


CUIDAR NUESTRO CUERPO

Continuamos con nuestra actividad de MAS ANOS MAS VIDA, gra-
cias por acogerla, hacerla Util. y ser conscientes de nuestra reali-
dad en el dia a dia.

Pienso: Algunas veces soy consciente que repito la frasecita “me
estoy haciendo vieja” ... y que esto hiere los oidos de alguna de mis
hermanas que no quieren admitirlo, pero se puede ENVEJECER..
CON ALEGRIA. La palabra jubilacién o jubileo viene de la palabra
“jubilo”. O sea, gozo, alegria.

Se envejece desde el primer dia de vida. Se envejece toda la vida.
Toda la vida es una especie de capital de tiempo que se utiliza len-
tamente. Hay que preparar en cada tiempo la etapa siguiente. Por
ejemplo, la etapa profesional se prepara en la infancia, con los
estudios. La etapa de la vejez debe prepararse durante el periodo
profesional. La preparacion de la vejez (de la jubilacion), es vivir de
tal manera que se prepare la vejez para ser una manifestacion de
alegria (un florecimiento) de la vida, una apoteosis y no un declive.
La vejez es el fruto de la vida, porque se ha vivido con sentido en la
vida y se prolonga en la vejez.

Asociamos casi siempre la vejez a sentimientos tales como: en-
fermedad, limitacion, incomprension, rebeldia, resignacion, recogi-
miento, aceptacion. Invitamos a transformar e incluir pensamientos
y acciones de confianza, de servicio alegre y generoso acercandon-
os a lo que Dios suena de cada ser Humano.

A veces llega la demencia, éstas segun la describen los expertos,
son un grupo de sintomas que afectan la memoria, el pensamiento
y las habilidades sociales lo suficientemente graves como para in-
terferir en tu vida diaria. No se trata de una enfermedad especifica,
hay varias enfermedades que la pueden provocar.

Veamos el video sobre factores de Riesgo (Nina Gramunt. Neurop-
sicologa)
https://actua.fpmaragall.org/factoresderiesgo?utm_source=lte-

rable&utm_medium=email&utm_campaign=campaign_1799872&iterable-
EmailCampaignld=1799872&iterableTemplateld=2478443&hash=d6alf3ab-

42d36bel64b76c6374c32edB&I=621423&cod=e4563314ch



CUIDARNUESTRA MENTE

Como ampliar nuestra reserva cognitiva

« Para mantener el cuerpo en forma no es necesario convertirse en atleta de élite.
Asi, para ejercitar la mente no hace falta competir con Einstein, basta con buscar
actividades estimulantes para el intelecto incluso en las actividades cotidianas apa-
rentemente mas simples.

Si ves la television... Escoge programas que impliquen algun reto como conte-
star preguntas, adivinar conceptos, resolver acertijos... y si ves peliculas procura
comentarlas con alguien para asegurarte de que estas pendiente de las tramas y
las entiendes.
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Juega. El juego no es solo cosa de nifios. Hacer puzles, crucigramas, sudokus,
sopas de letras, jugar a las cartas o0 a otros juegos de mesa, colorear, hacer manua-
lidades, tejer... todo lo que obligue a concentrarse y a pensar es bienvenido cuando
se trata de trabajar el cerebro. El juego hace que el entrenamiento sea, ademas,
muy divertido y promueve las relaciones sociales, algo que también ayuda a tener
un cerebro agil.

Lee. La lectura no solo es la llave para adquirir conocimiento. Segun los neurolog-
0s, leer obliga al cerebro a mantenerse activo, lo que resulta estupendo de cara
a tener mas capital en nuestra reserva cognitiva. Al leer, obligamos al cerebro a
pensar, a ordenar ideas, a seguir las tramas, a relacionar conceptos y personales,
a ejercitar la memoria y a imaginar, lo que permite mejorar nuestra capacidad inte-
lectual estimulando nuestras neuronas.



Relaciénate. Organiza reuniones con familia, amigos, hermanas para conversar,
dar caminatas, ver exposiciones...

Aprende. No te creas eso de que a ciertas edades no se adquieren nuevos cono-
cimientos o nuevas habilidades. No es verdad y ademas no tienes prisa. Asi que Si
siempre quisiste aprender a tocar un instrumento, estudiar, leer un libro especial....

Como norma general, y para que sirva como guia, los especialistas sostienen que
todo lo que es bueno para tener un corazén sano también lo es para el cerebro.
Apuntarse a la Dieta Mediterranea, huir del sedentarismo y cultivar las relaciones
sociales nos mantienen en forma en cuerpo y mente.

Escrito por :Alejandra Rodriguez, « Gimnasia mental, como entrenar tu cerebro »
Adaptado : HCSA

https://www.youtube.com/watch?v=xljsZK58Sqc

CUIDARELMEDIO AMBIENTE

Escuchemos el planeta
¢ S @ Hace falta volver a sentir que nos necesi-
tamos unos a otros, que tenemos una re-
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chald do, que vale la pena ser buenos y honestos...
que cultura del cuidado que impregne toda
la sociedad” (Documento Sinodo Amazonia
66, LS 229. 231).
En esta cultura del cuidado integral, urge la
necesidad de revisar y renovar los “estilos
de vida”: sencillez, cotidianidad, cercania,
solidaridad, compasién, ternura, responsabilidad, dialogo, el encuen-
tro y la compania.

CUIDARELESPIRITU

“Claves de sabiduria espiritual” por Teresa Gil, st;.
Leemos el texto atentamente y vemos en qué nos puede ayudar para seguir vivien-
do desde lo que moviliza nuestro ser, el espiritu habitado por el Espiritu. ;Qué te
parece? jDice algo para tu vida aqui, ahora? ; el qué?



CLAVES DE SABIDURIA VITAL

Me gustaria concluir proponiendo siete claves de
“sabiduria vital” para vivir como personas orantes
que disciernen la vida segln el magisterio teresiano:

PRIMERO, AGRADECE TU VIDA “HABITADA
POR DIOS”, reconociendo tu “gran hermosura y
dignidad”. Como nos recuerda Teresa de Jesus, “si
no conocemos que recibimos, no despertaremos a
amar”. Sin duda, tomar conciencia de las cosas por
las que vives agradecido puede ayudarte a descubrir
como Dios se esta “comunicando” contigo. Tu eres
su mejor y mas directa palabra para ti mismo.

SEGUNDO, CAE EN LA CUENTA DE QUE TU
“HABITAS TU PROPIA CASA”. Esto supone la
conviccion de que solo tendras verdadera paz, si
aceptas quien eres, tu realidad tal cual es, con la luz
y con la sombra, reconociendo lo que piensas, lo
que dudas, lo que no sabes o no puedes, lo que
deseas y de lo que eres capaz. Dios se encuentra
contigo en tu propia casa. Habitala.

TERCERO, EVITA LA TENTACION DE CREERTE
“AUTOSUFICIENTE” Y VIVIR COMO S| “MERE-
CIERAS” CONTINUAMENTE UN PREMIO. Des-
apégate de los resultados. Actuar con libertad y en



conciencia buscando siempre lo mejor te ensanchara
el corazdn. También tendrés que evitar la tentacion de
subestimarte o infravalorarte. En definitiva, no te com-
pares con nadie. “La humildad es andar en verdad”.

cuaRrTO, SE FIEL A LA “VOZ INTERIOR” QUE TE
ORIENTA, abre tu mente y corazén. Se identifica
con el sentido profundo desde el que vives. Y si estas
atento, puedes reconocer ahi la voz de Jesus, la voz
del BIEN, de la VERDAD... Te abre la mente y el
corazén porque te hace capaz de reconocer esa mis-
ma voz en las demas personas, en las situaciones...
y vivir las actitudes evangélicas como la inclusion, la
compasion, el perdon, la confianza o el amor.

ouUINTO, ELIGE AMAR. Quien ama de verdad, se
da a si mismo. Amar es poner lo mejor de si en todo
aquello que vivo, que realizo. “Poco o mucho”, “que
dé cada uno lo que tuviere”, nos dira Teresa. Por-
que el Sefor “no mira la grandeza de las obras sino
el amor con que se hacen”. Y cuando uno vive en
este dinamismo y movimiento constante de “dar lo
mejor de si en cada cosa”, no dejara de ir creciendo
mas y mas, porque “el amor jamas esta ocioso”.

sexTO, ACEPTA EL MISTERIO Y PERSPECTIVA DE
DIOS. Es una cuestion también de humildad: “Yo no

puedo comprender todo”, “yo no tengo toda la ver-
dad”, “yo no puedo todo”... Hay una dosis de mis-



terio en las personas, en los acontecimientos, en la
historia, en mi mismo... que desborda mi inteligencia.
Pero mi reaccion no es el escepticismo, el cinismo o
la resignacion. Sino que brota la esperanza y confian-
za: jno bajaré los brazos, no porque confie en mi, sino
porgue sé que estamos Y estoy en buenas manos!

sePTIMO, VIVE PARA SERVIR. El Evangelio nos re-
cuerda que “hay mas alegria en dar que en recibir”.
Y Teresa nos avisa de que la plenitud de vida se hace
fecunda a través de las obras, del servicio. “Haciendo
eso poquito que esta en mi”, y procurando que aque-
llos con los que trabajamos y vivimos hagan lo mismo.
Una vida asi se contagia, irradia paz, alegria y sentido.

Y para concluir, un Ultimo aviso teresiano para avan-
zar en el camino y no dejar de crecer:

“El amor nos hara apresurar los pasos; el
temor nos hara ir mirando adénde ponemos
los pies para no caer por camino adonde
hay tanto en que tropezar como caminamos
todos los que vivimos.” (Camino 40, 1).

Nos recuerda que la energia que mueve al mundo
(y ami) es el amor. Y nos invita a la vigilancia, la sana
sospecha y atencién para identificar aquellos obsta-
culos que me pueden paralizar o desviar.



Hermanas de la Caridad
de Santa Ana

Vuestra opinion nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo... jcuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Munoz: delegformacion@gmail.com




