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COMPROMIS AMB EL BENESTAR DE LES PERSONES GRANS
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Cada dia, en els centres que gestionem, tenim la responsabilitat de tenir
cura de les persones grans que confien en nosaltres per acompanyar-les
en aquest periode vital i ho fem amb la voluntat de millorar el seu ben-
estar, felicitat i qualitat de vida. Assolir aquest objectiu és resultat de
I'esforc, dedicacio i compromis de les professionals que en el dia a dia
participen en el centre, pero també gracies a entitats i familiars que amb la
seva complicitat ens faciliten la tasca.

Es el cas de I'ajuntament a qui agraim la seva confianca, el suport constant
i la participacio en I'activitat del centre.

D’altra banda, la participacio i dialeg amb les families és indispensa-
ble. La vellesa no és homogenia, és diferent per a cada persona, tant per
les experiéncies viscudes com per I'etapa de la vellesa en qué es troba.
Ens cal doncs la complicitat de la familia per oferir un servei de qualitat i
adaptar-nos a les necessitats particulars de cada persona.

Volem fer una mencié especial a les gerocultores. El 2025 és I’any de les
gerocultores i treballadores familiars de SUMAR, un any en qué volem
reconeixer el seu paper clau en el nostre model de gestio basat en 'aten-
cio centrada en la persona. Son el referent en la rutina de les persones
usuaries, la persona que els aporta seguretat i confort. | ho fan des de la
seva vocacio i professionalitat, perd també des de I'empatia i la calidesa.
Volem expressar, doncs, amb aqguestes linies, la nostra gratitud i reconei-
xement a les professionals que desenvolupen aquesta labor en el centre.

Tenim un cami recorregut, perod tenim encara reptes per endavant derivats
de les noves necessitats que van sorgint i de les noves oportunitats que el
coneixement i la tecnologia ens aporten. Amb dedicacio, esforg i el suport
de totes les persones i entitats implicades, podrem continuar avancant
per oferir la millor atencio i acompanyament possible.
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JUNTS FEM DEL BALCO UN ESPAI DE VIDA
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Benvolguts amics i amigues d’El Balco,
Es un plaer poder-vos adrecar de nou unes paraules.

Unes paraules que formen part de I'edicié de la vostra meravellosa
revista. Una revista que suposa el millor recull i el millor testimoni de la
qualitat dels serveis del nostre centre.

Fullejant aquestes pagines podem veure i congixer els vostres pro-
jectes, les vostres activitats i sobretot la vostra bona forma.

Una bona forma que vosaltres treballeu, perd que sense les fantasti-
ques professionals que integren I'equip de treball no seria possible.

Les treballadores del nostre centre de serveis so el millor exemple del
que és ser un servidor public i els vostres somriures suposen el millor
aval a la seva feina.

Sense allargar-me més, vull desitjar-vos que seguiu, tant els usuaris
com les treballadores, en aguest cami de benestar.

Una abracada!
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Aquesta publicacié es difon entre els usuaris,
familiars i amics dels recursos que gestiona
SUMAR amb I'objectiu d’aproximar-los al
territori i de fomentar la interaccié entre

tots els actors que en formen part: usuaris,
familiars, amics, govern local, etc. S'autoritza
la seva distribucid, copia i reutilitzacié sempre
que es faci sense afany de lucre i reconeixent
I'autoria. La revista es pot descarregar
gratuitament a: www.sumaracciosocial.cat.
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Cuidem des d’una

mirada respectuosa

n el centre de serveis “El Balcé” treballem
E amb el model d’Atencié Centrada en la Per-

sona (ACP), que posa les persones al cen-
tre. No només pel que necessiten, sind també pel
que desitgen, pel que han viscut i pel que encara
volen viure. Cada persona escull com sera el seu
diai el que vol fer a cada moment.

Des del centre oferim un ampli ventall d’activitats
dirigides i personalitzades amb l'objectiu que les
persones estiguin actives. Les ac-

tivitats que realitzem diariament son ‘ ‘
I'estimulacié cognitiva i I'activitat fisi-

per a la persona, fomentem que les puguin continu-
ar fent. D’aquesta manera potenciem la seva auto-
nomia i que es trobin al centre com a casa. Per a
algunes persones, parar taula, preparar el menjar,
plegar la roba o cuidar les plantes son activitats sig-
nificatives que aporten valor a la seva rutina i agra-
eixen poder continuar fent-les.

Per poder treballar des del model ACP, cal acom-
panyar tenint en compte les capacitats de la per-
sona i el que pot fer per si ma-
teixa, per oferir-li activitats
que siguin significatives i del

ca, ja que creiem que son basiques
per a un bon envelliment. Aquestes
es treballen especificament quan
fem els tallers “Activem la ment” i
gimnas, perd en realitat totes les

Fomentem que
les persones
puguin continuar
fent les activitats

seu interes. Aixi, per treballar
des d’aquesta mirada, és im-
prescindible generar espais
de confianca, afecte i dignitat
amb el compromis i la dedica-

activitats que duem a terme estan
encaminades a potenciar i mantenir
les capacitats cognitives i fisiques. a elles.
Aguest any hem continuat amb el projecte “Cuines
del mén” ,que ja fa dos anys que fem. Té molt d’éxit
i agrada molt. Vull ressaltar que aquest any hem “vi-
atjat” a alguns paisos d’algunes professionals i hem
pogut apropar-nos a les seves arrels, costums i tra-
dicions des de la seva propia veu i experiencia.

També hem comencat dos projectes nous: “Els
dies mundials”, en qué hem conegut el mén de
les abelles i el dels goril-les, entre d’altres, en el
qual aprenem moltes coses noves i interessants, i
les sessions d’artterapia, liderat per la Mireia, ge-
rocultora del centre.

Al centre donem molta importancia a les activitats
de la vida diaria. Sempre que siguin significatives
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significatives per

Ci¢ de les gerocultores.

, , Les gerocultores de l'equip

son professionals que, a part
de cobrir les necessitats basiques de la persona,
'acompanyen en molts processos. Tenen una pre-
séncia constant en el dia a dia de les persones i
les seves families, respecten el ritme de cadascu, la
seva essencia, coneixen els seus gustos, les pors,
inquietuds, desitjos i les petites rutines de les per-
sones grans.

Treballar des d’aquesta mirada més respectuo-
sa i personalitzada, transforma la cura i 'acom-
panyament. | aixo és gracies a la feina que fan les
gerocultores del centre cada dia. Com a directora
del centre, no puc estar més agraida per les compa-
nyes que tinc i 'equip que fem, per la feina que duen
a terme cada dia i pel seu compromis de seguir evo-
lucionant i millorant I'atencio a les persones grans.
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El centre

en primera persona

MIREIA GONZALEZ

Durant aquests quinze anys com a gerocultora
del centre, m’he sentit molt valorada i estimada
amb totes les mostres d’agraiment i afecte que
he rebut de diverses maneres. Com, per exemple,
quan arribo i em reben amb un somriure, quan
em demanen poder parlar amb plena confianca,
guan em diuen en tornar de vacances que m’han
trobat a faltar, etc.

He aprés moltes coses escoltant a les persones,
cada una amb la seva historia de vida, vivenci-
es i experiéncies. M’han ofert valuoses lligons de
vida. Durant tots els anys que porto treballant al
centre, he compartit molts moments amb moltes
persones que, d’una manera o una altra, sempre
portaré el cor.

Veure com ajudes i acompanyes les persones a
fer les coses per si mateixes, veure la bona evolu-
ci6 que fan durant I'estada al centre, per a mi, és
molt gratificant.

ANNA MORENO

La meva feina representa un pilar molt important
per a mi, ja que tinc la sort de dedicar-me al que
m’agrada. Des de molt joveneta he tingut bona rela-
ci6 amb les persones grans, m'agrada escoltar-les,
parlar-hi, riure i ajudar-les en el que pugui. Sempre
he pensat que el fet de fer-nos grans no vol dir que
hagim de deixar de fer les coses que ens agraden,
i poder posar el meu granet de sorra amb la feina
que faig cada dia em fa sentir realitzada.

Arribar al centre a treballar i que et rebin amb
I'alegria i I'estima amb la qual ho fan és una injec-
ci¢ d’energia per a tot el dia. El dia a dia al centre
€s com estar a casa nostra. Hem creat una gran
familia entre tots plegats amb qui podem compar-
tir les nostres alegries, inquietuds, pors, etc.

Saber que pots ajudar les persones a aconseguir
les seves metes, per grans o petites que puguin
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Poder escoltar-les, compartir i acompanyar-les, fa
que cada dia sigui especial. Com moltes vegades
diem, ens sentim com una petita familia.

ser, és realment molt gratificant. Aprendre de les
histories i vivencies de les nostres persones grans
és la millor manera de viatjar en el temps i desco-
brir el que no ens expliquen els llibres.




GRECE KELLY

Desde septiembre de 2024 tengo la oportunidad
de trabajar en el centro El Balc6 de Portbou. Cu-
ando empecé esta etapa no imaginaba hasta qué
punto me iba a transformar. Llegué con la ilusion
de aprender y con la disposicion de ayudar, pero
pronto descubri que lo que iba a recibir superaba
con creces cualquier expectativa. Dia tras dia, el
simple hecho de acompafar, escuchar y atender
a quienes lo necesitan me ha hecho sentir una
gratificacion profunda, un reconocimiento silenci-
0S0 que va mas alla de las palabras. Esa sensa-
cion me ha hecho crecer como persona y me ha
reafirmado en lo que siempre habia intuido: que
mi verdadera vocacion es el servicio a los demas.

El contacto diario con las personas del centro se
ha convertido en una fuente constante de motiva-
cion. Sus sonrisas, su alegria al sentirse cuidados
y valorados, y la gratitud que expresan de forma
tan sincera son el motor que me impulsa a dar
lo mejor de mi misma cada jornada. Me hacen
comprender que cada gesto cuenta, que la dedi-
cacion y la empatia pueden marcar una diferen-
cia real en la vida de una persona. Esa certeza
me anima a superarme cada dia, a esforzarme
por ofrecer no solo un buen trabajo, sino también
compafia, respeto y carifio.

Trabajar en el centro El Balcé de Portbou esta
siendo para mi un auténtico tesoro. No se trata
unicamente de un empleo, sino de una experi-
encia vital que me llena de satisfaccion y me
aporta una felicidad que no esperaba encontrar.

GEROCULTORES

He descubierto que ayudar a los demas no solo
transforma la vida de quienes reciben esa ayu-
da, sino también la de quien la ofrece: mi propia
vida. Hoy puedo afirmar que esta labor me hace
sentir plena y agradecida, y que cada momento
compartido en el centro es un recordatorio de lo
valioso que es servir a la comunidad desde la
vocacion y el corazoén.
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El centre
en primera persona

CHARO MORENO

Si he de ser sincera, durant molt de temps no vo-
lia venir al centre. M’'imaginava una cosa que no
era, pero un dia vaig venir i em vaig adonar que
no era el que em pensava. Estic molt contenta
de venir al centre, m’ho passo molt bé, em trobo
lliure, que puc ser jo, i aixd a la nostra edat és
molt important.

Sihagués sabut que estaria tan bé, hauria vingut
abans. Les persones ens coneixem totes. Amb
algunes ja hi tenia amistat i amb altres I'hem fet
aqui. Totes les treballadores del centre ens trac-
ten amb molt d’afecte i confio totalment en elles,
tant com si fossin familia. Crec que tenim molta
sort de compartir el dia a dia amb elles, sén fan-
tastiques.

CARMEN ALEMANY

Per mi a les treballadores del centre sén un 10.
Estic molt contenta, sempre que necessito ajuda
les tinc al meu costat. A vegades només neces-
sito parlar amb algu i elles sempre troben un mo-
ment per poder parlar amb mi. Crec que fan una
feina molt important amb tots nosaltres i han de
tenir molta paciencia cada dia. Sén molt bones
noies. Des del primer dia em vaig sentir molt co-
moda al centre i escoltada. No podria estar més
contenta.

18 - sumem - Especial Portbou



MARI ANGELS COLOMER

Al principi no volia venir. Pero des del primer dia,
m’hi vaig trobar molt bé. Ara, quan hi ha algun
dia festiu o el cap de setmana, trobo a faltar ve-
nir al centre. Crec que les noies fan molt bona
feina, treballen bé entre elles, es reparteixen la
feina i trobo que fan molt bon equip. Aixo es nota
en el dia a dia al centre i en la seva atencié cap
a nosaltres, amb les activitats que s’ofereixen,
amb tot. Compartim molts moments.

Sempre m’ajuden si hi ha alguna cosa que no sé
fer o no entenc bé i m’ho expliquen les vegades
que calgui.

Tinc 92 anys i a vegades penso on hauré d’anar
quan sigui més gran i si necessito més ajuda.
No vull anar a un altre centre, vull quedar-me a
El Balco, amb elles.

ANTONIA LOPEZ

M’agrada molt venir al centre, estic molt conten-
ta, s’hi esta molt bé. Passo el dia més distret,
fent coses que m’agraden, com pintar. També
m’agrada poder participar en les activitats de la
vida diaria, com parar taula per dinar i recollir-la.
Es el que he fet sempre a casa i m’agrada poder
seguir fent-ho. Sempre estic disposada a col-la-
borar en tot, m'agrada.

La veritat és que abans de comencar a venir al
centre, pensava que no hi estaria a gust, amb
tanta gent. Perd des del primer dia que em vaig
sentir a gust amb tothom, amb les treballadores
i companyes. Estic contenta, et tracten amb res-
pecte i confianca, i tinc complicitat amb totes.

PERSONES
USUARIES
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ACTIVA'T!

Activa el teu cos!

Evitem les caigudes

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

L’envelliment és un dels factors de risc de les caigudes, perd hi ha mesures i accions que
poden disminuir-ne la probabilitat. Es per aixd que SUMAR ha plantejat una revisié i un estudi
per fer-ne en les seves persones usuaries una bona prevencio.

El mes de gener del 2025, I'equip del projecte de prevencié de caigudes de SUMAR, format
per Judit Lobera (directora de Qualitat), Meritxell Coromina (fisioterapeuta de la Residencia de
Sant Hilari Sacalm) i jo mateixa, ha presentat els resultats. Aqui un resum del triptic informatiu de
mesures preventives i del programa d’exercicis de refor¢ muscular i d’equilibri.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Algunes de les mesures preventives son en I’entorn, tant del centre com del domicili:

¢ Cal evitar objectes que ens puguin entrebancar
(mobles al mig del pas, cablejat, catifes...)

e Cal evitar trepitjar terres molls per no relliscar

e Cal utilitzar ajudes (com ara baranes) per entrar i sortir
de la dutxa o per baixar-pujar escalons

e Cal tenir una bona il-luminacié

Altres mesures que afecten directament la mateixa persona son fer Us d’un bon calgat i utilit-
zar ajudes per caminar si és necessari, com ara basto, crosses o caminador.

| també és important fer revisions de la vista per preservar-la i en el cas de molesties o dolor als
peus, cal fer Us de la podologia.

Pero sobretot, el més important és mantenir-nos actius fisicament!
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Aqui teniu una pauta d’exercicis que pot complementar I'activitat fisica del dia a dia, com ara
passejades, fer feines al jardi o a I'hort, jugar a petanca, pujar i baixar escales, ...

APUGEU | ABAIXEU PRESSIONEU LA PILOTA
LES NATGES I AGUANTEU 5 SEGONS

e
5

5 vegades, 3 series

EN POSICIO
ASSEGUDA, PUGEU
LES PUNTES

DELS PEUS

5 vegades, 3 séries

AIXEQUEU-VOS |
SEIEU LENTAMENT

10 vegades, 2 séries

ENLAIREU GENOLLS
ALTERNS, AMB SUPORT

10 vegades, 3 séries

5 vegades, 3 séries

ESTIREU EL GENOLL
SENSE DESENGANXAR
LA CUIXA

10 vegades, 3 séries
Si voleu augmentar
la dificultat, podeu
usar una goma

OBRIU LA CAMA,
AMB UN SUPORT

5 vegades cada cama,
3 séries

MANTENIU-VOS A
PEU COIX

3 vegades cada peu,
de 10-30 segons.
Si cal, amb suport.
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Activa la teva ment!

ANTONIA LOPEZ TREBALLADORA SOCIAL | DIRECTORA DEL CENTRE
DE SERVEIS DELS HOSTALETS DE PIEROLA

Trobeu els valors dels nostres serveis: Escriviu paraules que comencin
ACOMPANYAR DIGNITAT ACTITUD FELICITAT  Perlalletra...
INNOVACIO PARTICIPAR RESPECTE A
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NOVES AMISTATS

Sabies que...

mai és tard per fer noves amistats?

La soledat no volguda és una realitat que
afecta moltes persones grans i que té un im-
pacte en la seva salut fisica i emocional. S’ha
demostrat cientificament que l'aillament so-
cial pot augmentar el risc de depressio, de
deteriorament cognitiu i fins i tot de malalties
cardiovasculars.

Les relacions socials son, doncs, ne-
cessaries per mantenir una bona qualitat
de vida. Les converses, les trobades i la vida
social activa soén essencials per al benestar
emocional i fisic, ja que compartir moments
amb els altres ens ajuda a sentir-nos valorats
i connectats.

Els centres de serveis per a la gent gran
tenen un paper clau per evitar aquest ailla-
ment. A través d’activitats, tallers i espais
de convivéncia, es fomenten les relacions
socials i es creen comunitats on ningu se
sent sol. Aquests espais no només ofereixen
companyia, siné també I'oportunitat de com-
partir experiéncies, descobrir noves aficions,
gaudir d'un envelliment actiu i crear lligams
amb noves amistats.

La vellesa no ha de ser sindonim de soledat,
sind de noves oportunitats per compartir i
viure plenament.
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