poco ruido.

Evitar sustancias estimulantes (café, té, cacao, refrescos, tabaco, alcohol...)
durante |a tarde (a partir de las 17 horas aproximadamente)

Evitar actividades en la cama como: ver la television, movil, radio...

Evitar la siesta o si se realiza que tenga una duracion menor de 30minutos
Ejercicio leve regular al menos 3 h antes de acostarse

Evitar estrés, se aconseja realizar interrupciones/descansos programados
Evitar actividad laboral 1 hora antes de acostarse

Cena ligera y 2 horas antes de dormir aproximadamente

Levantarse y acostarse siempre a la misma hora

Pero, ¢y si un no se consigue dormir a pesar de dichas medidas o se\
despierta a mitad de la noche?

Levantarse de la cama si a los 20 minutos aproximadamente no se ha
dormido

Realizar alguna actividad poco estimulante como leer algo que resulte poco
interesante

Utilizar técnicas de relajacion

Volver a la cama cuando se note somnoliento

Si tras 20 minutos aproximadamente no se duerme, repetir el proceso. /

X ) X

¥ .




-

ENERO 2021

Estas medidas estdn enfocadas a crear un nuevo habito saludable y
perpetuar largo plazo un descanso nocturno reparador. Si existe repercusion
en la rutina diaria y tras 2-4 semanas de seguirlas no se obtienen resultados
seria aconsejable consultar con el médico.

Dia mundial del suefio: 19 marzo 2021

Oulces svenos.. .
2/ 2

Y Aumenta el riesgo die infarto.
|

v Ayucda a tener una vida salud able.

o Now maniiene atenios en ouesins | Favorece ol incremento de peso

ac tividades diarias.

( Garvera problemas de concentracion,

{ Implica respetar nuestras horas de

suefio:
LLEIEAOHE 8 - 10 horas.

W Acelera el envejecimiento

| .’ Aumenta el riesgo de accidentes de transito.

—
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tPor aué o duevwo bien?

El @strés, horarios de trabajo, la mala
alimentacién, enfermedades
cranicas, vicios coma el tabaquismo o
adicciones alas nuevas tecnologlas
pueden alterar nwesire suefo.

Establece un horario regular para dommir y
despertar,

Wentila tu habitacidn, usa cortings oscuras y
evallia las fuentes de ruido cercanas.

De acuerdo al peso y la talla, elige el colchdn y
la almohada ideal para ti.

Dia Mundial del Suero

[Es aceptable una cena ligera por lanoche. Evita
las comidas pesadas 4 horas antes,

“Cuando el suefip
es rey
la salud y Ja felicidad aﬁ;ﬁ,‘::f:
Lewa Jors)

IEPRIREITERY - e ot o

SO L resplrackin agecuada,

. ectan al 455 o¢ 13 poblacidn
w Prundial oL maans  gon
Prevendiles o tratatiey.

Este afio e4t4 focalizado, entlinsomnio, un
Prablima coman en fas adigis,

; On

Fuserite; Asociacion Perzana de Medicing del Suello §
Wi Association of Sheep Madicime | NSF | EFE Salud Grups RPP - 2015 Elaborad por: Tdn Schaitt

Evita el consumo de calé, & gaseosas y
chocolate & hotas antes de acostarte,

'“ o fumes y evita las bebidas alcobolicas 4 horas
| antes de descansar,

Ejercitate regularmente pero ne en herarios
cercanos al dormir.

[Practica una rutina relajante comoun bafoo la
lectura.

Olvidate del trabajo: apaga el celular y la
computadora unas horas antes de descansar,

Centro salud Torre Ramona
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CENTRO Dt SALUD... HABLA
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CENTRO Dt SALUD... HABLA

iYA HEMOS EMPEZADO LA VACUNACION
CONTRA AL COVID-19!
El pasado 11 de enero se comenzé con la

vacunacion frente al covid-19 en la

Desde aqui queremos agradecer
la gestion realizada por el centro que nos ha

facilitado mucho nuestra labor.

Destacamos |la buena predisposicion de los residentes y trabajadores, y la
alegria que han demostrado por vacunarse, segun declararon

. Han sido dias de muchos nervios
que se han transformado en entusiasmo, porque como todos sabemos,
actualmente, la vacuna es la uUnica alternativa para superar la pandemia.
Desde el Ministerio de Sanidad se han priorizado varios grupos de riesgo a la
hora de administrar las vacunas, comenzando con las residencias y sus
trabajadores. Segun las dosis disponibles se irdn vacunando a otros grupos.
Este proceso se hara largo en el tiempo, tendremos que tener paciencia. Esta
vacuna precisa de dos dosis separadas por 3 semanas para lograr una
inmunidad adecuada, por lo que el intervalo de tiempo entre dosis y dosis ha

de ser respetado escrupulosamente.

mascarilla, higiene de manos, distancia social, ventilar frecuentemente los
espacios cerrados, minimizar el numero de contactos y quedarnos en casa si

manifestamos algun sintoma compatible con el coronavirus.
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ASOCIACION LAS

¢ El pasado 15 de Enero de abrié por fin al barrio el , al haber

finalizado las obras de la primera fase. Al mismo tiempo, Representantes de la

, que hemos estado

° haciendo seguimiento de las Obras, mantuvimos una reunion con el Director del area de

Parques y Jardines y con el responsable de Proyectos de la misma area, para concretar
aspectos pendientes y su prevision de acometerlos. Se abordaron los siguientes puntos:

El arbolado, bancos, equipamientos infantiles y de mayores, Kiosco de la musica y

otros elementos susceptibles de mejora.

Realizar una visita conjunta en breves dias, para identificar deficiencias y

subsanarlas.

¢ De manera especifica, la zona infantil cercana al Centro de Salud se va
a modificar en breves dias.

e Los aparatos de mayores también se van a reparar y sustituir los
D

elementos estropeados. -
e El kiosco bar, esta en licitacion para su nueva apertura que )?

T d

contemplaria su rehabilitacion.
e Falta completar la colocacién de mas bancos y papeleras que se
realizara segun vayan disponiendo de material. §
e Kiosco de la musica. Se esta valorando trasladar a otra zona del parque
esta actividad, eliminando y colocando en su lugar una pequena pista III
para patinaje infantil.

e Valla perimetral del parque. Se ha constatado el deterioro que ha fr(
el

sufrido. Este tema tendremos que seguir trabajandolo. l

e Muro San Adrian de Sasabe. Ya se ha realizado una desratizacién y en breve se va a
desbrozar y reparar la valla que lo limita.

e Alcorques y Tocones. Ya estd en marcha su vaciado y reposicion. El primero que se
abordara sera el de Jorge Coci que no se repondra. -

e Arbolado general del barrio. Se realizaran podas puntuales en funciéon de las

necesidades.
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