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Funda ConClencia

Estas son algunas de las recomendaciones que se promueven en el Programa,
para realizar en el hogar:

Talleres de estimulacion
para el adulto mayor
con problemas de memoria

LIC. GLADYS AMAYA DE MAESTRE
TSU.YOSVELKY RIVERA

El Programa de Estimulacion Psico-
social y Fisica para el Adulto Mayor con
Problemas de Memoria, fue creado en
el afio 2000 por la Fundacién ConCien-
cia con el apoyo de la Universidad del
Zulia, a través del Laboratorio de Neu-
rociencias del Instituto de Investigacio-
nes Bioldgicas y del Instituto de Enfer-
medades Cardiovasculares — [ECTAS.

El programa surge porque para la
prevencién y manejo de los proble-
mas de memoria es necesario que la
persona viva una vida con creatividad,
activa fisica, mental y socialmente. La
inactividad, el aislamiento y la pasivi-
dad no son buenas para nadie, espe-
cialmente para los adultos mayores. Y
aunque ha habido muchos avances
en el tratamiento farmacoldgico de los
problemas de memoria, aiin no se ha
inventado ninguin farmaco que pueda
sustituir los efectos beneficiosos del
mantenerse activo.

Los objetivos del Programa de esti-
mulacion psicosocial y fisica son:

Permitir al adulto mayor y a los cui-
dadores poner la mentey el cuerpo en
armonia y actividad.

Mejorar la calidad y la percepcién de
simismo en tiempo y espacio.

Promover actividad fisica, estimula-
cién cognitiva e interaccion entre los
participantes. Todo para promover una
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mejor calidad de vida con mas energia,
menos estrés, con equilibrioy vida més
independiente y satisfactoria.

El Programa esta dirigido a personas
con problemas de memoriay enferme-
dad de Alzheimery para sus familiares y
cuidadores. Para cumplir con los objeti-
vos sefialados se realizan las siguientes
actividades, bajo la coordinacion de su
Directora Lic. Gladys Amaya de Maestre
apoyada por un equipo interdisciplina-
rio de facilitadores.

Los Talleres de estimulacion fisica,
son otro tipo de actividades y se
llevan a cabo los martes en la tar-
de, bajo la coordiancion de la Sra.
Neva Mora. Los ejercicios que se reali-
zan son especialmente para personas
mayores, y en particular para aquellos
con problemas de memoria y se basan
en la disciplina china de Lohan Qigong
Tai Chi Chuan (Gimnasia china). Estos
ejercicios ayudan a mantener el estado
fisicoy mejorar sus funciones.Todos los
ejercicios son de coordinacién y ponen
en accién al cerebro.

Los Talleres de estimulacion se rea-
lizan los dias jueves de 3a 5 pm en el
Instituto Regional de Investigacién y
Estudios de Enfermedades Cardiovas-
culares — IECTAS, Universidad del Zulia,
Av. Universidad, diagonal al MACZUL,
2 Piso, Salén de Usos Mltiples.

Los ejercicios de Lohan Qigong Tai
Chi Chuan (Gimnasia china) se realizan
los martes de 3 a 5 pm en Choy Lee

Fut Familia Chan Hung Sing Gwoon
Venezuela , ubicada en la Calle 65 No
21-29 Sector Paraiso, teléfonos (0261)
7511905 - 7831345. Mas informacion
en www.choyleefutvzla.com.

Para obtener mayor informacién so-
bre el Programa, favor comunicarse por
los teléfonos (0261)-7517244-7597553
— 7524530, escribir a consultas@neuro-
ciencias.org.ve o visitar la pagina WEB
www.neurociencias.org.ve.

El Proyecto de
Estimulacion de la Memoria de Fun-
daConciencia, fue aprobado por el Mi-
nisterio de Ciencia y Tecnologia, con el
numero LOCTI PL-TES 07-05-01. Usted
puede participar como voluntario o
puede ayudarnos a conseguir donacio-
nesy aportes LOCTI para que podamos
beneficiar a mas personas.

Hacer Caminatas

Realizar caminatas iniciando con 5 minutos diarios, aumentando 10 mi-
nutos por jornada. Esimportante establecer contacto con la naturaleza y
el entorno social, ya que esto promueve la integracion con el medio; por
ejemplo el observar el sol naciente, el color de las plantas es en si mismo
una actividad que puede ser muy gratificante, estas caminatas se pueden
hacer en la mafana o al final de la tarde, de 2 a 3 veces por semana.

Hidroterapia

El Adulto Mayor debe disfrutar de la hora del bafio ya sea sentado o en
unassilla plastica debajo del chorro de agua o en un Jacuzzi. Se le debe es-
timular a que sienta y disfrute el correr del agua sobre el cuerpo, el uso de
cepillos suaves y largos para poder jabonarse los pies, las uiias, las piernas
la espalda. Debe tenerse presente que el sonido del agua es una cancién,
que puede acompanarse palmaditas en las piernas y los brazos.

Fortalecer la Memoria de Atencion

Elaborar una lista de cosas que falten en la cocina para el mercado, por
ejemplo: Comprar un kilo de arroz, 1 kilo de de papas, medio de manza-
nas. Al cabo de un rato, preguntar por los componentes de la lista y repetir

los que faltan hasta que la persona diga toda la lista 0 al menos una Buena
parte de ellos. El detalle esta es incorporar a las actividades rutinarias ele-
mento sque sean un estimulo, por ejemplo, cuantos cambures hay en un
manojo, o cuantas tasas de agua se pueden sacar de unajarra.

Arte terapia

Consiga un lienzo o una hoja de papel dibujo, o un cartén, pintelo de
blanco déjelo secar. Luego, pinte flores, o casas, paisajes, si tiene habilidad
de dibujar figuras humanas hagalo, si no quiere pintar nada de eso observe
el estallido de colores y haga sonar el pincel sobre el papel, cartén o lienzo.

~ Baile
Bailar diversos tipos de musica, a su propio paso y estilo, tales

como: joropo, baladas de piano, movidas entre otras. Con esto
se persigue no solo ejercitarse, sino también recordar.

Lohan Qiqongq Tai Chi Chuan
(Gimnasia China)
Son practicas de 50 por 10 series cada una procedimientos
a iniciar segun un orden establecido: calentamiento, auto
masaje, caminata, bastones y respiracion.
1.- Calentamiento: (disposicion de trabajo) Extremi-
dades, 0jos, brazos, tronco, cuello y espalda.
2.- Auto masaje: Es una caricia en donde se frotan las
manos y se pasa por todo el rostro en circulos, rejuvene-
ciendo sin estirar. También es un regalo que se hace en todo el cuerpo,
son muy importantes en la cabeza, corazén pulmones, estomago y bajar a
los pies.
3.- Caminata: (ejercicios de coordinacion) Ayuda a todo el cuerpo con
la circulacion.
4.- Bastones: (Coordinacion varian en series) Estiramiento, masaje.
5.- Respiracion: (Ejercicios basicos) Respiracion del térax, pecho hasta
sentir que el oxigeno llega al cerebro. Inhalar por la nariz y exhalar por la
boca.



