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Gracias a Monica y Miguel por regalarnos su musica y su grata compafiia.
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CONSEJOS PRACTICOS
- SALUD -

LA RODILLA

La rodilla es una de las partes del cuerpo mas propensas a las
lesiones y que mas peso soporta, por lo tanto una de las que mas
molestias puede causar, especialmente a las personas mayores. El
dolor de rodilla puede ser causado alguna de las siguientes razones:

- Distension muscular o esguinces:  lesiones menores en los
ligamentos causados por torceduras subitas o no naturales.

- Bursitis: inflamacion a causa de presion repetitiva sobre la rodilla
(como arrodillarse por periodos prolongados, sobrecarga o lesion).

- Artritis:  inflamacién de las articulaciones.

- Quiste de Baker: hinchazén que llena de liquido la rodilla 'y que
puede ir acompafiado por una inflamacion u otras causas
como la artritis.

- Dislocacion de la rétula.
- Desgarro del cartilago: una ruptura de meniscos que puede
ocasionar dolor en la parte interior o exterior de
la articulacion de la rodilla.

- Tendinitis: un dolor en la parte frontal de la rodilla que empeora al
subir y bajar escaleras o cuestas.

En la parte inferior Amalia junto a Paco,
su marido; y tras éstos, el resto de su familia,
los cuales compartieron con nosotros
este dia de fiesta.

Amparo Romero , tan divertida como
siempre, junto a su hija.
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Pilar Martinez y Carmen Mufioz
en primera fila y muy animadas.

Monica, cantante del grupo interpretando
uno de sus temas bajo la
atenta mirada de residentes y amigos.

CUIDADOS

Descansar y evitar actividades que empeoren el dolor,
especialmente actividades que impliquen soporte de peso.

Aplicar hielo, primero cada hora durante 15 minutos y después del
primer dia, aplicar al menos 4 veces por dia.

Mantener la rodilla elevada en lo posible para reducir la hinchazon.
Comprimir ligeramente la rodilla llevando puestos vendajes.
Dormir con una almohada bajo las rodillas.

Evita golpes en la rodilla.

No cargar cosas muy pesadas.

La rodilla esta compuesta por hueso, cartilago, ligamentos y liquidos.
Los musculos y los tendones ayudan a que la rodilla se mueva en su
articulacion. Aqui hay una imagen que ejemplifica sus partes:

Anatomia de la Rodilla

Fémur

Patela
Membrana Sinovial

Cartilago Articular

Cartilago Articular

Ligamento
de la Patela

Peroné

Tibia
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Tumbarse con las piermas extendidas. Flexionar una rodilla sobre
el pecho, extender la piermna al maximo hacia adelante, luego volver

a la posicién inicial en sentido contrario.
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Tumbarse de lado con la mano debajo de la nuca, la rodilla inferior doblada
y la pierna superior extendida a lo largo del eje del cuerpo.
Flexionar la piemna sobre el pecho, luego extenderla hacia atras

Ejercicion® 3
Tumbarse con la cara hacia el sueloy con las
piemas extendidas. Flexionar la rodilla.

Ejercicion® 4

Ponerse de pie delante de un taburele bajo.

Subir al taburete, empezando con una

piema; bajar luego por el otro lado,

& empezando con la otra

Eiercicios de rehabilitacion para ROd"la

EJERCICIOS

Parte del equipo profesional de El Saler,
que también participa en todos los saraos.
A la izquierda M2 Angeles , la trabajadora social;
en medio: M2 José, directora del centro; y a
la derecha de ésta, Teresa, la coordinadora.

L

Vienta Peyré y Agustin Ruiz ,
disfrutando del espectaculo.
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Alfredo y Antonio celebrando lo bien
que se lo estan pasando en la
verbena del fin del verano.

José Nufez , nuestro cantante particular,
participando junto al grupo de musica y
deleitandonos con una de
Sus jotas aragonesas.

cuenta-cuentos
“‘EL CHICO Y EL COCODRILCO’

Un chico pregunté a sus padres:
-¢,Madre y padre, puedo ir a la selva a buscar lefia?
Sus padres le dieron permiso y el chico cogié un hacha y un canasto para
llevar en su cabeza. Se adentr6 en la selva, y hacia el mediodia habia recogido
un monton de lefia. La puso en el canasto y buscé una cuerda para atarla bien.
Subid una gran colina y vio un lago a poca distancia. El chico penso:
"Tengo sed, iré a beber antes de coger la cuerda". Pero mientras estaba
bebiendo se encontré cara a cara con un cocodrilo. Empezé a correr pero el
cocodrilo lo llamo:
-Nifio, aytdame, por favor. Hace tres dias que estoy aqui sin comida.
Si te vas, seguramente moriré.
El cocodrilo se llamaba Bambo. Pens6 que ese chico podria ser bueno para
comery le dijo:
-Mi problema es similar a éste. ¢ Sabes que el viento arrastra hojas secas por
el suelo y las mete en un agujero? Y este mismo viento que las ha arrastrado
hasta alli no podra sacarlas de nuevo. Y las hojas tampoco podran nunca salir
por si mismas. Pues lo mismo me pasa a mi. Vine a este lago desde el rio,
pero ahora el rio se ha secado y no puedo regresar. Chico, debes ayudarme a
regresar, si no seguro que morire.
El muchacho empez6 a llorar, estaba preocupado por el cocodrilo y no queria
gue muriese.
-No hay por qué llorar, chico -dijo Bambo - no voy a comerte.
-¢,Cémo voy a poder transportarte? TuU eres mas grande que yo, y mas
fuerte que yo, y mas largo que yo -pregunté el pequefio.
-Ese no es ningun problema: coge tu hacha y corta dos largos palos
-respondié Bambo.

El chico sigui6 las instrucciones del cocodrilo. Cort6 los palos y puso uno de
ellos en el suelo, luego puso al cocodrilo encima. Luego puso el otro palo sobre
la espalda del cocodrilo. Mas tarde at6 al cocodrilo desde la cabeza hasta la
cola. Lo alzé un poco y lo arrastr6 hasta el rio. Mientras, lloraba y cantaba:
Oh, tengo miedo al cocodrilo,
tengo miedo al cocodrilo.

Tengo miedo porque me comera.
Bambo le dijo:
-No voy a comerte. Si lo hiciera significaria que habria recompensado
tu buena accién con malicia.
Pero el chico continud cantando su cancion.
Cuando finalmente llegaron al rio, el muchacho quiso poner al
cocodrilo de espaldas, pero Bambo dijo:




-Si me dejas aqui de este modo no habras mantenido tu promesa. Me has
traido a través de toda la colina desde donde he estado sin comida durante
tres dias. Fuiste tu, chico, quien me salvd. Después de hacer tan
buena accioén, por favor, no me dejes asi tan cerca del rio.

Por lo tanto, el chico introdujo al cocodrilo en el rio, hasta que el
agua le cubrié la cintura.

-Un poco mas, un poco mas -imploré Bambo.

-El agua me llega hasta la cintura -contesto el chico-. Ademas, no sé
nadar. Si realmente deseas que la recompensa no se torne en malicia, deja
gue te suelte aqui mismo.

-Por favor, muchacho, sélo un poco mas lejos.

El chico continué unos cuantos pasos mas, hasta que el agua le lleg6 al cuello.

-Déjame soltarte aqui -rogé el muchacho.
-De acuerdo -contesté Bambo.

Lo solté y luego desat6 las cuerdas desde la cabeza hasta la cola.
Inmediatamente el cocodrilo se dio la vuelta y apresé con sus enormes
garras al chico. Tres dias de ayuno en el lago seco habian despertado

un gran apetito en Bambo.
-¢,Como puedes hacer algo asi? -grité enfurecido y sollozando el
chico-. Ya has olvidado tu promesa.

-Bien. Debiste pensar que esa promesa no iba muy en serio. Después de
todo, estaba atrapado en el lago; pero ahora, si te dejo escapar, no
tendré comida. Es un poco desafortunado para ti, pero debes comprender
mi situacion -expuso Bambo.

-Sabia que me comerias -replicé el chico-. Por esto he estado llorando
todo el rato. Sabia que recompensarias mi buena accién con malicia.
-Pero debo comerte -dijo Bambo - porque estoy hambriento. Y si te dejo
escapar, nunca mas encontraré una presa mejor.

Habia un arbol en la orilla del rio. El chico dijo al cocodrilo:

-Antes de comerme, podriamos exponer nuestro caso ante este arbol.
Vamos a ver qué dice.

Al cocodrilo le parecié bien y los dos expusieron sus historias al arbol. Cuando
terminaron, el arbol sacudié sus ramas y hablo:

-Cocodrilo.

-iSil -exclam6 Bambo.

-Creo que esta vez tienes razén. Nosotros los arboles sabemos lo
ingratos que pueden ser los humanos. Vienen y se sientan bajo nuestra
sombra, y los protegemos del sol abrasador. Nosotros les proporcionamos
medicamentos y los ayudamos a que llueva mucho para el bien de sus tierras.
Pero tan pronto como somos grandes y fuertes, vienen y nos cortan para sus
egoistas propositos. Son locos y desagradecidos. Cocodrilo, coge entonces tu
presa -sentenci6 solemne el arbol.

Bambo quedd encantado con lo que el arbol habia dicho.
-Ya lo has oido -dijo- es cierto que puedo comerte.
Todo el mundo sabe lo ingratos que son los humanos.
El chico empez6 a cantar esta cancion:

Oh, tengo miedo al cocodrilo,
tengo miedo al cocodrilo.

Tengo miedo porque me comera.
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Antonia , con vestido rosa de flores,
arropada por los suyos.

De izquierda a derecha: Marisa Hoyos , Maruja Llopis
Puri Nogales , Trinidad Sanchez y Carmen Latorre
sentadas en los bancos de la entrada y disfrutando
de la musica del grupo Encantate.




MARIA NAVARRO

Ahora es el turno de conocer al hijo que vive en
Estados Unidos: Santiago ; profesor de universidad y que en la foto
aparece con sus mujeres: su hija Ana, que en la foto va vestida de
blanco ya que celebra que empieza la universidad, y la madre de ésta 'y
nuera de Maria, Asuncién .Todos ellos, residentes en Miami
pero con corazén valenciano.

Y no podiamos olvidarnos de Amparo , la hija mayor de Maria.
Y es que Maria.....os parecéis tantisimo.....
De tal palo, tal astilla.

Justo en ese momento, una vaca venia de beber del rio. El chico le
dijo al cocodrilo:

-Podriamos exponer nuestro caso a esta vaca también. Estoy seguro de
gue ella no estaria de acuerdo con el arbol. Deja que veamos lo que
ella nos tiene que decir.

Bambo estuvo de acuerdo y llamaron a la vaca, que ya habia terminado
de beber. Cuando ambos terminaron de contar su historia la vaca
levant6 la cabezay dijo:

-Cocodrilo.

-¢,SI? -pregunté Bambo.

-Puedes comértelo. Los humanos son las criaturas mas ingratas que
existen. Mientras era joven y los humanos podian beber mi leche, me
daban comida y agua, pero ahora que soy vieja y mi leche se ha secado
me han abandonado y no me dan ni siquiera agua para beber. T4 mismo
has podido ver el largo camino que he recorrido sélo para beber. Por
lo tanto, cocodrilo, creo que tienes razén. Puedes comerte a tu presa
-sentencio la vaca.

El chico empez6 a cantar su cancion de nuevo.

Oh, tengo miedo al cocodrilo,
tengo miedo al cocodrilo.

Tengo miedo porque me comera.

El chico cantaba y el cocodrilo se disponia a comérselo cuando un asno
se acerco al rio para beber.

Espera -reclamé el chico-. Deja que contemos nuestras historias al asno.
-iChico! -grité enfurecido Bambo - No importa lo que €l diga, te voy a
comer de todos modos.

-Aun asi deja que escuchemos lo que él tiene que decir -rogo el joven.
El asno bebié hasta que tuvo lleno el estdmago, y entonces ambos le
contaron sus historias. Después de escuchar atentamente, dijo:
-iCocodrilo!

-¢,Si? -replicé Bambo.
-Cuando yo era joven los humanos ponian sobre mi todo tipo de cargas,
pero ahora soy viejo y casi no puedo cargar ni conmigo mismo, por esta
razon me han abandonado. Dejaron de darme hierba para comer y me
negaron incluso el agua para beber. Los humanos son los seres mas
ingratos de este mundo. Puedes comértelo -sentencio el asno.
-iAh! -exclamé Bambo -. No pienso dejarte libre, no hay nada que te
pueda salvar.

Pero antes de que pudiera comérselo, un conejo pas6 corriendo hacia el rio.
-Contemos también nuestra historia al conejo -suplicé de nuevo el muchacho.
-iChico! Tengo hambre y empiezo a estar aburrido de este juego
-exclamo el cocodrilo.

-iOh! {Por favor! Sélo una vez mas -insistié el chico.

-De acuerdo, pero el conejo va a ser el ultimo al que vamos a consultar.
Cuando el conejo hubo bebido hasta tener lleno su estémago, los miré y
les pregunto6 qué ocurria. El cocodrilo le conto lo que venia al caso. El chico
empezd a contar sus razones, pero el conejo de repente lo interrumpio.
-jCéallate! He oido hablar de ti. Todo el mundo aqui sabe lo testarudo que eres.
Que hable primero el cocodrilo.
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En medio de las explicaciones se gir6 hacia el cocodrilo y le dijo:
-Perdona. Mis orejas son muy grandes pero no oigo muy bien. ¢ Podrias
acercarte a mi un poco mas?

El cocodrilo y el chico se acercaron al conejo. El nivel del agua baj6 hasta el
pecho del muchacho. El cocodrilo volvié a contar su historia y cuando termind, el
conejo dijo:

-Cocodrilo, aun no puedo oirte. Por favor acércate hasta la orilla. No te
preocupes, es seguro. No veo ninguna posibilidad de que este chico
pueda escapar de ti.

El chico y el cocodrilo asi lo hicieron.

-Ahora -dijo el conejo- podrian contarme una vez mas sus historias.
El cocodrilo explicé su version y después dejé que el muchacho contara
la suya. Cuando terminaron el conejo dijo.

-Chico, eres un mentiroso. Eres tan pequefio y el cocodrilo tan grande
que no hay ninguna posibilidad de que puedas cargar con el cocodrilo
desde la colina hasta aqui. Si esto es posible , déjame ver cémo lo haces.
El cocodrilo desconfiaba, pero el conejo lo calmé:

-Acérquense y salgan del agua, te prometo que pronto vas a comértelo.

El chico cogi6 dos largos palos, puso al cocodrilo encima de uno de ellos y el
otro sobre su lomo. Después lo até desde la cabeza hasta la cola. jEl cocodrilo
estaba atrapado! No podia moverse. Entonces el conejo pregunt6 al muchacho:
-¢Le gusta la carne de cocodrilo a tu gente?

-Es la Gnica carne que les gusta.

-Bien, entonces aqui tienes tu presa -dijo el conejo.

El chico carg6 con el cocodrilo y lo llevd hasta su casa. Mientras tanto el
cocodrilo cantaba:

Oh, tengo miedo al chico
tengo miedo al chico.

Tengo miedo porque me comera.

Cuando su gente lo vio llegar con el cocodrilo atado entre dos palos,
empezaron a gritar:

-iMiren!iNuestro muchacho se fue a buscar lefia y trae un cocodrilo!

-Esto no es todo -dijo el chico- también hay un conejo entre los matorrales.

Tenemos que ir a cazarlo.
Todos los nifios siguieron al chico y llevaron a sus perros. El conejo,
al oir tanto ruido, se dijo: "Debo marcharme de este lugar y
ocultarme, los humanos son los seres mas ingratos que existen".
Los nifios lo buscaron por todas partes pero no lo pudieron encontrar. Cuando
finalmente desistieron y estaban volviendo a casa, el conejo llamé
al muchacho y le dijo.

-Lo que dijeron el arbol, la vaca y el asno sobre los seres humanos es
totalmente cierto. Fui yo, el conejo, quien te salvo la vida, y ahora

td quieres comerme del mismo modo como el cocodrilo queria comerte.

No quiero saber nada de ti.
Se dice que por esta razén los conejos corren tan rapido cuando ven a
un ser humano. Antes de que esto sucediera, si alguien se perdia en la

? selva, un conejo siempre salia para indicarle el camino de regreso.
))

AQUELLOS
MARAVILLOSOS ANOS...

MARIA NAVARRO

Maria Navarro , residente de este centro,
aparece en estas fotos junto a su marido Jaime .
Nuestra protagonista tenia 55 afios cuanto
su imagen fue capturada por la camara de
fotos, y su marido, Jaime , sentado junto a ella,
solo le llevaba 12 dias de diferencia.
Se conocieron a los 20 afios y estuvieron
casados hasta los 80. Fruto de los 60 afios juntos
el feliz matrimonio tuvo 3 hijos: Amparo , Paco y Santiago.

Han pasado muchos afios y ahora los hijos de Maria y
Jaime tienen los suyos propios. Con esta foto les vamos
a presentar a esta gran familia.

De izquierda a derecha: Paco, el segundo hijo de Maria Navarro y
Jaime ; la mujer de éste, su nuera Remedios ; su nieta Cristina , la cual
ha estudiado psicologia; su nieto David, el protagonista de la foto,
pues ésta fue tomada el dia de su graduacién en la carrera de
enfermeria. Y junto a éste su novia.




Todo es pensar en ti

me recuerdas a la flor del Jazmin.
Eres hermosa y bella.

Pero sé que no naciste para mi.
Siento gran pesar dentro de mi

rINCON
DE POESIA

receta casera

y no dejo de suspirar por ti.

Es muy bonito amar

pero es duro hacerlo en solitario
ya que como mejor se ama

es dando y entregandose a la mujer amada. SN \
Todo lo que llevas en tu pecho "
si es bonito y bueno i |
colmas de orgullo a la mujer amada. |
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dentro de tu corazon. }
AMOR, DULZURAY CARINO a rauc’ja\gs, .
eres feliz y haces feliz a los que estan junto a tl.

Ojala el namero 44 se convirtiera en 34.

ami

UUUGUUU\!GUUUUUUUL‘IUUUUUUUUUUUUUUUUUUUU




AR Al
A , !

N L
TR



