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Després del malson del 2020 comencavem el 2021 amb l'esperanca de la vacunai la il-lusio de tornar
aviat a la normalitat. L'activitat i les ganes de fer coses tornaven amb forca al centre de serveis tot i les
restriccions i les mesures de seguretat vigents.

L'arribada de la vacuna per fer front a la COVID-19 ha permés reduir el nombre de contagis i la millora
de la situacié epidemiologica també ha posat fi a la majoria de restriccions.

La COVID-19 ha condicionat el funcionament del centre i la seva distribucié. Després d'un any de les
primeres vacunes la pandémia ha perdut forca perd no s’ha acabat. S'esta subministrant la tercera
dosi i les families encara han de seguir les activitats i celebracions del centre a distancia, sense poder
entrar a l'interior, ni tant sols per acompanyar a la persona gran a l'arribada o sortida del centre.

Tot i la pandemia seguim fomentant accions i activitats per potenciar I'autonomia de cada persona.
Cada dia busquem i trobem alternatives per equilibrar les mesures de seguretat i prevencié contra la
COVID-19 amb el benestar de les persones grans. Aixi ho hem fet i aixi ho seguirem fent.

Ens cal encara molta prudéncia i la mascareta, la higiene de mans i la ventilacié segueixen presents
en el nostre dia a dia i més a prop de les persones grans, un dels col-lectius més afectats i vulnerables
al virus.

Tot i aixd, no defallim i acabem el 2021 amb l'esperanca d’un molt millor 2022.

Bones festes!

Josep MaVidal i Vidal. President
Estanis Vayreda i Puigvert. Director General
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Ajuntament
de Viladrau

Arriben les Festes de Nadal i, amb elles, el desig d’encetar un any més que volem i que ha de ser, molt
millor que el que tanquem. Qui ens havia de dir quan vam tancar el 2019 que el 2020 ens marcaria per
sempre? | quan vam tancar el 2020... amb aquella esperanca boja en qué la maleida pandémia desa-
pareixeria amb el nou any... i arribem al final del 2021 i, tot i que de forma més diluida, aqui continua
estant, marcant territori i marcant vides. Ara més que mai, no ens podem rendir. Aquest 2022 ha de
ser el definitiu. La pandemia ens ha marcat aquests darrers dos anys i pels usuaris i usuaries del cen-
tre de serveis va ser una bona patacada quan es va haver de tancar fent seguiment a les normatives
i imposant la seguretat i la salut per davant de tot. Pero gracies al gran equip de professionals que
tenim al centre, al voluntariat i a les ganes d’estar al costat dels usuaris i usuaries, mai es van deixar
sols i sempre, encara que fos des de la distancia, se’ls va poder acompanyar. Cal agrairimmensament
aquesta tasca a tothom qui la va fer possible.

Un centre que aquest mes de febrer celebrara el seu 3r aniversari i que, tot i la davallada d’usuaris, no
renunciem a mantenir-lo i lluitem tots plegats per anar-lo millorant i oferir cada vegada un servei més
complet. Aquest any, I'Oficina d’Atenci6 a la Gent Gran ha comencat les seves tasques des del mateix
centre, els tallers han engegat de nou, el servei de bon dia i altres serveis que fan que, de mica en
mica, aquest centre agafi més forca i més sentit entre aquest col-lectiu més vulnerable.

Aquest Nadal que tenim a tocar ha de ser el punt de partida d'un nou cicle que ens porti més llum
i vida al centre i ens permeti anar consolidant-nos encara més com a servei punter al municipi. Des
de lI'ajuntament volem convidar a tothom qui vulgui a provar el centre de serveis. Sereu tothom molt
benvinguts!

Molt Bones Festes de Nadal i un molt millor 2022 per a tothom!

L'Alcadessa i regidors de I’Ajuntament de Viladrau.
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LA VACUNACIO CONTRA LA COVID-19

Objectiu

La vacunacié contra la COVID-19 té com a finalitat arribar a la immunitat de grup, fonamental
per minimitzar els efectes de la pandémia. Quan una part de la poblacié ja té els anticossos pro-
porcionats per la vacuna, el virus queda bloquejat, baixa la seva propagacio i els contagis es
redueixen fins a un nombre residual.

Avui en dia, la vacuna contra la COVID-19 és la principal eina per fer front a la pandémia, sense
oblidar mesures com ara la distancia de seguretat, la higiene de mans, la mascareta i la ventila-
cio d'espais tancats.

La campanya de vacunacio va comencar a Catalunya el 27 de desembre de 2020.

Les vacunes administrades
Pfizer/BioNTech

Moderna/Lonza
Oxford/AstraZeneca

Johnson&Johnson/Janssen

Les 4 vacunes estan autoritzades per I'’Agéncia Euro-
pea de Medicaments (EMA) i son segures i efectives
per a la prevencié de la COVID-19. Malgrat sén diferents, totes protegeixen contra la COVID-19 greu.

Les pautes de vacunacio i la seva finalitzacio

Les pautes de vacunacié son diferents segons la vacuna, I'edat o si hem estat un cas positiu de COVID-19.

Si una persona no ha patit la COVID-19 abans de la vacunacié: Segons la vacuna, la pauta de vacunacié
estara finalitzada:

- Pfizer/BioNTech, 7 dies després de la segona dosi.

» Moderna/Lonza i Oxford/AstraZeneca, 14 dies després de la segona dosi.

» J&J/Janssen, 14 dies després de la primera i Unica dosi.



LA VACUNACIO CONTRA LA COVID-19

Si una persona ha patit la COVID-19 abans de la vacunacié de la primera dosi:

« Si té 65 anys o menys, solament necessitara una Unica dosi de la vacuna per arribar a la pauta vacunal
completada, 2 mesos després de ser un cas positiu de COVID-19.

« Si té més de 65 anys, necessitara dues dosis, una vegada estigui recuperada de la COVID-19.

Si una persona ha patit la COVID-19 durant el seu procés vacunal, és a dir, després de la primera dosi i

abans de la segona dosi:

« Si té 65 anys o menys, s'administrara una segona dosi 2 mesos després d’haver passat la malaltia o del

diagnostic de la infeccié.

« Si té més de 65 anys, es completara la pauta amb
una segona dosi quan la persona estigui completa-
ment recuperada i hagi finalitzat el periode d‘ailla-
ment.

La dosi adicional

« Durant el mes d'octubre del 2021, s’ha comencat a
administrar una tercera dosi de la vacuna a les perso-
nes majors de 70 anys. La tercera dosi pretén reforcar
la resposta immunitaria de la persona contra el virus.

Les mesures de proteccid i control en els serveis d’atencio

La immunitat enfront de la COVID-19
s’assoleix gracies a la pauta de vacuna-
cio completada; per aixo és tan impor-
tant la finalitzacié del nostre procés vacu-

nal.

Les persones que han assolit la pauta va-
cunal completada poden demanar el cer-
tificat digital COVID de la UE.

dilirna

Mascareta - Higiene de mans - Ventilacio — Neteja i

desinfeccio

L'activitat diaria

Activitat grupal

« Si la cobertura vacunal de les persones ateses és igual o superior
al 85%, es pot mantenir I'activitat a una distancia minima d' 1 metre
entre persones amb les corresponents mesures de proteccié (mas-

careta quirurgica, higiene de mans i espai ventilat).

En cas contrari, la distancia ha de ser d'1,5 metres i s’ha de garantir un espai de 2,5 m?/persona en qualsevol
de les activitats i serveis grupals que es duen a terme a l'interior del centre.

« Es garanteix la ventilacid suficient en cadascun dels espais habilitats per a les activitats grupals.

« S'organitza I'atencio presencial en‘grups estables’ de persones ateses i de professionals.

Control i gestié de casos sospitosos de COVID-19

» Cada dia es fa un questionari a les persones usuaries amb l'objectiu d'identificar simptomes relacionats
amb la COVID-19. Es té en compte la simptomatologia de la variant Delta amb preséncia de simptomes de
refredat comu (mucositat, mal de coll, mal de cap, etc.) o valorant que la persona no hagi estat un contacte
estret en cap cas sospitos, probable o confirmat de COVID-19 en els darrers 14 dies.

« Si s'identifica una persona usuaria amb simptomes compatibles amb la COVID-19, se suspén la seva assis-
téncia al centre i s'ailla fins que algu la vingui a buscar en una habitacié ben ventilada on no hi hagi altres

persones i se li facilita una mascareta quirurgica.

En el cas d'un/a professional, aquest/a es retirara del lloc de treball.
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LAVACUNACIO CONTRA LA COVID-19

Manteniment de I'activitat diaria en situacio d’'un cas/brot de COVID-19

Es mantindra I'activitat si la sectoritzacié del centre ho permet i si 'organitzacié de I'activitat en grups estables

o unitats de convivéncia ho fa possible.

| I'assistencia de persones usuaries que siguin contacte estret d’un cas confirmat dependra de la pauta de vacu-
nacié de cadascu i del protocol establert per la normativa vigent en el moment en qué es produeixi el positiu.

Novetats a partir d’octubre 2021

Participacio de voluntariat

Les persones voluntaries correctament vacunades po-
den reincorporar-se als centres de dia per col-laborar
en la realitzacié d'activitats.

Servei de transport adaptat

S’elimina la limitacié del numero de persones usuari-
es en el servei de transport adaptat, sempre i quan es
compleixin les mesures d'autoproteccié.

Cribatges a professionals

Als professionals, voluntaris habituals o alumnes en
practiques correctament vacunats i asimptomatics, o
que han passat la malaltia en els 6 mesos previs, es

realitzara un test PCR en mostra nasal quinzenal de
forma periodica.

Als professionals no vacunats o incorrectament vacu-
nats i que no hagin passat la malaltia en els 6 mesos
previs, es realitzaran tres cribatges setmanals amb
automostra nasal i a dies alterns. | almenys una de les
proves haura de ser una PCR.

Als professionals externs com podolegs, fisioterapeu-
tes o perruquers aixi com altres col-laboradors i vo-
luntaris esporadics, que tinguin un contacte directe
amb les persones usuaries, es realitzara sempre un
TAR abans d’entrar al centre de dia amb independen-
cia del seu estat vacunal.

Fonts:

https.//canalsalut.gencat.cat/ Campanya de vacunacié contra la COVID-19
Pla d'intensificacio de les mesures de control en centres de dia i centres i serveis d'atencio dilirna. Setembre 2021. /Salut.

Departament de Drets Socials de la Generalitat de Catalunya.



EL CALENDARI

D'ACTIVITATS

Després del confinament total de la poblacio, el centre de serveis de Viladrau va tornar a obrir les
seves portes el juny del 2020. A partir d’aleshores ens hem hagut d’adaptar a una nova realitat que
inevitablement ens ha canviat la manera d’interactuar i relacionar-nos entre nosaltres.

Vam tornar amb moltes ganes, molta alegria i molta il-lusié de retrobar-nos, peré també amb molta
incertesa. Al comencament tot era estrany. Costa d'entendre com, de cop i volta, coses que abans
feiem, ara no es puguin fer.

Tots i totes estavem molt il-lusionats, perd també teniem un sentiment de temor per com afrontariem
aquesta nova realitat al centre. Al principi va ser complicat adaptar-nos, buscar noves maneres de fer
les coses, de relacionar-nos i comunicar-nos. | en certs moments, també va resultar una mica frustrant
de veure que les coses ja no eren com abans. Perd de mica en mica ens hem anat adaptant i hem anat
millorant tornant algunes coses al seu lloc.

El llarg d’aquest temps tots hem aprés a adaptar-nos, a fer les coses d’una altra manera. Per exemple,
ens hem adaptat a portar sempre la mascareta, a fer les activitats amb distancia, a no a compartir
material i, en cas de compartir-lo, desinfectar-nos bé les mans abans i després, aixi com desinfectar
el material que compartim. Hem adaptat les tro-

bades amb els familiars o amb els nens i nenes

que tot sovint ens venien a veure. Ara ens veiem

des de la distancia, nosaltres a dins del centre i

ells a fora, amb la finestra oberta i amb la masca-

reta posada. De mica en mica anem recuperant

activitats que abans féiem i cada petita cosa que

incorporem la vivim com una petita victoria que

ens omple d'optimisme i esperanca.

Al centre de serveis de Viladrau hem
tingut la sort de no patir cap cas de
COVID-19 al llarg d’aquest temps.
La majoria de persones usuaries van

passar al confinament amb el suport
i acompanyament de les seves
families i totes es van reincorporar
al servei en la seva reobertura al
juny del 2020.
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CALENDARI D'ACTIVITATS

ELDIAADIA Gimnastica

Activitats manipulatives

Intercanvi intergeneracional




Labors

Macramé

Cosir

Noves tecnologies

Xarxa

Ganxet

CALENDARI D'ACTIVITATS
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CALENDARI D'ACTIVITATS

Karaoke

Hort
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CALENDARI D'ACTIVITATS
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CALENDARI D'ACTIVITATS

Manualitats
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CALENDARI D'ACTIVITATS
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CALENDARI D'ACTIVITATS

LES CELEBRACIONS

Aniversaris

Aniversari del centre



CALENDARI D'ACTIVITATS

Reis 2021

Dia de la Dona
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CALENDARI D'ACTIVITATS

Sant Jordi

Sant Joan




CALENDARI D'ACTIVITATS
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Data de naixement: 15/05/1949

y &
E L RAco Lloc de naixement: Barcelona

Data d’arribada a Viladrau: Quan es va casar

D E LA N OST RA Nom del pare i de la mare: José i Emilia
GENT GRAN
Fills: 2, Alexis i David

Ofici: Botiguera

CONEIXEMA... Data d’arribada al centre de serveis: 28 de

FINA OTS CAMPOS febrer del 2019

La Fina és una usudria del centre que ve
tres cops per setmana i que va viure les
dues cares del confinament domiciliari:
primer, va estar unes setmanes al seu pis
de Barcelona, i després, des de les ultimes
setmanes de confinament, fins ara a
Viladrau.

Fina, explica’ns una mica qui ets? D'on vens?

Jo vaig néixer a Barcelona al 1949. Els meus pares
eren I'Emilia i en José i tinc tres germanes més.
De petita vaig anar a les monges, a l'escola de
les Franciscanes. Recordo que anavem amb uni-
forme perd no estava interna. | quan vaig deixar
I'escola em vaig posar a treballar. Primer a un la-
boratori i, més tard, de botiguera. Vaig obrir una
botiga a Barcelona.

Com vas coneixer al teu marit?

Al Josep Maria el vaig coneixer per un amic en
comu durant un Cap d’Any. Ens vam casar al cap
d'un temps i tenim dos fills, I'Alexis i el David, que
viuen a Barcelona.

Com vas venir a Viladrau?
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Doncs mira, els pares del Josep Maria ja venien a
Viladrau i al Josep Maria li agradava venir. Tenim
una casa aqui i ara estem més aqui que a Barcelo-
na, sobretot des de la COVID.
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EL RACO DE LA NOSTRA GENT GRAN

M’agrada molt venir perquée em distrec. Faig mol-
tes coses i m'estic amb gent. M’'agrada molt fer
sopes de lletres i sudokus, en soc molt aficionada.
Abans només venia dos dies per setmana perque
la resta de dies estava a Barcelona, pero des de la
COVID, visc aqui i vinc 3 dies.

Ara no fem algunes activitats com, per exemple,
els tallers de cuina o les activitats amb nens. Les
trobo a faltar. També és dificil no estar tots junts,
vull dir en una mateix taula, i la mascareta també
es fa pesada, sobretot a l'estiu.

Si. Va ser molt dur sobretot quan estavem a Bar-
celona perqué no podiem sortir, saps? A Barcelo-
na vivim en un pis i estar a casa tot el dia era molt
dificil. Ho vaig passar una mica malament perqué
sén molt nerviosa jo. Sortiem molt poc al carrer
o bé anavem al parquing a caminar o a donar
voltes amb el cotxe. Perd al cap d'unes setmanes
vam decidir pujar a Viladrau i instal-lar-nos aqui.

SUMAR - VILADRAU - CENTRE DE SERVEIS D’AMBIT RURAL
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EL RACO DE LA NOSTRA GENT GRAN

Aqui va ser més facil perque, al no haver-hi tanta
gent i tenir jardi, podies sortir més. Des de que
vam venir pel confinament, ja no hem tornat a
viure a Barcelona. Aqui s’hi esta més bé.

Trobo a faltar el contacte social. Soc una persona
molt sociable i abans sempre estava amb gent o
bé voltavem amb el meu marit. Ara també anem
a passeig, perd no és com abans. Tenim la sort de
poder estar aqui perqué podem fer vida més nor-
mal.

En Josep Maria també és originari de Barcelona
pero tota la vida ha vingut a Viladrau i d’aixo ja
en fa 72 anys quan va comencar a venir de petit
amb els pares.

Aviat fara tres anys que ve al centre i crec que el
canvi respecte abans de venir ha estat molt posi-
tiu. Abans, a Barcelona, anava a un altre centre i
no acabava de sentir-se comoda. Aqui en canvi,
s’hi troba bé. Ve amb ganes, esta amb gent que
coneix, sou poquets i podeu estar molt per ells.
Té llibertat per decidir qué vol fer i que no i fa
activitats que li agraden.

La veig feli¢ i per tant amb aixo ja en tinc prou. | a
mi, a més, el fet que vingui em dona tranquil-litat.

Sincerament, crec que tot el que feu esta bé. Es
cert que arran de la COVID heu hagut de canvi-
ar el funcionament perd en general crec que no



hi ha hagut grans canvis. Potser una de les co-
ses que m’agradaria que es tornés a fer és poder
mantenir més el contacte amb totes les persones
usuaries i els seus familiars. Vull dir poder fer les
celebracions tots junts. Esperem que d’aqui no
gaire ho puguem tornar a fer.

Com viviu des de casa la nova realitat que ha
portat la COVID?

Ens hem adaptat bé a la nova realitat. Alguns
dies sobretot al principi va costar més adaptar-
se, perod el fet de venir a viure a Viladrau ens ha
ajudat a adaptar-nos millor a la nova realitat.

Quines diferencies heu trobat entre Barcelona
i Viladrau?

Vam estar gairebé dos mesos confinats a Barcelo-
na i després, gracies a un permis medic, vam po-
der instal-lar-nos a Viladrau. A Barcelona era dur,
practicament no sortiem al carrer i estar-se en un
pis és molt diferent a estar a una casa amb jardi. A
Viladrau vam tenir més llibertat. Podiem sortir al
jardi o bé anar al poble a fer encarrecs. Ara estem
molt adaptats a viure a Viladrau i sera dificil que
tornem a viure a Barcelona.

ACTIVA'T!

TREBALL DEL COS
| DE LA MENT

A carrec de Neus Serra, fisioterapeuta
i directora del Centre de Serveis de
Porqueres (Pla de I'Estany)

En aquest espai us facilitem un seguit
d’exercicis per moure el cos i estimular la
ment, que tenen l'objectiu de fomentar
un envelliment més actiu i saludable.

So6n exercicis que pretenen ajudar a
preservar els canvis que es produeixen a
mesura que augmenta l'edat i que poden
ser beneficiosos tant per a la salut fisica
com la mental.

Els exercicis fisics pretenen ajudar

a mantenir una millor flexibilitat i

els d’estimulacio mental a mantenir
funcions com la memoria, la comprensig,
l'orientacié o el llenguatge. S6n
beneficiosos per a la saluti ajuden a
preservar les habilitats

fisiques i comunicatives,

facilitant I'adaptacio a

I'entorn.

v
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ACTIVA EL TEU COS

Estiraments de tronci cap

El cos té flexibilitat quan es mou amb facilitat, sense esforg i sense lesions. Amb el pas del temps
anem adoptant una postura incorrecta, el cos es desplaca endavant i va canviant la corba de la
columna. Es en aquest moment quan comencen a aparéixer dolors i molésties.

Els estiraments poden afavorir la flexibilitat i el benestar fisic i emocional. S’han de realitzar de
manera suau i lenta, sense anar més enlla dels propis limits. No ha d’apareixer dolor i és essencial
tenir consciéncia del propi cos i la propia respiracié. Us en facilitem alguns:

Flexio i extensio de coll.

Realitzar unainspiracié pel

nas i, en el moment d'ex-

pulsar l'aire per la boca,

sense moure l'esquena, in-

clinarem el cap endavant

amb la barbeta en direccié al torax. Tornem a inspirar, aixecant el cap a poc a poc, i el portarem cap
enrere fins a un punt comode, sense forcar. Repetir 'exercici de 6 a 10 vegades. | si existeix vertigen,
es pot fer amb els ulls tancats.

Flexio i extensio de tronc.

Col-locar-se en una cadira, el més endavant possible sense recolzar I'esquena. El cap ha d'estar recte i
en linia amb el tronc, els peus lleugerament separats mirant endavant, les mans sobre els genollsi la
mandibula relaxada.

Col-locar les mans amb els dits mirant cap endins, realitzar una inspiracié pel nas i, expulsant l'aire
per la boca, anem flexionant I'esquena mentre el cap va baixant. Al tornar a inspirar aixequem el cap
i estirem la columna. Repetir de 6 a 10 vegades.

Molt important: Si apareix mareig o dolor agut o prolongat durant un dels exercicis,
cal aturar-se i buscar una postura més adequada. No s’han de forcar les articulacions.
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ACTIVA LATEVA MENT!

A carrec d’Antonia Lopez, treballadora social i directora del centre de

serveis dels Hostalets de Pierola

LA

La lletra posteriorala C

La lletra que esta sotadela P

n A la graella envolta amb un cercle: Contesta la preguntes:
La lletra anteriorala R Quantes lletres L has trobat?
Quantes lletres | has trobat?

Quantes lletres V has trobat?

La lletra que es troba damuntdela G Quantes lletres A has trobat?
B A N U J \'J V) G M A
P Y B F E A | o) L P
G N C y4 o L \'J J Y S
L F | D J Y D A B R
L K R S A B S F |
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E Pinta les figures del color de la mostra
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ﬁgg*ﬁ*{b
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O A > ©
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I
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Hi havia estrelles?

B Tapa la imatge i intenta respondre les preguntes segiients:

De quin color és el triangle?

Quins colors hi trobem?
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TOT I LA COVID, NO HEM
DEIXAT DE FOMENTAR
LAUTONOMIA.
COM HO FEM?

%+ Motivem les persones a continuar amb les seves
aficions com, per exemple, fer ganxet o donar
menjar als ocells.

4 Sortim sempre que el temps ho permet a caminar
pel jardi.

4 Animem les persones a col-laborar en les tasques
de la vida diaria com, per exemple, plegar les
estovalles o escombrar.

+ Fem gimnastica cada dia per mantenir el cos actiu
i en forma.

%+ Anem al poble a fer el café per mantenir les
relacions amb I’'entorn.

4+ Animem a les persones a fer les coses per si
mateixes.

4+ Hem buscat noves activitats per fer a nivell
individual fent Gs de les noves tecnologies.




