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Saps aquella cara que fas quan
et valoren la feina ben feta?

Es la cara que fem avui tots els
que formem part de CaixaBank.
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OBERTURA

El Nadal a la Seu, la casa de tots

ALBERT
BATALLA
i SISCART

Alcalde de
La Seu d’Urgell

El fred del desembre i I'esperit de
les festes de Nadal conviden a les
trobades de familia i amics entorn
el caliu de casa. Es una tradicio
entranyable i alhora un costum
que cal conservar. Pocs moments
de I'any conviden tant a compartir
estones amb la gent que estimem
i esta bé aprofitar-los al maxim.

Perd el Nadal a la Seu vol con-
vertir la ciutat en una casa de
tots, amb el caliu necessari per
sortir al carrer i gaudir d’aquests
dies, encara que faci fred. Sota el
programa del Mén Magic de les
Muntanyes s’organitzen una co-
lla d’activitats que pretenen que
grans i petits visquem aquests
dies amb il-lusi6. Els minairons
entremaliats que treballen durant
tot I'any per fer els regals del ca-
gatio, els concerts i altres actes
culturals per compartir grans i
petits, els mercats de Nadal, els
llums i les nadales al carrer, els
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actes solidaris i aquell detall que
t'agrada tant, el cant de la Sibil-la
i la cavalcada de reis, els turrons
amb mesuraila cursa de Sant Sil-
vestre, el parar la taula i I'ajut per
parar-la a qui ho té més dificil...
Volem que la Seu sigui, també
durant aquests dies, aquella llar
amb caliu per a totes les perso-
nes que hi vivim i que ens visiten.
| en especial per a la gent gran de
la Seu que, conjuntament amb els
més petits, viviu aquestes festes
com quelcom bonic, entranyable i
familiar.

Per aixd us convido molt especial-
ment a vosaltres, socis de I'Es-
plai, a sortir, a participar en les
activitats que tenim preparades i
a omplir la Seu de fraternitat, so-
lidaritat i ganes de fer tots junts
unes bones festes de Nadal i un
futur millor.

Us ho desitjo en nhom propi i tam-
bé en nom de tota la corporacié.
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ANYS DAURATS us
desitja un Bon Nadal

Després d’un paréntesi sense
sortir, la nostra revista ha tornat.
Complirem 5 anys. | pensem que
el retorn ja és definitiu. No pas
perqué ho siguem ni la redaccio
ni els socis, sind més aviat perqueée
la revista és una bona eina per a
I’Esplai: n’escolta la vida, la radio-
grafia, l'arxiva en el temps. Es en
aquest punt on novament s’ofereix
a tots el socis 'oportunitat de dir-hi
la seva, sempre des del respecte i
I'empatia vers l'altre.

Volem, des de la redaccio, desit-
Jar-vos a totes i a tots, unes festes
generoses en salut, amor i felicitat.
Que la noblesa, l'avinenga i I'esti-
ma que emana del Nadal es pro-
Jectin durant tot el 2016. Posarem
el nostre afany amb el compromis,
I'obertura i el bon tracte.

La Redaccio

Felicitacio de la
Junta de I’Esplai

A l'envista de les festes nadalen-
ques, a mig cami del nostre man-
dat i la nostra responsabilitat amb
vosaltres, permeteu-me agrair-
vos, en nom de la junta, la vostra
col-laboracié i la vostra assisténcia
a les activitats, celebracions, as-
saigs.... que hem organitzat. Vull
dir-vos també que hem posat la
nostra millor voluntat perqué I'Es-
plai de la Seu segueixi sent la casa
de tots nosaltres. Bon Nadal!

La Junta



El Gran

Dictat &
de TV3,
vist des
de dins

El dia 1 d’octubre, socis de L’Es-
plai van fer un viatge per presen-
ciar la gravacio del programa de
TV3 El gran dictat. Va ser molt in-
teressant i per molts de nosaltres
una novetat.

Antoni
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Desfilada de vestits de paper

L'Esplai de la Gent Gran de la Seu
oferi dissabte, dia 7 de novembre
a la tarda, una desfilada de mo-
dels amb vestits de paper. La pro-
posta es dugué a terme a la sala
d’actes de Sant Domeénec, a partir

de dos quarts de cinc de la tarda.
Comenga amb una exhibicié del
Grup Artistic Les Oliveres i conti-
nua amb una desfilada de models
amb vestits de paper. A l'activitat,
oberta a tothom, hi assistiren unes

dues-centes persones. Els espec-
tadors van quedar gratament satis-
fets.

Aprofitem per donar les gracies, en
nom de la junta i voluntaris, al grup
Les Oliveres.



Castanyada popular

Com cada any per la festa de Tots Sants, la direccié de I'Esplai ens ha
obsequiat amb una espléndida tarda de ball amb el music Miquel Come-
lla, que tots el balladors han agrait.
Després, un gran sortit de panellets, castanyes i moscatell, complements
que ajuden a compartir 'amistat, humor, i un espectacle on els més atre-
vits han fet gala de les seves qualitats artistiques. Una vegada més, ens
cal felicitar la junta.
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La festa de
Tots Sants

Tots Sants és la festa de tardor més
esperada, durant la qual hi ha el
costum d’anar al cementiri i portar
flors als avantpassats, menjar cas-
tanyes i fer panellets. En alguns in-
drets, també hi resta la tradicio de
fer representacions teatrals. De fet,
el dia de Tots Sants és I'1 de novem-
bre, moment en qué es mengen les
castanyes i el panellets. L'endema,
el 2 de novembre, és el dia de di-
funts, quan es visiten els morts al
cementiri i es fan les representa-
cions teatrals.

Per Tots Sants s’acosta el fred i els
dies s’escurcen com més va mes; i
la natura, després de l'estiu, entra
en una epoca de mort aparent. Per
tot aixd, no és estrany que des de
I'antiguitat moltes cultures instituis-
sin el dia de record dels morts en-
torn d’aquestes dates.

Origens

La festa de Tots Sants és herencia
d’'una celebracié celta. L'1 de no-
vembre feien les festes del Semain
en honor dels morts, perquée és quan
comenga el periode més fosc de
I'any, un moment que consideraven
magic perque creien que s’establien
connexions entre els dos mons, el
dels vius i el dels morts.

En el mén cristia la celebracio té
I'origen al segle VII, concretament
en la dedicacio del Panteé de Roma
—temple paga dedicat a tots els
déus— a la Mare de Déu i a tots els
martirs per part del papa Bonifaci
IV. Més tard, al segle IX, la festa es
propaga per tot I'occident gracies a
Gregori IV.

Sabies que...?

Tots els apats tradicionals que es fan
I'1 de novembre, dia de Tots Sants,
son al-lusius a I'eternitat, perqué es
creu que les animes dels morts ens
visiten. Per aixd s’hi consumeixen
productes fets amb ingredients de
llarga durada, com ara fruita seca o
panellets. D’una altra banda, el dia 2
son els vius que visiten els morts per
retre culte a la seva memoria.

Cultura Popular



JOANA ALBA

Monitora del programa
ENTRENA

Realment ha estat una bona no-
ticia aquest curs de ENTRENA
i, pel poc que jo en sé, esta de-
mostrat que agrada molt a tots
el llocs que es porta a la prac-
tica.

Qué és el que determina I'estat
de salut? | els comportaments
en salut? Es possible canviar
aquests comportaments?

L'estat de salut ve determinat per
diferents factors com el medi am-
bient, I'estil de vida, el sistema
sanitari i la genética propia de la
persona.

D’aquests determinants I'inic mo-
dificable a nivell individual seria
I'estil de vida, aquest pot determi-
nar a gran mesura la nostra salut,
“‘com nosaltres cuidem el nostre
cos i la nostra ment” ja sigui en
quant a I'alimentacio, exercici fisic,
el descans, les postures... Totique
al llarg de la nostra vida els nostres
habits diaris influeixen en I'estat de
salut, sempre som a temps de mo-
dificar-los i millorar-los.

Els comportaments de salut vénen
determinats en gran mesura per
'educacio6 de la persona, I'atencié i

“Els comportaments
de salut vénen
determinats en gran
mesura per
I'educacio de la
persona”

I'educacié sanitaria. Es a dir. el co-
neixement del que és beneficidsii el
que és nociu pel nostre cos es clau
per tal d’intentar modificar aquest
comportaments i millorar-los.

L’estat de la salut de les perso-
nes és determinat per les condi-
cions socioeconomiques?

Si. Com he comentat en I'anterior
pregunta, és un dels items claus
que determinaran l'estat de salut
de la poblaciéo en questié. Unes
condicions socioeconomiques Op-
times garanteixen en gran mesura
el desenvolupament d’'un sistema
sanitari en condicions i, en con-
seqléncia, una atenci6 i educacié
sanitaria adequada i efectiva per
a la poblacio. Tot i que el determi-
nant clau, segons la meva opinio,
és l'estil de vida.

Queé creus que es pot considerar
primer; el benestar fisic, mental
i social; en definitiva, la salut,
o la participacié en la societat
d’acord amb les necessitats?

Jo crec que inevitablement tots
tres han d’anar de la ma, hi ha
d’haver un equilibri per tal de con-
siderar que un individu té un bon
estat de salut. Tot i que m’agrada
remarcar la importancia i el poder
de la ment i com aquest ens pot
influir de manera negativa o posi-
tiva, tant en el nostre benestar fi-
sic com en el mental i social. Hem
de ser positius i afrontar els can-
vis de la millor manera possible!
Es clau!

L’activitat fisica al ritme de ca-
dasci em sembla bé, peré6 com
es porta a terme?

“Hem de ser positius i
afrontar els canvis de la
millor manera possible”

En primer lloc ens ha de quedar
clar que el sedentarisme afecta a
tots els nivells de salut tant fisic,
com mental i social; per tant, s’ha
de realitzar exercici. Realitzar-ne
promou les relacions interperso-
nals, una millora fisica i un millor
benestar emocional.

Cadascu té unes preferéncies en

ENTRENA per
un envelliment
saludable

En reiniciar-se el curs, I'Esplai ha
repres les seves multiples activitats.
Les de sempre i les especifiques del
moment. Abans del Nadal la funda-
cio ha ofert diversos tallers: Entrena,
El bon tracte i Menys dolor més vida.
Cada un dells repartit en diverses
sessions, generalment setmanals i
d’un parell d’hores cada una.

Entrena, com fa pensar el seu titol,




quant a realitzar exercici fisic. En
concret, les persones grans molts
cops es decanten per caminar,
ioga, piscina... No obstant, perqué
I'exercici sigui positiu per la persona
i es doni una constancia d’aquest,
0 sigui que s’adquireixi com un ha-
bit, s’ha de fer al ritme de cadascu
i de manera positiva segons la per-
cepciod de qui el practica. Sobre tot
en les persones grans es recoma-
na I'exercici moderat. Es conside-
raria exercici moderat aquell que,
quan el realitzem, podem continuar
portant una conversa amb un altra
persona; o sigui, que té a veure
amb la respiracio.

Si una persona no realitza cap ti-
pus d’exercici, cal comengar per
anar a caminar una estona dos

déna un gran nombre de técniques
per prevenir problemes de salut i
també molts exercicis de manteni-
ment. Treballa els aspectes fisics,

d’alimentacié, mentals... Promou
actituds saludables i proposa millo-
rar habits, amb la finalitat de buscar
una millor qualitat de vida i allargar,
en el temps, la independéncia per-
sonal.

Tot aquest “entrenament” dut a ter-
me d’'una manera amable, senzilla,
fins personalitzada per la Joana. El
seu taranna natural i proxim fa que
les dues hores, ben aprofitades,
s’escolin placidament.

dies per setmana, seria un bon
inici per comencgar a fer un canvi
positiu en els habits de salut. Pro-
posar-se objectius assolibles és la
clau de I'éxit.

L’envelliment actiu que com-
prén aspectes cientifics sobre el
funcionament del cervell i efec-
tes de I’envelliment en el siste-
ma neurologic, pot ser positiu
en aquest curs?

Si. Molts dels aspectes tractats en
aquest tallers els assistents ja els
coneixen; si més no, reorganitzar
els coneixements, ordenar-los,
resoldre dubtes, mites envers
els canvis que es produeixen per
l'edat i donar pautes per millorar
aquest envelliment actiu, pot ser
molt positiu per a la persona.

Segons el métode Grinberg “en-
senyo als meus clients a gestio-
nar el dolor, és a dir, els ensenyo
a parar de patir amb el dolor i a
utilitzar-lo com a font de recupe-
racio, Es aixi?

En aquest cas, estem parlant del
dolor cronic. Es important dife-
renciar entre dolor agut i cronic.
El primer és necessari per la su-
pervivencia de l'individu, és el
dolor que apareix quan ens fem
un tall, ens cremem..., ens avisa
que alguna cosa esta provocant
una lesié al nostre cos i aquest
reacciona. Dolor cronic, en can-
vi, es considera quan el dolor
dura ja més de 6 mesos, apro-
ximadament. En aquest cas ja
no hi ha una lesi6 aparent. No
obstant aixd, el dolor perdura i,
en aquest cas, el dolor esta de-
terminat en diferents graus per
emocions, pensament, creences,
etc. Per tant, I'educacié en la ges-
tio i afrontament del dolor és clau
per tal de “parar de patir amb el
dolor”. Les relacions socials, el
pensament positiu i I'exercici fisic
son claus per millorar o superar
aquest dolor. El fet de modificar
el grau d’atencié d’aquest dolor,
relacionar-se amb la gent, assis-
tint a tallers, realitzant activitats
que ens fan sentir bé, fa que dis-

minueixi la percepcié del dolor en
les persones que el pateixen.

Tenint en compte tant 'augment
de l'esperanga de vida com el
proposit de I’envelliment salu-
dable, és sens dubte important
per a les persones grans per tal
que puguin viure amb autono-
mia. No creus que seria impor-
tant repetir el curs?

El curs ENTRENAT, com he dit,
inclou conceptes que ja sén cone-
guts molts cops per les persones
grans, perd crec que és molt po-
sitiu per les persones que el rea-
litzen el fet de recordar els bons
habits, reorganitzar la informacio
que tenen, promoure canvis (ja
que durant el curs es va insistint en
els habits i el fet de marcar-nos pe-
tits objectius per millorar), acabar
amb fals mites, etc. D’altra banda,
la interaccio entre els participants
i la persona que imparteix el taller
fa que es posin en comu vivéncies
i experiéncies que poden ajudar
a les persones que també es tro-
ben en la mateixa situacio. A més
a més, el fet que el taller estigui
impartit per un professional de la
salut fa que les consultes es pu-
guin individualitzar, donar consells
i ajudar en situacions del dia a dia
i millorar, per tant, la seguretat i la
qualitat de vida dels diferents par-
ticipants.

Joana, moltes gracies, un plaer
conversar amb tu.

Farras

“Les relacions
personals,

el pensament positiu
i I'exercici fisic son
claus per milorar o
superar el dolor
cronic”



pa ENTREVITA

“Es la mateixa gent que
m’escolta la que m’ha
convertir en trobador”

Amic Quim, la veritat és que jo
he sentit més la teva veu cantant
que conversant. Aixo és perqueé
ets molt prudent o reservat ?
Penso que pot ser perquée soc re-
servat.

Ets un enamorat del Pirineu i
de la seva muntanya. Aixo et va
comportar fer-te boy scout?

Va ser a la inversa, després de
'etapa en els boy scouts, la co-
lla d’amics que érem, varem co-
mencar fent muntanyisme i sor-
tiem els caps de setmana. A I’ inici
estavem supeditats al tren fins a
Puigcerda, per fer excursions,.
Anys més tard, amb cotxe, ja po-
diem anar a altres valls.

“Sempre he portat a
la motxilla cangons
magiques com ‘Puff,
el drac magic’ o
‘Qualsevol nit pot
sortir el sol’,

del Sisa”

Catalunya respecta als troba-
dors, com tu, que canten al
carrer? Creus que aixo es pot
millorar?

A vegades et trobes ajuntaments
que et posen entrebancs per tre-
ballar; a d’altres, els manca sensi-
bilitat i cultura, ja que no ho valoren
com una feina artistica. Malgrat
tot, hi ha gent diversa que et valora
moltissim i es agraida.

T’has trobat amb alguna anéc-
dota que es pugui explicar?

Una que es repeteix sovint és el fet
de cantar alguna cango que els fas
recordar i emocionar alhora, quan
I'havien sentida cantar per la seva
padrina o pel seu padri.

La vida no és facil i durant un
temps no et va ser gens satis-
factoria. Van ser moments difici-
Is per tu?

Després de treballar 12 anys a la
farmacia, vaig decidir seguir el meu
cami i buscar-me treball; pero la
ciutat és molt dura ja que es mira-
va molt 'edat quan cercaves feina.
Aquesta va ser una de les raons
per les que vaig aterrar al Pirineu.

QUIM SABATE

Cantautor

Una vegada al Pirineu et vas
aficionar a la muntanya i et va
portar que, a la majoria d’excur-
sions, anaves acompanyat de la
teva filla Alba, és aixi? Ho valo-
res en positiu?

La meva filla gran, Alba, que ara ja
té 29 anys, va ésser fruit del meu
primer matrimoni i era ben petita
quan ens varem separar amb la
seva mare. Els caps de setma-
na que estava amb mi, la portava
a caminar, i per ella la muntanya
va ser una descoberta, el contacte
amb la natura.

Com va ser que un bon dia deci-
deixes posar-te a cantar?

Ja de petit m'agradava molt can-
tar. En la meva etapa de boy scout
hi havia companys que tocaven la
guitarra i cantaven. Va ésser una
etapa molt enriquidora i vaig fer
I'aprenentatge de guitarra i cantar
cangons amb ella. Anys més tard,
quan vivia a Andorra, cantant la
cangd que vaig escriure a la meva
filla Alba, vaig notar que em feia
molt bé a l'esperit, trobant en la
musica el benestar que el meu cor
necessitava. Per aixo portava a la
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meva motxilla cangoners magics
com la d’en Puff, el Drac Magic, la
del Sisa Qualsevol nit pot sortir el
Sol...

Com és que vas comencgar anant
a les fires d’arreu de Catalunya,
entre elles la del Bolet a Setca-
ses, o la de Puigcerda?.

Quan comencava la crisis econo-
mica, trobar feina era molt dificil.
Un dia vaig tenir la pensada de
posar-me a cantar a la porta de la
Catedral de la Seu. Aquesta ex-
periéncia em va obrir portes per
anar voltant de fira en fira, entre
aquestes la del Bolet a Setcases,
on cada cop que el batlle pas-

sava pel meu costat es parava
a escoltar-me i em demanava la
cancgo del Sisa Qualsevol Nit Pot
Sortir el Sol. Aquest any em van
demanar d’anar a cantar per la
Revetlla de Sant Joan. ja que fan
la rebuda de la Flama del Cani-
go. Aleshores, per primera vega-
da, aquest any he anat a la fira

Després de les experiéncies vis-
cudes, com valores la teva vida
aqui, al Pirineu?

L'any 1995 vaig arribar a Andorra.
Em va sortir una feina per uns dies
i aquesta em va canviar la vida
ja que m’hi vaig quedar treballant
uns 10 anys. Com que m’agrada
molt la vida tranquil-la, vaig anar
a Bescaran, un poble com el que
ens parlava Serrat a Cango6 de ma-
tinada, que, a més a més, va ser
la primera can¢d que vaig cantar
amb la guitarra, can¢é que em par-
lava d’'un mon diferent al de la gran
ciutat. Vaig estar-hi uns anys.

Un bon dia et vas trobar amb el
complement més estimat per la
teva vida, I’Angélica. Com la vas
coneixer?

Un dia vaig tenir la sort de trobar
I’Angélica. Malgrat la distancia, ens
escriviem molt i després parlavem
per teléfon, per skype. Finalment
un dia, vaig anar a conéixer-la al
seu pais. Aixi vam anar escrivint
fulls del llibre de la nostra vida
junts. Després d’una llarga espera,
finalment un dia ja érem junts aqui
a Catalunya. D’aquest gran com-
promis tenim a la nostra petita filla
Yanay, que ja té 3 anys i mig i ha
vingut a complementar la nostra
familia.

Quines experiéncies ens pots
explicar per ser trobador?

Pel fet de cantar al carrer no hi ha
gairebé distancia amb el que t'es-

canc¢o. Un dia cantant a la porta de
la catedral, una dona em va dema-
nar de cantar-li una can¢o i mentre
la cantava ella plorava. El seu fill
s’havia mort feia poc temps, i en-
cara n’estava fent el dol.

Se que algu molt apreciat et va
escriure un poema que tu vas
musicar, qui era i quan la vas
cantar?

En un dels e-mails que em va es-
criure I’Angélica, que em va frapar
molt, m’explicava un historia boni-
ca i poética alhora. El vaig musi-
car i quan vaig anar a Lima, li vaig
cantar el dia de la “petici6 de ma”
al costat de tota la seva familia. Va
ésser un moment molt especial per
a nosaltres. | ja per acabar, et vull
explicar, perqué soc trobador i the
de ser sincer, va ésser la mateixa
gent que m’ha anat escoltant al pas
del temps, que em deien trobador.

Moltes gracies, Quim

P.F.

“Quan cantes al
carrer no hi ha gaire
distancia amb el que
t’escolta i, a vegades,
la gent t’explica
coses. Altres, et
demanen alguna

de Puigcerda, on he tingut molta  colta i, a vegades, la gent t'explica cancé”
acceptacio. coses. Altres et demanen alguna ¢
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La importancia
de la sal

La sal, des de l'antiguitat, ha tingut
gran importancia ja que és l'additiu
més antic i més usat per conservar
els aliments, tant industrialment com
en les cases particulars.

Als soldats i oficials romans se’ls
pagava amb sal per poder salar els
aliments per a la seva conservacio i
d’aqui ve la paraula “salari” del terme
llati solarium.

La sal té un paper molt important en
'alimentacié humana, ja que és ne-
cessaria per a la vida, perd sense
abusar-ne, doncs cal tenir present
que tots els aliments ja en contenen,
aixi com les begudes refrescants i
gasoses, fins i tot els medicaments.
Una falta de sal, cosa poc freqiient,
pot provocar mareig i rampes, un
tema que s’ha de consultar al metge.
Perd no hi ha dubte que I'excés és
perjudicial. L'excés de sal fa retencio
de liquids que pot acumular algun
quilo de més; pot produir flebitis (in-
flamacié de cames), problemes de
pressio arterial que és responsable
de bona part de les malalties cardio-
vasculars i ,per aix0, els hipertensos
i les persones amb problemes de cor
o renals, han de controlar la ingestio
de sal. En cuinar els aliments s’ha de
posar la sal amb molta cura, millor
una mica curta perqué en tastar-los
ja s’afinara.

Es convenient llegir els prospectes
dels productes envasats, també els
dels medicaments ja que, si entre
els ingredients hi consta “bicarbonat”
o “sodi”, caldra tenir-ho en compte i,
si cal, consultar-ho al metge, perqué
tota ingesti6 suma, i convé que ens
acostumem a menjar amb una mica
menys de sal.

Una bona solucié és utilitzar altres
condiments com son les herbes
aromatiques, les espécies, lall, la
ceba, la llimona, el vinagre, etc.
Controlar els formatges curats, les
carns i peixos salats (bacalla, palets
de peix), el fumats (com el salmo),
les olives, els embotits, els extractes
de brou, les conserves i productes
precuinats i congelats, les salses i
purés preparats, sopes de sobre, les
aiglies minerals amb gas, etc.

Pepita Fabregat

Gent grani
medicacio

El pas dels anys, el voler ser-hii a
més amb la millor qualitat de vida,
fa que doni temps a tenir malalties
cronigues que necessitin, per ser
controlades, una “muntegada” de
medicaments. | és llavors quan pot
sorgir el dubte: molts i a la mateixa
hora, els colors i tamanys, els sa-
bors; tot aparenta ser igual i ales-
hores vénen les barreges.

| tot 'emmagatzematge en aque-
lles vitrines, estil barroc, plenes de
caixes que ja no saps qui ni quan
les prenen. | quan passem a “el
qué m’ha dit o m’ha donat la vei-
na”, hem arribat al cap del carrer.
Es veu que tothom ha estudiat me-
dicina.

Mireu, pot ser que
un dia ens n’oblidem
alguna, ens ho pren-
guem fora d’hores,
no recordem si ens
’hem empassada o
no, pero tots som hu-
mans; ara bé, si aixd
es repeteix massa
sovint tenim un pro-
blema greu. Penseu que els or-
gans de la gent gran treballen amb
més lentitud o dificultat, i la seva
resposta als medicaments és més
dificil de predir. Sobretot el ronyd
i fetge provoquen una eliminacio i
transformacio més lentes, afavorint
'acumulacié i per tant I'aparicio de
reaccions adverses. Qui i com es
nota? La familia o el metge veuen
comportaments estranys, o que la
malaltia progressa, o no veuen la
milloria esperada. Aleshores hem
d’actuar i pensar en aquesta pos-
sibilitat. No sempre és per I'edat,

Dra. MERCE CORBELLA
Metge de Familia

CAP La Seu

Directora Assistencial
EAP La Seu

frase que diguem tot sovint.

La pérdua de memoria, les altera-
cions de la vista i oida, la soledat
i la disminucié de les capacitats
intel-lectuals dificulten el bon com-
pliment, arribant a ser alarmant, en
ocasions.

Qué podem fer? Quins bons con-
sells hem de donar?

Es aconsellable tenir per escrit un
esquema amb els medicaments
que s’han de prendre cada dia
amb I'hora i la dosi; o un altre sis-
tema util, senzill i clar.
Lincompliment i l'automedicacié
solen ser frequents i poden modifi-
car els resultats esperats, per aixo,
a nivell de farmacia,
també cal implicacié.
Es més, ara sesta
estudiant un sistema
que (algunes farma-
cies de Barcelona ho
fan anar) és el SPD
o sistema persona-
litzat de dispensacio
on es dona la medi-
cacio diaria.

Eviteu tenir medicaments que ja
no preneu per no confondre-us i
seguiu només l'indicat. S’ha millo-
rat molt amb la recepta electronica
i, pel control de dispensacio, pots
intuir si es pren correctament.

Si el metge us recepta algun medi-
cament nou esteu alerta.

No es poden manipular els medi-
caments: la capsula no es pot par-
tir, com exemple.

El missatge final és que, davant de
qualsevol dubte, pregunteu al met-
ge, a la vostra infermera o al far-
maceutic i sempre us el resoldran.
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Factors que poden afavorir la
depressio en la gent gran

Es un error considerar que, quan
la gent gran es deprimeix esta pas-
sant per procés habitual d’aques-
ta etapa de la vida, fet que fa que
aquestes persones no siguin diag-
nosticades ni tractades com cal.
Molts cops, son ells mateixos els
unics que descriuen simptomes
fisics quan van al metge, de ma-
nera que és tasca dels professio-
nals i dels familiars advertir els
signes que poden fer pensar que
estem davant d’'un quadre de-
pressiu. La depressid cronica té
consequeéncies fisiques i mentals,
que influeixen directament en la
qualitat de vida de les persones i
que, a més a més, poden agreujar
problemes de salut ja existents o
desencadenar-ne de nous.

Encara que la depressio pot
aparéixer de forma espontania,
amb certa frequiéncia, pot ser des-
encadenada per algun esdeve-
niment angoixant com la pérdua
d’'un familiar al que s’estava molt
unit i pel procés de dol que s’ori-
gina posteriorment. Cal dir que
no tota la gent gran té la mateixa
vulnerabilitat a I'hora de patir de-
pressid, perdo sembla ser que les
dones tenen un risc més gran que
els homes.

A continuacio, agruparem les prin-
cipals causes que poden conduir a
les persones de la tercera edat cap
a un proceés de depressio:

La pérdua de salut que s’origina
amb I'edat: condiciona el deterio-
rament funcional amb una tendén-
cia cap a la pérdua d’autonomiaila
dependéncia fisica. Les persones
d’edat avancada senten un des-
cens progressiu que exerceixen
sobre les seves vides degut, en
part, a canvis fisics com el dete-
riorament de sentits com la vista i
I'oida. Tots aquests aspectes con-

tribueixen al sorgiment d’emocions
negatives (tristesa, baixa autoes-
tima...) que, a la vegada, afavo-
reixen l'aillament social i 'apatia.
En relaci6 amb aixd ultim, arriba
un punt en qué l'avi es troba amb
la pérdua de rols dins la seva fa-
milia a causa de la marxa dels fills
i de que, cada cop, juga un paper
més petit dins d’aquesta.

El minvament de la capacitat
econdmica que arriba amb la jubi-
lacio, condiciona un canvi brusc en
l'activitat i en les relacions socials.
La pérdua de familiars i amics pot
acompanyar-se de reaccions de
dol patologic. Aquest fet pot arribar
a produir sentiments d’aillament i
angoixa que poden desencadenar
idees suicides en avis que presen-
ten algun tipus de discapacitat,
grau de dependéncia o que, sim-
plement, estan mal ateses en llars
de jubilats. L'index de mortalitat en
homes i dones de tercera edat que
tenen depressié i sentiments de
solitud és més gran que d’aquells

que estan satisfets amb les seves
vides.

Factors psicobiologics de la de-
pressio: es tracta de canvis en
I'estructura cerebral, en el neuro-
transmissor i en els sistemes hor-
monals. La gent gran té un risc
elevat de patir isquémia, ja que,
amb el pas del temps, la sang pot
espessir-se i els vasos sanguinis
poden fer-se estrets, evitant que
la sang arribi amb normalitat fins
al cervell. Si aix0d succeis, un avi
sense cap historia familiar de de-
pressié pot desenvolupar el que
s’anomena “depressié vascular’.
Aquests pacients corren el risc
de patir malalties cardiovasculars
i apoplexia. Altres estudis recents
semblen indicar que les baixes
concentracions de folat a la sang i
al sistema nervids poden contribuir
a la depressio, el deteriorament de
la ment i la deméncia. Els investi-
gadors sospiten que hi ha relacio
entre I'aparicié de la depressio a la
vellesa i la malaltia d’Alzheimer.
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JOSEP SANVICENS

Jutgem els fets i les situacions en
base a les nostres experiencies
viscudes. Aquestes experiéncies
les donem per valides i certes per-
que les hem captat amb els nos-
tres sentits, perd se’ns oblida que
de la informacié rebuda dels sen-
tits en fem una interpretacié a la
nostra ment, que per a cada per-
sona és personal i diferent.

Normalment considerem que alld
que no ens agrada és la causai el
nostre disgust, és I'efecte que dita
causa ens ha produit.

Us proposo que pensem (ni que
sigui com una possibilitat), que la
causa siguin els nostres propis
pensaments de disgust, i I'efecte
sigui allb que veiem. Ho podem
acceptar? Ens semblen coherents
idees com aquestes?:

® No veiem el mon com és, el
veiem com som nosaltres.

® \/ols canviar el mén? Can-
via't a tu primer.

® Quan canvies la manera de
veure les coses, les coses
que veus canvien.

® Quan jutges un altre estas
dient com ets tu.

Si hi estem d’acord, també podrem
acceptar l'analogia que la nostra
ment és com un projector de cine-
ma, que projecta sobre la pantalla
del nostre mon la pel-licula que hi
tenim instal-ladai quan les imatges
no ens agraden, ens esforcem inu-
tilment a rectificar-les a la pantalla
on les veiem, en lloc de canviar la
pel-licula a la nostra ment.

Sempre que et disgustes creus que és per algun motiu o alguna raé
que veus. Pregunta’t si de veritat és aixo que veus el que et disgusta.

NO TENGANYARAN LES APARENCES

Quan alguna cosa ens disgusta
vol dir que ens fa una certa por.
Segons les nostres creences i ex-
periéncies, hi veiem un possible
perjudici o contrarietat, per tant la
pel-licula de la nostra ment—pro-
jector és de por.

Per canviar la pel-licula pregun-
tem-nos: Qué podria tenir de bo
aquesta situacio? Quée en puc
aprendre que em sera molt util?
Quines oportunitats noves tinc?
Bo, aprendre, oportunitats, son
conceptes que ens agraden, con-
traris a la por i que ens enfoquen a

allo que si que volem, per tant es
basen en I'amor

Hi ha sempre dues maneres de mi-
rar, des de la por, o des de I'amor.
Si aix0 ho entenem, ho acceptem i
en fem una conviccio, podrem anar
directament a una gran pregunta,
molt poderosa, que convertida en
un habit de practica continuada,
suposara un canvi radical a la nos-
tra vida, en benestar i pau interior:

COM PUC VEURE AMOR
EN AIXO QUE VEIG?



ACTIVITATS

Trobada de germanor de les residencies
Llar de Sant Josep i Sant Hospital

Visita a I’Espai Ermengol - Museu de la Ciutat
Dinar de germanor

Actuacio del conjunt Daura




ACTIVITATS
Tertulia a RadioSeu

Campionat de
petanca i bitlles

Berenar amb coca
I beguda

i
;:’% 9

"/
7,

Concert amb la Coral de I'Esplai
Taller de ball-aerodance amb Lourdes Fernandez

Dia Mundial de la Gent Gran
Fem el carrer més nostre
Actuacio de ’Escola Municipal de Miisica




ACTIVITATS

Anem a Tarragona




ACTIVITATS

i ) Actuacio de I'esbart dansaire

Missa solemne a la
Catedral.

Visita a la Llar de Sant
Josep.

Salutacio de I'alcalde i de
la regidora de Gent Gran a
la Sala Sant Domenec.

Dinar popular i ball
amb Bugatti Tercet
a la pista polivalent

Valls del Nord d’Andorra

ey —
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La familia, el millor premi
en la maduresa de la vida

Trobant-me ja en la maduresa de
la vida, és en aquest moment quan
escorcollant el passat, vivint el pre-
sent i mirant el futur que hem que-
da per viure, tinc ganes d’aprofitar
tots els dies, tots els moments, per
dedicar-los exclusivament a allo
que vertaderament és important i
té prioritat absoluta davant de tota
la resta: la familia. Aquesta ha es-
tat la gran lluita i la fita primordial
de la nostra vida, amb la meva
esposa Nati. Tots els altres éxits,
siguin de caire material o intel-lec-
tual, queden en un segon lloc pel
que fa referéncia a prioritats.

Tornant a parlar de la maduresa
de la vida, per a mi és compara-
ble a quan puges una muntanya,
amb molta il-lusi6 i esforg per arri-
bar al cim. Quan queda encara un
tram per arribar al final, et pares
una mica per reposar de la fatiga
i tasseus a contemplar el fons de

la vall verda i frondosa que has
deixat des d’'on vas comengar i
penses en l'esforc huma emprat
en aquest llarg i costos recorregut.
Ha valgut la pena esforgar-se per
arribar aqui, pero cal encara, si és
possible, recuperar forces per arri-
bar al cim. Només des d’alla po-
drem contemplar, encara que sigui
amb el cor bategant, aquest llarg
cami recorregut i valorar cada un
dels esforcos fets en les diferents
etapes de la vida. Alguns dells
potser no han estat del tot encer-
tats, perd no importa! No crec que
hi hagi ningu en aquest mén que
ho hagi fet tot bé! En aquesta vida
€s necessari aprendre a caure i a
aixecar-se de nou per seguir fent
el cami amb coratge i il-lusio. Cal
continuar lluitant per arribar, si és
possible, al cim.

Bones festes a tots!

ANTONIO MARSINO
o

ANTONIO MARSINO AMBATLLE

Les meves memories

Les mares ho saben tot

Federico vivia en un apartament amb
Karla, la seva millor amiga i compan-
ya d’oficina. Davant els ulls de les fa-
milies de Federico i Karla, ells només
compartien I'apartament i les seves
despeses. Mai, ningu, podria com-
provar el contrari. Una nit Federico
convida la seva mare a sopar al seu
apartament de solter. Durant el sopar
la mare no va poder treure la seva
atenci6 del bonica que era la Karla, la
companya d’apartament del seu fill.
Durant molt temps ella havia tingut
sospites que el seu fill tenia relacié
amb la Karla i, en veure-la, la sospita
no va fer sin6 acréixer. En el transcurs
de la vetllada, mentre veia la manera
en qué els dos es comportaven, es va
preguntar si s’estarien ficant al llit.
Llegint el pensament de la seva mare,
Federico li va dir: “Mare, sé el que
estas pensant, perd t'asseguro que

la Karla i jo només som companys
d’apartament”.

Aproximadament una setmana des-
prés, la Karla li va comentar al Federi-
co que, des del dia que la seva mare
hi havia anat a sopar, no trobava el
cullerot de plata per servir la sopa. Fe-
derico va respondre que, coneixent la
seva mare, dubtava que ella se I'ha-
gués emportat, perd que li escriuria
una nota i la deixaria en un lloc visible
a la casa de la seva mare, a la porta

de la nevera, aixi que es va asseure i
va escriure:

“Estimada mare: no estic dient que
tu prenguessis el cullerot de plata de
servir la sopa, perd tampoc estic dient
que no ho fessis, el fet és que aquest
ha desaparegut des que tu vas venir
a sopar al meu apartament. Amb tot
afecte, Federico “.

Uns dies més tard, sobre el seu es-
criptori, Federico va trobar una nota
de la seva mare que deia:

“Estimat fill: no estic dient que et fi-
ques al llit amb la Karla, perd tampoc
estic dient que no ho fas, pero el fet és
que si la Karla es fiqués al seu propi llit
ja hauria trobat el cullerot de plata de
servir la sopa, ja que jo el vaig deixar
sota els seus llengols. Amb tot afecte,
la teva mare “.

Fins aviat
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Quasi sense adonar-nos-en hem
entrat en el mén de la gent gran.
Hem estat nens, adolescents,
adults i finalment hem entrat en
aquella etapa en qué la maijoria
som els padrins de la familia.

Les limitacions de la vellesa ens
recorden el caracter contingent,
fragil i fugisser de I'experiéncia de
la vida. Alhora ens recorden quan-
ta saviesa hi ha en una vida llarga
com la nostra.

Nosaltres, la gent gran, hem rebut
dels nostres pares, dels nostres
avis, dels nostres besavis una gran
quantitat de valors amb els quals,
nodrits per la seva transmissio vis-
cuda i elevada al model que repre-
sentava per a nosaltres el seu tes-
timoni de vida, hem pogut resistir
les diferents contrarietats que ens
ha ofert el temps.

El caracter tan important que tenia
'avi antigament, el patriarca de la
llar, que tenia el seu lloc al cap de
taula... Aquelles taules llargues
de casa, grans, que ocupaven en
aquell temps tot aquell lloc que
ara es diu el menjador perd que
llavors era la sala de casa. | a I'hi-
vern, aquells hiverns tan llargs an-
dorrans, quan en aquelles cases
solament hi havia el foc de xeme-
neia...

El padri tenia el seu raconet al
banc vora del foc, car a les cases
de llavors era I'Unica calefaccié
que hi havia. | cap a la vesprada,
en el recull de tota la familia, on
es resumia el treball de la jornada,
nosaltres, els petits, vora del padri,
escoltavem els seus consells i les
seves adverténcies sobre els pe-
rills de la vida, la seva transmissio
de saviesa. Pero els temps han co-
rregut molt de pressa.

MAQELBE;OLiiBACO Transmissié de Valors

de la gent gran

D’un temps enga, no gaire llunya,
s’ha perdut tot dret de ser el cap
d’aquella familia en el moment de
la jubilacio, i s’és només I'ancia
padri que perqué envelleix ja no
serveix.

No obstant aix0, encara se n’ac-
cepten els consells, perqué Ii re-
coneixen tenir llarga experiéncia i
sabem que per als seus néts po-
dria ser un pou de coneixements,
els valors de la paciéncia, de la
formalitat i sacrifici per la terra i la
familia.

Els temps han anat canviant i el
paper de l'avi ja no és aquell del
patriarca, perd hem de creure que
encara dins d’aquests temps som
estimats i valorats.

En som conscients perqué estem
dins de la societat actual i sabem
que la vida familiar és una altra.
Per tant, el nostre paper conti-
nua sent, més que mai, portador
i transmissor d’alld que varem re-
collir durant el pas del temps amb
treball, penalitats, divertiment, cul-
tura..., i aportar I'arrel de la nostra
saviesa viscuda!

El sentiment d’amor als nostres,
de continuar sent model de per-
sones honestes, rectes i amb les
quals els néts i tota la societat ens

pugui observar i comprovar que
som perseverants amb la integritat
moral i ética ens fara ser persones
Grans mereixedores de respecte.

Si volem ser portadors i transmis-
sors del que anomenem valors de
la gent gran, hem de tenir present
I'art d’envellir, reconéixer que I'en-
velliment ve amb velocitats diver-
ses i que la salut fisica es deteriora
per a uns més rapidament que per
a d’altres.

Pero també que mentre gaudim
de salut mental plena, hem i po-
dem ser utils a la societat, a la
nostra familia, col-laborant amb
serveis auxiliars, atenent les ne-
cessitats dels néts, és a dir dels
fills i filles esdevinguts pares i ma-
res, establint relacions amables i
participant i alhora sent un més en
cursets d’aprenentatge d’informa-
tica, de cant o de ball, jocs ludics
i d’esplai, associacions, trobades
de joventut, etc.

En resum, nosaltres, la gent gran,
ens volem situar en els nous temps
i no aillar-nos dins el nostre bagat-
ge de coneixements, experiéncies,
de la nostra vida.

Ens obrim perqué, encara que ju-
bilats laboralment, no ens apartem
de la joventut actual.

Volem viure aportant la nostra ex-
periéncia i posar en comu els pro-
pis afanys i projectes. Perqué en-
cara tenim el sentit de superacio i
volem col-laborar sense nostalgies
de temps passats!

La joventut, si ens escolta, no
deixara que es perdin els valors
acumulats i que ens agradaria tant
compartir junts, i demanem que el
nostre clam no sigui oblidat.
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El vell i el mon

Em refereixo a la memorable no-
vel-la, com a millor conte llarg de
Hemingway, “El vell i la mar”, com-
pendi de narracié introspectiva del
vell pescador, meravellosa des-
cripcié del mondleg estatic i, a mes
Tracy en un repte de personat-ge
Unic en el film homonim.

Blanc i negre, cel i mar, cabells
albs i mans llaura-des, lluitant
amb la fatali-tat feta gran peix vul-
ne-rable en un nu d’aigua i poble
que I'ha obli-dat. L’'epopeia minus-
cula del vell i el seu mén terminal.
Els simbols perduren il-lés si-
tuacions canvien pero en el fons
sempre és igual: I'éter-na lluita de
I'ésser huma quan gran de pensa-
ment i memoria li resta la voluntat
potser disminuida contra I'adver-
sitat fisica i social. L'entorn i I'in-
tern, la casualitat contra la causa-
litat.

La superaci6 en la derrota, d’indi-
feréncia i el no res. Avui no hem
de defensar-nos de taurons i que
ningu cregui que no podiem atra-
par el gran peix, siné que, en la
majoria de casos (evidentment hi
ha excepcions), lluitem contra la
indiferéncia d’un entorn desqui-
ciat que, si déna benestar material
- més 0 menys o res -, ignora els
valors morals i socials i arracona
els grans, els vells, siguem clars
amb una estranya barreja d’ale-
gria apa-rent, un paternalisme i

cordialitat excessiva amarada de
sor-neguera en un oblit de fons.
Es fan oficialment centenars, mi-
lers de xerrades, de grups de tre-
ball, de trobades, de congressos
de gent gran i els prestatges de no
sé qui plens de peticions de con-
clusions de plans que no es faran
mai.

Ens estem repetint ciclicament, in-
conclusos, congelats,. |, en la inti-
mitat social i familiar, 'avi/a és la
figura entranya-ble que cal supor-
tar(en el sentit de patiment node
suport), i si més no, utilitzar com
a cangur, estimar-la i dei-xar-la al
‘armari.

Heu sentit parlar que la historia es
basa en el consell dels vells? El
respecte a I'opinid senatorial. Avui,
més aviat i fins i tot en casos ex-
trems, el que importa és la pensié
i els abusos economics i la violéen-
cia geriatrica estan presents en la
nostra societat.

La demografia ens juga a la con-
tra i cada vegada seran més, se-
rem més, els insuportables: co-
pagament a la vista, restriccid de
prestacions, rancunia de les altres
edats i com a consequéncia: testa-
ment vital.

Quan arribara 'apagament reglat
de la vida? Residéncies residuals
0 guetos socials per al descans
més aviat dels “actius” deslligats
de responsabilitats, que per als

ALBERT PONS i VALON

afectats.

Benestar social per aqui? Per als
qui renuncien al mandat “honraras
pare i mare” biblic? Que pensin
que seran immensament més fra-
gils en edat i quantitat i que en el
castig tindran el preu de la seva
indiferéncia.

La nostra societat, la del mén fe-
lig, perqué als altres encara no els
ha arribat el maquillatge, tot ho
toca el nou rei Mides econdmic,
carregat d’egoisme, paternalisme
d’estat i mitjans, especialment la
TV, progrés i assimilats, és a dir
tots els que han perdut el seny.
Com a nou paradigma, els grans
no ens mereixem el respecte
siné la “conllevancia “i ara can-
tem, ballem i som felicos com en
un casal rock représ de la men-
tida d’un anunci llunya i preci-
sa-ment d’'una entitat financera
especial-ment preocupa-da per
la questidé social: “avui els avis
no tenen temps de res” i la imat-
ge dels viatges, de les rialles i
probablement hi falta I'entrepa i
els autobusos dirigits als mitings
més o menys politics... i promo-
cions de vendes dubtoses.
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El respecte és part de la urbanitat
A la nostra infantesa I'educacio
que rebiem era molt estricta amb
la moral i I'ética social, estudiavem
una signatura anomenada “Urba-
nitat”. Ens imbuien des de petits el
comportament que haviem de tenir
dintre la familia i 'entorn social.
Es cert que la societat evoluciona
i les relacions i els comportaments
socials també. Perod, hi ha caigut
d’una forma alarmant, el RESPEC-
TE.

En aquella época la societat era
homogeénia i la gent havia d’assu-
mir aquelles normes, pero avui la
societat és més heterogénia i de-
mocratica, som grans defensors
dels drets dels individus i de lliber-
tat d’expressio. Abans eren més
clares i definides les faltes de res-
pecte, la gent les rebutjava i les re-
criminava, per aixd s’obtenia amb
aquests posicionaments el respec-
te degut tant a les persones com a
les coses.

Perd avui aquestes faltes és difu-
minen i queden a criteri de cadas-
CuU i aquesta subijectivitat fa dificil
determinar que és el que s’ha de
respectar de l'altre.

El respecte

Es evident que avui el comporta-
ment dels fills al col-legi és de més
rebel-lia, per aixd els professors
volen que s’impliquin els pares,
tant a I'ensenyament com en la
seva conducta social i aixi, teori-
cament, és compliria I'objectiu que
estudiessin i ordenessin la seva
vida intel-lectual i social. Pero hi ha
molts factors que dificulten aques-
tes linies d’educacio, especialment
el avencgos tecnologics, com el mo-
bil. L'ds del mobil per la joventut
€S un mecanisme que usen sen-
se control, ni de temps, ni de lloc,
sense tenir en compte la falta de
respecte a les persones que hi ha
al seu entorn.

D’aquest comportament no tenen
la culpa els professors sind els
pares, que no els hi saben dir NO.

Sempre cedeixen als capritxos i
exigéncies dels fills, inclus els hi
compren mobils d’ultima genera-
cio, i ells usen els antics. En altres
casos el pares no actuen de forma
conjunta, el que un prohibeix, l'al-
tre ho autoritza.

Ultimament, s’ha publicat la noticia
que augmenta el percentatge de
fills que falten al respecte als pa-
res, amb maltractaments tant de
paraula com fisicament.

El respecte no s’ha de confondre
amb la tolerancia. Respectar és un
valor i com a valor no és una llavor
introduida dintre la nostra cons-
ciencia per la formacio rebuda dels
pares i mestres, amb la finalitat
que les eleccions que prenguem a
la vida siguin un fidel reflex de les
ensenyances rebudes per conviu-
re i acceptar unes normes de con-
vivéncia.

Com a persones grans hem de de-
manar a les nostres families que
treballin per introduir a la conscien-
cia dels nostres néts el valor del
respecte, si volen fer una societat
digna.

Josep Maria V
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Dies enrere, el diari La Vanguardia va
‘6 publicar un article molt curiés, que a
nosaltres, les persones grans, ens
(< afecta de ple. S’hi comentava que, a
?‘ ° Corea, la funcio dels avis que cuiden
\ / els seus néts, és remunerava amb
b diners. De la mateixa manera
| que hi ha la professié d’ad-
r J vocats, de metges, de
: lampistes i de paletes,
en aquell pais també
es reconeix la professié d’avis, amb titol d’eficiéncia i
amb dret a un sou mensual. | per obtenir el titol, tots els
avis coreans van disciplinadament a classe, a fi de rebre
la formacié adequada a la seva tasca.
A casa nostra, som molts els avis i avies que tenim el
goig de cuidar els nostres néts, i ho fem de forma intuiti-
va, generosa i gratuita. No hem anat a classes especials,
ni tenim cap titol que ens empari, perd tampoc se’'ns acu-
diria demanar una recompensa economica per aquesta
tasca voluntaria, que tan gustosament fem. Es cert que
pot haver-hi casos de necessitat en quée alguns avis, i
sobre tot avies, a causa d’unes pensions molt reduides,
han de rebre ajuda, perd no d’'una forma tan reglamen-
tada com es fa en aquell pais asiatic, i moltes vegades,
degut a l'actual crisi econdmica, aquesta ajuda circula
ben bé al revés, d’avis a fills.
En la remuneraciéo econdmica dels avis coreans, hi ha
una trampa: no va a carrec de I'estat sin6 dels pares de
les criatures. De manera que tot queda a casa, i llavors
potser ja no és necessaria tanta reglamentacié. Per altra
banda, tota la generosa abnegacio dels avis queda en-
fosquida per 'ombra d’un materialisme interessat.
Malgrat que alguns observadors consideren que aquesta
forma de professionalitzaci6 dels avis cuida ors de néts,
augmentara en els anys vinents, crec que per nosaltres
aixo no pot ser gaire ben vist. Estic segur que aqui, si
algunes persones tenen problemes economics, reben
ajuda familiar desinteressada, no encarregant-les-hi la
tasca de vigilants forgosos. Aquesta imposicié pot ser
ben vista a Corea, perd crec que a casa nostra resultaria
inadequada, tant si els avis tenim titols pedagogics com
si no els tenim.
De tota manera, I'exemple del avis coreans, que van tan
disciplinadament a classe, ens planteja, a totes les per-
sones grans de casa nostra, una pregunta inquietant: és
possible que, sense tenir els deguts coneixement cienti-
fics, estiguem efectuant un intrusisme totalment inamis-
sible en I'educacié dels nostres néts? Ja en sabem prou?
Ja ho fem prou bé?
Hauriem de rebre llicons de psicologia infantil, per poder
exercir d’avis en la forma adequada?

Miquel

Cal renovar-nos

Posar-nos al diaiI’hora

A les persones grans, se’ns fa sovint la recomana-
Ci6 que ens hauriem de posar més al dia, que ens
caldria actualitzar la nostra actitud, la nostra ma-
nera de ser i de pensar. En fi, que hauriem de fer
una profunda revisio de la nostra forma de veure
les coses, si no volem quedar antiquats.

Pero revisar la nostra peculiar manera de ser no
és una tasca gens senzilla, perqué se’ns fa molt
dificil pensar que, després de tants anys de vida,
les nostres conviccions mes profundes, de cop i
volta, han deixat de ser valides. | el fet d’intentar
examinar-les ara d’'una forma diferent, perd amb
els nostres mateixos ulls, no ens déna pas la cer-
tesa de millorar-les.

La mirada esta molt condicionada a les nostres
conviccions més intimes, que son les arrels de la
nostra identitat, i aqui hi ha la gran dificultat de
qualsevol renovacio.

Com podem modificar quelcom extern si moltes
vegades tampoc som capacos de fer ni una re-
visio interna, seriosa i profunda de nosaltres ma-
teixos! | ni tant sol de plantejar-nos-la, potser pel
temor de trobar després que no ens assemblem
gaire a la imatge optimista que tots ens hem anat
creant al llarg del temps.

Si ens decidissim a iniciar aquesta renovacio,
se’ns presentaria un altre gran entrebanc: el te-
mor que, durant aquest procés de revisid, ens po-
guéssim adonar que som molt diferents del que
ens haviem pensat fins ara. | davant la possibi-
litat i el perill de perdre el nord i tot el que tenim
en l‘actualitat, sense la certesa d’arribar a obtenir
cap millora, ben segur que tots nosaltres trobarem
bons raonaments per convencer-nos que, tal com
som ara, ja ens esta prou bé, i que no ens cal
pas correr riscos innecessaris d’actualitzacio ni de
modernitzacié de la nostra manera de ser, no fos
cas que en la recerca del millorament desitjat, en
sortissim perjudicats.

La questiéo més important és valorar si el nou cami
que se’ns suggereix ens portara després a ser
millors i a sentir-nos més d’acord amb la nostra
realitat, o si només sera una accié perqué no es
pugui dir que les persones grans no ens renovem
i que anem en desacord amb el temps moderns.
Perqué si només és aix0 i no ens hem de sentir
millors més val desoir les recomanacions, aparcar
la revisié per un altre dia i quedar-nos tranquil-la-
ment tal com som amb les nostres propies convic-
cions.

Miquel
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ISIDRE DOMENJO
Octubre 2004
Del llibre Pensar el Pirineu

Fa vint anys, ningu hauria cregut
que reviscolessin de la manera
com ho han fet. Es tracta, sens
dubte, de dos dels exemples més
significatius de recuperacié de po-
blacio rural al Pirineu. En trobariem
d’altres, naturalment, perd Arges-
tues i Calbinya il-lustren molt bé el
canvi de tendéncia en el procés de
despoblament dels nuclis de mun-
tanya que s’havia mantingut, de for-
ma inexorable, des de mitjan segle
passat. Certament, son molts els
pobles pirinencs que es continuen
buidant de vida humana; la majoria,
de fet. Tanmateix, per primera ve-
gada en cinquanta anys, apareixen
unes excepcions que no sembla
pas que siguin anecdotiques i que
comencen a dibuixar, si més no, un
panorama forca interessant des del
punt de vista socioldgic en aquest
Pirineu canviant que tampoc no ha
pogut escapar-se dels efectes de la
globalitzacio.

Fins fa deu anys, a Argestues no
hi vivia ningu. El setembre de 1993
s’hi va fer una trobada d’usuaris
d’energia solar, promoguda per Er-
men Llobet i recolzada per les ins-
titucions locals i comarcals. El po-

D’Argestues a Calbinya

ble es trobava literalment en runes.
Només [I'explotacid ramadera de
Josep Fabrega, alimentada per una
seixantena de plaques solars, man-
tenia una certa preséncia humana,
exclusivament diurna. Ara, gairebé
trenta persones dormen cada nit
a Argestues. Una bona colla sén
ciutadans alemanys que van deci-
dir donar un gir copernica a les se-
ves vides i instal-lar-se en un poble
abandonat del Pirineu. L'altre feno-
men de la recuperacié d’Argestues
és el turisme rural. Rosa Fabrega i
Kami Sodhi hi van obrir, fa quatre o
cinc anys, una residéncia-casa de
pagés i ara n'acaben d’inaugurar
dues més. Son allotjaments rurals
de qualitat que, a través d’internet,
porten a Argestues hostes d’arreu
del mon.

Calbinya no havia acabat de des-
poblar-se com Argestues, pero
el seu futur no era gens falaguer.
Tanmateix, la linia de la seva caigu-
da va arribar a un punt d’inflexié a
partir del qual es va iniciar la recu-
peracié del poble. La creacié d’es-
tabliments de turisme rural hi juga,
també en aquest cas, un paper es-

sencial. Cal Guillé i Cal Serni hi han
portat visitants i s’han convertit en
les millors targetes de presentacio
d’aquest nucli del municipi de les
Valls de Valira. Cal Serni, a més, ha
creat el Museu del Pageés, una pe-
tita joia de I'antropologia pirinenca.
S’han rehabilitat diverses cases del
poble i s’ha aconseguit, finalment,
asfaltar la carretera. Ara Calbinya ja
és un lloc per viure.

Tots dos pobles tenen una altra
cosa en comu: la canalla. Arges-
tues i Calbinya son punts de sortida
de linies de transport escolar. En el
cas de Calbinya, aquest curs ha fet
falta canviar de microbus perqué en
el de dotze places de 'any passat
ja no hi haurien cabut la quinze-
na de nens i nenes que cada mati
baixen a escola -a estudi, com es
deia abans- a la Seu. Els vailets
d’Argestues, per la seva part, van
al col-legi del Pla de Sant Tirs, on
hi sén majoria. Reobrir les escoles
de Calbinya i d’Argestues seria ja la
culminacié d’uns procesos de recu-
peracio poblacional historics.

El més curids és que estem parlant
de fendmens absolutament espon-
tanis. No sén consequéncia de cap
programa de recuperacido de po-
bles ni de cap mena de planificaci
dissenyada des de les administra-
cions. Tot s’ho ha fet la gent que ha
cregut en el futur d’'aquests dos po-
bles. Els poders publics n’haurien
de prendre nota.
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JOAN OBIOLS

Del llibre El desert verd (Mar¢ 2000)

Tuixén o Tuixent, vet aqui la historia
d'un desacord. Els especialistes
afirmen que la grafia correcta del
toponim és sense te i amb I'accent
tancat ala e, perd la gent del poble i
de la vall no hi vénen bé. Diuen que
sempre han tancat el nom amb una
te, i que no veuen cap motiu per
deixar-lo obert per la cua. El tema
ha creat desconcert i confusio, i en
algun cas s’escriu Tuixén amb te i
amb accent, aixi: Tuixént; o sense
lai, Tuxent.

Amb el temps, la polémica, lluny de
diluir-se, s’ha espessit; més encara
si tenim en compte que la toponimia
€s un niu de secrets, que de vega-
des viu sota I'abric dels sentiments
o del sentit de possessio de les per-
sones. Jo valoro el saber dels po-
bles; de vegades molt més que al-
guns sabers cientifics, sovint freds,
arrogants, implacables en la seva
feblesa, perd en aquest cas he de
confiar en els especialistes, que no
poden defensar cap interés ocult ni
comercial. Caldria saber si els estu-
diosos eren conscients del conflicte
o si des de Tuixén els han fet arri-
bar les seves queixes. Si s’hagués
fet com cal, si s’haguessin exposat
totes les raons i els punts de vista,
ara, segurament, parlariem d’un to-
ponim unic, d’'un acord total.
Tuixén és un poble gran —s’apre-
cia a la imatge—, és el nucli més
important de la vall i el més ben do-
tat en serveis. Entre els pobles de
la mitja i alta muntanya, Tuixén és
un cas excepcional. El metge viu
alla i 'escola és oberta. A I'entrada
del poble, sobre la botiga de venda
de productes artesans, hi ha el café
de cal Farratgetes i, a la placa, so-
bre una botiga de queviures hi ha
el café Cortina. Els cafés, doncs, a

Tuixent

Tuixén, no sén cosa de peu pla. |
encara una altra coincidéncia en-
tre els cafés: el Josep Badia de
cal Farratgetes —president de Tu-
risme Rural Alt Urgell (TRAU), el
desenvolupament rural en una as-
sociacié— va ser alcalde del poble
durant dotze anys, i el Salvador
Cortina ha estat alcalde més tard.

A Tuixén, hi ha I'hostal tradicional i
historic de cal Custodi, 'alberg de
cal Cortina, tres residéncies-cases
de pagés —cal Farratgetes, ca 'Es-
tevet, cal Fuster—, una casa que
guarden les eines de la terra —el
Carreu—, el forn de pa de I'Anna, i
poetes i amants de les lletres, que
omplen les pagines de la Flor del
Vent, la revista de I'associacié de
la vall, o celebren els jocs florals el
dia que toca. Pocs pobles tenen a
la mitja i alta muntanya el registre
tan moblat. | a la llista encara falten
les pistes d’esqui de fons de I'Arp,
la Fira dels artesans de la vall i el

futur Museu de les Trementinaires,
entre altres.

Es clar que no tot és tan pla i avall
com deixen entendre les meves pa-
raules, també hi ha pujades i camins
de bast... Durant els ultims anys,
Tuixén ha viscut un seguit de canvis
marcats per la crisi de la pagesia i
'auge del turisme; per I'arribada de
gent jove, nouvinguda, i per I'en-
velliment progressiu de la poblacio
autoctona; per la diversitat social
i cultural i pels clarobscurs —les
llums i les ombres— que planegen
sobre el futur... Tot plegat, un fet
natural a la muntanya, els pobles
de la qual, Juan Eduardo, s’aturen,
caminen o volen, segons 'empenta
—dispersa, dividida o unida— de la
bufada col.lectiva.

(Avui, a Tuixén, el café i la botiga de
la plaga han tancat; cal Gabriel és
una nova residéncia-casa de pages
i el Museu de les Trementinaires ja
té les portes obertes).



PEPITA CLOP

Una vegada, en una petita vila on
tothom es coneixia, hi vivia una
senyora que era molt apreciada.
Sempre sabia estar al costat dels
que ho necessitaven i hi acudia
tant pels bons moments com en
les desgracies. Quan algu perdia
un ésser estimat, quan hi havia un
malalt, casaments, prometatges,
'arribada d’un fill, Sants, aniver-
saris, Comunions... Tenia el do
de saber trobar les paraules es-
caients per a cada ocasio. Unes
eren de condol, d’altres de felici-
tacio, segons el que requeria cada
esdeveniment.

Rondalles de la vall de Castellbo per a grans i petits

PeeiTa CLOP SEGD
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“lLLos pRracions: Ramon Biroa

Pasqua abans de Rams

La seva filla petita es fixava en tot
el que feia i la imitava sempre que
podia.

Un dia que la dona va haver de
marxar, la nena va quedar enca-
rregada d’anar a comprar el pa a
Cal Forner. En arribar-hi, va sentir
com unes clientes comentaven en
veu baixa alguna cosa de la pubi-
lla de Ca I'Hereu, perd en veure-la
van trencar rapidament de conver-
sa.

La noieta, que ho havia sentit prou
bé, tota decidida, va prendre una
decisid. Alldo semblava molt impor-
tant i com que la mare no hi era,
ella la faria quedar bé. Va marxar
cap a casa, es va posar el vestit
dels diumenges, es va ben penti-
nar, va collir unes flors al passar
pel pati i se'n va anar cap a Ca
I'Hereu. En arribar-hi, va trucar a la
porta i la va obrir la mestressa de

la casa. Després de saludar molt
educadament, la nena va dir:
—Com que avui la mare no hi és,
he vingut jo.

La dona no acabava de veure clar
el motiu de tan inesperada visita i
va esperar que la nena continués
la seva explicacio.

—Si, he vingut a felicitar-vos - va
afegir.

—A felicitar-nos? | quin Sant és,
avui?

—No, no és per cap Sant, és que
he sentit a dir que heu fet Pasqua
abans de Rams i us volia donar
I'enhorabona de part de tots els de
casa. Ah ! | us he portat aquestes
flors que he plegat jo mateixa.
Que contenta estara la mare, va
pensar la nena, tota satisfeta.

| és que I'educacio i les bones ma-
neres no s’han de deixar perdre
mai.

Aquest conte forma part d’un llibre d’histories editat per Edi-

torial Saloria amb el titol “Contes de la mare ”.

Es tracta d’'un recull de dotze histories, il-lustrades per Ra-
mon Berga i amb un apunt historic d’lsidre Domenjd, que
vaig anar rescatant dels meus records d’infantesa, quan la
meva mare me les explicava. Les vaig voler preservar de
I'oblit i compartir-les, ja que sén un llegat que ha passat de
generacié en generacio i formen part de la memoria i la his-
toria de tota una vall, la Vall de Castellbo.

Aquest llibre és un homenatge a totes les mares i les dones
que n’han estat les transmissores al llarg dels temps i han
fet possible que hagin arribat fins als nostres dies. Sense
elles i sense el suport i la confianca d’institucions com La Di-
putacio de Lleida, I'Institut d’Estudis llerdencs, I'Ajuntament
de Montferrer-Castellbd i 'Entitat Municipal Descentralitza-
da de Vila i Vall de Castellbd, haurien acabat soterrades en
el no-res.

COLOARN

Assegurances e Gestoria e Assessoria Fiscal - Laboral

Av. Pau Claris, 7 1r - Ap.correus 13 -Tel. 973 35 04 60 - Fax 973 35 31 03
25700 LA SEU D'URGELL (Lleida)




ELS NOSTRES POETES

Jordi Cardona i Regada

En Jordi Cardona i Regada és d’Ogern. Hi ha nas-
cut, hi viu i treballa en I'explotacio agraria de casa
seva. Té passio per la literatura i la cultiva en mualti-
ples facetes: narrativa, assaig, poesia... Ha partici-
pat en diversos concursos i sovint ha obtingut distin-
cions de prestigi. Col-labora també, com articulista,
en diferents publicacions.

Activitats
aquatiquesii
de fithess per
la gent gran

973-352553

ANYS...

—Hola, avil —diu la iaia.

—\Veus quin dia més bonic?

—Oi tant!, avia —li fa el iaio—,

€s precios com ho ets tu.

—Vaja, avi, que em festeges?
—Cada dia i cada nit.

—Em faras posar vermella...
—No pas tant com anys abans...
—Ves quin ximple, que t'agafa?
—El record de tots els anys.
—En s6n molts, tots els recordes?
—Talment com si fos ahir.

—Jo també, poc els oblido,

ni vull perdre un sol moment.
—No pateixis, dolca iaia,

si un dia els oblidem

sera per fer el llarg viatge

agafats com sempre de les mans.
—Gracies, avi, aixd espero:

viure junts I'eternitat.

Jordi Cardona i Regada



DE TOT UNA MICA

Acudits

Una, dues o quatre

Un nen i el seu pare acaben de sopar, surten
al carrer i el nen lidiu:

—Papa, com sé si estic borratxo?

—\Veus aquelles dues persones d’alla? Si jo
estigués borratxo en veuria quatre.

—Pero, papa, si només n’hi ha una!

Depén

Un gallec arriba a una casa de barrets i pre-
gunta:

—Ei, escoli Quant costa una senyoreta?
—Depén del temps.

—Bé..., suposem que plou.

No és el que sembla

Un vampir, amb tota la boca plena de sang, es
troba amb un altre vampir, i aquest li diu:
—Escolta, noi, digues-me: on has aconseguit
aquesta sang tan bona?

L’altre li va respondre:

—Veus aquest mur ?

—Si.

—Doncs jo no el vaig veure.

Coses de noms

Arriba un nou professor al col-legi i es presen-
ta:

—Bon dia, el meu nom és Llarg.

| respon un nen:

—Tant hi fa, tenim temps...

Farmacies de guardia

Canvi de torn cada dijous a les 20 h

DJ(DV|DS|DG| DL|DM | DC| DJ
Guilanya 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7
Barios 7( 9| 9] 10| 11| 12| 13| 14
Peruchet 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21
Cepero 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28
Purgimon 28| 29| 30| 31

DI( DV| DS|DG| DL|DM | DC| DJ
Purgimén 1| 2| 3| 4
Guilanya 4| 5| 6| 7| 8| 9| 10| 11
Barios 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18
Peruchet 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25
Cepero 25| 26| 27| 28| 29

MARC

D)( DV| DS|DG| DL|DM | DC| DJ
Cepero 1 2 3
Purgimén 3] 4| 5| 6| 7| 8| 9] 10
Guilanya 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17
Barios 17 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24
Peruchet 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31

DJ( DV|DS|DG| DL|DM| DC| DJ
Cepero 1 2 3 4 5 6 7
Purgimén 7( 8| 9] 10| 11| 12| 13| 14
Guilanya 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21
Barios 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28
Peruchet 28 29| 30

Seu

MICRO-SEU SL

C/ Josep Zulueta, 21 Baixos
25700 - La Seu d’'Urgell (Lleida)
TIf. +34 973353653

TARIFES ESPECIALS PER A JUBILATS

Serveis propis:
r - Ortopedia
l) - Homeopatia
h‘ - Férmules magistrals
- Dermofarmacia

FARMA CIA et infant i adults
P U R G | M N - Plantes medicinals

scCp - Veteripéria .
- Atencié farmacéutica
personalitzada

Tel. 973 351 307

¢. Sant Joan Bta. de la Salle, 52
25700 La Seu d’'Urgell (Lleida)
joanpurgimon@redfarma.org
Fax 973 351 485

Serveis concertats:
- GAES (Audifons), cada dimarts
- Dietista, visita cada dimarts
- XARXAFARMA
(fes-te la targeta client)




DE TOT UNA MICA

D’on son?

Sabeu d’on s6n aquests tres paisatges?

Solucions

eAuepla) ap Janjeg ‘€
sue|nid 'z
[18ABOIY °|

CAMPANYA DE DIVULGACIO AUDITIVA

Mercedes | PROFESSORA | CLIENTA DE GAES

A GAES la millora de la teva audicié va molt més enlla de
la venda de I'audiofon. Els nostres professionals séon
al teu costat abans, durant i després de I'adaptacio
per aconseguir una optima qualitat auditiva. A GAES
trobaras la tecnologia més avancada i, també, el més
comblet servei nostvenda.

Sol-liciteu
assessorment
FARMACIA PURGIMON e LUV [0l o] (=N E]

_C/ SANT JUAN BAUTISTA DE LA SALLE 52 seva udicio al
La Seu d Urgel segient punt
TeL.973 351 307 d’ informacié

| &, ' Ganduxer EMPRESA COL-LABORADORA

GAREC
e Pl. Sant Gregori Taumaturg, 5

LA | Tel. 933 624 075

Silvia

AUDIOPROTETISTA | Sarria
DE MERCEDES Major de Sarria, 88
DES DE FA 7 ANYS

| Tel. 932 042 031

* Consulta models en promocio GA ES

al teu centre GAES. Oferta valida .
fins al 31 de desembre de 2015. Centres Auditius




COMERCIAL CARMEN

CIAL.

FARMEN! e

CARNISSERIA - XARCUTERIA

Dr Llorens Tomas i Costa, 42 - Tel. 973360294 - La Seu d’Urgell




