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Es época de gripe.
iVacunese!

Ayudamos a los adultos mayores y a los adultos que viven con discapacidades a descubrir
recursos para planear, prepararse y apoyar su vida independiente el mayor tiempo posible.
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UN MENSAJE DE ALTCEW

Bienvenidos a la edicion de invierno de 2023 de The Informer.

Felices fiestas, iEsperamos que disfrute de esta temporada! Para ver
consejos para mantenerse seguro y caliente este invierno, visite nuestra
edicion de The Informer de invierno de 2022. Si necesita apoyo este in-
vierno, llame a nuestra linea de ayuda al (509) 960-7281 y hable con un
miembro de nuestro personal.

ADOPTE A UN VECINO

Este invierno, Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo inicié una inicia-
tiva comunitaria para ayudar a los adultos mayores y a las personas con
discapacidades a quitar la nieve, illamada “Adopte a un vecino”. El in-
vierno puede ser una estacion hermosa, pero también puede causar pro-
blemas, especialmente para los adultos mayores y las personas con dis-
capacidades. (Cont. en la pdg. 2)

CALENDARIO DE EVENTOS

e 25 Dic: Feriado—oficina cerrada e 25 Ene: Homeless Connect

* 1 Ene: Feriado —oficina cerrada en Spokane

Calendario completo: altcew.org/news-events/event-calendar



https://www.altcew.org/the-informer-2022-winter-newsletter/
https://www.altcew.org/
http://www.altcew.org/news-events/event-calendar/
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(Adopte a un vecino, cont. de la pdg. 1)

Palear nieve de las aceras y entradas puede ser una ta-
rea ardua, y para algunas personas es peligrosa o impo-
sible. Y es ahi donde interviene “Adopte a un vecino”.

Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo del Este de
Washington (ALTCEW) esta buscando a grupos compasi-
vos en los condados de Spokane, Stevens, Pend Oreille,
Ferry y Whitman que estén dispuestos a dar una mano
a quienes la necesitan.

“Adopte a un vecino” es un esfuerzo comunitario dise-
fado para ayudar a los adultos mayores y a las personas
con discapacidades durante la temporada de nieve.

Asi funcionara durante el invierno de 2023-2024:

e Participacion de voluntarios: ALTCEW esta buscan-
do a grupos tales como clubes, organizaciones, em-
presas, iglesias, centros comunitarios y escuelas que
estén dispuestos a adoptar a uno o mas adultos ma-
yores o0 personas con discapacidades de
su comunidad.

e Asignacion de recursos: cada entidad participante
decide a cuantos miembros de la comunidad puede
adoptar y apoyar.

e Proceso de remision: cuando ALTCEW reciba una
llamada de alguien que necesite asistencia para qui-
tar nieve, le proporcionara a usted la informacion
de contacto de la persona.

WINTER IS COMING

ADOPT A NEIGHBOR

Snowy sidewalks shouldn't be a barrier.
‘Adopf A Neighbor' - bridging gaps and builcling

stronger, more inclusive communities.

=

e Comunicacién directa: toda la comunicacién vy
coordinacién se hard directamente entre usted y el
vecino al que adopte. Este toque personal fomenta
un sentido de comunidad e interés.

e Compromiso flexible: su compromiso puede ser
tan flexible como usted decida. Después de que
adopte a todas las personas a las que pueda aten-
der, ALTCEW dejard de enviarle nuevos vecinos

e COomo participar: si a su grupo le interesa partici-
par en “Adopte a un vecino” y lograr un efecto sig-
nificativo para su comunidad, péngase en contacto
con Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo. Pue-
de enviarnos un mensaje a action@altcew.org o
llamar al teléfono (509) 960-7281 para expresar su
interés y comenzar.

“Adopte a un vecino” es una oportunidad para que
nuestra comunidad se una y apoye a quienes pueden
necesitar un poco de ayuda adicional durante los me-
ses invernales. Al participar, no solamente presta un
servicio valioso, sino que también fortalece los lazos
de compasion y solidaridad en nuestros vecindarios.
Hagamos que esta temporada invernal sea un poco
mas calida para nuestros adultos mayores y personas
con discapacidades por medio de “Adopte a
un vecino”.

¢USTED NECESITA AYUDA
PARA QUITAR NIEVE?

Si necesita ayuda para quitar la nieve

este invierno, llame a nuestra linea de
ayuda y hable con alguien sobre los

apoyos disponibles:

(509) 960-7281



mailto:action@altcew.org
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Se une Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo a
’En casa para las fiestas’, una campaina nacional
gue anima a los adultos mayores a vacunarse

Por: Savannah Reams-Taylor, coordinadora de mercadotecnia y acercamiento

Spokane, Washington — Con el fin de ayudar a los adultos mayores a mantenerse sanos en esta temporada inver-
nal, Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo del Este de Washington participa en ‘En casa para las fiestas’, una
campafa nacional encabezada por Eldercare Locator y USAging. La campafia de este afio hacer llegar informacién
sobre las vacunas a los adultos mayores y a sus cuidadores y familias.

Mantenerse al corriente en sus vacunas es vital para envejecer con salud. Las vacunas son una defensa segura y con-
fiable contra las enfermedades graves y protegen la salud de las personas, sus seres queridos y otros miembros de
su comunidad. Esto es de especial importancia para los adultos de 60 afios de edad o mds, ya que el envejecimiento
debilita gradualmente los sistemas inmunitarios y vuelve a los adultos mayores cada vez mds vulnerables a numero-
sas enfermedades.

Un nuevo folleto de “En casa para las fiestas”, Inicie su nueva temporada de bienestar: Guia de vacunas para enveje-
cer con salud, y una hoja informativa sobre las vacunas resaltan la manera vital en que las vacunas ayudan a los
adultos mayores a mantenerse sanos, e incluso pueden salvar sus vidas. Y vinculan a los adultos mayores con recur-
sos locales de su comunidad que pueden ayudarles a vacunarse.

“En esta época del afo, muchas personas se relnen con familiares o amigos. Para mantenerse sanos, es importante
gue nuestros adultos mayores se vacunen contra la gripe y otras enfermedades. Adultos Mayores y Cuidado a Largo
Plazo puede proporcionar informacion sobre las vacunas que necesitan los adultos mayores y ayudarles a encontrar
servicios, como como clinicas de vacunacion gratuitas, transporte si lo necesitan, vacunas a domicilio y consultas
con profesionales médicos. Para los adultos mayores, hacer una cita para vacunarse puede ser tan simple como lla-
marnos al teléfono (509) 960-7281 o visitar nuestro sitio de internet en www.altcew.org/news-events/event-
calendar”, dice Bethany Osgood, directora de planificacion y recursos.

éNo pudo ir a uno de nuestros eventos? Visite a su médico de atencidn primaria o a la farmacia de su localidad, o
contacte a uno de nuestros socios para conocer otras opciones de vacunacion que tiene disponibles:

NEW Health | Distrito de Bomberos 2 de Pend Oreille (pocfd2.org) | CHAS Health | Prevention NW

éPor qué vacunarse contra la
gripe o el COVID?

www.altcew.org ’ ¢ “\ Segun informa Northwest
Healthcare Response Net-
work, hasta junio de 2023:

Aging doesn’t have to mean

) ) SRR 7 < = 139 pacientes fueron hos-
losing independence. iR pitalizados con COVID
3 3 = 11 pacientes estuvieron
= en respiradores
One number connects you to all the services v N ¥ mecanicos

you need to age at home. Con la gripe o el COVID,

(509) 960-7281 / 3 : ‘1:, vacunarse los protege a usted

y a los demas.



https://www.usaging.org/Files/USAging-H4H-Brochure-English.pdf
https://www.usaging.org/Files/USAging-H4H-Brochure-English.pdf
https://www.usaging.org/Files/USAging-H4H-OneSheeter-English.pdf
https://www.altcew.org/news-events/event-calendar/
https://www.altcew.org/news-events/event-calendar/
https://newhealth.org/
https://pocfd2.org/
https://chas.org/
https://preventionnw.com/
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PREPARACION PARA

DESASTRES

Por: Savannah Reams-Taylor, coordinadora de mercadotecnia y acercamiento
con detalles del 211 y de Gestionde Emergencias del Condado de Spokane

Cuando hablamos sobre desastres naturales, con frecuencia visuali-
zamos lo que queda después de los terremotos, huracanes, torna-
dos y demas. El este de Washington recientemente ha sufrido varias
de esas calamidades, que afectaron en gran medida a
nuestra region.

En lugar de esperar a que ocurra un desastre, es crucial hacer pla-
nes con anticipacion. La preparacion puede mitigar el temor, la an-
siedad, las muertes y los dafos materiales. Establecer comunicacién
y vinculos con otros, ya sea que contribuyan activamente al plan o
qgue lo apliquen, tiene una importancia vital para aumentar la resi-
liencia durante esos eventos.

Gestion de Emergencias del Condado de Spokane recomienda es-
tas medidas para estar preparado en caso de emergencia:

1. Prepare un kit: Tener una mochila preparada para emergencias
no tiene que ser costoso o complicado. Tenga una mochila de
respaldo con algunas botellas de agua, alimentos no perecede-
ros, un abrelatas, una muda de ropa (apropiada para la esta-
cién), una linterna con baterias adicionales, un cargador de telé-
fono, botiquin de primeros auxilios y suministros sanitarios
(papel higiénico, toallitas humedas, etc.).

2. Tenga un plan: la planeacion forma parte de la preparacion de
su resiliencia familiar, y en ocasiones puede ser abrumadora, asi
que trate de hacerla divertida. Por suerte, hay muchas organiza-
ciones, como Ready.gov y la Cruz Roja que facilitan la planea-
cién con plantillas.

3. Manténgase informado: {Coémo se mantendran informados
usted y su familia sobre lo que ocurre durante un desastre?
¢Tiene un cargador portatil para teléfono? Le recomendamos
tener varias opciones preparadas para llevar con usted en caso
de que se interrumpan las comunicaciones en su comunidad.
Una manera de asegurarse de recibir notificaciones sobre
desastres en su regidnes suscribirse a Alert Spokane.

4. Participe: en caso de emergencia o desastre natural, el personal
de respuesta a emergencias (policias, bomberos, servicios médi-
cos de emergencia y compaiiias de servicios basicos) se encuen-
tran bajo una enorme presion para resolver los problemas lo
antes posible. En algunas situaciones, cuentan con asistencia de
voluntarios capacitados de una variedad de programas como
DART (Equipo de Respuesta de Asistencia para Desastres) o
Busqueda y Rescate del Condado de Spokane.

Areyou,Ce
\‘?é Orepared? ™ 1~

/ Nearly half of U.S. aduts do NOT have the resources \
"J

and plans in place in the event of an amérgency.

9{0"‘ = Don't forget your
5 gds! You neeg' a
: 3-day supply
of MOV e C . food and water
o et S e perpet.

Prepare supplies for home, work, and vehicles.
Emergencies can happen anywhere.

Fee mare information visa: ©MErgENCy.cdc.gov e


https://search.wa211.org/
https://www.spokanecounty.org/1951/About-Us
https://www.ready.gov/plan
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/make-a-plan.html
https://www.spokanecounty.org/3007/Alert-Spokane
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La sabiduria de un cuidador: DECLARACION DE VISION
Cinco COﬂSEjOS Nuestra vision es brindar los mejores servicios comunita-
. . rios en el hogar y la comunidad para apoyar la vida salu-
de su experlenC|a dable y el envejecimiento en su hogar.

* Escuchamos... a nuestra comunidad para entender las
necesidades individuales.

*Articulo de GetSetUp. Visite 5 consejos sinceros
de un cuidador que lo ha vivido (getsetup.com)
para ver todo el articulo.

* Nos adaptamos... a nuestro mundo cambiante.

* Damos soluciones... con servicios innovadores para

Entendemos los desafios y las recompensas del proce- | > |
mejorar la calidad de vida.

so de ser cuidadores. Nos entusiasma compartir las
ideas de Nancy Hardaway, cuidadora experimentada.

Sea voluntario

iConsidere el voluntariado con Adultos Mayores y
Cuidado a Largo Plazo!

Hay un dicho que refleja el proceso de muchos cuida-
dores: “Cuidar a quienes alguna vez nos cuidaron es
uno de los mayores honores”. Pero brindar cuidados
no solo es gratificante, sino también una de las respon-
sabilidades mas dificiles que una persona puede asu-
mir, con frecuencia sin capacitacion o preparacion pre-
via.

iNuestra agencia busca con regularidad voluntarios para
diversos programas! En Adultos Mayores y Cuidado a Lar-
go Plazo colaboramos para promover el bienestar, la inde-
pendencia, la dignidad y la toma de decisiones de todos
los adultos mayores y personas que necesitan cuidado a
largo plazo. Puede ver mas informacion sobre las oportu-
nidades en nuestra pagina de voluntariado (altcew.org).

Siga activo e involucrado

éQuiere saber como puede seguir activo
e involucrado al envejecer?
Vea estos recursos en engAGED:

Nancy Hardaway lo sabe demasiado bien. Fue la cuida-
dora de su esposo por mas de 11 afios cuando le diag-
nosticaron atrofia multisistémica, una enfermedad
neurodegenerativa rara, progresiva y terminal, sin tra-
tamiento ni cura. También ayudd a cuidar a su madre
anciana y a su hermana discapacitada. En todos los alti-
bajos, Nancy reunid consejos Utiles y aprendid leccio-
nes valiosas, como las siguientes:

e Mantente presente: Encuentra alegria en los mo-

. = Siga activo con voluntariado: “éCudl es la esencia de la
mentos cotidianos.

vida? Servir a los demas y hacer el bien”.— Aristételes

e Acepta la realidad: Permitete reconocer la respon-
sabilidad de brindar cuidado.

e Combate el agotamiento: Prioriza tu bienestar
mental y fisico.

= Siga activo con relaciones intergeneracionales:
“Podemos ser un nifio de preescolar o un adolescente,
un universitario que se graduda o una persona jubilada,
todos los seres humanos queremos saber que somos
aceptables, que al estar vivos de alguna manera hace-
mos una diferencia en las vidas de otros”.—
Fred Rogers

e Acepta ayuda: Reconoce tu vulnerabilidad y permi-
te que otros compartan tu proceso.

e Amplia tu mundo: Redescubrete por medio de los

desafios. = Siga activo con aprendizaje de por vida: “No tengo un

talento especial. Solo soy apasionadamente curioso”.
— Albert Einstein

= Siga activo con la tecnologia: “En cuanto te sientas

Otra herramienta util fue la subvencién para cuidado-
res de Road Scholar, ique le brindé a Nancy algo de
alivio en su proceso!

demasiado viejo para hacer algo, hazlo”.—
Margaret Deland



https://www.altcew.org/
https://www.engagingolderadults.org/
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8c8fec769203941bfb1d2/1692977407133/engAGED+FactSheet_Volunteering_508.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8c8d4fefa1c4859a974a9/1692977365347/engAGED+FactSheet_Intergen_508.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8c893d9d45228ff898bd6/1692977300449/engAGED+FactSheet_LLearning_508.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8c8ad6325921020f35a72/1692977326011/engAGED+FactSheet_Technology_508.pdf
https://www.getsetup.io/partner/Washington
https://www.getsetup.com/posts/5-heartfelt-tips-from-a-caregiver-whos-been-there?utm_source=webengage&utm_medium=email&utm_campaign=road_scholar
https://www.getsetup.com/posts/5-heartfelt-tips-from-a-caregiver-whos-been-there?utm_source=webengage&utm_medium=email&utm_campaign=road_scholar
https://www.roadscholar.org/about/financial-assistance/caregiver-grants?utm_campaign=GSU1&CM_ite=GSU1&CM_ven=ad&utm_medium=ad&utm_source=display&CM_pla=display&CM_SC=GSU-TXT&UTM_ID=GSU-TXT
https://www.roadscholar.org/about/financial-assistance/caregiver-grants?utm_campaign=GSU1&CM_ite=GSU1&CM_ven=ad&utm_medium=ad&utm_source=display&CM_pla=display&CM_SC=GSU-TXT&UTM_ID=GSU-TXT
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Seguridad en internet para adultos mayores

Por: Amanda Stevens, asistente de oficina de ALTCEW
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Con las nuevas tecnologias también llegan formas nuevas y creativas para robar su informacién, y para cualquier perso-
na puede ser dificil saber cémo protegerse. La mayoria de los miembros de las generaciones mas jévenes crecieron ro-
deados de recordatorios constantes de la seguridad en internet, pero no fue asi para quienes nacieron antes de 1980.

Sabe que hay personas tratando de enganarlo puede hacer que el internet parezca intimidante, asi que aqui hay algu-
nos consejos de seguridad en internet para protegerse:

e Mantenga su informacidn personal bajo control:

Muchos estafadores intentaran conseguir su informacidn con engafios. El “phishing”, un término acuiado en la
década de 1990, es el acto de obtener datos delicados (como sus numeros de cuentas bancarias, numeros de
seguro social, fechas de nacimiento, etc.) con peticiones en linea transmitidas por correo electrénico, mensajes
de texto y sitios de internet. Durante esos intentos de “phishing”, el perpetrador se hara pasar como alguien de
su confianza, como su banco, sitios de redes sociales, e incluso amigos y familiares.

En caso de duda, ignore esas peticiones o verifiquelas. En el caso de companias, quiza sea necesario llamarles
por teléfono (ignorando los nimeros telefénicos y la informacién de contacto del correo electrdnico) para pre-
guntar si el mensaje es legitimo. En el caso de contactos personales, como sus familiares y amigos, podria tener
qgue llamarles a sus teléfonos personales o comunicarse con ellos por otros medios. Si le parecen sospechosos,
pregunteles algo que deberian saber, y si se comportan astutos o defensivos al respecto, interrumpa la conver-
sacién de inmediato.

Sin confirmacién, no es seguro proporcionar ningun tipo de informacion personal. Eso incluye a su direccion,
fecha de nacimiento, contrasefas, nimero de seguro social, nimeros de tarjetas de crédito o débito y nimeros
de cuentas bancarias.

e Ignore los correos electrénicos que no estaba esperando

Como regla general, no confie en nada que no estuviera esperando. ¢ Acaba de hacer una cita con el médico? El
correo electrdnico de confirmacién en el que le piden revisar y confirmar su informacién probablemente es
legitimo. ¢Un correo electrénico de un sitio de internet que nunca ha visitado, en el que le dicen que su contra-
sefia ha sido robada? Es una enorme sefial de advertencia, y debe borrarlo de inmediato. (Cont. en la pdg. 7)
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(Seguridad en internet, cont. de la pdg. 6)
¢ No responda ni oprima en ventanas emergentes en su teléfono o computadora

Las ventanas emergentes son otra manera de estafar a los adultos mayores. Una treta comun con las ventanas
emergentes son programas atemorizantes conocidos como “scareware”. Se trata de programas que muestran
ventanas emergentes con alertas de seguridad y otros trucos para atemorizarlo y hacer que descargue o pague
por software falso disfrazado de proteccidn cibernética real. ¢{Como funciona el “scareware”? Aparece una ven-
tana emergente “urgente” en su computadora o teléfono, en la que dice que su teléfono ha sido infectado y
necesita repararse. Cuando llama al niumero de asistencia, el estafador puede pedirle acceso remoto a su
computadora o exigir un pago para repararla.

Otra técnica que usa software malicioso es usar botones de “Cerrar” o “X” engaiosos, que instalan automatica-
mente un virus cuando los oprime. Si descargd accidentalmente “scareware” en su dispositivo, elimine el archi-
vo descargado de inmediato. También es recomendable instalar un antivirus genuino que pueda eliminar los
restos nocivos del software malicioso.

La seguridad en internet es importante, pero no tiene que ser estresante. La concientizacién es un primer paso impor-
tante para protegerse. Ademas, si cree que ha sido victima de una estafa en linea o de un ciberataque, no se quede ca-
Ilado. No esta solo y no tiene motivos para avergonzarse de lo ocurrido. Llame de inmediato a la policia de su localidad
y a su institucidn financiera, si han robado dinero de su cuenta. También puede denunciar la estafa por internet a la
Comision Federal de Comercio (FTC, por sus siglas en inglés).

Algunos recursos adicionales sobre seguridad en internet:

= Seguridad en internet para adultos mayores: Navegue en internet con confianza

= Seguridad en internet para adultos mayores: Proteja su informacion personal en linea

= Seguridad en internet para adultos mayores: Socialice en linea de manera segura

Nuevo recurso local — Hoja de ruta y directorio de recursos

para demencia de la region de Spokane
2

iOrientarse ante la pérdida de memoria se volvié mas
facil! La Comunidad Amistosa con la Demencia de la
Region de Spokane (SRDFC) elaboré una hoja de ruta y
directorio de recursos locales para las personas que
viven con pérdida de memoria y sus cuidadores.

La lista de recursos ya esta disponible en formato
electrénico y para impresion en el siguiente enlace:
www.altcew.org/programs-services/dementia-

memory-loss e ‘ 5% 4l DEMENTIA FRIENDL
Este recurso se compilé y publico en 2023 para difun- ‘ ' ; COMMUNE
dir los servicios y apoyos disponibles en nuestra re- SPOKANE AREA DEMENTIA RESOURCE LIST

gidn. Esta lista integral incluye recursos vigentes y per- Learn about the new road map and resource directory for people
tinentes, y la versiéon en linea se actualizara con regu- :‘;Tﬂ,n’,:t?,.sﬂe{::rﬁnﬁseﬁw SeliensaiarETe (e tushop)
laridad. Mientras mas podamos difundir estos servi-

cios y apoyos a mas personas, mejor podremos servir [aioinaiay ®@ Dementia
a nuestra comunidad. EMAIL WITH K::f;?g

QUESTIONS



https://www.altcew.org/programs-services/dementia-memory-loss/
https://www.altcew.org/programs-services/dementia-memory-loss/
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8ccfb3355b76bc515f9bc/1692978428461/engAGED_Online+Safety+1_508.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8cd186899823f56938005/1692978457232/engAGED_Online+Safety+2_508.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/64e8cd2d6fb48b1562fb934d/1692978477672/engAGED_Online+Safety+3_508.pdf
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Health Home — La historia de éxito de un cliente

Por: David Donally, supervisor de Health Home

Health Home es un programa de Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo que faculta a las personas para asumir el
control de sus propios servicios de salud mediante la planeacién de acciones de salud orientadas a la persona. Los coor-
dinadores de cuidados colaboran con los participantes para establecer metas relacionadas con su salud, aumentar su
confianza y sus habilidades para alcanzar sus metas, obtener acceso a servicios de salud, y mucho mas.

Recientemente, una cliente de 63 afios de edad inscrita en el Programa Home Health, Ilamada Laura, acepté recibirme
para relatar la historia de sus ultimos 3 afios. Nos reunimos una tarde de octubre en la vivienda que alquila. Decoracio-
nes de Halloween cuidan su puerta, listas para la llegada de nifios que piden dulces. En el interior, sus 3 gatos muestran
curiosidad y ofrecen ocasionales momentos cémicos mientras Laura relata algunos detalles y sentimientos sobre su
camino desde estar enferma y sin hogar a su situacién actual.

Para ver mas informacidn sobre este programa, o como solicitar sus servicios, visite nuestro sitio de internet:
www.altcew.org/programs-services/care-coordination

David: Cuénteme cémo inicié en el programa Health Home.

Laura: Hace 3 afios recibi una llamada telefonica de Jenna Hernandez. Acababa de iniciar el COVID y yo estaba sin
hogar y acababa de salir de prisién. Jenna es como de mi familia. Sé que puedo llamarla cuando estoy frustrada por
algo y ella me ayuda a superarlo. En general no me gustan mucho las personas, no es que me desagraden las perso-
nas, solo me gusta ser yo misma, que me dejen en paz y no me molesten.

David: Cuando le llamd Jenna, étenia muchas esperanzas en que alguien le ayudara a marcar una diferencia en su vida?

Laura: jAbsolutamente no! Pero pensé: “Estoy enferma, estoy muriendo, 4qué importa?”. Acababa de salir de prision.
Tenia insuficiencia renal en etapa 4, diabetes, presion arterial alta, artritis en las rodillas y caderas. Empez6 con Jenna,
que hablaba conmigo y me preguntaba como estaba, me ayudaba con mis cosas médicas, y luego mi salud empez6 a
mejorar un poco. Pude controlar el nivel de azlcar en mi sangre, y eso realmente ayudd con mis rifiones. Pero en esa
época no me gustaba decirles a las personas que no tenia vivienda.

David: ¢En dénde se alojaba entonces?

Laura: En cualquier parte. Me quedaba con mi amiga, con mi hijo que vive aqui en Spokane por un tiempo, pero eso
fue disfuncional para mi. También tenia que pensar en mi salud mental. Tengo trastorno bipolar y estrés postraumatico.
Solo soy una vieja loca. Asi que al fin le dije a Jenna, “soy una persona sin hogar”.

David: ¢ Por qué sentia que no podia decirles a otras personas que estaba sin hogar?

Laura: Porque (con lagrimas) ¢ha oido la manera en que la gente habla sobre las personas sin hogar? Parece que si
no tienes hogar, no sirves, no vales nada... es horrible. Asi que, si no se lo dices a nadie, no pueden ponerte en esa
categoria en la que dicen cosas como: “Oh, mira a esas personas en Camp Hope, son drogadictos que no valen nada,
y son esto, y son lo otro”. Es asombroso cuantas personas veo en la calle que se encuentran sin hogar, pero otras per-
sonas no saben que estan sin hogar. Porque no todas las personas sin hogar son drogadictas y no todas estan hacien-
do cosas estupidas. Yo hacia cosas estlupidas antes de quedar sin hogar, asi fue como terminé en prision.

(cont.en la pag.9)
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(Entrevista de Health Home, cont. de la pag. 8)

David: Entonces, fue como una “revelacidon” a Jenna, estar sin hogar, sabiendo que habia la posibilidad de conseguir
ayuda para vivienda, pero con el riesgo de ser juzgada, y tuvo que confiar en que ella no la juzgaria, ées correcto?

Laura: Para entonces ya confiaba en Jenna. Me hablé de un recurso que ayuda con vivienda (el Programa de Vivienda
de Apoyo de ALTCEW), pero yo esperaba que fuera a largo plazo. Todos me dijeron que seria a largo plazo, pero en
realidad durd solo unos meses, y yo tenia un vale.

David: ¢ Qué tan dificil es cuidar su salud, ahora que tiene una vivienda sostenible?

Laura: Es mucho mas facil, mucho mejor. Tengo mi diabetes totalmente controlada, mi A1C baj6 a 6.2, hace un afio
era de 13. He perdido 60 libras. Mi insuficiencia renal pas6 de etapa 4 a etapa 3 gracias a que tengo el nivel de azlcar
en mi sangre bajo control. He tenido buenos resultados con la inyeccion una vez por semana que me ayuda a controlar
mi diabetes de forma constante.

David: ¢Cémo le ha ayudado la relacidn con Jenna a mejorar su salud?

Laura: Ella esta disponible como apoyo, apoyo moral. Llegas a un punto en el que sientes que a nadie le importa. Pero
con Jenna, a ella le importa. Siempre que tengo una pregunta o inquietud, esta lista para ayudarme. Ella me animé a
operarme el ojo cuando tenia dudas. Antes de eso, estaba basicamente ciega de un ojo. Ahora puedo ver. Jenna es un
apoyo enorme Yy alentador. Me ayuda a creer que puedo hacerlo, Ahora tengo mi diabetes y presion arterial bajo con-
trol, ya no me encuentro sin hogar, y todo se debe a que Jenna me ayuda a exigirme. No me exige, me ayuda a exigir-
me a mi misma.

David: Ha tenido éxito con las cosas en las que ha trabajado . ¢Qué es lo que sigue?

Laura: La semana pasada cumpli mi meta mas reciente de esterilizar a mis 3 gatos. Consegui un recurso con ayuda
gratuita de Spokanimal para hacerlo. Se llama Lucky Funds. Mi siguiente objetivo es terminar la carpinteria de la casa
en la que vivo. Ella (la arrendadora) compra el material y yo consigo gente que lo haga. Ella les paga si quieren que les
paguen, pero la mayoria son amigos mios que vienen y lo hacen gratis. Pero estoy haciendo la cocina. Ya escogi pintu-
ra “verde aguacate” para las paredes y los gabinetes. Espero terminarlo antes del primer dia del afio..

David: ¢ Qué es el éxito para usted?

Laura: Para mi, el éxito es que puedo ser abierta con lo que hago y no tengo que ocultar lo que estoy haciendo (o lo
que no estoy haciendo, o lo que deberia estar haciendo). Cuando alguien me pregunta cémo estoy, no tengo que cui-
dar lo que digo, puedo hablar con libertad, porque no estoy ocultando nada.
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Siga activo al envejecer

*Articulo e imagen de los CDC, oprima aqui para ver el articulo original y recursos adicionales para sequir activo.

Como adulto mayor, la actividad fisica regular es una de las cosas mas importantes que puede hacer por su salud. El
ejercicio puede prevenir o retrasar muchos de los problemas de salud que parecen acompaiar a la edad. También le
ayuda a fortalecer sus musculos, para que pueda seguir haciendo sus actividades cotidianas sin depender de otros.

Recuerde que algo de actividad fisica es mejor que nada en absoluto. Sus beneficios de salud también aumentaran
cuando haga mas actividad fisica.

Los adultos de 65 afios de edad o mas necesitan:

e Al menos 150 minutos a la semana (por ejemplo, 30 minutos al dia, 5 dias a la semana) de actividad de intensidad
moderada, como caminata enérgica. O necesitan 75 minutos a la semana de actividad de intensidad vigorosa, co-
mo hacer excursionismo, trotar o correr.

e Al menos 2 dias a la semana de actividades que fortalezcan los musculos.

e Ademas, actividades para mejorar el equilibrio, como pararse en un pie.

Si padece enfermedades crénicas que afecten su capacidad para seguir estas recomendaciones, sea tan fisicamente

activo como lo permitan sus capacidades y enfermedades.

Ejemplos de programas semanales: estas son algunas maneras de seguir las recomendaciones de actividad fisica

Example 1

A

Moderate-intensity aerobic
activity
(such as brisk walking) for 150

minutes (for example, 30 minutes
a day, 5 days a week)

AND

Muscle-strengthening
activities

on 2 or more days a week that

work all major muscle groups

(legs, hips, back, abdomen, chest,
shoulders, and arms).

PLUS

Balance activities

Walking heel-to-toe or standing
from a sitting position.

Example 2
(d

%

Vigorous-intensity aerobic
activity
(such as jogging or running) for 75

minutes (1 hour and 15 minutes)
every week

AND

Muscle-strengthening
activities

on 2 or more days a week that

work all major muscle groups

(legs, hips, back, abdomen, chest,
shoulders, and arms).

PLUS

Balance activities

Walking heel-to-toe or standing
from a sitting position.

Example 3

A R
An equivalent mix of

moderate- and vigorous-
intensity aerobic activity

on 2 or more days a week

AND

Muscle-strengthening
activities

on 2 or more days a week that
work all major muscle groups

(legs, hips, back, abdomen, chest,

shoulders, and arms).

PLUS

Balance activities

Walking heel-to-toe or standing
from a sitting position.
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iActive People, Healthy Na-
tion®™ es una iniciativa de los
CDC para ayudar a las perso-
nas a ser mas activas fisica-
mente!

Conozca mas sobre esta ini-
ciativa y los costos y benefi-
cios relacionados con la acti-
vidad fisica, y Unase a un mo-
vimiento que ayuda a 27 mi-
llones de estadounidenses a
hacer mas actividad fisica.
Todos pueden participar, visi-
te su pagina para ver ideas
sobre lo que puede hacer.


https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/older_adults/index.htm#:~:text=Adults%20aged%2065%20and%20older,hiking%2C%20jogging%2C%20or%20running
https://www.cdc.gov/physicalactivity/activepeoplehealthynation/index.html
https://www.cdc.gov/physicalactivity/activepeoplehealthynation/index.html
https://www.cdc.gov/physicalactivity/activepeoplehealthynation/index.html
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RINCON DE LA SALUD CEREBRAL

10 signos de advertencia de la demencia
¢Llegd el momento de hablar con su médico?
Por: Tara Hill-Matthews, catalizadora de recursos para demencia

Si bien es comun que ocurran cambios al envejecer, la pérdida de la memoria que afecta la vida cotidiana no es
parte del envejecimiento normal.

A continuacién se muestran 10 signos de que usted o su ser querido podrian estar empezando a presentar sinto-
mas de demencia. No debe usar esta lista como diagndstico, pero seria recomendable que hable con su médico si
presenta uno mas de estos signos.

Pérdida de la memoria que afecte a su vida cotidiana
Dificultades para planear o resolver problemas

Dificultad para realizar tareas con las que esta familiarizado
Confusion en el tiempo o el espacio

1
2
3
4
5. Problemas para entender imagenes visuales y relaciones espaciales
6. Problemas nuevos para pronunciar o escribir palabras

7. Extraviar cosasy perder la capacidad para volver sobre sus pasos

8. Juicio deteriorado o deficiente

9. Retraimiento de actividades laborales o sociales

10. Cambios en el estado de animo o la personalidad

Esos signos pueden ser diferentes en cada persona que los presente, y habitualmente los acompafia un cambio de
conducta. Por ejemplo, si alguien ha horneado galletas con regularidad durante afios y repentinamente olvida
cémo usar la batidora, podria ser un signo de advertencia. No tiene que presentar todos los signos de advertencia
para preocuparse; quiza quiera hacer una cita con su médico incluso si solo reconoce uno.

Es normal sentirse nervioso al hablar sobre estos cambios. Sin embargo, es importante obtener un diagndstico lo
antes posible para tener disponible la mayor gama de opciones de tratamientos y ensayos clinicos, y para tener la
oportunidad de hacer planes para el futuro..

Para ver mas informacidn sobre los 10 signos de advertencia:

e Visite la pagina web de la Asociacién de Alzheimer en: Pérdida de la memoria y 10 signos tempranos
de Alzheimer | alz.org

e Llame a nuestro especialista en el cuidado de la demencia al teléfono (509) 960-7281

¢Coémo obtener apoyo local para la demencia en el este de Washington?

Visite el sitio de Adultos Mayores y Cuidado a Largo Plazo o llame a la linea de ayuda, Lun - Vie, 8:30 - 5PM:
www.altcew.org | (509) 960-7281

Visite el sitio de la Asociacion de Alzheimer de Washington o llame a su linea de ayuda 24/7:
www.alz.org | 1-800-272-3900

Visite el sitio de la Comunidad Amistosa con la Demencia del Area de Spokane y suscribase a su boletin:
www.altcew.org/spokane-regional-dementia-friendly-community



https://www.alz.org/alzheimers-dementia/10_signs
https://www.alz.org/alzheimers-dementia/10_signs
https://www.altcew.org/
https://www.alz.org/
https://www.altcew.org/spokane-regional-dementia-friendly-community/

