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Editorial

En motiu de la celebracié del Dia Mundial de la Malaltia d’Alzheimer hem volgut
dedicar aquest butlleti a parlar de la malaltia, oferint informaci6é general de com
afecta a la persona, quins s6n els simptomes que ens han d’alertar, els
tractaments actuals i algunes recomanacions basiques d’estimulaci6.

Pensant en aquest darrer punt, hem fet un recull amb alguns exercicis que,
nuamero rere numero, hem anat proposant al lector per treballar i mantenir actiu
el nostre cervell.

Des d’aqui volem donar suport a totes aquelles persones que pateixen la
malaltia, a familiars i a cuidadors en aquest dificil cami. Esperem que des de la
nostra petita, gran revista, pensada i escrita amb tot I'afecte i respecte cap a la
gent gran puguem sensibilitzar a la nostra poblacié, no hem d’oblidar que
I’Alzheimer és una lluita de tots.

Equip de redaccio

No t’enfadis si se li oblida el teu nom...

No t’espantis si se li oblida el teu rostre...

No li cridis si no t’entén...

Estima’l, agafa-li la ma i observa els seus ulls.
Ell ’estima.

A Espanya hi ha actualment uns 600.000 malalts d’Alzheimer, pero

en éTs_propers 25 anys aquesta Xxifra s’incrementara en un 75%o.
Coneix una ia de I’oblit™.

S,
| —

Text copiat de: http://listas.20minutos.es/lista/dia-mundial-contra-el-alzheimer- de 303519/,

[consulta: 17 setembre de 2012]




Parlem de salut...

Actualitzacio en el
diagnostic de la
Malatia d’Alzheimer

Pel Dr. Gerard Pinol

La malaltia d’Alzheimer és la causa més
frequent de deteriorament cognitiu en els paisos
occidentals representant entre el 55-70% de
totes les demeéncies. La seva prevalenca
incrementa progressivament amb I'esperancga de
vida i possiblement en relacié a altres factors
relacionats amb I'estil de vida actual. El seu
tractament a nivell farmacologic es tradueix amb
un discret enlentiment en la progressio de la malaltia, pero no és capa¢ de parar
ni revertir la seva progressido, el que converteix aquesta malaltia, en un
problema no només sanitari sinG economic, per I'elevada despesa que suposa la
cura gue necessiten aquest tipus de pacients.

A\l 2011 es van establir uns nous criteris diagnostics per a aquesta malaltia.
Fins llavors, la malaltia d’Alzheimer es diagnosticava en base a uns criteris
clinics definits al 1984. El desenvolupament en el coneixement de les causes i
mecanismes que desencadenen la malaltia que s’ha produit durant aquests anys
ha permeés establir aquests nous criteris.

L’aportacié meés important respecte als criteris anteriors es basa en posar de
manifest que, quan el pacient comenca ha tenir simptomes, el seu cervell porta
almenys 10 anys desenvolupant la malaltia i, per tant, es comenca a distingir el
que seria una fase clinica de la malaltia (quan lindividu comenca a tenir

simptomes) i una fase patologica (quan el pacient comenca a
desenvolupar la malaltia pero encara no té simptomes). Aquesta
diferenciaci6 és important per poder entendre que per
diagnosticar preco¢cment la malaltia ens haurem de fixar amb
altres aspectes que no siguin només els
simptomes del pacient.

compte que els diferents farmacs investigats en
els darrers anys no han aconseguit demostrar la seva
utilitat i, per tant, no han estat comercialitzats. Una de les
possibilitats per aquesta falta d’eficacia és la necessitat de
comencar a tractar els pacients en fases molt més inicials
de la malaltia.




Amb aquesta intencid, apareixen
aguests nous criteris que pretenen fer
el diagnostic de la malaltia de forma
meés preco¢. En aquest sentit, és el
primer cop que els criteris diagnostics
introdueixen la utilitzacio de
marcadors biologics, també anomenats
biomarcadors, com a elements que
permeten incrementar el grau de
certesa en aquells pacients on hi ha
una sospita clinica de base.
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Aquests biomarcadors es basen en la

deteccid, ja sigui mitjancant estudis de neuroimatge o0 mitjancant
I'analisi del liquid cefalorraquidi, de les proteines que sabem que es
dipositen al cervell d’aguests pacients. D’aguestes técniques, la més
ampliament utilitzada és la deteccioé de beta-amiloide, tau i fosfo-tau en
el liquid cefalorraquidi. El seu cost encara és elevat, i ens falta molt per
aprendre qué ens estan dient realment i el significat que pot tenir quan
hi ha resultats contradictoris entre ells, perdo sé6n una bona eina en
determinades ocasions en qué pugui existir un dubte diagnostic
raonable, especialment en fases inicials de la malaltia.

Evidentment, aquest només és un primer pas en el que haura de ser el
futur de les deméncies. Es evident que les técniques de neuroimatge
tenen les seves limitacions d’aplicabilitat i de cost, i que la puncid
lumbar no deixa de ser una prova invasiva amb els seus riscos i que,
per tant, no pot ser generalitzable i aplicable com a eina de cribratge.
Per agquest motiu, per un costat s’estan investigant biomarcadors que
siguin utils en altres tipus de demencies que no siguin la malaltia
d’Alzheimer i també marcadors que es puguin detectar a la sang i
poder generalitzar la seva
utilitzacié a tota la poblaci6 i en
fases inicials de la malaltia,
sempre sota la perspectiva, que
els nous farmacs que siguin
capacos de modificar la historia
natural de la malaltia s’hauran
d’administrar en fases on el
pacient gairebé estigui
asimptomatic perque puguin
tenir l'efecte que realment es
desitja, com és el de curar o
convertir en cronica aquesta
malaltia.




Parlem de salut...

Gimnastica mental

per la Sra. Susanna Forne,
neuropsicologa

Eil cervell com Ia gran majoria d’organs del nostre cos
pot funcionar de forma optima si es treballa regularment.
Actualment hi ha un gran nombre de tractaments que
perllonguen la vida, nombroses intervencions que
artificialment ens fan semblar més joves, pero que passa
amb l'envelliment del cervell? La resposta és facil, no
només sabem que no hi ha tractaments que facin
rejovenir 20 anys el nostre cervell siné que sén els
habits, I'entorn social, I'estil de vida que tinguem i les
terapies no farmacologiques les que agafen pes en la
prevencio dels processos de deteriorament.

La pérdua de memoria és una de les principals preocupacions que té la gent
gran pero hem de saber que amb I'edat i de forma natural apareixen una serie
de canvis estructurals i funcionals en el cervell de les persones grans. Aixo fa que
a mesura que envellim puguem notar alguns errors en la nostra memoria, és bo
que sapiguem que aquests son normals i frequents en la gent gran:
e Preséncia d’errors de memoria (per exemple anar al rebost i no saber que
volia fer, deixar-se els llums oberts, no saber on he deixat les claus, etc).
e Oblidar-se d’alguna cosa pero recordar-la al cap d’'una estona.
e Trigar una mica més de temps a I’hora de pensar i desenvolupar tasques.
e Fenomen de la “punta de la llengua” (voler dir una paraula i no aconseguir
-ho fins passat un temps).
e Tenir més dificultat per recordar noms de persones.

A\ diferéncia dels punts esmentats anteriorment, hi ha canvis que interfereixen
de forma important en la vida de la persona que els pateix i que justifiquen una
consulta al metge:

. Amagar o no tenir consciencia que es perd la memoria.

° Desorientacioé temporal (no saber quin dia és o en quina part del dia

estem, en quina época de I'any vivim, etc).

° Abandonar les activitats habituals sense una causa aparent.
Tenir dificultat per fer activitats que fins ara es desenvolupaven sense
problema: gestionar diners, viatjar, fer el dinar, etc.
Fer preguntes de forma repetida o negar el que s’ha dit abans.
Pérdua d’habits higiénics.
Canvis en el comportament o en l'estat d’anim.
Veure coses gue no hi sén.
Problemes per expressar-se i/o tenir dificultat per trobar noms
comuns.



E.

Podem fer-hi alguna cosa?

Nombrosos estudis demostren com el cervell és
capag, fins i tot a edats avancades i en aquells
que estan malalts, de crear noves connexions i
regenerar noves cel-lules. D’aqui la importancia
de mantenir un bon nivell de reserva cognitiva
estimulant-lo i exercitant-lo. Si fem un
paral-lelisme entre el cervell i els musculs del cos
estarem d’acord que per mantenir-los actius i
moldejar-los necessitarem realitzar exercici fisic
especific i constant. Amb el cervell passa
exactament el mateix, I’estimulacio cognitiva o la
gimnastica mental és la taula d’exercicis que
necessita el cervell per a mantenir-se en plena
forma. Es recomanable realitzar de forma regular
algunes d’aquestes activitats:

° Participar en activitats comunitaries i
mantenir una vida social activa.

° Estar informats de [Il'actualitat, llegir la premsa i memoritzar i/o

escriure els titulars més destacats.

Fomentar la lectura mitjancant llibres, revistes, comics...

Participar en tallers de memoria.

Fer la llista de la compra i memoritzar-la.

Fer calculs repassant factures i/o rebuts.

Participar en jocs de taula: domino, cartes, escacs, etc.

Fer cursos de cuina, manualitats, fotografia, etc.

Aprendre coses noves, participar en cursos d’informatica, d’idiomes,

xerrades... que siguin del vostre intereés.

Finalment, recordar que el fet de viure amb plenitud
la bellesa de la vida, estar mentalment actius, fer
exercici fisic, minimitzar les situacions estressants i
mantenir una dieta equilibrada ens pot ajudar a gaudir
d’un envelliment saludable.
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Pensem amb els refranys dels nostres avis:

Al juny
la fal¢ al puny.

No diguis hivern passat Hasta el quinze de Mayo

que Sant Jordi hagi arribat. no te quites el sayo,
para estar mas seguro

hasta el trenta y uno.

La primavera la sang altera.

— ]
Los caracoles de Abril para mi,
los de Mayo para mi hermano
B G- N i i
y los de Junio para ninguno

Marg¢ marcgot
no has matat ovella
ni borregot,
deixa venir I’abril
que te’n mataré
més de mil.




De quins refranys parlem?

A I'abril cada ? en val ’7 -
Pel cada dia un
Sant ’7 arribat, surt la 7 del forat.

Per Sant Pere ’7 , cada dia un ’7

Bon sol per Sant Jordi i per Sant 7 y
podras beure el 7 a 7
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Busca les 6 diferencies:

Posa en ordre:

TAAN

AOTM

SUVEQA

TLAELRE

GEMTAAN

CATSOAL

ROGITU

MTOGFARRE
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Endevinalles

Es un mar ple de
bondat, sap somriure i
sap plorar, endevina
aquesta dona

gue de nit se'ns dona.

Que és allo que quan
meés es mulla
mes t’asseca?

Qui és, qui sera
gue quan cuina pels
altres
ella pot menjar?

Solucions:

Ningu no és
meés neta que jo,
I mai ningu

em faria un peto

Sense ser
molto,
tinc llana,
boterut,
la gent
m’aplana.
Rumia,
indaga i
demana.

‘|13 quie epnbe, | 1 eJaUIND B ‘Sefelew |8 ‘B|0][eAO) B ‘BIqUI0IS], | ‘alewl e



El sol el madura,
la ma el trenca,
el peu el tritura, Queé és allo que
la boca se’l beu t(_)th_om,pren
I Nningd no
s’emporta?

Tinc peus sense ser
persona,
tampoc soc cap animal,
de dia sempre reposo
I de nit faig el meu treball

Alegren el
camp
,,1‘”‘ . amb els seus
' * colors i
perfumen l'aire
amb les seves
olors.

Ave me Hamo,
llana soy de"condicion,
quierndno acierté el nombré
es un bdir{r-.icpn.

W

Som de familia valenta
I pel fred no ens
espantem, _- Molt
encara que a lI’estiu ens ' semblant

vestim : a una
cassola

D té ales
pero no
vola

-
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Endevina on era:
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Endevina qui s’ha colat

Ensaladilla rusa

Ingredients:

Patata Pastanaga
Pesols Mongeta tendra
Ou dur Tomaquet
Olives verdes Mahionesa
Ceba tendra Tonyina

Ingredients:
Tomaquet Pebrot verd
Pastanaga Ceba tendra
Bacalla escaixat Raig d’oli

Escalivada

Ingredients

Esberginia Pebrot vermell
Tomaquet Carbasso
Ceba Raig d’oli i sal

Solucions: ‘osseque) | efeueised “1snbewoy :
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Posar en ordre:

RATCREA

1GXU

TERPPIU

PRISRASA

GTISOE

MEULNA

TILRLBAE

AETDIUSR

00 0:0:0:90:0:90:90:90:0:0:0:0:0:0:0:90:90:90:90:90:90:0:0:0:0:-0:-0:-0-0"

Aparella:

Picolissima Serenata 1 1 Los Sirex

Mirando al mar 2 2 Los Sabandefos
No tengo edad 3 3 Antonio Machin
Para que no me olvides 4 4 Joan Manel Serrat
Ansiedad 5 5 Renato Carosone
El huerfanito 6 6 Carlos Gardel
Toda una vida 7 7 Mina

Si yo tuviera una escoba 8 8 Nat King Cole
Volver 9 9 Jorge Sepulveda
Verde campifa 10 10 Gigliola Cinquetti

Ciudad solitaria 11 11 Los Panchos
Mediterraneo 12 12 Lorenzo Santamaria
Solucions: ephiLe. e ‘z/OT ‘9/6 ‘T/8 ‘TT/L 'E/9
‘auwinje ‘Blolse ‘enressid ‘eundnd ‘xinb ‘eroned 8/s <c1/v OL/E 6/ S/T:-
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Endevina

Substitueix els numeros per les paraules que
falten en agquestes cancons

Rossinyol, que vasa 1 rossinyol l
encomana'm a la mare, rossinyol,
d'un bell 2 rossinyol
d'un vol.

Amb la llum del teu 4
Encomana'm a la mare, rossinyol, has omplert la meva vida.
iamon 3  no pas gaire, rossinyol, Si em poguessis estimar,
d'un bell 2 rossinyol ma 5 fora complida.
d'un vol. | viuria tan 6 ,

que en mon rostre s'hi veuria,

la llum de lI'agraiment,
i a tot hora et cantaria,
una cancgo pels teus 7
que jo mateix et faria,
i una canco pels teus ulls,
per qué en mig de tants esculls,
ells fossin la meva 8

Rosor, Rosor,
[lum de la meva vida,
Rosor, Rosor,

no desfacisma 5

Baixant de la Font del 9
una noia, una noia;
baixant de la Font del 9

una noia i un 10
Pregunteu-li com se diu,
Marieta Marieta;
pregunteu-li com se diu;
Marieta de I'ull 11

Som i serem gent 12

tant si es vol com si no es vol,
que no hi ha terra més 13
sota la capa del sol!

"eURIN ET ‘BURJLIRD :ZT 'NIA
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Solucions:
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Troba el simbol que no esta repetit De I'1 fins el 70,

quin numero falta?

*JE%%JLCZ)Z)LV% 31| 52| 10] 48] 68 56| 22
e R = R 471693966 26| 9 | 70
ol e TE M * € ale 61| 2 | 55|11 243717
=T s+ o2 H 20| 6727142 5 | 57[ 16
SIFIW[O[J[R[=[® 41| 6 | 50| 4 [38] 1860
“"F*QAG$T% 53[32]23] 1 15 | 63
&K #IXICITINI® 34128114140 291 26| 51
ol€lolP I L%

nTSeaTE o2 1o 1A 58| 3 |33|25] 8 | 6235
OTATO TBS (e T 13| 44(12]49]30[59] 7
GIR|PIOIN[O[ VIS 64|21|43|36|65|19]45
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Aparella la frase feta amb el seu significat:

1 Enfilar-se per les parets A No adonar-se’n d’una cosa evident

2 Llencar la tovallola B Intervenir

3 Ser un cap verd C Estar molt enfadat

4 Tenir pa a l'ull D Ensarronar, enredar

5 Posar-hi cullerada E Donar per perdut alguna cosa

6 Ser un panxacontent F Ser un ximple

7 Pintar la cigonya G Dissimular amb la intencié d’enganyar
8 Amagar I'ou H Persona molt tranquil-la

Solucions: ‘0.8 ‘AL ‘H9 ‘aiS
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Fotografies realitzades pels
usuaris del Centre de Dia de
Salut Mental de la FSH.

Moltes gracies per la vostra col-laboracié!
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Endevinalles

Té una dent i fa correr a tota la gent

Pelut per fora,

Pelut per dins,

Aixeca la cama

| posa’t a dins

Pelet sobre
pelet
1 Lo
bel luguet
al mig

Una caixeta xica i rodoneta
Plena de muntanyes bones per a menjar

Si no ho endevines ves-ho a preguntar

Larga, larga como una soga
Y tiene dientes como una loba

Solucions: "eloweziez | “||n,] ‘nou e ‘ohiw 19 ‘euedwed e| :
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Super sopa de lletres

Ferreteria Llibreria

Peixateria

Sabateria
Tripaire

Floristeria

Fruiteria

Cansalederia
Carnisseria

existeixen??

es deia?

...I com diu que
Pensio
digna
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Embarbussaments

En cap cap no hi cap
el que cap en aquest cap.

Un tigre, dos tigres, tres tigres.
Tres tristos tigres corren per la selva.

Qe

|

El cielo esta entrabicoatriquinado,
¢cquién lo desentrabicoatriquinara?

El desentrabicoatriquinado

gue lo desentrabicoatrinique,

buen desentrabicoatriquinador sera.




Una gallina,
xica, tica, mica, camacurta i
ballarica,

va tenir sis fills,

Xics, tics, mics, camacurts i ballarics.
Si la gallina no hagués estat

xica, tica, mica, camacurta i

ballarica,

els seus sis fills no haurien estat

En Pinxo va dir al Panxo:

Vols que et punxi amb un punxo?
| en Panxo va dir al Pinxo:

Punxa’m, pero a la panxa no. Setze jutges d’un jutjat mengen
fetge d’un penjat;
el penjat es va despenjar i
es va menjar els setze fetges dels
setze jutges que
el van jutjar.
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Sopa de lletres

M P R R A F S R
Cercar: L E ™M T FE T D L
Memoria [ N M A D O M cC

Atencio N S L O B H E E

Pensar F A B U R G N I

O R J G V I T B

Record R A V I T Cc A V

Lectura M A S O N Cc O E
Informacioé A R U T ¢ E L L
Activar cC Q@ U o A X W M
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y fundacio
D”Aq sant hospital

la seu d'urgell



