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Nuestras Cosas

E! mes de Abril tiene cosas interesantes, es
B cuando se termina la época de nevadas
(esperemus que sea asi) y por tanto se nos

: ; hace mas facil salir de casa. Pero quienes
amstueron a la Primera Jornada de Atencidn Primaria de la
Salud, que tratd sobre la Diabetes, no hicieron caso al ca-
lendario y colmaron el saldn del Centro Menonita Nueva
Vida. La cronica periodistica "UN4 - C - Canadd”™ publico
en su sitio web (hitp.//www una-c-canada.org) estd completa
en pagina 2 de esta edicion.

El dia 18 de abril tenemos la Jornada sobre Cancer
en el Club de Seniors Nueva Era. ¥ en mayo, la Jornada
sobre Alzheimer. En pagina 3, hay un articulo que nos po-
ne en tema: Pilates para el Cerebro.

Antes de mayo tendremos mas novedades acerca
del proyecto "Nuevos Horizontes”, financiado por el go-
bierno federal. Ashtor va con éxito por el quinto afio con-
secutivo que puede llevar adelante estas propuestas dirigi-
das a la comunidad de adultos mayores. Con £L PREGON
de mayo habra mas novedades para compartir, nuevos
programas y mas propuestas.

Todo esto ha sido posible gracias al dedicado tra-
bajo de un grupo de seniors que ha puesto su capacidad
al servicio de la comunidad. Estamos seguros que hay mu-
chas mas capacidades para sacar a relucir en nuestra co-
munidad, y que hay espiritu y ganas que auln no se expre-
san.

Nuestra tarea para este 2009 es generar mas es-
pacios para que los adultos mayores puedan encontrar la
forma de manifestarse. Porque ser jubilado no significa
haber quedado al margen de la vida.

Claro que también habra momentos para el espar-
cimiento, el picnic, o para festejar. En esos momentos
descansaremos del trabajo que nos toca hacer.

¥ recuerde, en ASHTOR siempre encontrara quien
escuche su voz. Los esperamos.

Rodrigo Briones
Editor
rbrionesashtor@bellnet.ca

Nuevos Horizontes 5

El Gobierno Federal acaba de aprobar el proyecto que le
presentamos en junio de 2008, que lleva el nombre del
programa con el nimero 5, por ser esta la quinta oportu-
nidad en que es otorgado.

Con este proyecto nos hemos propuesto avanzar sobre la
formacion de lideres comunitarios ya que estamos con-
vencidos de que nuestra comunidad de adultos mayores
tiene una gran potencialidad que no es expresada en su
plenitud. Ademas sufre de una serie de carencias y nece-
sidades ampliamente conocidas. Creemos que la solucion
a estos problemas depende, por una parte, de la capaci-
dad de articular propuestas, y por otro lado, de la res-
puesta que den las distintas instancias del gobiemo y de
la sociedad civil a estas necesidades. Es muy probable
que movilizando a la comunidad en su conjunto se logren
resultados positivos. En ese sentido, hemos creido necesa-
rio trabajar con toda la comunidad de seniors, la cual se
expresa en distintas actividades, en clubes y centros de
reunion, pero también en aquellos que estan en sus ca-
sas. Siga pendiente. Los convocaremos a participar. Para
mas informacion contactenos al 416.597.2489

CIRO

Centro de Informacion Referencia y Orientacion

Estamos trabajando a pleno

llame al
416.597.2489

de lunes a viernes
entre las 9 y las 5 de la tarde
y un voluntario del programa
respondera su necesidad.

Le ayudamos a encontrar una respuesta
Yy en su mismo idioma.

Llamenos, lo estamos esperando

Escuchenos - Jueves 11 AM
Radio Voces Latinas
* AM 1610
*Canal 951 - Rogers Digital
* voceslatinas.ca

/
416.597.248

)

hispanicseniors@bellnet.ca
www.ashtor.org
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Cronica de UNA-C—Canada sobre la
jornada de diabetes.

Gran trabajo de Ashtor por la sa-
lud de nuestra comunidad en Ca-
nada

Felices, satisfechos y ademas con una
buena informacion salieron alrededor
de cien adultos mayores hispanos
quienes participaron en Toronto de la
Primera Jornada de Atencion Primaria
en Salud del 2009 organizada por la
Asociacion de Seniors de Habla Hispa-
na de Toronto, Ashtor, una organiza-
cion que logré reunir un gran grupo

de manos de especia-
listas todo lo relaciona-
do con la diabetes, una |
enfermedad gque afecta |
a muchos latinoameri-
canos en Canada. La
charla en espafiol fue
tan clara y profesional . --...i'L ¥ 5
que al final de la jorna- & \
da los asistentes solici-

taron se repitan mas seguido
conferencias sobre todos los
problemas de salud que aque-
jan a esta poblacion de inmi-
grantes, porque aunque hay
muchos avances cientificos en
el tratamiento de las enferme-
dades, la educacion del pa-
ciente sigue siendo la herra-
mienta fundamental para el
control de ellas, como el caso
de la diabetes

Los adultos mayores aprendie-
ron como se produce, porgue
es considerada una epidemia
mundial, v como se manifiesta,
ademas de comeo una buena
alimentacion, un plan de ejer-
cicio y tomar los medicamen-

de personas interesadas en conocer

tos segun las indicaciones del médico
pueden hacer la vida mas llevadera de
un diabético. UNA-C-Canada se une a
esta labor de Ashtor por lo que los man-

tendra informado sobre las proximas
conferencias para que asistan, es por su
salud.

El médico Héctor Fernandez, endocring-
logo y especialista en diabetes, aclard
que la enfermedad puede atacar en
cualquier momento a jovenes, adultos y
abuelos por igual, especialmente cuando
se presentan desordenes alimenticios.
Durante la charla que fue ademas de
amena bastante instructiva quedo claro

E]

que cualguier cambio en las dietas ali-
menticias, en el ejercicio, el nivel de es-
trés, u otros factores externocs puede
afectar el nivel de azlcar en la sangre,
de ahi la importancia de que los que pa-

decen la enfermedad conozcan estos
factores, los controlen y manejen la en-
fermedad.

El Doctor Fernandez, logro en un len-
guaje sencillo y ameno captar la aten-
cion de los asistentes a la conferencia,
aparte formuld y respondid cada una de
las preguntas y las dudas del publico
que se mostré muy interesado por el
tema.

En el tratamiento de la diabetes la parte
alimenticias es importante, por ello Bea-
triz Boza, deleitd a los asistentes con
recetas, consejos y saludables y exquisi-

tos muffins en la mafana de la jorna-
da educativa, sino ademas brindd un
nutritivo y saludable almuerzo.

Realmente la conferencia fue una de

las mejores organizadas en este senti-
do, porque aparte de la buena orienta-
cion, los adultos mayores fueron trata-

dos como lo merecen, porgque para
ellos los organizadores tenian un gran
equipo de voluntarios que estuvieron
atentos a todo para brindar la mayor
comodidad a los asistentes,

La conferencia que logro reunir a mu-
chos hispanos en el tema resultd tan
agradable gue al final de la jornada
educativa la mayoria estuvo de acuer-
do en que se deberia repetir para que
yo otras personas tu-
®vieran la oportuni-
dad de conocer es-
ta informacion de
manos de especia-
8 listas o con ofros
=l temas relacionados
con enfermedades
como esta.

El evento forma
parte de la Jornada de Atencidn Prima-
ria en Salud, en el mes de Abril y Mayo
se llevaran a cabo dos Conferencias
adicionales en las cuales se tratara el
tema del Cancer y Alzheimer, temas
que seguramente atraeran gran publi-
co avido de una buena y profesional
orientacion. UNA-C-Canada les infor-
mara cuando y donde sera.
Agradecimiento especial a los organi-
zadores de este evento, esperamos
que instituciones u otras organizacio-
nes que hacen talleres como estas nos
manden la informacion para comuni-
carles a los miles de lectores de este
portal el punto de encuentro de los
hispanos en Canada.

Los correos los pueden hacer llegar a
direccion@una-c-canada.org




Sufres de olvidos?
Yo va no me acuerdo si los sufro

é{Como se llama esa pelicula en la que sale esta artista que
es guapisima, muy linda?... iSi, hombrel, la alta, de pelo
chino, que salié alguna vez con este actor maravilloso que
se llama..., que salid en una obra de teatro muy famosa.
iya sabes cual digo, no?...

Asi comenzamos

& partir de los treinta afios, por lo general, empiezas a no-
tar que tienes pequefios olvidos: éComo se llama este
hombre? Lo conozco muy bien. éA qué hora era la cita, a
las 5:00 & 5:307, éEsto... cdmo me dijeron que funciona-
ba?. Mis llaves. édonde las dejé?. £En qué piso me estacio-
ne?

Pero nada como cuando exclamamos: iMe robaron el co-
che!, sin darnos cuenta de que salimos por la puerta equi-
vocada del centro comercial. Aungue estos pequefios olvi-
dos no afectan nuestra vida, nos producen ansiedad.

Con terror, pensamos que el cerebro empieza a convertirse
en gelatina y nos preocupa quedar como la tia Anastasia ,
que recuerda con lujo de detalle todo acerca de su nifez
en Morelia, pero no puede acordarse de lo qué hizo ayer o
esta misma mafana. Si esto te suena familiar, no te pre-
ocupes, hay esperanza.

Existen muchos mitos en los que las personas equivocada-
mente relacionamos la edad con la falta de memoria.

Los neurocientificos han comprobado que la pérdida de
memaoria de corto plazo no se debe a la edad o a que las
Neuronas se mueran y no se regeneren, sino a la reduccion
del nimero de conexiones entre si de las neuronas o den-
tritas (ramas de las neuronas)

Esto sucede por una sencilla razon: falta de uso. Es muy
sencillo, asi como se atrofia un musculo sin uso, las den-
tritas también se atrofian si no se conectan con frecuen-
cia, y la habilidad del cerebro para meter nueva informa-
cion se reduce.

Es cierto, el ejercicio ayuda mucho a alertar la men-
te; tambieén hay vitaminas y medicinas que aumen-
tan y fortalecen la memoria.

Sin embargo, nada como hacer que nuestro cerebro
fabrique su propio alimento: Las neurotrofinas. Son
moléculas que producen y secretan las células ner-
viosas, y actGan como alimento para mantenerse
saludables.

Entre mas activas estén las células del cerebro, mas
cantidad de neurotrofinas producen y esto genera
mas conexiones entre las distintas areas del cere-
bro.

¢Qué podemos hacer?

Lo que necesitamos es hacer pilafes con las neuro-
nas: estirarlas, sorprenderlas, sacarlas de su rutina,
presentarles novedades inesperadas y divertidas a
través de las emociones, del olfato, la vista, el tac-

¢El resultado? El cerebro se vuelve mas
flexible, mas agil , y su capacidad de memoria aumenta.

Probablemente pienses...
Yo leo, trabajo, hago ejercicio y mil cosas mas durante el
dia, asi que mi mente debe estar muy estimulada.

La verdad es que la vida de la mayoria de nosotros se lleva
a cabo dentro de una serie de rutinas. Piensa en un dia o
semana comun y corriente:

¢{Queé tan diferente es tu rutina de la mafana, tu ruta
hacia el trabajo, la hora en la que comes o regresas a la
casa? ¢El tiempo gue pasas en el coche? ¢El tiempo v los
programas gue ves en la television?

Las actividades rutinarias son inconscientes

Hacen que el cerebro funcione en automstico y requieren
un minimo de energia. Las experiencias pasan por las mis-
mas carreteras neuronales ya formadas. No hay produc-
cion de neurotrofinas.

Algunos ejercicios que expanden sustancialmente
las dendritas y la produccion de neurotrofinas:

1. Intenta, por lo menos, una vez por semana ducharte
con los ojos cerrados. Solo con el tacto, localiza las llaves,
ajusta la temperatura del agua, busca el jabon, el shampoo
o crema de afeitar. Veras como tus manos notaran textu-
ras que nunca habias percibido.

2. Utiliza la mane NO dominante. Come, escribe, abre la
pasta, lavate los dientes, abre el cajon con la mano que
mas trabajo te cueste usar.

3. Lee en voz alta. Se activan distintos circuitos que los
que usas para leer en silencio.

4. Cambia tus rutas toma diferentes caminos para ir al
trabajo o a tu casa.

5. Modifica tu rutina. Haz cosas diferentes. Sal, conoce y
conversa con personas de diferentes edades, trabajos e
ideclogias. Experimenta lo inesperado. Usa las escaleras
en lugar del ascensor. Sal al campo, caminalo, huélelo.

6. Mejora la ubicacion de algunas cosas. Al saber donde
esta todo, el cerebro ya construyd un mapa. Cambia, por
ejemplo el lugar del bote de la basura; veras la cantidad de
veces que arrojas el papel al viejo lugar.

7. Aprende una habilidad. Cualquier cosa; puede ser fo-
tografia, cocina, yoga, estudia un nuevo idioma. Si te gusta
armar rompecabezas o coches tapate un ojo para que
pierdas la percepcion de la profundidad, por lo que el cere-
bro tendra que confiar en otras vias.

Identifica objetos como monedas. Pon en tu coche una
taza con varias monedas diferentes y tenlas a la mano pa-
ra que, mientras estas en el alto del semaforo, con los de-
dos trates de identificar la denominacién de cada una.

¢Por qué no abrimos la mente y probamos estos ejercicios
tan sencillos que, de acuerdo a los estudios amplian nues-
tra memoria?
Con suerte, nunca mas volveremos a preguntar:
éDonde dejé mis llaves?
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