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PRESENTACION

Esta revista pretende ser un foco de informacion para las
personas que asisten al Centro de Mayores y para las que alun no
lo conozcan, quieran participar y pertenecer a €l. Tendr4 caracter
semestral y estariamos encantados de poder contar con la
participacion en la realizacion de la misma de todas aquellas
personas que estuvieran interesadas, aportando experiencias,
recuerdos.......

De forma global, esta revista perseguira unos objetivos de
transmision de informacién y conocimiento que en aspectos
generales se concretan en:

- Entender el proceso de envejecimiento como una fase
crucial de la evolucién de la vida y no como sinénimo de
decadencia.

- Desterrar estereotipos ligados al envejecimiento que
suponen un escollo para vivirlo en plenitud.

- Fomentar el ocio, el entretenimiento, y dar a conocer varias
de las actividades que se realizan en el mismo Centro, asi como
también actividades que se desarrollan en el exterior, como son
viajes, actividades culturales, actuaciones de los distintos talleres
del Centro, como podian ser la Rondalla, el coro, bailes
regionales, de salén, etc.

- Mostrar trabajos que se desarrollan a lo largo del afio en
los talleres, como por ejemplo, trabajos individuales o en grupo
qgque se han realizado en el taller de alfabetizacion, etc.

- Fomentar la prevencion de la dependencia, es decir,
ralentizar el proceso de deterioro a partir de consejos Yy
recomendaciones para envejecer activamente.

Segun la Organizacion
Mundial de la Salud
(OMS), el envejecimiento
activo es el proceso de
optimizacién de las
oportunidades de salud,
participacién y seguridad
con el fin de mejorar la
calidad de vida a medida
que las personas
envejecen.




APRENDIZAJE A LO LARGO DE LA VIDA

Empezaré definiendo la palabra aprendizaje como la
posibilidad de dar respuestas ajustadas a |lo cambiante del
entorno, esto quiere decir, que el aprendizaje se relaciona con la
capacidad de adaptacion.

La tercera edad, es una etapa de cambios importantes en
todos los ambitos, siendo estos cambios fisicos, fisiologicos,
cambios en los roles de la vida cotidiana y de identidad, de
pertenencia, como la modificacion de su rol social y en su forma de
ser.

Son tan relevantes estos cambios que marcan el comienzo de
lo que se conoce como la
tercera edad.

Sabiendo lo que es el
aprendizaje, y al plantearse
los aspectos anteriores,
podemos decir que el
aprendizaje es un hecho
esencial en la vida de
nuestras personas mayores.

Los cambios mencionados, inciden directamente en
capacidades de adaptacion, por lo que es indispensable que ponga
en juego todo su potencial de aprendizaje a aprender vy
reinventarse, enfrentdndose a una actividad distinta, un rol
distinto, unas necesidades distintas y....un cuerpo distinto.

No se puede negar que hay ciertos potenciales que
disminuyen el rendimiento, como pérdidas fisicas, cognitivas y
fisiolégicas, pero se puede recalcar que hay otras potencialidades
gue lo compensan. Es mejor hablar de un cambio que de ninguna
manera significa pérdida.

Se han hecho estudios en que lo que mas afecta la
capacidad de aprendizaje son el miedo a no ser capaz y el temor al
ridiculo y no tanto como son sus cambios fisicos y mentales.

Saber leer y escribir mejora la calidad de vida de las
personas de muchas y muy profundas maneras, no solo de
naturaleza economica.



La alfabetizacion mantiene vinculos estrechos con la
dignidad humana, la autoestima, la libertad, la identidad, la
autonomia, el pensamiento critico, el conocimiento, la creatividad,
la participacion, el empoderamiento, la conciencia y la
transformacion social; todos ellos importantes satisfactores
humanos, més alld de las condiciones materiales de vida.

Muchas personas mayores se refieren a la lectura y la
escritura como “una compafiia”, “un arma para combatir la
soledad”, “una manera de viajar, sin viajar”.

La sustitucion de la huella digital por la escritura del propio
nombre es el acto mas importante de dignificacién para una
persona analfabeta, por lo general afectada por la vergienza y la
baja autoestima.

Cultivar la lectura y la escritura también repercute sobre la
salud mental y psicolégica de las personas. La investigacion
neuropsicoldgica indica que las personas que cultivan una mente
activa y compleja durante toda su vida, incluyendo aqui la lectura y
escritura, envejecen bien y estan menos expuestos a
enfermedades como el Alzheimer y la demencia senil.

Por todo esto, es muy importante que nuestros mayores
dispongan de un espacio destinado a cultivar su mente, de forma
gque esta se mantenga activa, ya que la actividad es la clave del
bienestar; en el Centro de Mayores de La Solana, se imparte el
taller de lectura y escritura, y nos gustaria mostrar a continuacion
algunos de los trabajos realizados por estos alumnos, asi como
felicitarlos por ese afan de superacion y darse cuenta que no hay
edad para aprender y crecer...



LOS TRABAJOS AGRICOLAS EN LA SOLANA

Intentaremos explicar, lo mejor posible, la vida y los
trabajos de los trabajadores del campo desde mediados
del siglo XIX hasta los afios sesenta y setenta del siglo
XX.

Un agricultor, propietario de cuatro o0 cinco yuntas,

ﬁ.,w,wm necesitaba un mayoral, un
“ayudaor”, un zagal primero
y un zagal segundo, como
 personal “ajustao” con un
"% contrato de palabra (verbal)

con el amo de la labor.

FUNCIONES DE CADA UNO

1.- El Mayoral.- Era el encargado de dirigir las faenas que
debia hacer cada uno: media el pienso que necesitaban
las mulas para la semana, las semillas que se necesitaban
para la simienza y llevaba el control de lo que se recogia
en cada cosecha, etc. Ademaés
araba y sembraba con su yunta y
permanecia en la era desde antes

de salir el sol hasta después de
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ERENLL e st recoleccién del cereal. Su sueldo

ponerse mientras  duraba la

era el acordado con el amo el dia de San Miguel (el dia de

la Virgen de agosto -el 15- se hablaba con el nuevo amo y



se empezaba a trabajar en San Miguel) , siempre algo
superior al del ayudador.
También recibia una parte de la cosecha (trigo, cebada,

paja...), a esto se le llamaba el “piujar” (pegujal).

2.- El ayudador .- Dirigia la simienza si faltaba el mayoral,

-

araba con la mejor yunta, “pienseaba” a las
mulas, hacia la comida en el campo, era el
" encargado del acarreo de la cosecha y otra

serie de funciones relacionadas con las faenas

del campo, como llevar las mulas al herradero

—

para cambiarles las herraduras.

3.- El zagal .- Tenia su yunta para arar y ademas cargaba
el agua en la cuba y llevaba el pienso para las mulas en el
carro de lanza. También era el encargado de llevar las

rejas a la fragua para aguzarlas.

4.- El Jornalero. - Realizaba las
labores propias en la viia y el olivar
(podar, mullir, injertar, estallicar),
dirigia la escarda, etc. Podia estar

ajustado para todo el aio, como los

Texto colectivo elaborado por: Juana Alhambra, Nico las

Arague, Vicente Garcia, Felipe Martinez, Gabriel Or tiz y Maria

Pérez.



ARTICULO DE SALUD
CUIDADO DE LOS ORGANOS DE LOS SENTIDOS

Disfrutar del medio que nos rodea a través de los sentidos es
la mas agradable experiencia que puede apreciar el ser humano.
Por ejemplo, si tenemos en la mano una rosa, podemos observar
su hermoso color, podemos percibir el perfume que emite y sentir
la suave textura de sus pétalos, en el campo escuchamos el trinar
de los pajaros y cuando tenemos hambre podemos saborear los
ricos manjares que la naturaleza nos brinda.

Cuando somos pequefios siempre estamos pendientes de
nuestros juguetes, los cuidamos, si estan sucios los limpiamos con
mucho cuidado para que no se estropeen
y cuando terminamos de jugar los
guardamos. Las personas llevan el coche
al taller para que le realicen un
mantenimiento y lo lavan por dentro y
por fuera, de igual manera cuando
somos pequefios nuestros cuidadores,
nos cambia la ropa todos los dias para
estar siempre limpios. Si todas las
personas cuidan las cosas, juguetes,
ropa, coches vy otras por que no cuidar
nuestro cuerpo, que es la maquina mas
completa que necesita del constante cuidado para su normal
desenvolvimiento, especialmente los 6rganos de los sentidos que
no solo mas delicados y que nos ayudan a apreciar el mundo.

¢, Qué cuidados debemos dar a nuestros oOrganos de los
sentidos? ¢Por qué debemos cuidarlos con regularidad? Los
sentidos son algunas de las partes mas delicadas del cuerpo.

Por esta razon, debemos tener cuidado especial con cada
uno de ellos.

CUIDADOS DE LA VISTA

La capacidad de ver los objetos con nitidez se denomina
agudeza visual. Esta capacidad se pierde con la edad y por efectos
de las enfermedades como la glaucoma. Algunas alteraciones de la
vista son la miopia, que es

la dificultad de ver a lo Retina Vasos sangiiineos
lejos, la hipermetropia, ,. .
dlflqultad para ver con Cérnea
claridad los objetos \ o
cercanos; el astigmatismo, l Horsisiigticn
defecto en la formacion de Iris L|
la imagen y el daltonismo,
modificacion en la Pupila _
percepcion de los colores. 4 \

Macula

Cristalino



Para cuidar la vista, se recomienda realizar las siguientes
actividades:

Cuando hay cansancio o comezon, lavarlos con abundante
agua fria y no tocar los ojos ni rotarlos. Evitar exponerlos a luz
excesiva, sobre todo al salir de la oscuridad. Leer y escribir en
lugares bien iluminados. Esperar unos momentos antes de salir del
lugar donde se esté leyendo o escribiendo. Ver la televisién desde
una distancia adecuada. Hacer cada dia ejercicios oculares que
consisten en: lentamente hacer circulos con los o0jos. Estos
ejercicios se pueden hacer por uno 6 dos segundos en ambos
sentidos, de izquierda a derecha y viceversa.

CUIDADOS DELOIDO

Evitar el ruido excesivo. Mantener la boca abierta cuando se
produce un ruido muy fuerte. No introducir objetos extrafios por el
conducto auditivo externo. Limpiar las orejas con agua y jabodn sin
llegar al timpano.

Oido externo Oido medio  Oido interno

CUIDADOS DEL TACTO

Las normas que deben seguirse para cuidar la piel son las
siguientes: Asearla con agua y jabdn para evitar infecciones.
Reducir el tiempo de exposicion al sol pues los rayos solares
pueden producir quemaduras y en casos mas graves cancer a la
piel. Acudir al médico en caso de que aparezcan ronchas, granos,
manchas y otros cambios anormales. Desinfectarla protegerla en
caso de producirse una herida o quemadura. En los ultimos afios la
capa de ozono que nos protege de los rayos ultravioleta se esta
deteriorando y disminuye su funcién de filtro de los mismos, y
estos dafian la piel.



CUIDADOS DEL GUSTO Y DEL OLFATO

Tener cuidado con la temperatura de los alimentos que se
introducen a la boca, pues una quemadura por frio o por calor,
ademés de dolorosa, deja las papilas gustativas irritadas.

No meterse en la boca
objetos sucios o los dedos, por que
puede irritar o infectar los 6rganos
internos como la lengua y las
encias afectando no solo el sentido opis /
del gusto sino la funcién general de | ousaives
la boca en el proceso digestivo.

Las sustancias con olores fuertes, especialmente de origen
guimico, pueden dafar el olfato, por eso no se debe oler
directamente el contenido de los frascos, sino que se debe percibir
a la distancia. No introducir objetos duros o sucios en las fosas
nasales, ya que la mucosa nasal puede irritarse y hasta infectarse.

Receptores olfatorios

Son los encargados de detectar los
olores. La nariz posee unos 20 millones
de ellos; cada uno termina en una
pequefia estructura, los cilios, Estos
recogen los estimulos olorosos y envian
un mensaje (impulse nervioso) a
cerebro.

Naris

Bulbo olfatorie

Nervios olfatorios

Cilios olfatorios

Se encargan de recoger los olores

que el receptorlos envie al
encéfalo en forma de impulsos
nerviosos

Cavidad nasal

Se encuentra revestida por una pared
mucesa que rr‘odunz el moco (sustancia
viscosa). Este tiene por funcié
mantener himeda la cavidad nasal y
atrapar polvo, suciedad y particulas
nocivas para que no penetren en los
pulmones.

Faringe

Tré
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