


 



 

OBERTURA

El Nadal a la Seu, la casa de tots

El fred del desembre i l’esperit de 
les festes de Nadal conviden a les 
trobades de família i amics entorn 
el caliu de casa. És una tradició 
entranyable i alhora un costum 
que cal conservar. Pocs moments 
de l’any conviden tant a compartir 
estones amb la gent que estimem 
i està bé aprofitar-los al màxim. 
Però 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 Món Màgic de les 
Muntanyes s’organitzen una co-
lla d’activitats que pretenen que 
grans i petits visquem aquests 
dies amb il·lusió. Els minairons 
entremaliats que treballen durant 
tot l’any per fer els regals del ca-
gatió, els concerts i altres actes 
culturals per compartir grans i 
petits, els mercats de Nadal, els 
llums i les nadales al carrer, els 

actes solidaris i aquell detall que 
t’agrada tant, el cant de la Sibil·la 
i la cavalcada de reis, els turrons 
amb mesura i la cursa de Sant Sil-
vestre, el parar la taula i l’ajut per 
parar-la a qui ho té més difícil... 
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. 
I 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 això us convido molt especial-
ment a vosaltres, socis de l’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 nom propi i tam-
bé en nom de tota la corporació. 
municipal. 
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ANYS DAURATS us 
desitja un Bon Nadal
Després d’un parèntesi sense 
sortir, la nostra revista ha tornat. 
Complirem 5 anys. I pensem que 
el retorn ja és definitiu. No pas 
perquè ho siguem ni la redacció 
ni els socis, sinó més aviat perquè 
la revista és una bona eina per a 
l’Esplai: n’escolta la vida, la radio-
grafia, l’arxiva en el temps. És en 
aquest punt on novament s’ofereix 
a tots el socis l’oportunitat de dir-hi 
la seva, sempre des del respecte i 
l’empatia vers l’altre.
Volem, des de la redacció, desit-
jar-vos a totes i a tots, unes festes 
generoses en salut, amor i felicitat. 
Que la noblesa, l’avinença i l’esti-
ma que emana del Nadal es pro-
jectin durant tot el 2016. Posarem 
el nostre afany amb el compromís, 
l’obertura i el bon tracte.

La Redacció  

Felicitació de la 
Junta de l’Esplai

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

La Junta



ACTIVITATS

El Gran 
Dictat 

de TV3, 
vist des 
de dins

Desfilada de vestits de paper

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

Antoni

L’Esplai de la Gent Gran de la Seu 
oferí 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 Domènec, a partir 
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de dos quarts de cinc de la tarda. 
Començà amb una exhibició del 
Grup Artístic Les Oliveres i conti-
nuà 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 gràcies, en 
nom de la junta i voluntaris, al grup 
Les Oliveres.



ACTIVITATS

Castanyada popular
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Com cada any per la festa de Tots Sants, la direcció de l’Esplai ens ha 
obsequiat amb una esplèndida tarda de ball amb el músic Miquel Come-
lla, que tots el balladors han agraït.
Després, un gran sortit de panellets, castanyes i moscatell, complements 
que ajuden a compartir l’amistat, humor, i un espectacle on els més atre-
vits han fet gala de les seves qualitats artístiques. Una vegada més, ens 
cal felicitar la junta. 

Redacció

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 tradició de 
fer representacions teatrals. De fet, 
el dia de Tots Sants és l’1 de novem-
bre, moment en què es mengen les 
castanyes i el panellets. L’endemà, 
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 més; i 
la natura, després de l’estiu, entra 
en una època de mort aparent. Per 
tot això, no és estrany que des de 
l’antiguitat moltes cultures instituïs-
sin el dia de record dels morts en-
torn d’aquestes dates.
Orígens
La festa de Tots Sants és herència 
d’una celebració celta. L’1 de no-
vembre feien les festes del Semain 
en honor dels morts, perquè és quan 
comença el període més fosc de 
l’any, un moment que consideraven 
màgic perquè creien que s’establien 
connexions entre els dos mons, el 
dels vius i el dels morts.
En el món cristià la celebració té 
l’origen al segle VII, concretament 
en la dedicació del Panteó de Roma 
–temple pagà dedicat a tots els 
déus– a la Mare de Déu i a tots els 
màrtirs per part del papa Bonifaci 
IV. Més tard, al segle IX, la festa es 
propagà per tot l’occident gràcies a 
Gregori IV.
Sabies que...?
Tots els àpats tradicionals que es fan 
l’1 de novembre, dia de Tots Sants, 
són al·lusius a l’eternitat, perquè es 
creu que les ànimes dels morts ens 
visiten. Per això s’hi consumeixen 
productes fets amb ingredients de 
llarga durada, com ara fruita seca o 
panellets. D’una altra banda, el dia 2 
són els vius que visiten els morts per 
retre culte a la seva memòria.

Cultura Popular



ENTREVISTA

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

JOANA ALBA
Monitora del programa 
ENTRENA

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

Què és el que determina l’estat 
de salut? I els comportaments 
en salut? És possible canviar 
aquests comportaments? 

L’estat de salut ve determinat per 
diferents factors com el medi am-
bient, l’estil de vida, el sistema 
sanitari i la genètica pròpia de la 
persona.

D’aquests determinants l’únic mo-
dificable a nivell individual seria 
l’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 l’alimentació, exercici físic, 
el descans, les postures... Tot i que 
al llarg de la nostra vida els nostres 
hàbits diaris influeixen en l’estat de 
salut, sempre som a temps de  mo-
dificar-los i millorar-los.

Els comportaments de salut vénen 
determinats en gran mesura per 
l’educació de la persona, l’atenció i 

l’educació sanitària. És a dir. el co-
neixement del que és beneficiós i 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 socioeconòmiques?

Sí. Com he comentat en l’anterior 
pregunta, és un dels ítems claus 
que determinaran l’estat de salut 
de la població en qüestió. Unes 
condicions socioeconòmiques òp-
times garanteixen en gran mesura 
el desenvolupament d’un sistema 
sanitari en condicions i, en con-
seqüència, una atenció i educació 
sanitària adequada i efectiva per 
a la població. Tot i que el determi-
nant clau, segons la meva opinió, 
és l’estil de vida.

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

Jo crec que inevitablement tots 
tres han d’anar de la mà, 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 importància i el poder 
de la ment i com aquest ens pot 
influir de manera negativa o posi-
tiva, tant en el nostre benestar fí-
sic com en el mental i social. Hem 
de ser positius i afrontar els can-
vis de la millor manera possible! 
És clau!

L’activitat física al ritme de ca-
dascú em sembla bé, però com 
es porta a terme? 

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

Cadascú té unes preferències en 
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“Els comportaments 
de salut vénen 

determinats en gran 
mesura per  

l’educació de la 
persona”

ENTRENA per 
un envelliment 
saludable
En reiniciar-se el curs, l’Esplai ha 
reprès les seves múltiples activitats. 
Les de sempre i les específiques del 
moment. Abans del Nadal la funda-
ció ha ofert diversos tallers: Entrena, 
El bon tracte i Menys dolor més vida. 
Cada un d’ells repartit en diverses 
sessions, generalment setmanals i 
d’un parell d’hores cada una.
Entrena, com fa pensar el seu títol, 
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quant a realitzar exercici físic. En 
concret, les persones grans molts 
cops es decanten per caminar, 
ioga, piscina... No obstant, perquè 
l’exercici sigui positiu per la persona 
i es doni una constància d’aquest, 
o sigui que s’adquireixi com un hà-
bit, s’ha de fer al ritme de cadascú 
i de manera positiva segons la per-
cepció de qui el practica. Sobre tot 
en les persones grans es recoma-
na l’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 respiració.

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

dies per setmana, seria un bon 
inici per començar  a fer un canvi 
positiu en els hàbits de salut. Pro-
posar-se objectius assolibles és la 
clau de l’èxit.

L’envelliment actiu que com-
prèn aspectes científics sobre el 
funcionament del cervell i efec-
tes de l’envelliment en el siste-
ma neurològic, pot ser positiu 
en aquest curs?

Sí. 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 mètode 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-
ració, És així?

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

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

Tenint en compte tant l’augment 
de l’esperança de vida com el 
propòsit de l’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 són cone-
guts molts cops per les persones 
grans, però crec que és molt po-
sitiu per les persones que el rea-
litzen el fet de recordar els bons 
hàbits, reorganitzar la informació 
que tenen, promoure canvis (ja 
que durant el curs es va insistint en 
els hàbits i el fet de marcar-nos pe-
tits objectius per millorar), acabar 
amb fals mites, etc. D’altra banda, 
la interacció entre els participants 
i la persona que imparteix el taller 
fa que es posin en comú vivències 
i experiències que poden ajudar 
a les persones que també es tro-
ben en la mateixa situació. 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 gràcies, un plaer 
conversar amb tu.

Farràs

“Les relacions 
personals, 
el pensament positiu 
i l’exercici físic són 
claus per milorar o 
superar el dolor 
crònic”

dóna un gran nombre de tècniques 
per prevenir problemes de salut i 
també molts exercicis de manteni-
ment. Treballa els aspectes físics, 
d’alimentació, mentals… Promou 
actituds saludables i proposa millo-
rar hàbits, amb la finalitat de buscar 
una millor qualitat de vida i allargar, 
en el temps, la independència per-
sonal.
Tot aquest “entrenament” dut a ter-
me d’una manera amable, senzilla, 
fins personalitzada per la Joana. El 
seu tarannà natural i pròxim fa que 
les dues hores, ben aprofitades, 
s’escolin plàcidament.
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“És la mateixa gent que 
m’escolta la que m’ha 
convertir en trobador”

QUIM SABATÉ
Cantautor

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

Ets un enamorat del Pirineu i 
de la seva muntanya. Això et va 
comportar fer-te boy scout?
Va ser a la inversa, després de 
l’etapa en els boy scouts, la co-
lla d’amics que érem, vàrem co-
mençar fent muntanyisme i sor-
tíem els caps de setmana. A l’ inici 
estàvem supeditats al tren fins a 
Puigcerdà, per fer excursions,.
Anys més tard, amb cotxe, ja po-
díem anar a altres valls.

Catalunya respecta als troba-
dors, com tu, que canten al 
carrer? Creus que això 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 artística. Malgrat 
tot, hi ha gent diversa que et valora 
moltíssim i es agraïda. 

T’has trobat amb alguna anèc-
dota que es pugui explicar?
Una que es repeteix sovint és el fet 
de cantar alguna cançó que els fas 
recordar i emocionar alhora, quan 
l’havien sentida cantar per la seva 
padrina o pel seu padrí.

La vida no és fàcil i durant un 
temps no et va ser gens satis-
factòria. Van ser moments difíci-
ls per tu?
Després de treballar 12 anys a la 
farmàcia, vaig decidir seguir el meu 
camí i buscar-me treball; però la 
ciutat és molt dura ja que es mira-
va molt l’edat quan cercaves feina. 
Aquesta va ser una de les raons 
per les que vaig aterrar al Pirineu.

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 així? 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 vàrem 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 
l’aprenentatge de guitarra i cantar 
cançons amb ella. Anys més tard, 
quan vivia a Andorra, cantant la 
cançó que vaig escriure a la meva 
filla Alba, vaig notar que em feia 
molt bé a l’esperit, trobant en la 
música el benestar que el meu cor 
necessitava. Per això portava a la 
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vigilància i seguretat 

telefonia i comunicació

“Sempre he portat a 
la motxilla cançons 

màgiques com ‘Puff, 
el drac màgic’ o 

‘Qualsevol nit pot 
sortir el sol’, 

del Sisa”
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meva motxilla cançoners màgics 
com la d’en Puff, el Drac Màgic, la 
del Sisa Qualsevol nit pot sortir el 
Sol...

Com és que vas començar anant 
a les fires d’arreu de Catalunya, 
entre elles la del Bolet a Setca-
ses, o la de Puigcerdà?.
Quan començava la crisis econò-
mica, trobar feina era molt difícil. 
Un dia vaig tenir la pensada de 
posar-me a cantar a la porta de la 
Catedral de la Seu. Aquesta ex-
periència 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 
cançó 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-
gó. Aleshores, per primera vega-
da, aquest any he anat a la fira 
de Puigcerdà, on he tingut molta 
acceptació.

Després de les experiències vis-
cudes, com valores la teva vida 
aquí, 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 Cançó de ma-
tinada, que, a més a més, va ser 
la primera cançó que vaig cantar 
amb la guitarra, cançó que em par-
lava d’un món 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, l’Angèlica. Com la vas 
conèixer?
Un dia vaig tenir la sort de trobar 
l’Angèlica. Malgrat la distància, ens 
escrivíem molt i després parlàvem 
per telèfon, per skype. Finalment 
un dia, vaig anar a conèixer-la al 
seu país. Així vam anar escrivint 
fulls del llibre de la nostra vida 
junts. Després d’una llarga espera, 
finalment un dia ja érem junts aquí 
a Catalunya. D’aquest gran com-
promís tenim a la nostra petita filla 
Yanay, que ja té 3 anys i mig i ha 
vingut a complementar la nostra 
família.

Quines experiències ens pots 
explicar per ser trobador?
Pel fet de cantar al carrer no hi ha 
gairebé distància amb el que t’es-
colta i, a vegades, la gent t’explica 
coses. Altres et demanen alguna 

cançó. Un dia cantant a la porta de 
la catedral, una dona em va dema-
nar de cantar-li una cançó 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 algú 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 l’Angélica, que em va frapar 
molt, m’explicava un història boni-
ca i poètica alhora. El vaig musi-
car i quan vaig anar a Lima, li vaig 
cantar el dia de la “petició de mà” 
al costat de tota la seva família. Va 
ésser un moment molt especial per 
a nosaltres. I ja per acabar, et vull 
explicar, perquè soc trobador i t’he 
de ser sincer, va ésser la mateixa 
gent que m’ha anat escoltant al pas 
del temps, que em deien trobador.

Moltes gràcies, Quim

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



Gent gran i 
medicació

El pas dels anys, el voler ser-hi i a 
més amb la millor qualitat de vida, 
fa que doni temps a tenir malalties 
cròniques que necessitin, per ser 
controlades, una “muntegada” de 
medicaments. I 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.
I tot l’emmagatzematge en aque-
lles vitrines, estil barroc, plenes de 
caixes que ja no saps qui ni quan 
les prenen. I quan passem a “el 
què m’ha dit o m’ha donat la veï-
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 
l’hem empassada o 
no, però tots som hu-
mans; ara bé, si això 
es repeteix massa 
sovint tenim un pro-
blema greu. Penseu que els òr-
gans de la gent gran treballen amb 
més lentitud o dificultat, i la seva 
resposta als medicaments és més 
difícil de predir. Sobretot el ronyó 
i fetge provoquen una eliminació i 
transformació més lentes, afavorint 
l’acumulació i per tant l’aparició de 
reaccions adverses. Qui i com es 
nota? La família 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 l’edat, 

frase que diguem tot sovint.
La pèrdua de memòria, les altera-
cions de la vista i oïda, la soledat 
i la disminució de les capacitats 
intel·lectuals dificulten el bon com-
pliment, arribant a ser alarmant, en 
ocasions.
Què podem fer? Quins bons con-
sells hem de donar? 
És aconsellable tenir per escrit un 
esquema amb els medicaments 
que s’han de prendre cada dia 
amb l’hora i la dosi; o un altre sis-
tema útil, senzill i clar.
L’incompliment i l’automedicació 
solen ser freqüents i poden modifi-
car els resultats esperats, per això, 

a nivell de farmàcia, 
també cal implicació. 
És més, ara s’està 
estudiant un sistema 
que (algunes farmà-
cies de Barcelona ho 
fan anar) és el SPD 
o sistema persona-
litzat de dispensació 
on es dóna la medi-
cació diària.

Eviteu tenir medicaments que ja 
no preneu per no confondre-us i 
seguiu només l’indicat. S’ha millo-
rat molt amb la recepta electrònica 
i, pel control de dispensació, 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 càpsula 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-
macèutic i sempre us el resoldran.
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La importància 
de la sal
La sal, des de l’antiguitat, ha tingut 
gran importància 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 conservació i 
d’aquí ve la paraula “salari” del terme 
llatí solàrium.
La sal té un paper molt important en 
l’alimentació humana, ja que és ne-
cessària per a la vida, però sense 
abusar-ne, doncs cal tenir present 
que tots els aliments ja en contenen, 
així com les begudes refrescants i 
gasoses, fins i tot els medicaments.
Una falta de sal, cosa poc freqüent, 
pot provocar mareig i rampes, un 
tema que s’ha de consultar al metge.
Però no hi ha dubte que l’excés és 
perjudicial. L’excés de sal fa retenció 
de líquids que pot acumular algun 
quilo de més; pot produir flebitis (in-
flamació de cames), problemes de 
pressió arterial que és responsable 
de bona part de les malalties cardio-
vasculars i ,per això, els hipertensos 
i les persones amb problemes de cor 
o renals, han de controlar la ingestió 
de sal. En cuinar els aliments s’ha de 
posar la sal amb molta cura, millor 
una mica curta perquè en tastar-los 
ja s’afinarà.
És convenient llegir els prospectes 
dels productes envasats, també els 
dels medicaments ja que, si entre 
els ingredients hi consta “bicarbonat” 
o “sodi”, caldrà tenir-ho en compte i, 
si cal, consultar-ho al metge, perquè 
tota ingestió suma, i convé que ens 
acostumem a menjar amb una mica 
menys de sal.
Una bona solució és utilitzar altres 
condiments com són les herbes 
aromàtiques, les espècies, l’all, la 
ceba, la llimona, el vinagre, etc.
Controlar els formatges curats, les 
carns i peixos salats (bacallà, palets 
de peix), el fumats (com el salmó), 
les olives, els embotits, els extractes 
de brou, les conserves i productes 
precuinats i congelats, les salses i 
purés preparats, sopes de sobre, les 
aigües minerals amb gas, etc.

Pepita Fabregat

PROPOSTES
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Factors que poden afavorir la 
depressió en la gent gran

És 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, són ells mateixos els 
únics que descriuen símptomes 
físics 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 depressió crònica té 
conseqüències físiques 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 depressió pot 
aparèixer de forma espontània, 
amb certa freqüència, pot ser des-
encadenada per algun esdeve-
niment angoixant com la pèrdua 
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 l’hora de patir de-
pressió, però sembla ser que les 
dones tenen un risc més gran que 
els homes.
A continuació, agruparem les prin-
cipals causes que poden conduir a 
les persones de la tercera edat cap 
a un procés de depressió:
La pèrdua de salut que s’origina 
amb l’edat: condiciona el deterio-
rament funcional amb una tendèn-
cia cap a la pèrdua d’autonomia i la 
dependència física. Les persones 
d’edat avançada senten un des-
cens progressiu que exerceixen 
sobre les seves vides degut, en 
part, a canvis físics com el dete-
riorament de sentits com la vista i 
l’oïda. Tots aquests aspectes con-

tribueixen al sorgiment d’emocions 
negatives (tristesa, baixa autoes-
tima…) que, a la vegada, afavo-
reixen l’aïllament  social i l’apatia. 
En relació amb això últim, arriba 
un punt en què l’avi es troba amb 
la pèrdua de rols dins la seva fa-
mília 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 
econòmica que arriba amb la jubi-
lació, condiciona un canvi brusc en 
l’activitat i en les relacions socials.
La pèrdua de familiars i amics pot 
acompanyar-se de reaccions de 
dol patològic. Aquest fet pot arribar 
a produir sentiments d’aïllament i 
angoixa que poden desencadenar 
idees suïcides en avis que presen-
ten algun tipus de discapacitat, 
grau de dependència o que, sim-
plement, estan mal ateses en llars 
de jubilats. L’índex de mortalitat en 
homes i dones de tercera edat que 
tenen depressió i sentiments de 
solitud és més gran que d’aquells 

que estan satisfets amb les seves 
vides.
Factors psicobiològics de la de-
pressió: es tracta de canvis en 
l’estructura cerebral, en el neuro-
transmissor i en els sistemes hor-
monals. La gent gran té un risc 
elevat de patir isquèmia, 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 això succeís, un avi 
sense cap història familiar de de-
pressió pot desenvolupar el que 
s’anomena “depressió 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 nerviós poden contribuir 
a la depressió, el deteriorament de 
la ment i la demència. Els investi-
gadors sospiten que hi ha relació 
entre l’aparició de la depressió a la 
vellesa i la malaltia d’Alzheimer.
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Jutgem els fets i les situacions en 
base a les nostres experiències 
viscudes. Aquestes experiències 
les donem per vàlides i certes per-
què les hem captat amb els nos-
tres sentits, però se’ns oblida que 
de la informació rebuda dels sen-
tits en fem una interpretació a la 
nostra ment, que per a cada per-
sona és personal i diferent.

Normalment considerem que allò 
que no ens agrada és la causa i el 
nostre disgust, és l’efecte que dita 
causa ens ha produït. 

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

No veiem el món com és, el 
veiem com som nosaltres.

Vols canviar el món? Can-
via’t a tu primer.

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

Quan jutges un altre estàs 
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 món la pel·lícula que hi 
tenim instal·lada i quan les imatges 
no ens agraden, ens esforcem inú-
tilment a rectificar-les a la pantalla 
on les veiem, en lloc de canviar la 
pel·lícula a la nostra ment.

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

Per canviar la pel·lícula pregun-
tem-nos: Què podria tenir de bo 
aquesta situació? Què en puc 
aprendre que em serà molt útil? 
Quines oportunitats noves tinc? 
Bo, aprendre, oportunitats, són 
conceptes que ens agraden, con-
traris a la por i que ens enfoquen a 
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Sempre que et disgustes creus que és per algun motiu o alguna raó 
que veus. Pregunta’t si de veritat és això que veus el que et disgusta.

NO T’ENGANYARAN LES APARENCES

Per què em disgusto

l 

l 

l 

 
l

JOSEP SANVICENS

allò que sí que volem, per tant es 
basen en l’amor

Hi ha sempre dues maneres de mi-
rar, des de la por, o des de l’amor. 
Si això ho entenem, ho acceptem i 
en fem una convicció, podrem anar 
directament a una gran pregunta, 
molt poderosa, que convertida en 
un hàbit de pràctica continuada, 
suposarà un canvi radical a la nos-
tra vida, en benestar i pau interior:

COM PUC VEURE AMOR 
EN AIXÒ QUE VEIG?
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ACTIVITATS

Festa de la Gent Gran 2015

Trobada de germanor de les residències 
Llar de Sant Josep i Sant Hospital
Visita a l’Espai Ermengol - Museu de la Ciutat
Dinar de germanor
Actuació del conjunt Daura DIMECRES

30
SETEMBRE
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Concert amb la Coral de l’Esplai
Taller de ball-aerodance amb Lourdes Fernández

Dia Mundial de la Gent Gran
Fem el carrer més nostre

Actuació de l’Escola Municipal de Música

DIMECRES

30
SETEMBRE

DIJOUS

1
OCTUBRE

						    

						      Tertúlia a RàdioSeu

Campionat de 
petanca i bitlles

						      Berenar amb coca 
i beguda

DIMARTS

29
SETEMBRE

ACTIVITATS
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Anem a Tarragona

Ball Cerdà intergeneracional

DIVENDRES

2
OCTUBRE

ACTIVITATS

DISSABTE

3
OCTUBRE



Actuació de l’esbart dansaire 
Valls del Nord d’Andorra

ACTIVITATS
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Dinar popular i ball 
amb  Bugatti Tercet 
a la pista polivalent

DIUMENGE

4
OCTUBRE

Missa solemne a la 
Catedral.

Visita a la Llar de Sant 
Josep.

Salutació de l’alcalde i de 
la regidora de Gent Gran a 
la Sala Sant Domènec.



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 allò 
que vertaderament és important i 
té prioritat absoluta davant de tota 
la resta: la família. Aquesta ha es-
tat la gran lluita i la fita primordial 
de la nostra vida, amb la meva 
esposa Nati. Tots els altres èxits, 
siguin de caire material o intel·lec-
tual, queden en un segon lloc pel 
que fa referència 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·lusió i esforç per arri-
bar al cim. Quan queda encara un 
tram per arribar al final, et pares 
una mica per reposar de la fatiga 
i t’asseus a contemplar el fons de 

la vall verda i frondosa que has 
deixat des d’on vas començar i 
penses en l’esforç humà emprat 
en aquest llarg i costós recorregut. 
Ha valgut la pena esforçar-se per 
arribar aquí, però cal encara, si és 
possible, recuperar forces per arri-
bar al cim. Només des d’allà po-
drem contemplar, encara que sigui 
amb el cor bategant, aquest llarg 
camí recorregut i valorar cada un 
dels esforços fets en les diferents 
etapes de la vida. Alguns d’ells 
potser no han estat del tot encer-
tats, però no importa! No crec que 
hi hagi ningú en aquest món que 
ho hagi fet tot bé! En aquesta vida 
és necessari aprendre a caure i a 
aixecar-se de nou per seguir fent 
el camí amb coratge i il·lusió. Cal 
continuar lluitant per arribar, si és 
possible, al cim.

Bones festes a tots!      

MOTS COMPARTITS

La família, el millor premi 
en la maduresa de la vida

ANTONIO MARSINO
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Federico vivia en un apartament amb 
Karla, la seva millor amiga i compan-
ya d’oficina. Davant els ulls de les fa-
mílies de Federico i Karla, ells només 
compartien l’apartament i les seves 
despeses. Mai, ningú, podria com-
provar el contrari. Una nit Federico 
convidà la seva mare a sopar al seu 
apartament de solter. Durant el sopar 
la mare no va poder treure la seva 
atenció 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 relació 
amb la Karla i, en veure-la, la sospita 
no va fer sinó acréixer. En el transcurs 
de la vetllada, mentre veia la manera 
en què 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 
estàs pensant, però 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 l’ha-
gués emportat, però 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, així que es va asseure i 
va escriure:
“Estimada mare: no estic dient que 
tu prenguessis el cullerot de plata de 
servir la sopa, però 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, però tampoc 
estic dient que no ho fas, però 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 llençols. Amb tot afecte, 
la teva mare “.

Fins aviat

Les mares ho saben tot



Transmissió de valors 
de la gent gran

Quasi sense adonar-nos-en hem 
entrat en el món de la gent gran. 
Hem estat nens, adolescents, 
adults i finalment hem entrat en 
aquella etapa en què la majoria 
som els padrins de la família.

Les limitacions de la vellesa ens 
recorden el caràcter contingent, 
fràgil i fugisser de l’experiència 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 transmissió 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 caràcter tan important que tenia 
l’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 però que 
llavors era la sala de casa. I a l’hi-
vern, aquells hiverns tan llargs an-
dorrans, quan en aquelles cases 
solament hi havia el foc de xeme-
neia…

El padrí tenia el seu raconet al 
banc vora del foc, car a les cases 
de llavors era l’única calefacció 
que hi havia. I cap a la vesprada, 
en el recull de tota la família, on 
es resumia el treball de la jornada, 
nosaltres, els petits, vora del padrí, 
escoltàvem els seus consells i les 
seves advertències sobre els pe-
rills de la vida, la seva transmissió 
de saviesa. Però els temps han co-
rregut molt de pressa.

D’un temps ençà, no gaire llunyà, 
s’ha perdut tot dret de ser el cap 
d’aquella família en el moment de 
la jubilació, i s’és només l’ancià 
padrí que perquè envelleix ja no 
serveix.

No obstant això, encara se n’ac-
cepten els consells, perquè li re-
coneixen tenir llarga experiència i 
sabem que per als seus néts po-
dria ser un pou de coneixements, 
els valors de la paciència, de la 
formalitat i sacrifici per la terra i la 
família.

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

En som conscients perquè 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’allò que vàrem re-
collir durant el pas del temps amb 
treball, penalitats, divertiment, cul-
tura…, i aportar l’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 
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pugui observar i comprovar que 
som perseverants amb la integritat 
moral i ètica ens farà 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 
l’art d’envellir, reconèixer que l’en-
velliment ve amb velocitats diver-
ses i que la salut física es deteriora 
per a uns més ràpidament que per 
a d’altres.

 Però també que mentre gaudim 
de salut mental plena, hem i po-
dem ser útils a la societat, a la 
nostra família, 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’informà-
tica, de cant o de ball, jocs lúdics 
i d’esplai, associacions, trobades 
de joventut, etc.

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

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

Volem viure aportant la nostra ex-
periència i posar en comú els pro-
pis afanys i projectes. Perquè en-
cara tenim el sentit de superació i 
volem col·laborar sense nostàlgies 
de temps passats!

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

MARCEL BESOLÍ i BACO



El vell i el món
Em refereixo a la memorable no-
vel·la, com a millor conte llarg de 
Hemingway, “El vell i la mar”, com-
pendi de narració introspectiva del 
vell pescador, meravellosa des-
cripció del monòleg estàtic i, a mes 
Tracy en un repte de personat-ge 
únic en el film homònim.
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 l’ha obli-dat. L’epopeia minús-
cula del vell i el seu món terminal.
Els símbols perduren il·lès si-
tuacions canvien però en el fons 
sempre és igual: l’èter-na lluita de 
l’ésser humà quan gran de pensa-
ment i memòria li resta la voluntat 
potser disminuïda contra l’adver-
sitat física i social. L’entorn i l’in-
tern, la casualitat contra la causa-
litat.
La superació en la derrota, d’indi-
ferència i el no res. Avui no hem 
de defensar-nos de taurons i que 
ningú cregui que no podíem atra-
par el gran peix, sinó que, en la 
majoria de casos (evidentment hi 
ha excepcions), lluitem contra la 
indiferència d’un entorn desqui-
ciat que, si dóna benestar material 
- més o 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 cíclicament, in-
conclusos, congelats,. I, en la inti-
mitat social i familiar, l’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 història es 
basa en el consell dels vells? El 
respecte a l’opinió senatorial. Avui, 
més aviat i fins i tot en casos ex-
trems, el que importa és la pensió 
i els abusos econòmics i la violèn-
cia geriàtrica 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, restricció de 
prestacions, rancúnia de les altres 
edats i com a conseqüència: testa-
ment vital.
Quan arribarà l’apagament reglat 
de la vida? Residències residuals 
o guetos socials per al descans 
més aviat dels “actius” deslligats 
de responsabilitats, que per als 

MOTS COMPARTITS

afectats.
Benestar social per aquí? Per als 
qui renuncien al mandat “honraràs 
pare i mare” bíblic? Que pensin 
que seran immensament més frà-
gils en edat i quantitat i que en el 
càstig tindran el preu de la seva 
indiferència.
La nostra societat, la del món fe-
liç, perquè als altres encara no els 
ha arribat el maquillatge, tot ho 
toca el nou rei Mides econòmic, 
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 
sinó la “conllevància “i ara can-
tem, ballem i som feliços com en 
un casal rock reprès de la men-
tida d’un anunci llunyà i preci-
sa-ment d’una entitat financera 
especial-ment preocupa-da per 
la qüestió social: “avui els avis 
no tenen temps de res” i la imat-
ge dels viatges, de les rialles i 
probablement hi falta l’entrepà i 
els autobusos dirigits als mítings 
més o menys polítics... i promo-
cions de vendes dubtoses.
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El respecte
El respecte és part de la urbanitat 
A la nostra infantesa l’educació 
que rebíem era molt estricta amb 
la moral i l’ètica social, estudiàvem 
una signatura anomenada “Urba-
nitat”. Ens imbuïen des de petits el 
comportament que havíem de tenir 
dintre la família i l’entorn social.
És cert que la societat evoluciona 
i les relacions i els comportaments 
socials també. Però, hi ha caigut 
d’una forma alarmant, el RESPEC-
TE.
En aquella època la societat era 
homogènia i la gent havia d’assu-
mir aquelles normes, però avui la 
societat és més heterogènia i de-
mocràtica, som grans defensors 
dels drets dels individus i de lliber-
tat d’expressió. Abans eren més 
clares i definides les faltes de res-
pecte, la gent les rebutjava i les re-
criminava, per això s’obtenia amb 
aquests posicionaments el respec-
te degut tant a les persones com a 
les  coses.
Però avui aquestes faltes és difu-
minen i queden a criteri de cadas-
cú i aquesta subjectivitat fa difícil 
determinar que és el que s’ha de 
respectar de l’altre.

És evident que avui el comporta-
ment dels fills al col·legi és de més 
rebel·lia, per això els professors 
volen que s’impliquin els pares, 
tant a l’ensenyament com en la 
seva conducta social i així, teòri-
cament, és compliria l’objectiu que 
estudiessin i ordenessin la seva 
vida intel·lectual i social. Però hi ha 
molts factors que dificulten aques-
tes línies d’educació, especialment 
el avenços tecnològics, com el mò-
bil. L’ús del mòbil per la joventut 
és 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 sinó els 
pares, que no els hi saben dir NO. 

Sempre cedeixen als capritxos i 
exigències dels fills, inclús els hi 
compren mòbils d’última genera-
ció, i ells usen els antics. En altres 
casos el pares no actuen de forma 
conjunta, el que un prohibeix, l’al-
tre ho autoritza.
Últimament, s’ha publicat la notícia 
que augmenta el percentatge de 
fills que falten al respecte als pa-
res, amb maltractaments tant de 
paraula com físicament.
El respecte no s’ha de confondre 
amb la tolerància. Respectar és un 
valor i com a valor no és una llavor 
introduïda dintre la nostra cons-
ciencia per la formació 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-
vivència.
Com a persones grans hem de de-
manar a les nostres famílies 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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Fa pensar
Dies enrere, el diari La Vanguardia va 
publicar un article molt curiós, que a 
nosaltres, les persones grans, ens 
afecta de ple. S’hi comentava que, a 
Corea, la funció dels avis que cuiden 
els seus néts, és remunerava amb 

diners. De la mateixa manera 
que hi ha la professió d’ad-

vocats, de metges, de 
lampistes i de paletes, 
en aquell país també 

es reconeix la professió d’avis, amb títol d’eficiència i 
amb dret a un sou mensual. I per obtenir el títol, tots els 
avis coreans van disciplinadament a classe, a fi de rebre 
la formació adequada a la seva tasca.
A casa nostra, som molts els avis i àvies que tenim el 
goig de cuidar els nostres néts, i ho fem de forma intuïti-
va, generosa i gratuïta. No hem anat a classes especials, 
ni tenim cap títol que ens empari, però tampoc se’ns acu-
diria demanar una recompensa econòmica per aquesta 
tasca voluntària, que tan gustosament fem. És cert que 
pot haver-hi casos de necessitat en què alguns avis, i 
sobre tot àvies, a causa d’unes pensions molt reduïdes, 
han de rebre ajuda, però no d’una forma tan reglamen-
tada com es fa en aquell país asiàtic, i moltes vegades, 
degut a l’actual crisi econòmica, aquesta ajuda circula 
ben bé al revés, d’avis a fills.
En la remuneració econòmica dels avis coreans, hi ha 
una trampa: no va a càrrec de l’estat sinó dels pares de 
les criatures. De manera que tot queda a casa, i llavors 
potser ja no és necessària tanta reglamentació. Per altra 
banda, tota la generosa abnegació dels avis queda en-
fosquida per l’ombra d’un materialisme interessat.
Malgrat que alguns observadors consideren que aquesta 
forma de professionalització dels avis cuida ors de néts, 
augmentarà en els anys vinents, crec que per nosaltres 
això no pot ser gaire ben vist. Estic segur que aquí, si 
algunes persones tenen problemes econòmics, reben 
ajuda familiar desinteressada, no encarregant-les-hi la 
tasca de vigilants forçosos. Aquesta imposició pot ser 
ben vista a Corea, però crec que a casa nostra resultaria 
inadequada, tant si els avis tenim títols pedagògics com 
si no els tenim.
De tota manera, l’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 cientí-
fics, estiguem efectuant un intrusisme totalment inamis-
sible en l’educació dels nostres néts? Ja en sabem prou? 
Ja ho fem prou bé?
Hauríem de rebre lliçons de psicologia infantil, per poder 
exercir d’avis en la forma adequada?

Miquel 
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Cal renovar-nos

Posar-nos al dia i l’hora
A les persones grans, se’ns fa sovint la recomana-
ció que ens hauríem de posar més al dia, que ens 
caldria actualitzar la nostra actitud, Ia nostra ma-
nera de ser i de pensar. En fi, que hauríem de fer 
una profunda revisió de la nostra forma de veure 
les coses, si no volem quedar antiquats.
Però revisar la nostra peculiar manera de ser no 
és una tasca gens senzilla, perquè se’ns fa molt 
difícil pensar que, després de tants anys de vida, 
les nostres conviccions mes profundes, de cop i 
volta, han deixat de ser vàlides. I el fet d’intentar 
examinar-Ies ara d’una forma diferent, però amb 
els nostres mateixos ulls, no ens dóna pas Ia cer-
tesa de millorar-Ies.
La mirada està molt condicionada a les nostres 
conviccions més intimes, que són les arrels de la 
nostra identitat, i aquí hi ha la gran dificultat de 
qualsevol renovació.
Com podem modificar quelcom extern si moltes 
vegades tampoc som capaços de fer ni una re-
visió interna, seriosa i profunda de nosaltres ma-
teixos! I 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 decidíssim a iniciar aquesta renovació, 
se’ns presentaria un altre gran entrebanc: el te-
mor que, durant aquest procés de revisió, ens po-
guéssim adonar que som molt diferents del que 
ens havíem pensat fins ara. I davant Ia possibi-
litat i el perill de perdre el nord i tot el que tenim 
en I‘actualitat, sense la certesa d’arribar a obtenir 
cap millora, ben segur que tots nosaltres trobarem 
bons raonaments per convèncer-nos que, tal com 
som ara, ja ens esta prou bé, i que no ens cal 
pas córrer riscos innecessaris d’actualització ni de 
modernització de la nostra manera de ser, no fos 
cas que en la recerca del millorament desitjat, en 
sortíssim perjudicats.
La qüestió més important és valorar si el nou camí 
que se’ns suggereix ens portarà després a ser 
millors i a sentir-nos més d’acord amb la nostra 
realitat, o si només serà una acció perquè no es 
pugui dir que les persones grans no ens renovem 
i que anem en desacord amb el temps moderns. 
Perquè si només és això i no ens hem de sentir 
millors més val desoir les recomanacions, aparcar 
la revisió per un altre dia i quedar-nos tranquil·la-
ment tal com som amb les nostres pròpies convic-
cions.

Miquel
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D’Argestues a Calbinyà

Fa vint anys, ningú hauria cregut 
que reviscolessin de la manera 
com ho han fet. Es tracta, sens 
dubte, de dos dels exemples més 
significatius de recuperació de po-
blació rural al Pirineu. En trobaríem 
d’altres, naturalment, però Arges-
tues i Calbinyà il·lustren molt bé el 
canvi de tendència en el procés de 
despoblament dels nuclis de mun-
tanya que s’havia mantingut, de for-
ma inexorable, des de mitjan segle 
passat. Certament, són 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 anecdòtiques i que 
comencen a dibuixar, si més no, un 
panorama força interessant des del 
punt de vista sociològic en aquest 
Pirineu canviant que tampoc no ha 
pogut escapar-se dels efectes de la 
globalització.
Fins fa deu anys, a Argestues no 
hi vivia ningú. 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-

ble es trobava literalment en runes. 
Només l’explotació ramadera de 
Josep Fàbrega, alimentada per una 
seixantena de plaques solars, man-
tenia una certa presència humana, 
exclusivament diurna. Ara, gairebé 
trenta persones dormen cada nit 
a Argestues. Una bona colla són 
ciutadans alemanys que van deci-
dir donar un gir copernicà a les se-
ves vides i instal·lar-se en un poble 
abandonat del Pirineu. L’altre feno-
men de la recuperació d’Argestues 
és el turisme rural. Rosa Fàbrega i 
Kami Sodhi hi van obrir, fa quatre o 
cinc anys, una residència-casa de 
pagès i ara n’acaben d’inaugurar 
dues més. Són allotjaments rurals 
de qualitat que, a través d’internet, 
porten a Argestues hostes d’arreu 
del món.

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

sencial. Cal Guilló i Cal Serni hi han 
portat visitants i s’han convertit en 
les millors targetes de presentació 
d’aquest nucli del municipi de les 
Valls de Valira. Cal Serni, a més, ha 
creat el Museu del Pagès, una pe-
tita joia de l’antropologia pirinenca. 
S’han rehabilitat diverses cases del 
poble i s’ha aconseguit, finalment, 
asfaltar la carretera. Ara Calbinyà ja 
és un lloc per viure.
Tots dos pobles tenen una altra 
cosa en comú: la canalla. Arges-
tues i Calbinyà són punts de sortida 
de línies de transport escolar. En el 
cas de Calbinyà, aquest curs ha fet 
falta canviar de microbús perquè en 
el de dotze places de l’any passat 
ja no hi haurien cabut la quinze-
na de nens i nenes que cada matí 
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 són majoria. Reobrir les escoles 
de Calbinyà i d’Argestues seria ja la 
culminació d’uns procesos de recu-
peració poblacional històrics.
El més curiós és que estem parlant 
de fenòmens absolutament espon-
tanis. No són conseqüència de cap 
programa de recuperació de po-
bles ni de cap mena de planificació 
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 públics n’haurien 
de prendre nota.
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Tuixent
JOAN OBIOLS 
Del llibre El desert verd  (Març 2000)

Tuixén o Tuixent, vet aquí la història 
d’un desacord. Els especialistes 
afirmen que la grafia correcta del 
topònim és sense te i amb l’accent 
tancat a la e, però 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 confusió, i en 
algun cas s’escriu Tuixén amb te i 
amb accent, així: Tuixént; o sense 
la i, Tuxent. 
Amb el temps, la polèmica, lluny de 
diluir-se, s’ha espessit; més encara 
si tenim en compte que la toponímia 
és un niu de secrets, que de vega-
des viu sota l’abric dels sentiments 
o del sentit de possessió de les per-
sones. Jo valoro el saber dels po-
bles; de vegades molt més que al-
guns sabers científics, sovint freds, 
arrogants, implacables en la seva 
feblesa, però en aquest cas he de 
confiar en els especialistes, que no 
poden defensar cap interès 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, parlaríem d’un to-
pònim únic, 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 
allà i l’escola és oberta. A l’entrada 
del poble, sobre la botiga de venda 
de productes artesans, hi ha el cafè 
de cal Farratgetes i, a la plaça, so-
bre una botiga de queviures hi ha 
el cafè Cortina. Els cafès, doncs, a 

Tuixén, no són cosa de peu pla. I 
encara una altra coincidència en-
tre els cafès: el Josep Badia de 
cal Farratgetes —president de Tu-
risme Rural Alt Urgell (TRAU), el 
desenvolupament rural en una as-
sociació— va ser alcalde del poble 
durant dotze anys, i el Salvador 
Cortina ha estat alcalde més tard. 
A Tuixén, hi ha l’hostal tradicional i 
històric de cal Custodi, l’alberg de 
cal Cortina, tres residències-cases 
de pagès —cal Farratgetes, ca l’Es-
tevet, cal Fuster—, una casa que 
guarden les eines de la terra —el 
Carreu—, el forn de pa de l’Anna, i 
poetes i amants de les lletres, que 
omplen les pàgines de la Flor del 
Vent, la revista de l’associació 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. I a la llista encara falten 
les pistes d’esquí de fons de l’Arp, 
la Fira dels artesans de la vall i el 

futur Museu de les Trementinaires, 
entre altres. 
És 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 últims anys, 
Tuixén ha viscut un seguit de canvis 
marcats per la crisi de la pagesia i 
l’auge del turisme; per l’arribada de 
gent jove, nouvinguda, i per l’en-
velliment progressiu de la població 
autòctona; 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 l’empenta 
—dispersa, dividida o unida— de la 
bufada col.lectiva.
(Avui, a Tuixén, el cafè i la botiga de 
la plaça han tancat; cal Gabriel és 
una nova residència-casa de pagès 
i el Museu de les Trementinaires ja 
té les portes obertes).  
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EL CONTE

Pasqua abans de RamsPEPITA 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 desgràcies.  Quan algú perdia 
un ésser estimat, quan hi havia un 
malalt, casaments, prometatges, 
l’arribada d’un fill, Sants, aniver-
saris, Comunions… Tenia el do 
de saber trobar les paraules es-
caients per a cada ocasió. Unes 
eren de condol, d’altres de felici-
tació, segons el que requeria cada 
esdeveniment.

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 l’Hereu, però en veure-la 
van trencar ràpidament de conver-
sa.
La noieta, que ho havia sentit prou 
bé, tota decidida, va prendre una 
decisió. Allò 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 
l’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 explicació.
—Sí, he vingut a felicitar-vos - va 
afegir.
—A felicitar-nos? I 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 
l’enhorabona de part de tots els de 
casa. Ah ! I us he portat aquestes 
flors que he plegat jo mateixa.
Que contenta estarà la mare, va 
pensar la nena, tota satisfeta.
I és que l’educació i les bones ma-
neres no s’han de deixar perdre 
mai.
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Aquest conte forma part d’un llibre d’històries editat per Edi-
torial Salòria amb el títol “Contes de la mare ”.
Es tracta d’un recull de dotze històries, il·lustrades per Ra-
mon Berga i amb un apunt històric d’Isidre Domenjó, que 
vaig anar rescatant dels meus records d’infantesa, quan la 
meva mare me les explicava. Les vaig voler preservar de 
l’oblit i compartir-les, ja que són un llegat que ha passat de 
generació en generació i formen part de la memòria i la his-
tòria de tota una vall, la Vall de Castellbò.
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 confiança d’institucions com La Di-
putació de Lleida, l’Institut d’Estudis Ilerdencs, l’Ajuntament 
de Montferrer-Castellbò i l’Entitat Municipal Descentralitza-
da de Vila i Vall de Castellbò, haurien acabat soterrades en 
el no-res. 



ELS NOSTRES POETES

Jordi Cardona i Regada

En Jordi Cardona i Regada és d’Ogern. Hi ha nas-

cut, hi viu i treballa en l’explotació agrària de casa 

seva. Té passió per la literatura i la cultiva en múlti-

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.

25

ANYS…
—Hola, avi! —diu la iaia.
—Veus quin dia més bonic?
—Oi tant!, àvia —li fa el iaio—,
és preciós com ho ets tu.
—Vaja, avi, que em festeges?
—Cada dia i cada nit.
—Em faràs posar vermella…
—No pas tant com anys abans…
—Ves quin ximple, què t’agafa?
—El record de tots els anys.
—En són molts, tots els recordes?
—Talment com si fos ahir.
—Jo també, poc els oblido,
ni vull perdre un sol moment.
—No pateixis, dolça iaia,
si un dia els oblidem
serà per fer el llarg viatge
agafats com sempre de les mans.
—Gràcies, avi, això espero:
viure junts l’eternitat.

Jordi Cardona i Regada
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Acudits Farmàcies de guàrdia
Canvi de torn cada dijous a les 20 h

GENER

DJ DV DS DG DL DM DC DJ
Guilanyà 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
Purgimón 28 29 30 31

FEBRER

DJ DV DS DG DL DM DC DJ
Purgimón 1 2 3 4
Guilanyà 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

MARÇ

DJ DV DS DG DL DM DC DJ
Cepero 1 2 3
Purgimón 3 4 5 6 7 8 9 10
Guilanyà 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

ABRIL

DJ DV DS DG DL DM DC DJ
Cepero 1 2 3 4 5 6 7
Purgimón 7 8 9 10 11 12 13 14
Guilanyà 14 15 16 17 18 19 20 21
Barios 21 22 23 24 25 26 27 28
Peruchet 28 29 30
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Una, dues o quatre
Un nen i el seu pare acaben de sopar, surten 
al carrer  i el nen  li diu:
—Papa, com sé si estic borratxo?
—Veus aquelles dues persones d’allà? Si jo 
estigués borratxo en veuria quatre.
—Però, papa, si només n’hi ha una!

Depèn
Un gallec arriba a una casa de barrets i pre-
gunta:
—Ei, escoli Quant costa una senyoreta?
—Depèn 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 ?
—Sí.
—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.
I respon un nen:
—Tant hi fa, tenim temps…
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D’on són?
Sabeu d’on són aquests tres paisatges?
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1

2

3

Solucions

1. Arcavell
2. Prullans
3. Bellver de Cerdanya
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