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Envejecer es como escalar una gran montafia: mientras se sube las fuerzas disminuyen, pero la

mirada es mas libre, la vista mas amplia y serena.
INGMAR BERGMAN, Cineasta sueco.(1918-2007)

EQUIPO REDACTOR
Coordinacién:

Sylvia Glez. Saceda

Residentes: Usuarios Centro de dia:
losé M2 Arriaga Leo Conde

Pilar Azpitarte Rosario Montejo

Maria Celaya Felisa Ormaetxea

Feli Jauregui Espe Espin

JuanPe Maortua Pedro Godoy

Pakita Oreja Angel Martin de Almagro

Agustin Mateo

IDEAS Y SUGERENCIAS.- El equipo redactor de esta revista invita a los residentes, trabajadores
y familiares a realizar cualquier aportacién, idea o sugerencia que nos ayude a mejorar y
ampliar los contenidos de la misma.

0S ESPERAMOS, y os damos las gracias por vuestra colaboracion.

IDEIAK ETA IRADOKIZUNAK.- Aldizkari hontako langileok gonbita egiten dizuequ bertako
langile, egoiliar zein erabiltzaileei eta hauen senitartekoei edozein ekarpen, ideia edo iradokizun
egitera aldizkaria hobetzen eta interesgarriagoa egiten laguntzeko.

Zuen zal geratzen gara, eta aldez aurretik ezkerrik asko zuen partehartzearengatik.
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Pég. 9 ERMUA LEHEN ETA ORAIN, por Felisa Ormaetxea y Espe Espin.
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Pag. 1 1 RECETAS DE SIEMPRE. Por Maria Celaya y Pakita Oreja

Pdg. 1 2 MANTENER HABITOS SALUDABLES EN TERCERA EDAD, por Angel Martin de Almagro.
Pdg. 13 HISTORIA DE UNA HUERTA. JuanFPe Maortua.

Pag. 14 NUESTRO PERSONAL, Fotos y nombres. Motivar para preguntar dudas que

tengamos, aspectos gue queramos conocer mas en una ENTREVISTA PERSONAL,
en los proximos nimeros.

Pég. 15 CONTRAPORTADA - AGENDA CULTURAL.

NUEVOS INGRESOS - ETORRI BERRIAK

Residencia-Adinekoen Egoitza: Angela Carretero Garrido — Antonio Lauzirika
Zamakola
Pio Cid Santos — Santos Elcoroiribe Osoro — Jesds Mari Sez Hermosilla —
Joaquin Sanchez Martin — Teresa Luengo Gato

Centro de Dia-Eguneko Zentroa: Purificacién Alonso Martinez — Angel Martin Diaz del
Campo-Angeles Fernandez Alonso — Inés Blanco Gonzélez — Manuel Quintana Francés
A todos nuestra mas cordial bienvenida, y les d )5 una estancia entre nosotros
de lo més agradable.

Ongietorri guztioi eta gure arteko egonaldia atsegingarria izatea opa dizuegu.
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Saludo de la Directora

Hace ya algo mas de dos afios quz- < la |
andadura del proyecto de Residencia con Centro de
dia Abeletxe y tras las dificultades proplas de la
puesta en marcha del mismo, es para mi un privilegio
¥ una satisfaccién como Directora poder mostraros
un ejemplo del trabajo que por parte de nuestros
residentes y personal se han estado llevando a cabo
conjuntamente en los Gltimos meses.

La revista estd basada en unos pardmetros de
ILUSION, VALORES ¥ PARTICIPACION de todas, que
se centra en cuestiones de nuestra vida diaria en la
residencia, fundamentada en lo que para quienes
trabajamos en ella, conforma el eje central de
nuestra maotivacion: EL RESPETD N
RECONOCIMIENTO A LAS PERSONAS MAYORES. Ellos
serdn los principales protagonistas de este pequefio
proyecto, y en este espacio nos demostrardn todo lo

hasl

lanaren adibidea erakustea.

ADINEKO PERTSONENGANAKD ESKER ONA.

Aldizkaria guztion ILUSIO, BALORE ETA |
PARTEHARTZE parametroetan oinarriturik dago, gure |
egunerckotasunean gauzetan biltzen direnak, bertan |
: lan egiten dugunen artean, gure motibazicaren :
ardatza oinarria osatzen dutenak: ERRESPETUA ETA .

Egoitza Eguneko Zentroarekin proiektuaren ibilbidea |
zela eta martxan jartzearen zailtasunen |
ondoren, niretzako Zuzendari gisa pribilegio eta |
portasuna da gure egoiliar eta langilegoarengatik |
azken hilabete hauetan elkarrekin burutu duten |

Beraiek dira proiektu txiki honetako elementu |

nagusiak, eta gune honetan igorri dezaketen guztia ’

! eta beraien ondoan ikasi dezakeguna erakutsiko |

que pueden y lo que . digute.
aprender a su lada. i i ]
Gure egoiliaren ongizate fisiko eta
Mencionar a las familias como ' inbesteko  kolab leak ditugu
vitales en el bienestar fisico y emocional de nuestros familiak eta garrantzizkotzat jotzen dugu egoiliarrei
residentes ya que entendemos la relevancia del : beraien partaide
: papel gue juegan en el mantenimiento del . laguntzeko familiek duten eragina.
sentimiento de pertenencia @ una vida que sigue | !
siendo suya. i
S v Ia dudicacién diaria de ! ! Eg k lanean  dihard lan-tald; eta
5 - v del eq“im; i arduradunei eskerrak eman: sendagile, erizain,
o i i i e R e
humano: médico, enfermeras, auxiliares, cocineras, | : - i
T ; " 14k ! ! terapia
terapeuta ncupadonrai ;:blcologa trabajadoras | i psikologo, gizarte langile, sozio-kultur animatzaile,
iy v anin;a:lnms ‘mm:umraks | mantentzaile, administrazio, harrera, etabar,
mantenimiente, administracién, recepcion, etcétera, | : Duzencaritzatic s LT
tasunez aurrera ari direlako:

que con efectividad estdn sacando adelante la
consigna principal dada siempre por la direccidn: :
todas octuaciones, dedicaciones  y |

‘que sus

! vocociones vayan dirlgides con afecto o lograr el |

mdximo bienestar de nuestros residentes”. “Hoy una |

 vida larga y saludable ya no es el privilegio de unos |

pocas, sino el destino de la mayoria® (Dr. Rojas |

i Marcos) i

“beraien bokazio, dedikazio eta ekintza guztiak gure
egoiliarrei gehienezko ongizatea afektuz lortzera
2uzenduak izatea”

| “Gour egun bizitza luze eto osasuntsua ez da
| batzuen pribilegio soilik, baizik eta gehiengoaren
i patua” (Dr. Rajas Marcos).
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h

Mi llegada a la Residencia

RESIDENTE ANONIMO

Antes de ingresar tenia una chica en casa
que estaba conmigo y me ayudaba; ademds tengo
tres hijos gue también se ocupaban de mi. Pero
era consciente de mi situacién, mis padres ya no
estaban y mis hermanos son también muy
mayores, ademds tienen sus propias familias, al
igual que mis hijos.

Por eso cuando la asistente social nos
comentd la posibilidad de entrar en una residencia
esa idea se quedd en mi cabeza.

Me gustaba mi vida alli pero lo veia todo
cada vez mds complicado, tengo problemas para
andar y vivia en el caserio, con tres plantas para
subir y bajar, y sin ascensor como hay agui, claro.

El dia que me llegd la carta para poder ir a
la residencia no me lo pensé y en dos dias estaba
en el centro. Vine acompafiada de uno de mis
hijos.

Al principio tenia incertidumbre, ya que
estaba lejos de mi pueblo, de mi casa y aqui no
conocia a nadie. Habia ido alguna vez de visita a
otra residencia mds cercana a mi casa, pero no
me parecia lo mismo. Al poco tiempo conocl a
mucha gente con problemas parecidos a los mios
y con las gue tenia mucho en comin, hoy en dia
me llevo bien con toda gente de la casa.

Mis familiares siempre me preguntaban
al venir a visitarme: “estds conforme? y yo les
decia: * si, yo he decidido y estoy orgullosa de ello
y lo mantengo®.

Hoy lleve cerca de dos afios en la
residencia, ya no estin conmigo el miedo y la
incertidumbre del principio. Mis hijos vienen a
verme a menudo, me dedican ese tiempo que
tienen y disfruto de ellos”.

A todo la gente que ingrese hoy en la
residencia le diria gue esté tranquila, agui van a
encontrar muchas acti i i i

cartas, etc. y se puede estar entretenida, que es
lo importante a esta edad.
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Las Veteranas del Centro de Dia

Por Leo Conde y Rosario Montejo

ROSARIO MONTEJO, ingreso en el anterior Centro de Dia hace casi 9 afios.

Antes de entrar yo tenia un poco de miedo porque no sabia que me iba a encontrar, pero la decisidn
fue mia, me sentia sola en casa y asi veia que podia estar mas acompafiada y asi mis hijos también
estaban més tranguilos, ellos me apoyaron.

LED CONDE, Ingresd en el anterior Centro de Dia hace 8 afios.

Recuerdo que entre en Septiembre, fue mi decisién y ya sabia mas o menos como funcionaba porgue
solia ir @ hacer labores al Hogar del Jubilado, que estaba al lado, ingresé con mi marido, &l estaba
enfermo de Alzheimer y era muy dificil de manejar para mi, en unos meses mi marido fallecié pero yo
decidi seguir en el Centro, alli hacia muchas cosas y lo pasadbamos muy bien.

El CAMBIO DE CENTRO fue un poco duro al principio, nos habiamos imaginado que al estar en un sitio
| més grande y nuevo iba a ser todo igual o mejor que antes pero al principic no fue asi. No haciamos
tantas labores (costura) como en el otro centro, de repente habia mucha més gente y aunque todo es
més grande es un mismo espacio y hacer las actividades con la tele o al revés a veces resulta
complicado, aun asi, con el tiempo también se ven cosas buenas.

| OSARIO, hoy sigo en el Centro de Dia y estoy a gusto porque veo gue estoy mejor agui, no estoy sola y |
estoy entretenida. A las personas nuevas gue llevan o quien esté dudando le animo, no hay que tener
miedo porgue agui se estd bien y se estd acompafiado.

LEQ, me gusta venir al Centro de Dia porque estoy entretenida, no me gusta estar todo el dia viendo la
Tv sin hacer nada, me gustan mucho las actividades de terapia que hacemos por las mafianas en grupo
y cuando acabo |a terapeuta me da un cuaderno para seguir haciendo yo porgque me gusta estar activa.
Los fines de semana en casa suelo pintar también porque me gusta y me relaja mucho. Echo de menso
hacer mds cosas como teatros con poesias y cantares gue siempre me han gustado. A las personas que
estén en duda de venir yo les animaria porque asi no estén solos y se pasa mejor el dia cuando uno estd
haciendo cosas. ;
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¢OTOnoticiag

Entrega de diplomas; Programa
Intergeneracional. 8 de Junio 2011.

De Enero a Mayo algunos usuarios de
la residenciz han estado participando
en un proyecto cuye objetivo final es
establecer relacion entre diferentes
generaciones. Para su realizacidn se
ha contade con la colaboracion de
chicos de entre 11 y 12 afos del
Colegio 5an Lorenzo

El programa concluyé con la entrega
de diplomas para todos los
componentes.

Excursiones a Trabakua con el Centro de Dia; 17 de Junio y B de Julio. 2% Grupo de la P12, 21 de Septiembre.
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BERRI-Irudituak

= S

Excursion Virgen de Arrate viernes 14 de Octubre; y martes 18 de Octubre

Nos alegramos de que lo haydis pasado tan bien y os animamos a participar en
la préoximal

Asko pozten gara oso onde pasa duzuelake eta hurreng berriro parte
hartzera animatzen zaituztegul.
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ERMUA ANTES Y AHORA - ERMUA LEHEN ETA ORAIN

Por Felisa Ormaetxea, Juan Urreta y Espe Espin.

AR NEE A

Fotos de la Plaza Cardenal Orbe y Frontdn de Ermua en 1958,
Lo gque mis nos llama la atencion y evoca nuestros recuerdos es la imagen del Ayuntamiento, con un gran balcon, en la Plaza
del pueblo, posteriormente fue trasladado al Palacio de Valdespina donde actualmente permanece ya que su situacion,
encima del rio, hacia muy inestable su mantenimiento. Justo detrds estaba el matadero, comenta Felisa, donde llevibamos
las txalas. ¥ en los laterales estaba la escuela infantil donde ibamaos al colegio, comenta Juan. Felisa adn recuerda cuando su
hermana la llevaba al colegio “a burritos”, ibamos con alpargatas, explica nostdlgica.
Gure oroitzapenak gehien gogorarazten diguna udaletxearen irudia da, herrike plazan bolkei ikaragarri batekin
Denborarekin Voldespincko jouregira aldatu behar izan zuten (arain dagoen tokira) bere mantenimendu lana egitea oso zaila
bait zen erreka gainean egoteagatik. Gure logun Felisak dioenez, atzekaldean hiltegia zegoen, txalak bertara eramaten
zituzten, Aldamenean, gure Juanek dioenez, gu ikastera joaten ginen ikastola zegoer. Feliso gogoratzen da nola bere nebak
sorbalda gainean eramaten zion ikestolara eta ebarketekin joaten zirela esan digu irrifor batekin.

A pesar de los afios vemos que el frontdn se mantiene casi igual, asi como las casas
de alrededor, donde si vemos cambio es en los edificics de atrds, el antiguo
caserio de Santukua ha sido reemplazado por varios blogues de pisos altos.

Urteak igaro arren, frontoia ic berdin mantentzen dela ikusten dugu, inquruke
etxeak bezala, bestalde, Santukua baserri zoharra efa atzecn reuden etxeak,
etxebizitza haundiogoegaitik aldatuak izan dira.

—
bi: Fotos de la parte antigua de la plaza y Frontdn, afio 2000,
2000. urteko Frontoi eta plaza zaharraren argazkia,

Fotos de la Plaza Cardenal Orbe y Grafitis en las fachadas, actuales. 2011, urteko Cardenal orbeko plaza graffiti eta guzti,
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<L, BRUL DE LOS RECUERpg;

De Feli Jauregui

ol inds
tailcito ©

“La historia de los vasos de los Txikitos"”

El dia que la reina Isabel |l decidio venir de visita a Bilbao se cred una gran revolucion
ya gue por aguel entonces la ciudad contaba con muy poca luz en la via pablica. Por
ello, y para ponerla mas bonita pensaron en hacer un recipiente de cristal con el culo
abombado en el que poder poner velas para aumentar la luminosidad de las farolas.

Todo salid muy bien pero al marchar la reina surgio otra duda; “Qué haremos ahora
con todos estos recipientes?” Tras mucho pensar decidieron cedérselos a los
taberneros para ver que podian hacer con ellos.

Desde entonces, y aln todavia, el recipiente creado para alumbrar la calle se usa en
comao vaso de Txikito.
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RECETAS DE SIEMPRE

“PATATAS EN SALSA VERDE” por Maria Celaya

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva

Cebolla

Ajo

Perejil

Un poco de bacalao

Patatas

Una pizca de sal (si requiere)

Elaboracién:

Picamos en cuadraditos la cebolla y el ajo. Poner en una
cazuela unas cucharadas de aceite de oliva y pochamos la
cebolla y el ajo, cuando esté pochadito le afiadimos el
bacalao y lo doramos un poco; luego retiramos la cazuela
del fuego.

Pelamos las patatas y las cortamos en cuadros, las
ponemos a hervir con agua caliente en la cazuela que
teniamos retirada. Al empezar a hervir afiadimos el perejil bien picadito.

Dejamos hervir media hora mas o menos. Probamos un poco para ver como esta de
sal, ya que el bacalao nos va a salar la salsa y si no es necesario no echamos sal.
Cuando la patata esté cocida retiramos la cazuela y ya tenemos unas ricas patatas en
salsa verde con bacalao.

“ALUBIAS DE TOLOSA” por Pakita Oreja

. ﬂ . Ingredientes:

Cebolla Un par de cucharadas de aceite de oliva
Ajo Alubias rojas

Zanahoria Chorizo

Sal y pimentdn Morcilla y tocino

Elaboracién:

Dejamos las alubias en remojo la noche anterior. Picamos la cebolla, ajo y zanahoria y
lo ponemos a pochar. Después llenamos la cazuela de agua y echamos la alubia con un
poco de sal y pimentdn. En una cazuela aparte cocemos el chorizo, morcilla y tocino.
Dejamos cocer hasta que veamos que se va ablandando (1 hora aproximadamente) y,
afiadimos a las alubias, la carne que teniamos aparte junto con un par de patatas
cortadas en triangulos.

Dejamos hervir media hora mas y al apartar del fuego, podemos dejar que repose unos
10 minutos aproximadamente.
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MANTENER HABITOS SALUDABLES EN TERCERA EDAD.

“El Deporte”.

Por Angel Martin de Almagro

Antes de ingresar en el Centro de Dia yo solia ir tres dias a |la semana a la piscina (tres
cuartos de hora) y al gimnasio (90 minutos con un monitor). Desde que estoy en el
Centro de Dia hago ejercicio agui casi todos los dias, unos dias bajo al gimnasio con la
fisioterapeuta y hago las actividades que me manda y otros dias tengo Psicomotricidad
con la Terapeuta con quien hacemos movimientos mds suaves pero que nos vienen
muy bien; los fines de semana voy a |a piscina y hago 12 largos.

Ahora tengo 90 afios, y agui me veis; El deporte es una rutina que se puede coger a
cualguier edad, yo aprendi a nadar a los 70 afios, y no solo eso, sino que antes tenia
panico al agua, era incapaz de bafiarme aungue no me cubriese, pero al jubilarme y
tener tanto tiempo libre decidi superarlo y me quité el miedo metiéndome en la playa
poco a poco. Donde mas avancé fue en la playa de La Concha en Donosti, porque el
agua estd mas parada con el rompe olas y eso me daba confianza. Por supuesto hay
que tener cuidado, yo algin susto ya me llevé también, en la playa de Deba tuve una
mala experiencia, me cai con una ola y como no paraban de llegar mas y mas pasé un
mal rato hasta poder levantarme, pero a pesar de eso no me desanimé sino que me
dije “este miedo me lo guito yo" y asi fue.

Este es un ejemplo para que veais que nunca es tarde para aprender y merece la pena.

Yo aconsejo a toda la gente que no se deje y que haga ejercicio ya que somos como los
coches, si no se usa el coche no funciona bien y con el cuerpo pasa lo mismo, no es
bueno estar parado, cuando hacemos ejercicio nos sentimos mucho mejor y es un
buena costumbre gque hay que mantener a cualguier edad.
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HISTORIA DE UNA HUERTA

Por JuanPe Maortua.

Cultivando Salud: El cuidado de un huerto para un envejecimiento
saludable.

En él ofrecemos a un colectivo de ancianos a posibilidad de poner en marcha su propio huerto ecologico vy disfrutar
de los beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales que esta actividad puede ofrecerles. Se trata de un proyecio con
enorme potencial, muy adecuado para residencias de ancianos, centros de dia, et

Osasuna lantzen: Ortuaren zainketa zahartzaro osasuntsu bategatik: Jende nagusiari eskeintzen
diegu nola landu heuren ortu ekologike propioa. Horrek dakartzan abantaila fisike, psikelogike eta
sozialak goza ditzan. Proiektu oso interesgarria eta gomendagarria da jende nagusientzat, eguneko
zentroentzat, etc,

El 15 de junio de 2011 iniciamos un nuevo proyecto en la Residencia instalando un
huerto ecoldgico gestionado como una herramienta terapéutica para las personas que alli
residen. Ademas del cardcter terapéutico, el objetivo es crear una actividad lidica que
acerque los residentes al medio ambiente y. ademas, les dé la posibilidad de mostrar sus
conocimientos sobre la agricultura.

Estos huertos estan ubicados en mesas de cultivo elevadas, idoneas para hacer crecer
plantas horticolas en espacios reducidos, y que facilitan el trabajo a los residentes,
quienes se encargan personalmente de la siembra y cuidado de las plantas.

En proximos niimeros os iremos contando e6mo va, nuestros avances v los beneficios
que nos reporta este proyecto innovador,
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NUESTRO PERSONAL

Administracién y Recepcidn Mantenimiento

Cocina Lavanderia. Pelugueria Limpieza.

Con este anuncio queremos gue todos conozcdis los servicios con que contamos en la
residencia y motivar para preguntar esas dudas que tengamos asi como aspectos gue
nos gustaria conocer mas sobre como se desarrolla su trabajo en una ENTREVISTA
PERSOMNAL, por Angel Martin de Aimagro.

Fotografias por Agustin Mateo.
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Desde el Servicio de Animacion Sociocultural de la Residencia y Centro de Dia
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EL VIERNES 25 DE NOVIEMBRE
CELEBRARENOS LOS CUMPLEIIOS DEL MES
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