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Editorial

De nou ens reunim un any més I'alumnat, el volunta-
riat i les formadores per poder explicar i transmetre
els nous aprenentatges, les vivencies i les motivacions
d’aquest nou curs.

Enguany, el centre d’interes ha estat la salut, aixi
doncs, I'alumnat i el voluntariat s’han pogut expres-
sar lliurement, tot fent practica de la llengua estudia-
da, i comunicar els seus neguits, les emocions i totes
aquelles experiencies que tenen envers la tematica
proposada. Lescriptor, filosof i poeta Ralph W. Emer-
son va comentar en una ocasioé que “La primera rique-
za es la salud.” Tenint en compte aquesta afirmacio,
des de I'Aula d’adults s’han portat a terme diverses
activitats en el marc de la setmana cultural, per poder
enriquir-nos de noves i variades tecniques per poder
fomentar-la.

Garcia Marquez va dir que “No hay medicina que cure
lo que no cura la felicidad.” Aquesta afirmacio és ben
certa i, nosaltres, ens sentim felicos cada vegada
que veiem el nostre alumnat aprendre coses noves.
La curiositat, I'esforg, el sentiment i les ganes que hi
posen per poder entendre una nova llengua i cultura,
ens omple d’alegria i ens encoratja a poder continuar
ensenyant i, alhora, aprenent de tots i totes.

No obstant aix0, aquest curs no només hem apres i
millorat la llengua o termes relacionats amb la salut,
siné que hem pogut compartir moments d’autenticitat
amb tots i totes i crear un bon vincle basat en el res-
pecte i la comprensio.

A més a més, hem tingut la sort, un any més, de com-
partir aquest cami amb els voluntaris i voluntaries que
ens han ajudat i acompanyat al llarg de I'any.

A continuacié no només hi trobareu narracions rela-
cionades amb aquest tema, sind que també podreu
llegir vivencies de classe que han estat importants i
que els han marcat, un reconeixement molt especial
per a aquelles persones que ens han deixat i fotos
diverses de tot el que hem fet.

Dit tot aix0, esperem que gaudiu molt de la lectura.

Editorial

De nuevo nos reunimos un aino mas el alumnado, el
voluntariado y las formadoras para poder explicar y
transmitir los nuevos aprendizajes, las vivencias y las
motivaciones de este nuevo curso.

Este ano, el centro de interés ha sido la salud, asi pues,
los y las alumnas vy, el voluntariado, se han podido
expresar libremente, haciendo practica de la lengua
estudiada y comunicar sus desazones, las emocio-
nes y todas aquellas experiencias que tienen hacia la
tematica propuesta. El escritor, filosofo y poeta Ralph
W. Emerson comentd en una ocasion que “La primera
riqueza es la salud.” Teniendo en cuenta esta afirma-
cion, desde el Aula de adultos se han llevado a cabo
varias actividades en el marco de la semana cultural,
para poder enriquecernos de nuevas y variadas técni-
cas para poder fomentarla.

Garcia Marquez dijo que “No hay medicina que cure lo
gue no cura la felicidad.” Esta afirmacion es bien cierta
Yy, hosotros, nos sentimos felices cada vez que vemos
a nuestro alumnado aprender cosas nuevas. La cu-
riosidad, el esfuerzo, el sentimiento y las ganas que
ponen para poder entender una nueva lenguay cultu-
ra nos llena de alegria y nos alienta a poder continuar
ensenando vy, a la vez, aprendiendo de todos y todas.

Sin embargo, este curso no solo hemos aprendido y
mejorado la lengua o términos relacionados con la sa-
lud, sino que hemos podido compartir momentos de
autenticidad con todos y todas y crear un buen vincu-
lo basado en el respeto y la comprension.

Ademas, hemos tenido la suerte, un ano mas, de com-
partir este camino con los voluntarios y voluntarias que
nos han ayudado y acompafado a lo largo del afo.

A continuacién no solo encontraréis narraciones re-
lacionadas con este tema, sino que también podréis
leer vivencias de clase que han sido importantes vy
que les han marcado, un reconocimiento muy espe-
cial para aquellas personas que nos han dejado y di-
ferentes fotos de todo lo que hemos hecho.

Dicho todo esto, esperamos que disfrutéis mucho de
la lectura.

[

>

Equip Secretaria

|
g
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A2 PLATJA D'ARO
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Agradecimiento al
voluntariado

El equipo de formadoras queremos expresar nues-
tro mas sincero agradecimiento a nuestros/as volun-
tarios/as. Gracias por vuestra dedicacion, apoyo e
implicacion ayudando a aquellos que quieren seguir
aprendiendo.

Vuestra labor va mas alla de las clases, sois pilares
fundamentales en la integracion y fortalecimiento de
nuestra comunidad. Muchas gracias por participar
con nosotras y creer en nuestra mision, vision y va-
lores.

iSeguimos construyendo juntos un futuro con mas
oportunidades para todos!

15

Altres maneres de
col-laboracié del
nostre voluntariat

Aquest curs, el nostre voluntariat no només col-labora
amb nosaltres dintre de les classes, sind que també
collabora fora d’elles oferint noves oportunitats per-
queé I'alumnat practiqui la llengua.

Es el cas de I’Angels Torres, que fa classes de conver-
sa a alumnat rus que té dificultat per posar en practica
la llengua: la Natalia i en Fiodor de nivells inicials. Sén
classes de reforc individuals i, tots ells estan encan-
tats.

Per la seva part, I'"Elena Solano porta dos petits grups
de conversa de diferents nivells: un de nivell Al els
dimarts i un altre de nivell B1 els divendres. Cada dia
aprenen noves paraules i passen una bona estona.

En Flavio té una cita amb en Sacha de Al cada dime-
cres per parlar una mica i posar-se al dia de temes
que els interessen. Sembla que fan un bon equip.

LElena Dontsova ja ens va oferir 'any passat petits
tastets de pintura per poder practicar la llengua d’es-
tudi en un ambient relaxat. Aquest any ha volgut con-
tinuar amb la proposta mensualment. Ha sigut tot un
exit de participacio i de reunié d’alumnat de diferents
nivells, tot i que hem de felicitar al grup de A1 migdia,
que ha sigut el més constant i fidel a 'activitat.

Agraim novament a tot el nostre voluntariat per la seva
disposicio dintre i fora de l'aula i la seva gran ajuda
també en moments puntuals: en festes tradicionals
com la castanyada, festa de Nadal, decoracid dels
centres, fira de sant Jordi...

Tothom té un gran valor que es tradueix en la millora
de la qualitat del nostre servei.

Agraiments infinits estimat voluntariat!
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Mi experiencia

Soy Hawa Saidykhan, estudiante de Integracion So-
cial y, actualmente, estoy realizando mis practicas en
el Centro Civico Viceng Bou, en el departamento de
Aula de Adultos vy, en Escoles Velles, en el departa-
mento de Juventud.

En Viceng Bou estoy los lunes, miércoles y viernes,
mientras que el resto de dias trabajo en Escoles Velles.

Comencé mis practicas en julio de 2024, impartiendo
clases de formacion basica en castellano junto a la
profesora Abril y la voluntaria Mercedes, con un gru-
po pequeno de alumnas. En septiembre, regresé con
mas clases, en distintos niveles y con otros profesio-
nales. Empecé con las clases de escritura en catalan,
acompanada de Sonia, de quien he aprendido muchi-
simo. Hoy puedo decir que ha sido una gran suerte
trabajar a su lado y aprender no solo a impartir clases,
sino también a hacerlo con la pasion y dedicacion que
ella transmite.

Los miércoles, en cambio, participo en las clases de
conversacion en castellano con Abril. Me encanta tra-
bajar junto a ella porque me ensefa a vivir cada clase
con alegria y con una mirada inspiradora.

Los martes y jueves trabajo con jovenes, colaborando
con diversos profesionales que viven su labor con en-
tusiasmo y compromiso. Cada dia supone un nuevo
reto, pero siempre lo afrontan con el maximo esfuerzo
y una sonrisa.

El nostre voluntariat - El Mussolet nim. 15 ]

Puedo decir que soy muy afortunada de realizar mis
practicas en estos dos centros y de estar acompa-
Aada por tantos profesionales que, aunque no los he
mencionado a todos, me aportan cada dia un apren-
dizaje valioso. Gracias a ellos, estoy teniendo una ex-
periencia extraordinaria que me ha hecho crecer tanto
personal como profesionalmente. Me ha cambiado la
forma de ver y afrontar la vida, asi como los diferentes
desafios y cambios que esta conlleva.

Estoy muy feliz donde estoy, ya que los alumnos
con los que trabajo son increiblemente agradecidos,
constantes y amables. Me han abierto las puertas de
su corazon y me ensefan cada dia el valor de las per-
sonas Y la importancia de mi trabajo. Me encanta ver
Su progreso semana tras semana, la forma en que me
reciben cada vez que me ven y como se preocupan
por mi. Aunque no suelo decirselo, gracias a ellos es-
toy creciendo y aprendiendo muchisimo.

e = SETMIAY == :
ClLTiRy
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Entrevista a la Regidora d’Educacié Maria Blanco

Des del Centre de Formacio aquest curs 2024-25 hem passat de la unitat de Dinamitzacié Comunitaria a la

Unitat d’Educacio.

Per una banda, a nivell de treball, canviar d’'unitat no ens ha d’afectar perqué des
del servei continuarem treballant per donar resposta a les necessitats basiques,
educatives, de coneixement de I'entorn i de cohesio social que tinguin les persones
adultes que participen al Centre de Formacié. D’altra banda, mentre no tinguem un
centre propi, estar als centres civics ens permet seguir treballant, també, amb els
companys/es d’Accié Comunitaria. Treballar perqué I'alumnat del centre conegui
altres activitats i es relacioni amb altres persones del municipi.

Amb aquest canvi d’unitat i fruit d’altres canvis a 'Ajuntament, aquest any, també
tenim una regidora nova: la Maria Blanco. | hem aprofitat per parlar amb ella sobre
la Unitat d’Educacit a Castell d’Aro, Platja d’Aro i s’Agaro.

- Qué és el que més t’agrada de ser regidora de
la Unitat d’Educacié?

Quan vaig comengar en el carrec el que més em va
agradar va ser poder coneixer de primera ma tot el que
el nostre municipi ofereix a nivell educatiu. Es moltis-
sim! Ara que ja han passat dos anys, el que més m'es-
ta agradant és aprendre de totes les persones amb
qui m’entrevisto i de totes les formacions a les que
assisteixo i estudiar amb els tecnics de I'Ajuntament
la manera de posar en practica els coneixements que
anem adquirint en benefici del nostre municipi.

- Quins reptes creus que té I’educacié avui dia?
En termes generals de pais, un repte primordial és la
batalla contra el mal Us de pantalles i mobils que aca-
paren i distreuen 'atencio dels alumnes i que sense la
col-laboraci¢ activa de les families s’estan convertint
en elements distorsionants de la realitat. Tot i aix0, en-
tenc que si alhora es promociona i s’educa en valors,
donarem eines als nostres joves per a que puguin a
arribar a gestionar I'is d’aquesta tecnologia de forma
idonia i autonoma.

- Qué creus que cal abordar per millorar
Peducacio?

Per un costat, el professorat ha de creure fermament
en el que fa. La formacid del professorat és essen-
cial, perd també ho és que siguin professors/es con-
vencuts/des i que estiguin recolzats per tot un siste-
ma que els doni suport en la seva important comesa.
Per altra banda, també s’ha de millorar la vinculacio
de l'alumnat al projecte educatiu. Cada vegada estan
menys motivats a superar-se.

- Queé diries a les persones adultes que venen
al Centre de Formacié de Persones Adultes?
Que totes s6n molt benvingudes al Centre de Forma-
Cio de Persones Adultes del nostre municipi i que les
felicito per ser valentes i reconeixer que és important
aprendre en qualsevol lloc i en qualsevol moment de
la vida. Esta més que demostrat que tota activitat en
aquest sentit millora la qualitat de vida i afegeix be-
nestar emocional i aixd és el que volem per tots els/
les nostres veins i veines.

- Quines accions i/o projectes t’agradaria
impulsar a nivell municipal?

Mantenir tot alld que ja tenim i que és excepcional,
és una realitat que m’agradaria seguir cuidant i am-
pliant en la mesura del possible afegint noves opcions
i oportunitats perqué totes gaudim del coneixement.
En aquest aspecte m’agradaria impulsar una escola
de ciéncia, tecnologia i creativitat oberta a tota la ciu-
tadania.

- Penses que aquests projectes es poden
fomentar per a totes les edats?
Absolutament. Aquesta és la idea.

- Alguna cosa més que vulguis compartir?

Que romanc a disposicio de tots els actors implicats
en I'Educaci6 al nostre Municipi de Castell d’Aro, Plat-
ja d’Aro i S’Agaré que puguin aportar idees i experien-
cies per millorar la formacié docent i civica de la nostra
ciutadania, de la nostra convivencia com a comunitat.
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A continuacidén se reproducen algunos de los escritos del alumnado que se leyeron en la fiesta de

Sant Jordi del ano 2024:

Lectura de Mariia Yasik

Maria Yasik (A1+) leyd un poema de Lina Kostenko,
escritora y poeta ucraniana, nacida en 1930. Sus poe-
mas estan traducidos en muchos idiomas, pero no en
espafnol.

Traduccion en espanol, de manera amateur, por Lesya
Ponomarenko.

CTpaluHi cnoea, Konn BOHM MOBYaTb,
KOS BOHUM 3HEHaLbKa npuyainmnce,
KON He 3Haell, 3 YOro ixX no4aTb,

00 BCi crioBa 6ynu yxxe YnimMncb.

XTOCb HMMU Nriakas, MyuYnBCb, OOniB,
i3 HAX NOYaB | HUMU X | 3aBEpPLUMB.
Jliogen minbsapam i Mminesipam cnis.,

a TM iX MaeLww BMMOBUTKM BnepLue!

Bce noBTopsanocs: i kpaca, n NOTBOPHICTb.
Yce 6yno: accdansti 11 cnopuLi.

Moesisa — ue 3aBxaM HENOBTOPHICTb,
SKUACb 6e3CMepTHUIA JOTUK 4O AyLUi.

Tremendas son (las) palabras si estan calladas,
Cuando se ocultan para sorprendet,

Cuando no se sabe por donde empezarlas,

A alguien ya tuvieron que pertenecer.

Hay otros sufrimientos y llantos entre ellas,
han sido para alguien comienzo vy final.

Miles de palabras tienen miles de duefios,
iTu por primera vez las has de pronunciar!

Todo se repite; fealdad, belleza,

ya ha habido todo: flores y cristal.

La poesia siempre de nuevo aparece,
como un roce tierno al alma inmortal.

Lectura de Mariana Physchyk

Buenos dias, me llamo Mariana. Soy estudiante de
espanol de nivel A2 en el aula de adultos de Platja
d’Aro.

Vivimos en un mundo pasajero, rapido y dificil que re-
quiere de nosotros multitareas, energia, fuerza y re-
sistencia. Debido a esto nos olvidamos de cuidarnos
a nosotros mismos y entonces el cambio de valores
y de prioridades sucede. Las tareas cotidianas vy el
dinero vienen en primer lugar pero lo mas importante
queda en segundo lugar.

Afortunadamente, en la fiesta de hoy, tenemos la posi-
bilidad de hacer una pausa por un momento y pensar
detenidamente qué es importante en la vida. Es por
€S0 que he decidido leer el poema de Pablo Neruda
“Queda Prohibido”. El autor da unos consejos para la
vida. Tenemos que hacer todo lo posible para disfru-
tar de nuestra vida y ser felices.

Queda prohibido.

Queda prohibido llorar sin aprender,
levantarte un dia sin saber qué hacer,
tener miedo de tus recuerdos.

Queda prohibido no sonreir a los problemas,
no luchar por lo que quieres,

abandonarlo todo por miedo,

no convertir en realidad tus suefios.

Queda prohibido no intentar comprender a las per-
sonas,

pensar que sus vidas valen menos que la tuya,

no saber que cada uno tiene su camino y su dicha.

Queda prohibido no crear tu historia,

no tener un momento para la gente que te necesita,
no comprender que 1o que la vida te da,

también te lo quita.

Queda prohibido no buscar la felicidad,

no vivir tu vida con una actitud positiva,

no pensar en que podemos ser mejores,

no sentir, que sin ti, este mundo no seria igual.

Pablo Neruda.



%
& 'ﬁ ~ EI'Mussolet nim. 15 - Vivéncies de classe

Viadimir Tergoev (A2)

Este poema de llya Ehrenburg, “En Barcelona”, trans-
mite visual y emocionalmente la imagen de un solda-
do que, durante la Guerra civil en Espana, encuen-
tra un momento de paz en un mercado de aves. El
personaje, cegado por los horrores de la guerra, se
sumerge por un momento en la pacifica escena de
observar a las aves. Todavia escucha las explosiones
de las granadas en sus oidos, pero los cantos de las
aves lo devuelven a la vida, recordandole el hogary la
naturaleza.

El poeta plantea preguntas sobre la humanidad en
tiempos de guerra y sobre el mundo interior de una
persona que intenta mantener la conexiéon con el
mundo pacifico incluso en medio del conflicto. El sol-
dado, olvidandose del dolor y la amargura por un mo-
mento, se acerca a la libertad, pero luego regresa a la
realidad, dandose cuenta de que no puede cambiar
Su patria ni renunciar a sus experiencias a cambio de
la paz que representan los cantos de las aves. Este
poema esta lleno de profundas reflexiones sobre la
guerra, la memoria y la capacidad humana de encon-
trar belleza incluso en los tiempos mas oscuros.

Nnba 3peHbypr

B BAPCEJIOHE

Ha Pambne Bo3ne NTuybmx naBok
[Myxon congar - OH paHeH 6bin —
C opo3noB, MannMHOBOK N CriaBoOK
[Ma3 BOCXULLEHHbIX HEe CBOAMII.

B ywax ero HaBek 3acenu
HouHble ronoca rpaHar.

A NTUy C yma CBOAUNU TPenu,

M Obin werny werneHok paa.
Conpar, yBMAEB B KITHOBE 3BYKM,
MprnoMHWN 3BOHKME nons,

OH NpOTSAHYN K NU4yre pyku,
'y6amu cmyTHO WweBens.

Yem He ToprytoT Ha 6asape?
Kakoi He my4atoT Tockomn?

Ho BoT, 3a6LIB 0 NeB4en TBapu,
Congat B cepguax MaxHyn pykomw.
He nameHuTb cBOEN OTYN3HE,

He BCNOMHWTL, KaK LBETYT LBETbI,
M He oToaTb 3a webeT XKU3Hu
BnarocnoBeHHOM rnyxoTbl.

1938 unmn 1939

19

Lectura de Sanae Boussari (A1+)

La madre

Una madre es la bendicion mas grande del mundo.
Ella es la que nos lleva en su vientre durante nueve me-
ses y trabaja duro para criarnos y ensenarnos. Ella es
la primera en alegrarse cuando nosotros estamos feli-
cesy la primera en estar triste cuando estamos tristes.
La madre es fuente de ternura y de tranquilidad. Ella
es la que da sin compensacion. Ella es la que soporta
todo por el bien de sus hijos.

La madre es la primera maestra que nos ensena a
caminar, a hablar y a comportarnos en la vida.

La madre es el simbolo del sacrificio. Ella es la que
da todo lo que tiene por el bien de sus hijos. Ella es la
que soporta el cansancio vy las dificultades por el bien
de ellos.

Una madre es una verdadera amiga. Ella es la que nos
acompana en los buenos y en los malos momentos.
Ella es a quien acudimos en los momentos de angustia.
La madre es la persona mas grande del universo y
merece todo nuestro amor y aprecio.

Nuestro deber hacia la madre.

Nuestro deber hacia la madre es respetarla, obede-
cerla, cuidarla en su vejez y pagarle todo lo que ha
hecho por nosotros.

Debemos tener cuidado de honrarla, no desobedecer
sus ordenes, satisfacer sus necesidades y hacerla fe-
liz en todo momento.

Debemos recordar su amabilidad hacia nosotros vy
orar siempre por su bienestar y agradecerle todo lo
que ha hecho por nosotros.
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Lectura de Alexander Vagin
(A1+)

Diablo, el fiel amigo
cantame una canciéon
Luchaba con las olas

el hombre y gand el mar

De noche, como muros

de espuma a reventar

mas blancos que la espuma
amores quiso amar

Un grito oyo, un sollozo:
“Confia en mi verdad”
-mas piensa, dijo entonces,
que al alba gand el mar

Nicolai Gumilev - poeta ruso

Composicion fotografica de postales de Sant Jordi
Curso 2023-2024

Muestra de postales de Sant Jordi realizadas en las clases de informatica por alumnado de nivel de Formacion
Basica (FBI) avanzado en el curso 2023-2024.
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Pequenhas anécdotas cotidianas de humor

Nivel A2 — curso 23-24:

El robo del sandwich

Cuando era pequefa un perro me robo el sandwich.

Un dia volvia a casa de la escuela con mis amigas
y estdbamos comiendo los sandwiches. Mis amigos
comieron mas rapido que yo, porque yo estaba expli-
cando una historia donde un perro robaba la comida
y, cuando estaba contandolo, un perro corrié y me
robd mi sandwich de las manos.

Siempre recuerdo esa historia cuando estoy prepa-
rando sandwiches.

Sorpresa inesperada

Una vez, cuando era joven, fuimos con mis compane-
ros de trabajo a las montanas de Krimea. Eran dias de
verano, soleados y hacia mucho calor. Era muy dificil
andar, pero las vistas eran inolvidables y mis compa-
Aeros eran divertidos.

Al final de nuestro viaje estaban muy cansados. Un
chico quiso hacer una broma, intenté meter una pie-
dra grande en las mochilas de mis amigos. Me rei
cuando vi eso. Por suerte, mis amigos descubrieron
su intento a tiempo. En el camino de regreso a casa,
mi mochila pesaba mucho. No podia entender por
qué, comi todo lo que llevaba, por eso esperaba que
mi mochila fuera ligera.

Cuando llegué a casa y deshice mi mochila, encontré
dos piedras grandes alli.

Decoré mi terraza con estas piedras y, cada vez que
las veo, me rio.

Se rie mejor, el que se rie el ultimo.

Practicando los verbos en
pasado

Durante las clases del nivel A2 hemos estado estu-
diando los tiempos verbales en pasado. Para poder
mejorar en cuanto a este tema, hemos hecho distintas
actividades para poder practicar y adquirir mejor los
contenidos del curso.

Una de las actividades ha consistido en hacer una ex-
plicacion sobre nosotros mismos practicando el antes
y el ahora. En una cartulina, los alumnos han engan-
chado una foto de su infancia o juventud y una de
actual (quienes han querido, lo han hecho con fotos
de sus hijos o hijas). A partir de estas fotos, han cons-
truido una pequefa explicacion sobre su apariencia y
Sus gustos.

Ha sido una actividad muy bonita y dinamica que nos
permitié conocernos mejor a la vez que ibamos prac-
ticando los tiempos indefinidos e imperfectos.
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Recordant en Joan
Formadora d’Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

Erem a les acaballes del mes de setembre i haviem de
comengar les classes d’Escriptura Creativa en Catala
amb un sentiment contradictori: la il-lusi® del primer
dia i I'naver d’enfrontar-nos a l'absencia d’en Joan.
Perd calia passar per aquest sotrac i vam decidir fer-
ho aturant-nos i recordant-lo, primer com a grup i,
després, de forma individual. Des d’aquesta premis-
sa, fent present I'absent, iniciarem la sessié amb una
activitat on, a partir d’'unes frases proposades que es
podien completar amb el que ens dicatava el cor en
aquell moment, varem poder dir-li moltes coses. Es-
criure una carta de comiat a algu que ens ha deixat re-
centment pot ser una forma poderosa d’expressar els
nostres pensaments i sentiments. | en aixd ens vam
centrar. Després triarem lliurement si voliem compar-
tir-les, guardar-nos-les per a nosaltres, agafar-les com
a punt de partida per realitzar un escrit més elaborat...
El que sentissim i decidissim estaria bé. | aixi va ser.

Voldria agrair, a través d’aquestes linies, la predisposi-
ci6 de tot el grup per realitzar aquesta activitat. Crec
que diu tant d’ells i elles com de tu.

Et trobem a faltar cada dia, Joan. La teva cadira se-
gueix buida pero tu hi ets sempre present, en el re-
cord.

Vivéncies de classe - El Mussolet num. 15 ]

Apreciat Joan...

Miquel Moreno
Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

M’agradaria que sabessis que vaig aprendre a
tenir paciéncia només de veure’t. Apreciava els teus
silencis, quasi tant com les teves explicacions i dades
que, a vegades, em sorprenien. També els relats de
la historia propera de la Vall, de la teva vall. Tu i en
Mario m’heu recordat I'important que és escoltar a les
persones que tenen més edat que jo. M’agradaria
que sabessis que et trobaré a faltar, company. Es
fara estrany no poder veure’'t mai més. No tornar a es-
coltar la teva veu, Ultimament més baixeta. No poder
fer-te una abracada o una encaixada de ma i notar,
encara, la teva calidesa a la pell i la teva forca. Em fa
entristir pensar que no hi seras quan comencem
les classes i que ja no podré saludar la teva dona com
quan et portava amb aquella amabilitat que té de bona
persona, de companya de vida, de la teva companya,
de saber treure una paraula amable, de saber estar.
El que més enyoro de tu és la teva figura fragil, perd
amb la fortalesa del que sap que la millor fortalesa de
les persones és la seva ment, el seu cervell, el seu
pensament. | tu en aixo eres molt fort. Si fossis aqui,
ara, et diria que no marxessis: “si us plau, queda’t
que queden moltes classes per fer i moltes converses
per parlar amb tu”.

Crec que si fossis aqui, ara, em/ens diries que:
“no us poseu tristos per la meva abséncia. Ha sigut un
plagr congixer unes persones com vosaltres. Ja ens
trobarem, encara que desitjo que sigui d’aqui a molts
anys. La vida és llarga. La fem curta amb els records.
Fes, no recordis”. Em fa sentir bé saber que no va-
res patir. Es el que més temo: patir. Morir en una mort
rapida és el que sempre he desitjat per a mii pels que
m’estimo. Una cosa que vaig aprendre de tu és la
paciencia, el respecte als altres i les seves opinions.
Erai és el teu senyal d’identitat. Gracies per ser com
eres. Em queda I'Ultim somriure que em vas regalar
quan et vaig anar a visitar a la Gent Gran de Palamds.
Es una imatge que sempre tindré a la meva memoria i
aixi sera com et recordi. Alla on siguis t'envio una forta
abragada.

Miquel, octubre de 2024
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Record del company Joan

Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

M’agradaria que sabessis que avui, 30 de setem-
bre de 2024, hem comencat el curs a la classe d’Es-
criptura Creativa. No ha vingut cap alumne nou. Som
els mateixos que els del curs passat pero en falta un.
[, aquest, ets tu. | notem que falta quelcom.

Trobaré a faltar no poder estar amb tu. Normal-
ment estaves assegut al davant meu i, quan et mirava,
et veia tranquil i atent a tot el que passava a classe.
Fora de classe trobaré a faltar, a la tardor i a I'hivern,
quan passegi pels carrers de Castell d’Aro, aquells mi-
nuts que coincidiem quan tu, acompanyat per la teva
esposa, també sorties a prendre el sol i parlavem una
mica. El meu passeig ja no sera el mateix, tu no hi
seras present fisicament, tot i que si en el meu pen-
sament.

Em fa insistir pensar que no hi seras quan cada
dia comencem la classe i tu no hi siguis.

El que més enyoro de tu és el teu taranna, la teva
paraula, sempre prudent i assossegada.

Si fossis aqui, ara, et diria “Bon dia, Joan, com et
trobes? Has trobat alguna frase interessant a 'ordina-
dor?” (aix0 a classe). Si ara tornessis, (miraclell) et diria
que el dia del teu comiat hi estava present tot el poble
de Castell d’Aro. Ja no cal dir res més.

Crec que si fossis aqui, ara, ens diries el que has
treballat i preguntaries si esta bé.

Em fa sentir bé saber que... Estic convencut que
has marxat de la mateixa manera que vas viure: tran-
quil, sense fer soroll i en pau.

Una cosa que vaig aprendre de tu és (i em repeti-
ré) la teva tranquil-litat. Pel que m’han dit, sempre has
estat una persona molt estimada a Castell d’Aro.

Gracies per... Tot, Joan.

Antoni, octubre de 2024
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Joan Ribas

Ricard Ibanez
Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

Hem comencat el taller d’Escriptura en Catala, pun-
tualment, la primera setmana del mes d’octubre. Pero
tothom estava trist perqué feia pocs dies ens havia
deixat un alumne molt estimat per tots nosaltres: el
nostre bon amic Joan.

Per mi, un mestre. Pel seu afany d’aprendre a escriure
en catala, el seu afany de contar-nos a tots les seves
vivencies des que era jove, 'amor que li sortia per la
terra en que va néixer, les experiéncies... | l'alegria amb
que texplicava com aconsegui la il-luminacié d’'una de
les icones del seu poble, Castell d’Aro: el Pessebre
Vivent, el primer de tot Catalunya.

Tot i els seus problemes de mobilitat, mai faltava a les
classes, amb la seva alegria i participacié a tots els
jocs que la nostra professora, 'Anna, ens feia fer i a
les representacions, amb public, dels contes de Sant
Jordi.

Realment 'admirava i em va transmetre el respecte
i lamor per aquesta terra on estem vivint i que vam
escollir, després una vida lluny d’aquestes terres. Gra-
cies per transmetre’m aquest sentiment, per la teva
forma de ser, pel teu saber estar, per la teva participa-
cid en la revista amb els teus escrits... Sempre estaras
a la meva ment, mestre.

Ricard, octubre de 2024
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Recordant en Joan Ribas

Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

Encara que les seves arrels eren de Castell d’Aro, en
Joan va néixer a un mas de pages de Calonge. Alla hi
va viure la seva infantesa i algun any més i hi va apren-
dre l'ofici de lampista. Quan més endavant va venir a
viure a Castell d’Aro va muntar la primera empresa de
lampisteria, ja que mai n’'hi havia hagut cap al poble.
Quan s’havia de preparar el poble per fer un esdeve-
niment (Festa Major, Pasquetes, Sant Isidre, quan el
Pessebre Vivent va passar de fer-se al Castell per anar
al Barri de la Coma...), mentre la salut li va permetre,
sempre s’hi col-laborava. Era una persona imprescin-
dible per la bona marxa del poble. Quan es desenvo-
lupaven les festes que ell havia ajudat a preparar en
gaudia com a espectador.

Volia aprendre el catala, I'idioma que no ens van voler
ensenyar guan anavem a l'escola. Per aix0, quan el
febrer de 2009, I'Aula d’Adults va comencgar a donar
classes a Ca la Rafaela, hi va anar des del primer dia.
[, si no era per una causa de forca major, no hi falta-
va mai. Quan una cosa no la sabia 0 no entenia les
explicacions de les professores, no es cansava mai
de preguntar fins a tenir-ne una resposta convincent.
Considero que va ser un molt bon alumne. Igualment
venia els divendres al Taller de la Memoria i no hi fal-
tava mai.

Tenia una salut molt delicada i sovint I'havien d’ingres-
sar a I'hospital. La primavera passada va patir una for-
ta davallada de la que no va acabar de recuperar-se,
al contrari, es va anar agreujant i, tot i les moltes ganes
de viure que tenia, el mes d’agost ens va deixar. Era
amic de tothom i al poble el trobem a faltar molt. Ara,
ja jubilat, si en alguna cosa podia ajudar, ho feia. En
Joan ha sigut una d’aquestes persones que, per on
passen, deixen una petjada inesborrable. Ha deixat un
munt d’amics i un buit impossible d’'omplir.

Que descansi en pau.

Mario, octubre de 2024
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Benvolgut Joan

Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

Fa uns mesos ens va deixar en Joan Ribas, que era una
persona propera i estimada per tothom que el coneixia.

Va néixer a Calonge. De ben jove ajudava a casa a
treballar la terra. Perd ell ho tenia molt clar: volia entrar
d’aprenent de lampista. | ho va aconseguir, a Calon-
ge, a Can Ramid6. Alla es va enamorar de la Fina que,
més tard, va ser la seva esposa. Van comencar amb
un petit taller d'instal-lacions d’electricitat, fontaneria i
gas. Més tard van ampliar el negoci; es van instal-lar a
Castell d’Aro, on també s’hi van fer la casa, i van co-
mengar a tenir contactes amb contractistes. Tenia una
bona clientela de particulars, també. Era molt valorat
per ser molt complidor amb I'entrega.

Van tenir dos fills, en Joan i en Josep. En Joan es va
quedar a la botiga i en Josep, després d'un temps, es
va establir pel seu compte.

Va arribar la jubilacié. Era una persona activa i es va
apuntar a classes de catala. Aviat va agafar el fil; era
un alumne amb gran capacitat d’aprendre perd mai
feia ostentacio del seu saber.

Més tard va apareixer la seva malaltia que, poc a poc,
va disminuir la seva capacitat fisica i ens va deixar.
Que la llum sempre t'acompanyi, benvolgut Joan.

Rosa, octubre de 2024

Recordant

Imma Pou Alberti
Escriptura Creativa en Catala (Castell d’Aro)

Per tu, Joan. Que fisicament ja no estas amb nosal-
tres per0 jo tinc el teu record molt present.

Et trobo a faltar perqué sempre podia comptar amb
tu, per les teves explicacions a les que sempre hi ha-
vies d’afegir alguna dita de les que tant t’agradava re-
cordar.

| em fa entristir molt quan passo pels indrets on ens
trobavem passejant. Molts dies ens asseiem al banc
dels si no fos i tu deies: “Marti, aquestes dones ens
cuiden molt bé, per tant, res de marxar, per ara”. Pero
va marxar en Marti i vas marxar tu també.

| tu ara em diries: “No estiguis trista. Aixo és la vida:
naixem perque un dia morirem. Gaudeix mentre pu-
quis”.

Gracies, Joan, per la teva paciéncia i bonhomia.
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Participamos en la Placa del
Mén

En nuestras clases de Formacion Basica, decidimos
aprovechar la oportunidad de aprender fuera del aula
y participar en las actividades que plantea la Placa
del Mon. Este lugar es un punto de encuentro donde
se realizan diversas actividades cada semana, tanto
en espanol como en catalan. Es el sitio perfecto para
practicar la oralidad y poner en practica todo lo que

25

hemos aprendido en clase, pero de una manera mas
natural y dinamica.

Es un espacio de relacionarnos con personas de di-
ferentes origenes y procedencias, 0 que nos permite
no solo mejorar nuestras habilidades linguisticas, sino
también enriquecer nuestras experiencias al conocer
nuevas culturas y hacer nuevos amigos.

Sin duda, la Plaga del Mén se ha convertido en un
lugar clave para nuestra formacion, donde la practica
del idioma se convierte en una experiencia vivencial y
enriguecedora para todos.
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Les veus del mon

En el Centro de Formacion de Adultos cada afio escogemos un centro de interés que nos ayude a reflexionar y
aprender juntos. Este aflo, hemos decidido enfocarnos en la salud, un aspecto fundamental en nuestras vidas

que abarca el bienestar fisico, mental y emocional.

Para comenzar esta reflexion, les hemos pedido a nuestros alumnos que nos compartieran qué significa para
ellos la salud, a través de diferentes dibujos o escritos. Agradecemos a nuestros alumnos su creatividad y par-

ticipacion.

Dibujos del grupo Formacién Basica Instrumental 1-2
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Dibujos del grupo Conversacién en Castellano

y Conversa en Catalan
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¢, Qué haces tu para cuidar tu
salud?

1. ¢Como cuidas tu salud? Me gusta comer mucha
fruta porque es muy buena para nuestra salud. Y no
fumo, porque es muy malo para la salud.

2. ¢ Practicas algun deporte? Me encanta hacer sen-
derismo y nadar. Antes hacia yoga, pero ahora no.

3. ¢ Sales a veces con tus amigos? Yo camino con mis
hermanas y mi novio. Nos gusta sentarnos juntos en
un café y comer algo delicioso.

4. ;Comes sano? Intento comer bien, pero también
me gusta comer algo poco saludable (dulces, patatas
fritas, Coca Cola).

5. ¢Cuidan en tu trabajo tu salud? Si, claro. Incluso
recibimos capacitacion sobre como prevenir riesgos
que podrian dafar la salud en el trabajo.
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Habitos saludables

Hola a todos. Me llamo Pablo, soy de Rusia. Me gus-
taria hablar un poco sobre mi salud. Yo me despierto
a las ocho. Lo primero que hago es beber un vaso de
agua con vitaminas. Después hago ejercicio. Y al me-
diodia corro con mi perra por el bosque cerca de Sa
Conca. A menudo paseo en bicicleta, me gusta ir muy
lejos de mi casa. En Rusia hacia snowboard cada in-
vierno, pero aqui lo practico menos. Cada verano yo
nado durante una hora y media o dos con aletas y
mascara. Para la salud mental leo libros clasicos, de
detectives... A veces escribo versos, ahora estoy es-
cribiendo un libro fantastico.

P.D: Si alguien tiene ideas sobre el libro podéis escri-
birme a mi correo vatmanpashal67@gmail.com

Mi Rutina de Salud

Para cuidar de mi salud trato de mantener un equili-
brio entre lo fisico, lo mental y lo social. Si, salgo a ve-
ces con mis amigos para relajarme y socializar, ya que
creo que es importante para el bienestar emocional.

También me esfuerzo por llevar una alimentacion
sana. La mayor parte del tiempo como alimentos sa-
ludables, pero de vez en cuando me permito un “ca-
pricho” para darme un gusto.

En cuanto al gjercicio, practico deporte y tengo tres
entrenamientos a la semana. Ademas, como trabajo
desde casa, a veces hago ejercicios y estiramientos
en casa para mantenerme activa.

Viajar me trae alegria

Me llamo Alina y vivo en Playa de Aro. Soy entrenado-
ra de gimnasia, trabajo con nifios y tengo que estar
de buen humor y en forma fisica. Madrugar y comer
bien me ayuda en esto. Mi comida es mi salud. Todos
los dias hago ejercicios y salto a la cuerda. Leo libros
(20 paginas al dia), escucho buena musica, veo peli-
culas... Asi puedo pensar menos en el trabajo. En mi
tiempo libre camino mucho.

Los fines de semana viajo por Espafna y por el mun-
do. Viajar me trae alegria. Siempre trato de encontrar
emociones positivas en la vida. Todo esto me ayuda a
estar saludable.
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Medicina tradicional

Me llamo Alexander y tengo 49 anos. Normalmen-
te voy al médico cuando tengo problemas de salud
pero, a veces, practico medicina tradicional. Conozco
una tienda donde puedo comprar hierbas medicinales
y consultar como preparar infusiones. Generalmente
preparo infusiones contra el resfriado pero, cuando
tengo algo grave, voy al centro de salud. Sobre todo
me gusta la infusion de tila con menta y miel. Es bue-
na para el estrés.

Viviendo con salud en Espana

En los Ultimos anos, he sentido que es muy importan-
te cuidar de mi salud fisica y mental. Durante mucho
tiempo, no presté atencion a mi salud y enfermé. Los
medicamentos no me ayudaron. Entonces, decidi cui-
dar de mi salud y mis emociones.

Me llamo Anastasia, soy de Ucrania y soy instructora
de yoga. Antes, elegi ganar dinero y trabajé en una
empresa de tecnologias de la informacion (IT). Des-
pués de diez anhos, entendi que quiero ayudar a las
personas a mejorar su salud. La salud es un trabajo
de cuerpo, mente y emociones.

Por eso, aprendo a cuidar de mi misma en todos los
niveles. Hago caminatas diarias, como buena comida
y practico yoga. Hago ejercicios de respiracion y me-
dito para conocerme. Trato de sentir mis emociones.
Cada dia agradezco poder respirar, caminar, vivir bien
y hablar con la gente.

Me siento feliz hablando con mi familia y con personas
amables. Me gusta que, en Espana, la gente sonrie
mucho. jEs geniall Trato de comer sano. Me gusta co-
cinar, especialmente, postres sin azlcar. Pero también
me gustan los restaurantes locales y las pizzerias.

Mi trabajo esté relacionado con la salud. A veces hago
muchos ejercicios y descanso poco. Cuando encuen-
tre un equilibrio entre descansar y trabajar, diré que he
encontrado la clave de la salud.

Siento que vivir en Espana me ensefara estos secre-
tos.
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Una vida holistica y saludable
comienza con la salud mental

Llevar un estilo de vida saludable obviamente inclu-
ye una alimentacion sana y balanceada. También es
importante el gjercicio con regularidad y minimizar el
consumo de alcohol y azlcar.

Pero lo mas importante es la salud mental. Es decir,
las sefales de comunicacion abiertas entre el cerebro
y el cuerpo y la conciencia plena es donde todo co-
mienza. Esto implica practicar el perddn a los demas,
el perddn a nosotros mismos y enfocarnos en el equi-
librio interior. Para aumentar nuestra inteligencia emo-
cional es imprescindible ser conscientes de nuestras
palabras y actos tanto como llevar una alimentacion
saludable. Ademas, tomar decisiones orientadas a un
propdsito es un excelente punto de inicio.

Practica un cambio cada vez. En poco tiempo, con
estos habitos saludables, vas a ver los resultados
dentro de unas semanas. Las semanas se convierten
en anos, y tendras mas energia y enfoque que nunca.

cConoces los peligros de
utilizar el moévil durante mucho
tiempo?

Los teléfonos moviles brindan mucha comodidad y fe-
licidad a nuestras vidas, pero hay que tener en cuen-
ta que, si los usamos o los miramos durante mucho
tiempo, nos enfrentaremos a danos fisicos y psicold-
gicos:

1. Nuestros ojos sufriran fatiga visual, lo que faciimen-
te puede derivar en el sindrome del 0jo seco 0 conse-
cuencias mas graves, como el glaucoma.

2. El uso prolongado de teléfonos moviles ejercera
una presion severa sobre la columna cervical, provo-
cando entumecimiento de los nervios, dolor y otros
sintomas.

3. La dependencia prolongada de los teléfonos mo-
viles también puede provocar pérdida de memoria,
incluidos sintomas como la ansiedad.

4. Extranaremos el paisaje al borde de la carretera,
extraiaremos los saludos amistosos en el café y per-
deremos los hermosos recuerdos de la fiesta...

Por favor, deja tu teléfono movil, es sélo una herra-
mienta.



~ ElMussolet nim. 15 - Les veus del mén

Guerrera de la fibromialgia

El color morado representa la fioromialgia.
En este cuadro he querido representar a una guerrera.
Hay que aprender a convivir con ella toda la vida.

Mi lugar de felicidad

Platja d’Aro es un lugar ideal para practicar deportes.
Aqui hay maravillosas rutas turisticas. Me gusta es-
pecialmente el “Cami de ronda”. Este camino va a la
orilla, sube a las montanas y baja al mar. Puedes ir a
Palamods o la Sant Feliu de Guixols.

Cada mafnana empiezo con ejercicios de deporte.
Después camino por el terraplén con pasos rapidos.
Me gusta jugar al tenis y al ajedrez. En verano nado
mucho en el mar. En invierno vamos con mi familia a
esquiar a los Pirineos: Baqueira-Beret, Masella o La
Molina.

Quiero montar en bicicleta mas por los hermosos lu-
gares de la Costa Brava.
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La ciencia al servicio de la
salud

El cuidado de la salud en nuestro tiempo es posible
con la ayuda de técnicas médicas modernas. Este
método se llama pasaporte genético humano. Sus re-
sultados ayudan a crear correctamente un programa
de estilo de vida saludable.

Esta prueba de ADN da una respuesta completa so-
bre nuestra salud. Esta prueba puede identificar la en-
fermedad por adelantado. Puede determinar el carac-
ter y las habilidades de una persona. Ayuda a elegir
los medicamentos correctos. Ayuda a elegir una dieta
y el gjercicio deportivo adecuados. Yo quiero hacer
esta prueba pronto.

Ahora para estar de buen humor me gusta escuchar
el sonido del mar. Me encanta ver barcos y escuchar
canciones sobre el mar. Por la noche, antes de acos-
tarme, leo libros de historia y arte. Por la mafiana hago
gjercicio y camino mucho. A veces juego al tenis y
nado en el mar.

Trato de comer bien: muchas verduras, frutas, pes-
cados, mariscos... Porque la alimentacion es uno de
los pilares de nuestra salud. Pero los mejores amigos
de nuestra salud son el sol, el aire y el agua. En el fin
de semana me gusta sentarme en la terraza tomando
café y viendo los barcos y los yates en el mar.

Me gusta visitar el “Centre Civic Viceng Bou”, hay mu-
cha gente interesante alli. En el Centro Civico aprendo
espafnol con nuestra profesora Eulalia. También me
gusta socializar con mis nuevos amigos de diferentes
paises.
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Salud fisica y mental

Una de mis aficiones es cocinar, y no sélo cocinar,
sino cocinar jjjcomida sanalll Gracias al maravilloso
clima de la region mediterranea, podras disfrutar de
verduras y frutas frescas durante todo el afno. En mi
cocina utilizo sélo productos de temporada y aquellos
de kilébmetro cero. Mis verduras favoritas son las alca-
chofas, el brocoli, las espinacas, diferentes tipos de
col, el hinojo y muchas mas, jsiempre en mi cocinal
Tampoco puedo imaginar mi cocina sin aceite de oliva
y limones; para mi, esta es la base. También cultivo
hierbas aromaticas, cerca de casa, cComo: romero,
tomillo, salvia, menta, etc., jasi que agrego hierbas a
todos mis platos y las uso! para bebidas y té.

Tomillo

L

3
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La Salud

La salud es muy importante para nuestra vida. No es
solo la salud fisica, sino que la salud mental y social
es muy importante para nosotras también. Todos los
tipos de salud estan inseparablemente relacionados
entre si.

La salud fisica es muy importante porque nosotros te-
nemos la libertad de circulacion: podemos viajar, ir al
bosque y recoger setas (por ejemplo), pasear, correr,
saltar, bailar, hacer muchos deportes. En otras pala-
bras, jel movimiento es la vidal

El proximo aspecto de la salud es la salud mental.
Para la salud mental, es muy importante la buena sa-
lud fisica, también. Aqui es muy importante leer mu-
chos libros, ir a teatros, museos, viajar, estudiar otros
idiomas, conducir coches, hacer deportes, pintar, ha-
cer fotos... etc.

Y el tercer aspecto de la salud es la salud social. |Es
importante también! Nosotros no podemos vivir fuera
de la sociedad. La mayor parte de nuestra vida es
comunicacion con muchas personas: nuestra familia,
amigos, vecinos, simple personas en la calle y no solo
con gente sino con animales también. jNo puede ser
salud solo fisica, mental o social! Si es posible decir-
lo asi, todos los tipos de salud son muy importantes
para nuestra vida y creo que, Si N0s preocupamos,
nos cuidamos los unos a los otros, el mundo sera
mejor!
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El paraiso para el ciclismo

La region de Girona, en Espafa, es un lugar perfecto
para el ciclismo. Muchos ciclistas de todo el mundo
vienen aqui porque tiene carreteras tranquilas, hermo-
S0s paisajes y buen clima. La region de Girona ofrece
algo para todos, desde ciclistas profesionales hasta
principiantes.

El paisaje rural de Girona es impresionante y muy va-
riado. Los ciclistas recorren colinas verdes, tranquilas
tierras de cultivo y pequefos pueblos con encanto. A
lo largo del camino podras ver antiguas iglesias, casas
de piedra y campos llenos de flores. Si pedaleas has-
ta la costa, descubriras la Costa Brava, donde el mar
azul y las playas doradas crean pasajes inolvidables.
Para los amantes de los retos, las montafas, como
los Pirineos, ofrecen subidas largas con mucha pen-
diente, rodeadas de paisajes impresionantes.

Una de las razones por las que Girona es tan popu-
lar es la calidad de sus carreteras. Son suaves, es-
tan bien mantenidas y tienen muy poco tréfico, lo que
hace que ir en bicicleta sea seguro y agradable. Los
ciclistas pueden elegir rutas de diferentes longitudes
y dificultades, dependiendo de su nivel. Algunas rutas
son faciles y planas, perfectas para un paseo relajan-
te, mientras que otras son mas dificiles, con largas
subidas y emocionantes descensos. No importa qué
ruta elijas, encontraras belleza y paz en todas partes.

El ciclismo es una excelente manera de mejorar tu sa-
lud. Te ayuda a mantenerte en forma, desarrollar fuer-
za y reducir el estrés. Es una forma perfecta de cuidar
tu cuerpo y tu mente mientras descubres una de las
regiones mas bonitas de Espana. El paraiso para el
ciclismo y la salud.
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La Salud

La salud es un recurso para la vida cotidiana, no el
objetivo de la vida. La salud es el estado de perfecto
bienestar fisico, psiquico y social.

Para mi es importante mantener la salud. No fumar,
no tomar mucho alcohol y hacer ejercicio siempre que
sea posible.

Y por eso todos los fines de semana mi marido y yo
vamos en bicicleta. Escalamos montanas juntos o pe-
daleamos por la costa. Esto es muy Util para respirar
y mantener la salud. El ciclismo te ayuda a relajarte y
divertirte.

Mi salud

Como toda la gente normal, empiezo a preocuparme
por mi salud cuando algo me empieza a doler.

Hago deporte solo por placer, no necesito mejorar mi
marca. Los récords son para los jovenes y exitosos.

Salgo con mis amigos cada dia por la playa. Como
muy saludable y bebo mucha agua. Cuando trabaja-
ba, siempre se realizaban examenes médicos preven-
tivos para cuidar nuestra salud.

Vida tranquila

Yo cuido mi salud.
Por la manana hago un poco de gimnasia.
Llevo una vida tranquila ahora que estoy jubilada.

Me redno con amigos en la cafeteria por las tardes o
ceno en un restaurante.

Me gusta viajar en coche por las montafas u otro lu-
gar interesante.

También salgo con mis amigos a pasear por la orilla
del mar.

Intento comer sano y compro los alimentos en una
tienda especializada.

Cuando trabajaba en mi pais cumplian todas las nor-
mas de seguridad para cuidar mi salud.
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iLa salud no se vende en la
tienda!

Para lucir genial, jno basta con usar ropa a la moda,
peinarse bien, maquillarse y hacerse la manicural
iPara hacer esto, una persona debe ser hermosa por
dentro y eso significa estar saludable! jLa buena salud
de una persona se refleja en su apariencial

iPara lucir genial, una persona debe comer alimentos
saludables y llevar un estilo de vida activo! Mi opinion
es que ademas de una alimentacion de calidad y de-
porte, jtambién es muy Util para el organismo hacer
en ocasiones dias de ayuno! (ayuno saludable). Todo
depende de como esté configurada la persona, las
personas ayunan segun su capacidad y su condi-
cion... algunos pueden hacerlo durante un dia, otros
durante tres, y algunos (los conozco, ayunaron hasta
;36 dias! iEl ayuno debe hacerse correctamente! Pre-
feriblemente bajo la supervision de un médico. Segun
mi experiencia de ayuno, jes absolutamente posible
pasar 14 dias sin comer! Pareceria dificil para una
persona vivir sin comida, jpero no! Puedo decir con
certeza que la oleada de energia y el deseo de hacer
gjercicio es incluso mayor que durante la nutricion nor-
mal... jUn ayuno adecuado trae excelentes resultados
para la salud! jMuchas personas se han curado de
enfermedades graves mediante el ayuno! jPor ejem-
plo el cancer! iSin la ayuda de la bioquimica y diver-
sos medicamentos! {Y perder peso es simplemente
una buena ventaja para todo lo que la gente logra! La
practica del ayuno mejora el funcionamiento de todos
los 6rganos. Las células se regeneran y reanudan su
trabajo. Sobre todo, en personas que intentan mejo-
rar el desequilibrio hormonal, el ciclo menstrual, forta-
lecer el sistema inmunoldgico, mejorar la calidad de
la piel, la condicion del cabello, normalizar la presion
arterial, deshacerse de dolores de cabeza frecuentes,
eliminan muchos problemas: con la ayuda de un ayu-
no saludable, todo se puede hacer, jpero a menudo
No en una sola etapa del ayuno! |El cuerpo humano se
esta reiniciando! En cierto sentido, esto es un reinicio
y el cuerpo se vuelve absolutamente sano. jPrincipal!
iEste es el enfoque correcto! jY fuerza de voluntad con
la que podras recuperar tu calidad de vida! jEn combi-
nacion con deporte y una nutricion adecuada se pue-
den conseguir grandes resultados! Le deseo éxito en
Sus nuevos emprendimientos y buena salud.
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¢Como cuidas tu salud?

No soy muy deportista, pero me gusta pasear y me
gusta mucho bailar. Salgo a veces con mis amigos y
mi familia a pasear, a comprar, a comet...

Trato de comer sano todos los dias, pero a veces en
particular sicomo en el restaurante, no como tan sano
pero muy sabroso.

Estoy jubilada, pero en mi trabajo en casa tengo mu-
cho cuidado al limpiar o realizar otras tareas del hogar,
para no tener problemas de salud.

En invierno tomo vitaminas para mejorar mi inmuni-
dad.

En verano tengo cuidado de no quemarme y bebo
mucho.

Salud, jhoy!

En nuestro tiempo moderno mucha gente habla sobre
su salud y sobre la figura hermosa, por eso hoy son
muy populares las salas deportivas que tienen mu-
chos equipos de entrenamiento.

Podemos trabajar nuestra salud fisica de maneras di-
ferentes, por ejemplo: bailar, nadar, hacer yoga, ciclis-
mo, esqui y marcha nérdica.

Hoy la marcha nérdica es bastante popular entre las
personas mayores, porque este tipo de deporte no
tiene restricciones. La mayoria de las personas puede
hacer este deporte a pesar de su salud o su edad.

Evidentemente el deporte sin nutricion adecuada no
te da buenos resultados. Debido a eso, cada vez mas
gente intenta comer mas verduras, mariscos y pro-
ductos que son buenos para nuestro organismo.

Finalmente queria decir que me gusta mucho el estilo
de vida saludable. Generalmente el estilo de vida sa-
ludable afecta a la duracion de la vida. A lo mejor, hay
muchos otros factores que afectan a la esperanza de
vida también y uno de los principales es la ecologia.

Me gusta mucho que no haya industrias nocivas en
Platja d’Aro.

La combinacion de los pinos con el mar y el sol hacen
un clima impresionante y este clima es muy bueno
para toda la gente que vive aqui.

En Espana la esperanza de vida es de 83 afios. Debi-
do a eso, Espana tiene el segundo lugar de Europa y
el tercero en el mundo.
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Secretos de la longevidad

Las reglas basicas de la longevidad las sabe todo el
mundo: practicar deporte, comer alimentos saluda-
bles, no fumar. Pero Shigeaki Hinohara es el médico
japonés mas mayor y cre6 su sistema de la longevi-
dad. Sobre la base de ese sistema crearon los pro-
gramas publicos para aumentar la larga vida de todas
las personas.

Hinihara escribia que el cuerpo y la mente comienzan
a caducar con los afos y nuestro objetivo es ralenti-
zarlo.

Para eso hay que:

No tener sobrepeso, reducir su consumo de calorias
y colesterol;

Tratar de movernos tanto como sea posible, subir es-
caleras, entrenar los musculos y las articulaciones;

Comunicarse mas. La poca comunicacion puede pro-
vocar depresion.

Hacer pruebas médicas cada afio, porque la mayo-
ria de las enfermedades se pueden tratar en la etapa
temprana.

Ser positivo. Ver lo positivo en cada situacion. Abordar
cada problema con optimismo pero no con preocu-
pacion.

Disfrutar de las pequefias cosas: buen tiempo, las
sonrisas de las personas, etc.

Hacer planes concretos: mientras haya planes, hay
una motivacion para vivir.

No vivir en el pasado. Vivir en el pasado es como leer
el mismo libro: no desarrolla el cerebro no trae nada
nuevo.

Comunicarse no solo con sus companeros, sino tam-
bién con los jovenes.

Entrenar su cerebro, aprender cosas nuevas, por
ejemplo, aprender otro idioma.

Recordar que vivir una larga vida es maravilloso. La
vida interesante es un estimulo para vivirla mucho
tiempo.

Hinohara murié a los 105 anos conservando la mente,
la memoria, y otras habilidades. Y casi hasta su muer-
te, trabajaba como médico practicante.

Desde joven tiene que cuidar sobre todo su salud,
pero se puede comenzar a hacerlo a cualquier edad.



38

Superhéroe 2020

Sanitarios no se os puede agradecer lo suficiente por
la atencion especial, excelente con los medios de que
disponiais en esos momentos durante la pandemia.

Gracias por ser los unicos regalos diarios que recibia
cada persona que estaba con ellos.

{Gracias!

Hace exactamente un afo, a mi hija le diagnosticaron
apendicitis. Quiero dar las gracias a los médicos del
Hospital Dr. Josep Trueta de Girona por la operacion
bien entendida. jConfio plenamente en la medicina en
Espafna y me siento protegidal
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iEl movimiento es el camino
hacia una longevidad alegre!

Nuestro cuerpo esta disenado para el movimiento.

Y cada paso, cada calentamiento o entrenamiento es
una contribucion a la salud y a una vida feliz. Los ejer-
cicios simples le brindaran un suefo mas reparador.

Pero lo mas importante es que el movimiento nos
aporta energia y buen humor, nos ayuda a afrontar el
estrés y nos da una sensacion de felicidad.

Es importante recordar que la actividad varia. Para al-
gunos, correr por la manana es adecuado, mientras
que para otros, bailar, hacer yoga o caminar por el
parque. Lo principal es moverse! Incluso 20 minutos
al dia pueden mejorar significativamente su bienestar.

Las maquinas de ejercicio al aire libre permiten a las
personas hacer ejercicio gratis sin tener que ir a gim-
nasios de pago. Esto es especialmente importante
para las personas con recursos econdmicos limita-
dos, los escolares, los jubilados y los padres jovenes.

Las areas de fitness se estan convirtiendo en lugares
donde interactuan diferentes generaciones. Los pa-
dres pueden practicar deportes junto a sus hijos y los
jubilados pueden encontrar la actividad y la comuni-
cacion adicionales necesarias.

Las actividades al aire libre tienen un efecto especial-
mente beneficioso para la salud: reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, fortalecen el sistema
inmunoldgico y normalizan el peso y el estado general
del cuerpo.

Los residentes de la zona portuaria necesitan urgen-
temente estas zonas. Por favor considere instalar
equipos de gjercicio en la playa cerca del Club Nauti-
co Port D’Aro y otros lugares de la ciudad.

Este paso tendra un impacto positivo en la salud de
la poblacion.

Hara que el entorno urbano sea mas atractivo para
los residentes e invitados de la ciudad. También de-
mostrara el cuidado de la administracion por los resi-
dentes.

iMuévete con placer, vive con alegrial



~ ElMussolet nim. 15 - Les veus del mén

jiLo principal es querer!!

Todos los fumadores conocen la frase: jFumar mata!”
pero no lo toman en serio.

iiYo también era asill. Fumé durante mas de 35 afios.
Fumaba mucho, un paquete al dia. Pero Ultimamente
me ha empezado a molestar. Me senti mal, me faltaba
el aire y rapidamente me cansaba. Y también fue una
pena gastar tanto dinero en esto. {Con mi dinero esta-
ba arruinando mi salud!

Y decidi deshacerme de este mal habito. Pensé que
seria dificil o casi imposible. jPero lo principal es tener
un objetivo!

Fui al médico y le hablé de mi decision de dejar de
fumar. Me habld del programa de tratamiento y me
recetd pastillas. Y en 25 dias me deshice de esta adic-
cion. No fue facil, tenia muchas ganas de fumar pero
lo soporté todo. Y estoy feliz de tenerlo hecho.

Y les digo a todos: “iNunca es tarde para empezar
una nueva vidal” jCuida tu salud y sé feliz!

Mis rutinas para cuidar la
salud

Hace tres anos que vivo en Espafa.

Todos los dias voy a la playa a pasear con los perros.
Por las mafianas hago ejercicio y nado en el mar. En
verano es facil. El agua no esta fria y el sol la calienta.
Pero decidi intentar nadar en el mar no solo en verano,
sino también en otofo, inverno y primavera.

Nadar en el agua fria le ensefd a mi cuerpo a lidiar
con el estrés, fortalece mi cuerpo y me ayudé a orde-
nar mis pensamientos.

Ahora no me visto tanto en invierno. Me congelo me-
nos, mi suefo ha mejorado y dejé de enfermar. Me
gusta nadar en el agua fria. Creo que nadar en agua
fria ha mejorado mi salud.
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La vida saludable

Cuerpo y mente en equilibrio. La actividad fisica es
fundamental para estar en forma: ayuda a fortalecer
los musculos y a encontrar el equilibrio entre cuerpo
y mente. Es importante moverse, pero también rela-
jarse.

El yoga, una disciplina tradicional de la India, es una
buena opcion. Las posturas (0 “asanas”) requieren
fuerza muscular y fases de concentracion, pero tam-
bién de relajacion.

El equilibrio de las emociones es tan importante para
una buena salud como el gjercicio fisico o la buena
alimentacion.

Para vivir hasta los 100 afnos es necesario comer un
POCO Menos y hacer un poco de ejercicio todos los
dias.

En Espafa es facil mantener una dieta mediterranea:
mucha fruta, mucha verdura, mucho pescado, anadir
cereales. No comas mucha carne, come mucho cor-
dero.

El organismo necesita dos litros de agua y medio al
dia. Ademas, podras beber buen vino y cocinar con
aceite de oliva.

No agregue demasiada grasa ni demasiada sal.

Ver la vida de forma positiva y evitar los sentimientos
de culpabilidad puede ser una buena ayuda para con-
sequir el equilibrio psiquico. Hay que sefalar que unos
habitos regulares suponen también una buena ayu-
da: acostarse y levantarse cada dia a la misma hora
y tener horarios regulares diarios para el desayuno, la
comiday la cena.

ldeas importantes: hacer ejercicio fisico de forma re-
gular y constante, controlar los alimentos, comer bue-
nas comidas, dormir mas de ocho horas, un paseo
diario, disfrutar del tiempo libre, vivir sin prisas y es-
trés, llevar una vida tranquila, tener relaciones agrada-
bles en la familia y en el trabajo.
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La Salud Mental es importante

La salud no solo depende de una buena alimentacion
y gjercicio fisico. El bienestar emocional también juega
un papel fundamental. Saber manejar el estrés, man-
tener una actitud positiva y cuidar de la salud mental
es tan importante como cuidar del cuerpo.

La “respiratoterapia”: el arte
de sanar con la respiracion

La respiratoterapia es una técnica innovadora que
combina la respiracion consciente con movimientos
suaves del cuerpo para mejorar la salud fisica y men-
tal. Este método se basa en la idea de que controlar la
respiracion puede reducir el estrés, mejorar la circula-
cioén sanguinea y aumentar la energia.

Los expertos aseguran que practicar respiratoterapia
durante solo 10 minutos al dia, puede mejorar la ca-
lidad del suefo, fortalecer el sistema inmunoldgico vy
promover una mayor sensacion de bienestar.

El bienestar

La salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social. La alimentacion es un factor muy im-
portante para estar sano. Necesitas comer una comi-
da variada y saludable. También para estar sano es
necesario hacer ejercicio fisico. Puede ser: caminar,
correr, gjercicios fisicos y demas.

También en nuestro tiempo, la salud mental de una
persona es muy importante. Es importante descansar
del trabajo y pasar tiempo con tu familia y amigos.

Les deseo a todos salud.
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El deporte es parte de mi

Cuando era pequenfa, yo practiqué ballet durante 11
anos en Rusia, por lo que el deporte ya es parte de mi.

Después de estudiar en la escuela de ballet y com-
pletar esta etapa, segui practicando deporte y corria
de 4 a 5 km cerca de mi casa a las 5 de la manana,
todos los dias.

Ahora vivo en Espafa y ya no me levanto a las 5 de
la manana. Pero cada mafiana comienzo con una se-
sion de una hora en casa para todos los grupos mus-
culares. Asi es como me despierto y me cargo todo el
dia. Ademas, no bebo ni alcohol ni café. Asi me siento
joven y saludable.

También trato de acostumbrarme a mis habitos , a mi
familia, concentrarme en las buenas noticias y pensar
menos sobre las malas. Asi puedo mantener mi esta-
do mental en armonia conmigo misma.

iCuando la cabeza esta
enferma, toma el medicamento
por excelencia!

Cuando uno tiene paz, alegria, amor, salud fisica... No
puede tener una salud mental defectuosa.

Si esto ocurre, es porque no hemos consultado al
doctor adecuado. jEl doctor por excelencial

Tenemos la soluciéon delante de nosotros, gratuita y
rapida, pero nunca pensamos en ella, jes una penal

Cuando estés deprimido, triste, desanimado, deses-
perado... Cuando nada vaya bien, habla con tu padre
que esta en el cielo: el Dios de la bondad y el amor
gue ama a sus hijos.

Busca con él un corazon sincero, te escuchara y te
respondera.

Donde los médicos, las medicinas, la comida, el de-
porte, las palabras... han fracasado, él gana siempre
porque es la Victoria.

Quizés me diras que es una mentira.

Te responderé: ¢lo has intentado?

Inténtalo y veras su gloria.

Testifico porque lo he vivido y adn lo vivo.

La medicina y el Unico que cura y salva es él.

Si te aferras a él, tu mente siempre estara en su mejor
momento.

ilncreible, pero es verdad!
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La riqueza que el dinero no
puede comprar

Laviday la salud de la gente es la riqueza mas grande
sobre la tierra. Y esta riqueza necesita ser protegida,
tenemos que conservarla, cuidarla, defenderla y lu-
char por ella.

En este sentido, trato de seguir varios principios que
permiten mantenerme en una determinada forma fi-
sica y mental. No hay nada especial. Todo se sabe.
Pero lo mas importante es levantarse y hacerlo todos
los dias. La mejor manera de empezar es empezar.

1. Buenas rutinas:

Dormir pronto, despertarme pronto, dar un paseo.
Obligatoriamente hago yoga (30-40 minutos).

Voy al gimnasio 1 0 2 veces por semana.

Paseo entre 5 y 10 kilbmetros cada dia.

En verano, nado de 7 a 9 veces al dia de unos 10-
20 minutos. El mar elimina la energia negativa y me
da energia positiva (es el sistema del doctor japonés
Nishi).

Para una buena forma fisica, también respiro el aire
del mar (entre media hora y 2 horas) cada dia durante
todo el ano. Esta bien para recuperar y mejorar mi
funcién pulmonar.

Me gusta leer en la playa y en las zonas verdes. Tomar
el sol es bueno para recargar energia.

Platja d’Aro tiene todo lo que necesito para mantener
mi salud: el mar, la playa, zonas verdes, aire puro, ru-
tas para caminar...

2. Salud mental y social:

Tengo que ser optimista. Cada mafana me digo a mi
mismo: “Gracias Dios por un nuevo dia. Hoy va a ser
un dia con salud y energia”. Trato de ser positivo y
optimista.

Estoy aprendiendo a vivir sin prisas, con calma, disfru-
tar de las cosas. Hago solo pequefos pasos en este
aspecto. Trato de simplificar mi vida. Me gusta mucho
que la gente en Espana tiene muy buena filosofia de

vida: “no pasa nada " no te preocupes”, “tranquilo”...
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En mi opinién, este es uno de los secretos para una
vida larga en Espafa (que tiene una media de vida de
82 anos)

Cada dia tengo relacidén con mis hijos, mis amigos y
con los vecinos. Hablamos sobre la vida, la salud, el
deporte, el futbol... Nos explicamos anécdotas por
teléfono y en persona y nos reimos mucho. Lo mas
importante es reir. La risa aumenta la salud y la lon-
gevidad.

Leo mucho. Con gran placer estoy aprendiendo espa-
Aol. Me gusta mucho leer libros y el periddico “Sport”.
El domingo trato de leer “El Pais semanal” y “El pe-
riodico”. Veo la tele, veo el futbol, a veces voy con un
amigo a un estadio a ver el futbol. Esto me ayuda a
entrenar mi cerebro.

Para la salud es muy importante dormir bien y tener
un suefo profundo. Dormir de forma adecuada elimi-
na toxinas del cerebro, repara las células cerebrales
danadas por el estrés. Un buen descanso también
aumenta la creatividad, mejora la productividad...

3. La comida

Considero que la comida es un medicamento. Trato
de comer mucha variedad de alimentos. La variedad
es muy importante en este punto. Como muchas ver-
duras y frutas diferentes (al menos cinco tipos de ver-
duras y frutas al dia).

Prefiero el pescado y el marisco. Como carne solo
una vez a la semana. Normalmente como 2 veces al
dia, tengo intervalos de dieta de entre 15 y 18 horas.
Un dia a la semana no como nada, solo bebo agua.

Intento no comer mucho. Segun una teoria, hay que
dejar de comer cuando uno siente que el estbmago
esta lleno al 80%. Pero, en Espana, esto es muy dificil
porque el pais tiene una muy buena gastronomia, jen
mi opinion la mejor del mundo!

Conclusion:

Para la salud, y para la salud mental especialmente,
€s muy importante no guardar ni acumular rencores ni
resentimientos. Es mejor hacer el bien a las personas;
respetar sus habitos, sus opiniones; ser una persona
modesta, correcta y decente.

iHacer el bien nunca es malo y nunca es tardelll
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Salud

Salud es una palabra muy compleja. Ella consiste en
salud fisica, salud psicologica y bienestar social. Du-
rante muchos anos, la gente creia que la salud solo
era salud fisica.

Cuando era pequeno teniamos una cancion: “Si quie-
res estar sano: jendurécete!” Esto es un motivo para
animar a la gente a que haga deporte y practique un
estilo de vida saludable.

Sin embargo, la concentracion en la salud fisica sin
pensar en las partes psicoldgica y social no trae el
resultado esperado: la persona consigue el cuerpo de
Sus suenos, come solo alimentos saludables, no bebe
alcohol, mantiene el horario, pero frecuentemente
acaba con neurosis y depresion.

En mi opinidn, la salud psicolégica (o, si quieres, salud
mental) es tan o mas importante que la salud fisica.

Me convenci de esto cuando me mudé a Espana. En
mi pais natal, Ucrania, la gente normalmente esta mu-
cho mas seria, responsable y preparada. Por eso esta
mas nerviosa. (Estoy hablando sobre la situacion an-
tes de la guerra. La guerra, que ahora dura casi tres
anos en mi pals, esta influyendo en todas las partes
de la vida horriblemente, incluyendo evidentemente la
salud.)

En Espana, por el contrario, la mayoria de la gente re-
acciona a las cosas de la vida mucho mas tranquila-
mente y con facilidad: tienes un problema de trabajo:
“No pasa nada”; no hay problema si el nifio recibe N/A
por alguna asignatura; los rivales van juntos al bar para
tomar una copa después del partido (a veces en el
club de tenis yo pienso que para los socios tomar una
copa es mas importante que el resultado del partido).
Y, al mismo tiempo, aqui hay mucha menos gente que
hace deporte hasta el agotamiento, que en Ucrania.

También la gente mayor tiene mucha variedad de ac-
tividades deportivas y sociales. A veces, incluso mas
que los nifios y los jovenes. Por ejemplo, la mayoria
de los socios del club de tenis tienen mas de sesenta
anos. Y también en cada Centro Civico tu siempre
puedes quedar con los jubilados, los cuales bailan,
cantan y hacen cosas juntos.

Como resultado, jEspana tiene la esperanza de vida
media mas larga del mundo!

Con esto, concluyo que la salud psicologica y el bien-
estar social son tan o pueden ser mas importantes
que la salud fisica.

iDeseo que tengas una buena salud!
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¢Qué hacemos para cuidar
nuestra salud?

Todo el mundo quiere estar sano, mantenerse alegre
y enérgico durante toda la vida y vivir mas tiempo. Y
para esto no es necesario hacer grandes esfuerzos y
agotarse con dietas y entrenamientos.

En mi opinion, para no tener problemas, es necesa-
rio seguir algunas reglas. La base del bienestar es el
deporte, una alimentacion adecuada, el rechazo a los
malos habitos, las emociones positivas y el suefo.

¢Qué hago para cuidar mi salud? Intento caminar mas
o menos 10 km al dia, cuido mi alimentacién, no fumo
y no abuso del alcohol. Como mucho marisco, pes-
cado y carne, ademas de verduras y frutas. Trato de
comer menos dulces.

También sé que es importante pasar tiempo al aire
libre. Por eso, en mi tiempo libre, ademas de descan-
sar en la playa, el mar, normalmente voy a la montafia
o al parque. También cada ano voy a esquiar, porque
me gusta este deporte. Espero que pueda ir este afio.

Ademas, no me olvido de los médicos.

Creo que nuestro estado fisico y emocional estan co-
nectados. Por lo tanto, tenemos que cuidar nuestra
salud mental también. Para cuidar mi salud mental,
trato de obtener emociones positivas en la comunica-
cion, viendo peliculas y leyendo. La musica también
me ayuda a distraerme de algunos problemas.

Para estar sanos es importante ganar a la propia
pereza y asi estaremos llenos de energia y de buen
humor. Entonces, he formado habitos que ayudan a
mantener mi cuerpo y mi mente en buena forma.

Y finalmente, un estilo de vida saludable no es una
tendencia de moda, es una forma de conservar la sa-
lud durante muchos anos.
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Mi historia de adaptacion
psicologica en Espana

Me llamo Sofya. Hace 3 afos vivia en Moscu y no
pensaba mudarme a otra ciudad ni siquiera a otro
pais, pero ahora vivo en Catalufa (Espafna) desde
hace dos anos y medio.

El primer ano de mi vida aqui fue el mas dificil, tanto
emocional como psicoldgicamente. Sufri mucho por
la falta de comunicacioén, por el hecho de que no ha-
bia personas cercanas a mi'y encontrarlas en un lugar
nuevo resultd ser una tarea extra. Podia llorar durante
horas y dias, haciéndome constantemente la pregun-
ta «,qué hago aqui?».

A pesar de las muchas preocupaciones, fui bastan-
te activa durante el primer ano que vivi aqui. Durante
ese tiempo organice trece eventos psicologicos para
mujeres ruso-hablantes en Barcelona y en la Costa
Brava. Deseaba tanto la comunicacion, el apoyo y la
amistad que decidi organizar yo misma tal oportuni-
dad.

Aunqgue soy psicologa, la experiencia de la mudanza
me resultd muy dificil al principio. Durante casi un ano,
fui a mi psicologa dos veces por semana. Sentia que,
si no contaba con este apoyo psicolégico, no seria
capaz de sobrellevarlo. Absolutamente, las mismas
experiencias compartieron las mujeres que vinieron a
mis eventos psicoldgicos en Espana.

Hice muchos esfuerzos internos por adaptarme, man-
tuve un aprendizaje de idiomas bastante activo y bus-
qué constantemente amigos y oportunidades para
desarrollarme, pero, al cabo de un ano, empeceé a te-
ner problemas en mis relaciones, con mi salud y con
los documentos.

Por esta razén, decidi volver a Moscu y desarrollar
alli mi carrera profesional de psicologia. Pero seis me-
ses mas tarde, el amor me trajo de vuelta a Espana
y decidi regresar de nuevo y empezar mi adaptacion
haciendo borrdn y cuenta nueva.

Cuando conoci a mi pareja, yo no hablaba espanol
y él no hablaba inglés. Debido a la gran motivacion
por entendernos, empecé a aprender activamente pri-
mero espanol y luego catalan. Y mi pareja me apoyd
mucho en ello y sigue haciéndolo.
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Ahora creo que mi adaptacion activa empezd cuan-
do decidi mudarme a Espana por segunda vez por
mi pareja y me sumergi en el idioma, la cultura y la
mentalidad de la sociedad local tanto como me fue
posible.

Tenia un teléfono con intérprete en la mano las vein-
ticuatro horas del dia para reconocer cada palabra
nueva, empeceé a tener conocidos de aqui, empecé
a hacer cursos de idiomas, a desarrollar mi actividad
psicoldgica no soélo onling, sino también en Espana.
Hice amigos intimos.

Es un proceso muy dificil adaptarse a un nuevo pais,
a una nueva sociedad, cultura, normas... Hay un gran
numero de matices, limitaciones y preguntas que sur-
gen dia a dia. Mi principal vector en este camino que
ayuda a pasarlo es una sola pregunta: «;el motivo de
mi cambio de vida compensa el esfuerzo, los sacrifi-
cios que tengo que hacer todos los dias?». Y mientras
la respuesta a esta pregunta sea «si» y vea los frutos,
sobre todo de mi trabajo psicoldgico interior, entonces
tiene sentido continuar.

Estoy convencida de que sin apoyo psicolégico este
camino seria imposible 0 mucho mas dificil. Cuidar tu
salud psicologica es el primer y mas importante pilar
que te apoyara no sélo en el camino de la adaptacion,
sino también en cualquier otro camino. Esto es algo
que nadie puede quitarte: tu apoyo y estado interior,
tus habilidades de autorregulacion y autorrecupera-
cion.

El mundo moderno nos exige cada afio mas veloci-
dad y nuestra psigue humana a veces no tiene tiempo
de adaptarse a estos cambios tan rapidos. Puedes
intentar seguir el ritmo actual, pero también puedes
perderte en él.

Por lo tanto, puedes hacerte una pregunta: ;qué es
mas valioso para ti: vivir tu vida segun el ritmo exigido
por la modernidad o tener tiempo para sentirte feliz?

Todas tus acciones posteriores y tu estado interior de-
penderan de la respuesta a esta pregunta.

Con carino,

Sofya, una luchadora integrada, como tu.
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¢Cuales son los problemas de
la salud mental, la soledad y el
consumo de sustancias?

Inés Carla Pexsters - B1

Las enfermedades son causadas por el tabaco, beber
alcohol en exceso, comer alimentos poco saludables,
tener sobrepeso y no hacer suficiente ejercicio. Puede
causar por ejemplo, diabetes, cancer y enfermedades
cardiacas.

Un “estilo de vida saludable” garantiza que las per-
sonas se mantengan sanas y en forma durante mas
tiempo y requieran cuidados con menor rapidez.

“Vida sana y en forma”. Las autoridades locales pue-
den tomar medidas para facilitar el ejercicio y los de-
portes:

- zonas de juego exteriores adicionales para los nifos
y clases de gimnasia en la escuela de primaria.

- entrenamiento a personas mayores para evitar cai-
das y danos. El gjercicio les ayuda a envejecer sanas
y fuertes.

“Alimentacion saludable”. Seria Util que, por ejemplo,
los restaurantes y comedores de hospitales, escuelas
y centros deportivos ofrecieran alimentos mas saluda-
bles, gracias a la ayuda del centro nacional de infor-
macion nutricional.

Ademas, el Nutri-Score en los envases de alimentos
puede ayudar a las personas a elegir mejor entre pro-
ductos similares.

Todos los nifios deberian poder crecer en un ambien-
te libre de humo. Esto significa, por ejemplo, que a las
mujeres embarazadas ya no se les permite fumar. El
gobierno puede ayudar con medidas como impues-
tos mas altos para el tabaco, los cigarrillos y los ciga-
rrillos electrénicos, 10 que reducira drasticamente el
numero de fumadores.

Se debe impedir que los jovenes beban alcohol. El
alcohol es muy perjudicial para la salud de este gru-
PO, porque sus cuerpos aun se estan desarrollando.
Como resultado, es mas probable que el alcohol pro-
voQque intoxicacion y danos al corazon, al estbmago
0 al higado. La posibilidad de tener un problema con
el alcohol también es mayor si alguien ha estado be-
biendo alcohol desde una edad temprana. Por eso,
por ejemplo, las marcas de alcohol no deben anun-
ciarse entre los jovenes.
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Es necesario reducir el nUmero de personas que be-
ben alcohol en exceso.

Hay que prevenir el consumo de drogas. Supone un
riesgo para la salud. Por ejemplo, puede provocar
trastornos de ansiedad, pérdida de memoria, psicosis
y problemas cardiacos. El consumo de drogas tam-
bien puede provocar violencia y otras molestias. Por
lo tanto, deberia prohibirse mas estrictamente la po-
sesion o venta de drogas. Es por eso que se deben
ofrecer programas en las escuelas para combatir el
consumo de drogas y alcohol entre los jovenes vy, al
mismo tiempo, brindar a los padres consejos sobre la
crianza.

Los danos auditivos causados por la musica amplifi-
cada deben prevenirse o limitarse mediante acuerdos
con el sector cultural y del entretenimiento, para que
los visitantes de festivales de pop, discotecas y fiestas
escolares, entre otros, estén mejor protegidos.

También, hay que poner atencion a la salud mental
para los jovenes que se sienten solos o deprimidos,
pero también para los ancianos y las personas con
poco dinero.

Hay que fortalecer la red social. Si los vecinos, fami-
liares y amigos se apoyan mutuamente cuando es ne-
cesario, s menos probable que se necesite atencion
profesional. A menudo es mas facil pedir ayuda en el
vecindario, a (buenos) conocidos.

Una buena red social no sélo hace que sea mas facil
encontrar ayuda. Estar entre personas y realizar acti-
vidades con otros da la sensacion de aportar algo a
la sociedad. Igualmente, puede asegurar buenas rela-
ciones sociales, el sentimiento de ser Uutil y combatir
la soledad.

El gobierno local debe alentar a la gente a reunirse y
apoyarse mutuamente en el barrio. Por ejemplo, a tra-
vés de edificios. Las personas mayores tienen mucha
experiencia de vida. Por eso, pueden ayudar a otros
como formadores, mentores, nineros o voluntarios.

Como Ultima medida de apoyo, el gobierno deberia
ayudar a las personas mayores a seguir siendo inde-
pendientes el mayor tiempo posible.
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Los tres tipos de salud

Cuidar nuestra salud es muy importante para vivir
bien. La salud no solo se trata de estar en forma, sino
también de sentirnos bien con nosotros mismos vy te-
ner buenas relaciones con los demas. Vamos a ver
como podemos cuidar nuestra salud fisica, mental y
social.

La salud fisica es la base de nuestro bienestar. Para
cuidar nuestro cuerpo, podemos hacer lo siguiente:

Hacer ejercicio. Es bueno movernos y hacer deporte.
Puede ser caminar, nadar o practicar un deporte.

Comer bien. Tener una dieta con frutas, verduras,
carnes magras, pescado y cereales es importante.
También debemos tratar de comer menos azulcares
y grasas malas.

Beber agua. Tomar suficiente agua al dia es necesario
para que nuestro cuerpo funcione bien.

Dormir bien. Necesitamos dormir 7-8 horas cada no-
che, para que nuestro cuerpo y mente se recuperen.

La salud mental es bienestar emocional.

Cuidar nuestra salud mental es muy importante. Aqui
hay algunos consejos:

Controlar el estrés: lo podemos hacer de diferentes
maneras como meditar, respirar profundamente o
practicar yoga. Esto nos ayuda a sentirnos mejor.

Tener amigos y comunicarnos con la familia. Es bue-
no tener relaciones con amigos y familiares. Ellos nos
apoyan y ayudan cuando estamos tristes o estresa-
dos.
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Tiempo para nosotros. Debemos dedicar tiempo a
hacer cosas que nos gusten, como leer o escuchar
musica.

Buscar ayuda si nos sentimos muy tristes o ansiosos.
Es importante hablar con un profesional que nos pue-
da ayudar.

La salud social también es importante. Aqui hay al-
gunas maneras de mantener buenas relaciones:

Participar en la comunidad, ser parte de actividades
locales o hacer trabajo voluntario nos ayuda a sentir-
nos conectados con los demas.

Hablar abiertamente. Es bueno hablar sinceramente
con amigos y familiares para resolver problemas y for-
talecer nuestras relaciones.

Mejorar habilidades sociales, aprender a escuchar y
ser amable con los demas mejora nuestras interac-
ciones.

Equilibrar trabajo y vida. Es importante tener tiempo
para nosotros después del trabajo. Esto nos ayuda a
mantener buenas relaciones.

Conclusion:

Cuidar nuestra salud fisica, mental y social es esencial
para vivir bien. Hacer gjercicio, comer bien, descansar
y mantener buenas relaciones nos ayuda a ser mas
felices. Al cuidar estos aspectos, podemos enfrentar
los desafios de la vida con mas alegria y fuerza.
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¢Qué hacemos para cuidar
nuestra salud?

Cuando era pequefa, a mi me gustaba cuidar de mi
salud. Siempre me preocupaba por mi cuerpo. Por
es0, a menudo inventaba recetas nuevas.

Cuando tenia 20 afos hacia chocolate sin azucar
blanco, es decir con azucar de coco a base de alga-
rroba. A mi me gustaba mucho.

En nuestros dias es muy facil mantener una buena
salud. Ahora en Ucrania puedes comprar dulces sa-
ludables en todas las tiendas y supermercados. Estos
dulces son muy ricos, pero muy caros también.

En Espana, encontré un sitio muy bueno con delicio-
s0s bombones sin azlcar blanco y con el chocolate
adecuado. En casa siempre mi hija y yo cocinamos
galletas de avena sin azucar, sélo con platano y nue-
ces.

Para sentirse bien es necesario beber un vaso de
agua caliente después de levantarse.

Necesitas desayunar todas las mafianas y tener una
vida activa.

Es muy importante cuidar la salud mental también.
Si tienes problemas en tu vida, debes hablar con un
psicologo o con una persona de confianza. Puedes
correr, escuchar musica, leer libros, nadar, andar, pa-
sar tiempo con tus amigos, disfrutar de la naturaleza,
vigjar, visitar lugares nuevos, comprar ropa nueva y
hacer algo que tu deseas mucho. Puede ser que es-
tas cosas te ayuden.

Siempre habla y comunicate con las personas que te
inspiran y te dan energia.
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El peso, la comida y la salud
mental

Mantener un peso saludable es fundamental para el
bienestar fisico, pero también esta profundamente
relacionado con nuestra salud mental. Muchas per-
sonas desarrollan una relacion complicada con la co-
mida, que afecta tanto a su cuerpo como a su mente
y, en algunos casos, esta relacion puede derivar en
trastornos alimenticios graves, como la anorexia o la
bulimia.

La anorexia, por ejemplo, es un trastorno de salud
mental caracterizado por el miedo intenso a ganar
pPEeso y una percepcion distorsionada del propio cuer-
po. Las personas que padecen esta enfermedad res-
tringen severamente su ingesta de alimentos, lo que
puede llevar a un peso peligrosamente bajo y afectar
al funcionamiento de drganos vitales como el corazon
y los rifones. Ademas, los efectos psicoldgicos inclu-
yen ansiedad, depresion y aislamiento social.

Por otro lado, algunas personas enfrentan el problema
opuesto: comer en exceso como respuesta al estrés,
la ansiedad o la tristeza. Este comportamiento pue-
de conducir al sobrepeso y a enfermedades cronicas
como la diabetes o la hipertension. Sin embargo, la
raiz de este problema muchas veces se encuentra en
la salud mental, lo que demuestra la conexion insepa-
rable entre el cuerpo y la mente.

Es importante recordar que el peso no es solo un nu-
mero en la balanza. Refleja una combinaciéon de fac-
tores fisicos, emocionales y sociales que deben ser
atendidos de manera integral. Desarrollar una relacion
equilibrada con la comida y cuidar la salud mental son
pasos esenciales para mejorar la calidad de vida.

Buscar ayuda profesional, como la de un psicdlogo o
nutricionista, puede marcar una gran diferencia. Estas
guias permiten identificar habitos perjudiciales, tratar
trastornos alimenticios y establecer un equilibrio salu-
dable entre el cuerpo y la mente. La salud, en todas
sus dimensiones, es un proceso que requiere cuida-
do, paciencia y apoyo.
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La influéncia de l'estat animic
I les nostres emocions a la
nostra salut

Lestat animic i les emocions tenen una gran influencia
en la nostra salut, tant fisica com mental.

Esta demostrat que les emocions negatives, com l'es-
tres, 'ansietat o la tristesa, poden debilitar el sistema
immunologic. Aixo fa que el cos sigui més vulnerable
i es pugui alterar el nostre benestar amb infeccions i
malalties.

Les emocions intenses, com la rabia o la por, poden
augmentar la pressio arterial i el ritme cardiac, incre-
mentant el risc de patir hipertensid, malalties del cor...
Fins i tot poden provocar un infart.

Ben al contrari, les emocions positives com l'alegria
ajuden a regular el sistema cardiovascular. Es a dir,
el bon humor i prendre’s les coses de forma positiva
ajuden al nostre benestar.

Les tensions i els mals de cap sovint es manifiesten
al cos en forma de dolor. Com el mal de cap, les mi-
granyes, el mal d’estbmac, les contractures... Aques-
tes afeccions solen estar relacionades amb emocions
reprimides 0 mal gestionades.

Un estat d’anim positiu millora la resposta als tracta-
ments medics i accelera la recuperacio de les malal-
ties. El riure i les emocions positives estimulen la pro-
duccié de substancies quimiques al nostre cos, com
les endorfines. Aquestes actuen com analgésics na-
turals i milloren I'estat de salut.

Com podem millorar la nostra salut emocional per be-
neficiar el cos?

- Amb exercici fisic moderat, perd continuat.

- Amb relacions saludables. Els amics i les relacions
socials sén molt importants.

- Dormint bé i mantenint una alimentaci¢ saludable.

Una activitat que a mi m’ha ajudat molt és expressar
les emocions i els records a través de 'escriptura.

En resum, un bon maneig de les emocions i un estil
de vida saludable és essencial per mantenir un bon
estat de salut.

Comencem a practicar-ho al nostre dia diall
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Paseando con cancer

En homenaje a mis padres.
Esta enfermedad no tiene sexo, ni edad, pero hay que
gozar de la naturaleza.

Queé faig per cuidar la meva
salut

El que faig per cuidar la meva salut és portar una ali-
mentacio equilibrada amb lactics, llet de soja, iogurts,
llegums, verdures, peix i també carn, amb mesura.
Tinc lumbalgia reumatica, les lumbars molt al limit.
Les dues patologies no em permeten fer gaire exercici
fisic, només estirada amb I'ajuda d’una cinta.

Per la salut mental: anar a tallers de memoria i jugar
a jocs de taula, com el Rummikub, que et fa pensar
com posar els nombres.

Sempre m’ha agradat viatjar amb els amics de tota
la vida i fer excursions, perd ara, arran de les meves
limitacions, cada vegada em costa més fer aquestes
sortides. El que no he deixat son les classes d’Escrip-
tura Creativa, ja que em sento molt bé amb els meus
companys, tots més o menys de la mateixa edat, fent
treballs conjuntament i gaudint d’'una estona d'inter-
canvi d’opinions.
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La salut

Per gaudir d’'una existencia agradable i tranquilla és
imprescindible tenir una bona salut. Per tenir-la cal
cuidar els nostres habits de cada dia, des que un és
jove. En aquesta vida, si es perd la salut s’ha perdut
el benestar.

Quan ens trobem malament anem al metge perque
trobi i ens curi el que ens fa sentir malament. Qua-
si sempre ho aconsegueix, pero, perqué aixd No ens
passi, hem de portar una vida ordenada.

Fa uns quaranta anys o potser més, en una revisio ru-
tinaria per renovar el carnet de conduir, van descobrir
que tenia la pressid molt alta. Em van dir que havia de
menjar amb molt poca sal. Des de llavors sén molts
els dies que no la provo i, amb una medicaci6é ade-
quada i sense fer excessos amb el menjar i el beure,
la vaig tornar a tenir bé.

Quan era jove m’agradava jugar a futbol i, ja de més
gran, anava caminant cada dia des de casa meva fins
on hi ha la Creu Roja de Sant Feliu: uns dotze quilo-
metres. Perd ara, a I'edat que tinc i amb les meves
dificultats fisiques, no ho puc fer. Per no engreixar-me
menjo menys que abans i aixi tinc la bascula a ratlla.
Per esmorzar prenc una tassa de llet desnatada i una
torrada; per dinar una porcié de verdures o llegums

Poniol, marialluisa i farigola

Als matins, quan els pares van a llevar els seus fills
per anar a l'escola, moltes vegades es troben amb
un: “em fa molt mal la panxa”... Sera veritat? O és que
avui toca examen de mates? Solucio: “tinc aquell xa-
rop que va molt bé, el portaré al mestre per si de cas
et continua fent mal; pero tu cap a I'escola”.

Quan jo era petita, també hi havia dies que tenia mal
de panxa i tampoc volia anar a I'escola, igual que la
meva filla i que totes les filles i fills. Aleshores, agafava
un “ansat” amb aigua i hi posava tres herbes: poniol,
mariallluisa i farigola, a bullir una estona. Aixo ho havia
apres de la meva mare i ella de la seva. | aixi, got a
got, amb aigua i herbetes naturals, el mal de panxa ja
era historia.
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bullides amb un tall de carn o peix a la brasa o0 a la
planxa i una peca de fruita; per berenar, que ja em
serveix de sopar, una amanida i una torrada. Hi ha
dies que ho acompanyo amb un peix, també a la bra-
sa 0 a la planxa, i una altra peca de fruita. Em va dir
el metge que, per no augmentar de pes, podia menjar
la mateixa carn o peix que abans, perd a la brasa o
a la planxa, res de rostits ni salses. Per beure, aigua i
mig gotet de vi, després de la fruita. Abans la tenden-
cia era a augmentar de pes, perd, amb aquesta dieta,
s’ha acabat.

Als que tenen tendéncia a engreixar-se els vull dir que,
amb aquesta dieta, no tinc problemes amb la bascula.

Per tenir una bona salut mental, i fins ara la tinc, faig
treballar molt el cervell. Vaig a les classes de catala de
'Aula d’Adults i al Taller de Memdria i escric i llegeixo
molt. Abans jugava molt a escacs. Aixd no vol dir que
en sabés molt, de jugar-hi; jugava amb persones del
meu nivell i contra l'ordinador. Amb aquest aparell ju-
gava contra persones de qualsevol lloc del mén, per
molt allunyades que visquessin de casa meva. Ara no
hi jugo quasi mai, tot i que cada dia provo de solucio-
nar el problema que surt al diari, perd, com que solen
ser finals de partides de jugadors d’un nivell molt més
alt que el meu, no me’n surto quasi mai.

| aixi vaig gaudint d’una salut que, per I'edat que tinc i
tot i alguna xacra, no em puc queixar.

Un remei que funciona

Mentre feia unes vacances a les Canaries, un taxista
em va donar un molt bon consell. Jo tenia un fort re-
fredat amb tos d’aquella tan enganxada al pit. Em va
dir:

- Talla un tros de fulla d’aloe vera d’uns 4 cm.

- Treu-li la pela i posa l'interior gelatinds tallat a tros-
sets al recipient de la

batedora.

- Afegeix-hi el suc d’'una taronja i una cullerada de mel.
- Tot ben batut i ho beus al mati.

- En tres 0 quatre dies de prendre aquest remei, la tos
s’ha reduit.

Us ho aconsello.
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La saluti I’esport

Sembla que tothom esta d’acord que una nutricid
sana i l'exercici fisic s6n dues coses bones per la salut
de les persones. El pes excessiu no é€s bo per ningu.

Aixi veiem que molts de nosaltres anem al gimnas,
correm pels carrers i parcs, anem en bicicleta, anem
a nedar, anem a... Per estar el que se’'n diu “en forma”.
Fins aqui cap problema. Perd aixd ho fem bé? Tots
hem vist correr pels carrers persones, algunes ja de
certa edat, amb la cara desencaixada, vermella com
un tomaquet, la carrera vacil-lant i les cames pesades
com ploms. Hem vist ciclistes, un migdia a ple estiu,
pujant per una carretera d’'un desnivell considerable,
esbufegant i suant de debd. | tot aixd segur que no és
bo. Acudit o no, tots hem sentit dir que un home de
més de vuitanta anys explicava que: “Aixo de l'esport
pot ser molt bo pero jo, que no N’'he practicat mai, he
anat a I'enterrament de tots els meus amics esportis-
tes”. Esta clar que és un cas concret i 'home potser
hauria tingut una bona salut i un regim nutricional ade-
quat. Per0 vigilem fins on podem arribar.

Recordo el dia que, després del confinament per la
pandémia del Covid, es va permetre sortir a fer esport
als carrers. Es va veure tanta gent que va donar la im-
pressiod que som el pais amb més atletes i corredors
del mon. El que fa estar tants dies tancats a casal

Als que som jubilats, el que ens va bé son les classes
de gimnastica de manteniment, exercicis suaus sense
forcar gaire “la maquinaria” i també la natacio. Un pas-
seig diari, amb un caminar no de mirar botigues sind
amb la “segona marxa posada” que, durant el temps
en qué I'agulla dels minuts del rellotge ha fet una mi-
tja volta, segur que ens anira molt bé. A Platja d’Aro,
el Passeig Maritim i el Parc dels Estanys sén espais
ideals i perfectes per fer-ho.

Entre els humans sempre ha existit el demostrar qui
és el millor cacant, qui és el més fort, qui és el més
agil, qui corre més o qui és més habil. A Grécia, fa
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més de dos mil anys, aquest esperit de competicid
es va canalitzar. Es tractava que, periddicament, es
reunissin i competissin en la lluita, en coérrer, en saltar
0 en el llancament de pesos, javelines o fletxes, i els
que destaquessin en aguestes disciplines s’honores-
sin com a guanyadors. Fa més de cent anys (1896)
es va decidir 'organitzacio periddica d’uns Jocs que
es van dir Olimpics, en memoria de la ciutat grega
d’Olimpia, on es celebraven en aquells temps antics.
A les persones (homes i dones) que hi participen se’ls
anomena atletes. Els participants dominen algunes de
les proves. La seva aparenca fisica és molt variada,
tots estan ben entrenats perd, en les curses pedes-
tres, son prims (sobretot en les llargues distancies) i,
en altres practiques, mostren una corpuléncia i una
fortalesa molt destacable.

La imaginacio humana, que no es distén mai, ha anat
creant disciplines i jocs que, a més d’exercici fisic, te-
nen com objectiu I'enfrontament individual o col-lectiu
per demostrar certes habilitats. | aixd, que inicialment
era totalment per aficionats, en un segle i mig s’ha
transformat en grans espectacles que, amb linvent
primer de la radio i després de la televisio, han tingut
una gran difusi® mundial i un éxit extraordinari amb
milions d’espectadors. Els participants, els protago-
nistes, ja sén professionals i, uns quants escollits (ja
idols) amb uns ingressos economics exorbitants.

| hem d’acabar amb un comentari que no es pot ob-
viar: aixi com els protagonistes (els jugadors) dels es-
pectacles son persones, normalment joves, atletiques
i sanes que es passen hores i hores entrenant, els
espectadors, tant en els camps com a l'altre costat
de la pantalla dels televisors, la gran majoria, sén el
contrari. No fan mai cap mena d’exercici i es passen
I'estona bevent cerveses, menjant salsitxes, crispetes,
patates fregides... | només s’aixequen del sofa o la bu-
taca, en el descans, per anar al servei. A tots aquests
jo els diria: "feu una mica d’exercici i N0 mengeu tant.
Apa! No tingueu mandra, només una horeta cada dia
i el vostre cos ho agraira. Segur”.
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La salut: excepcions

Des de l'inici de la humanitat, I'hnome ha pensat en les
dues preguntes que sempre ens hem fet: d’on venim i
on anem. On estavem abans de néixer i que passara
guan morim.

Una resposta a la segona pregunta és buscar consol
a la religio. Totes les religions ens diuen que després
de morir hi ha una vida que és eterna, pero, per poder
gaudir d’aquesta vida, hem de complir una serie de
preceptes que normalment son els mateixos: no fer el
mal, ser bona persona, etc. Cada una de les religions
té manaments diferents, com no menjar en uns dies
determinats o no beure coses calentes. De fet, les re-
ligions ens ensenyen a viure més anys. La gola és un
pecat en moltes religions o el beure alcohol, cosa que
els endocrins ens diran que esta molt bé per poder
viure meés anys.

Si ets un descregut de les religions i vols viure més
anys, has de fer una dieta baixa en greixos i en ali-
ments ultraprocessats, no beure una gran quantitat
d’alcohol, no fumar, no drogar-te i caminar cada dia
almenys mitja hora. Es el que dirfem una bona vida.
Una vida ideal per no haver d’anar “al calaix’ abans
d’hora.

Aixd que he explicat ho sabem tots, perd sempre em
pregunto, qué passa amb les excepcions? Es a dir,
amb aquelles persones que fumen, beuen, es dro-
guen i mengen el que volen i arriben a una edat en
qué si la gent que es mira totes aquestes coses no
assoleixen perque es moren abans.

Doncs son les excepcions i us faré cinc céntims d’al-
gunes biografies d’aquells a qui no els passa res si No
fan el régim ideal.
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Compay Segundo va morir amb noranta-cinc anys.
Es va fumar un puro hava cada dia des dels set anys
i, segons ell mateix em va dir, “hi ha molt pocs dies
que no me n’he fumat un”. Home molt vital, el vaig
conegixer quan ja tenia noranta anys i estava casat
amb una mossa d’uns vint-i-cinc. Tenia amistat amb
una persona que jo coneixia i va ser una experiencia
molt bona per a mi poder parlar tota una tarda amb ell.

Keith Richards encara a dies d’ara esta viu. Té vui-
tanta-un anys. A l'edat de disset anys ja jugava amb
les drogues, concretament I'heroina, i si ens atenem a
les noticies sense confirmar, anava a Suissa cada any
a canviar-se la sang, per estar en bones condicions
fisiques. Segons les seves declaracions, encara pren
haixix i alcohol.

Chavela Vargas va morir amb noranta-cinc anys des-
prés d’'una vida de lluita pels drets de les dones. La
cantant, en una entrevista, va reconéixer que, al llarg
de vint anys, podia haver begut uns quaranta-cinc mil
litres de tequiila.

Charles Bukowski era un prolific escriptor, rei de 'un-
derground. Mori als setanta-tres anys, més jove que
els anteriors, perd si mirem la seva biografia, veurem
qgue va passar meés de vint-i-cinc anys bevent whisky,
més d’una ampolla diaria, perod aixo si, escrivint.

| aqui, per acabar, posaré el cas d’'un amic meu i SOCi
que té vuitanta-un anys i avui dia menja i beu com si
el mon s’hagués d’acabar dema. Tota la seva vida ha
begut grans quantitats de vi i altres destil-lats, begu-
des blanques -diria un altre amic meu- i ha menjat
com un rei sense que el seu pes sigui el d’'un hipo-
potam petit. “Noi, si vols viure molts anys no facis el
que jo faig, pero si et vols divertir, comenca a beure,
menjarif..”

| fins aqui I'article. Sigueu bons minyons i beveu i men-
geu amb moderacié perqué, els que surten aqui i d'al-
tres que n’hi ha, sdn excepcions.
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Estat complet de benestar:
fisic, mental i social

El meu nom és Ricardo Ibafez Calvet. Nascut a Bar-
celona l'any 1946, o sigui tinc 78 anys, visc a Platja
d’Aro des de 2002 i em vaig empadronar en aquest
municipi 'any 2011.

Que faig per cuidar la meva salut:

Vaig a la piscina del Riembau cada setmana, dos dies,
i faig aquagym a les magnifiques instal-lacions de que
disposa. Hi ha uns grans professionals que ens guien
per mantenir els nostres cossos més elastics.

També m’agrada passejar pel municipi, acompanyat
de la meva dona i amics, tant per comprar i visitar
botigues, que a Platja d’Aro en tenim moltes, com pels
diferents centres comercials, bars i restaurants de quée
disposa el nostre municipi.

Pel que respecta a la salut, en els aspectes mentals,
faig el segUent: aprendre a escriure i llegir en catala,
als tallers preparats pel Centre Civic, amb el grup tan
magnific de formadores de que disposa I'esmentat
centre. Alla també col-laboro amb el grup de volun-
tariat, on mantenim converses en castella amb per-
sones estrangeres que ja dominen l'idioma, perd que
intenten millorar la seva comprensio i expressio.

També formo part de la junta de I'’Associacié de la
Gent Gran on, gracies a les subvencions que rebem
de Ajuntament, s’organitzen festes d’aniversari, qui-
nes, tornejos de domino, excursions d’'un o de diver-
sos dies per visitar llocs emblematics de la nostra te-
rra i pais.

En I'ambit social, com ja he indicat, estic amb les pa-
relles linguistiques formant part de I'associacio i, els
ultims anys, participo activament al grup de Teatre on,
gracies a un conjunt d’amics i d’'una molt bona pro-
fessora amb molta paciencia, participem en els finals
de curs anuals, festes de Nadal i esdeveniments que
van sortint dins del Centre Civic, on col-laborem i ens
ho passem molt bé plegats i, pel qué notem, ho fem
passar molt bé també a la nostra gent.

Després de tot I'exposat, voldria donar les gracies al
municipi, als socis de I'associacio, al Centre Civic, al
grup de formadores i educadores, al grup de volunta-
ris i al grup de teatre per mantenir-me tan viu.

Gracies!
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Remeis casolans

Bullir set o vuit fulles d’olivera, tres o quatre minuts, i
fer una infusio. Va bé per reduir la pressio alta.

Bullir farigola i, un cop freda, amb una gasa, posar-la
als ulls per la conjuntivitis. Fer-ho dos cops al dia.

Aigua freda, un bon grapat de sal i vinagre i a glopejar
fins que el mal de queixal desaparegui.

Mi buena salud
Antonia Garcia - Escriptura Creativa en Catala
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La importancia de decidir
sobre la nostra salut

Decidir sobre la nostra salut €s un dret fonamental i
una responsabilitat que té¢ un impacte directe en la
nostra qualitat de vida.

Cada decisié que prenem, des de l'alimentacid fins
a l'activitat fisica, passant pels controls médics i I'Us
de tecnologia de salut, pot influir en el nostre benes-
tar present i futur. Avui dia, tenim accés a una gran
quantitat d’informacio i eines digitals que ens ajuden
a monitorar la nostra salut. Rellotges intel-ligents, apli-
cacions de seguiment de la son, tensiometres digitals
i altres dispositius, ens proporcionen dades constants
sobre el nostre cos. Aixo pot ser molt Util per a la pre-
vencio i el control de malalties, perd també pot gene-
rar estrés i sobrecarrega d’'informacio, fent-nos més
dependents de les dades que dels nostres propis
senyals corporals.

Per aix0, és important trobar un equilibri: aprofitar la
tecnologia com una eina de suport, perd no deixar
que substitueixi el criteri medic ni la nostra intuicio.
També cal ser critics amb la informacié que consu-
mim, perque no tota és fiable ni adequada per a to-
thom. Al final, la millor decisié sobre la nostra salut és
aquella que prenem amb coneixement, sentit comu i,
quan calgui, amb I'acompanyament de professionals
sanitaris.

La importancia de decidir sobre la nostra salut no
s’atura només en la prevencio i el tractament de malal-
ties, sind que també inclou com volem viure els nos-
tres darrers moments. La mort és una part inevitable
de la vida, i tenir el control sobre com volem afrontar-la
és un acte de dignitat i autonomia.

Les veus del mén - El Mussolet nim. 15 ]

El document de voluntats anticipades (també cone-
gut com a testament vital) permet deixar constancia
de les nostres preferencies en situacions mediques
critiques en que no puguem expressar-nos. Aixo in-
clou decisions sobre tractaments invasius, mesures
de reanimacio, sedacio pal-liativa o donacié d'organs.
D’aquesta manera, evitem que familiars o metges ha-
gin de prendre decisions dificils sense coneixer els
nostres desitjos i ens assegurem que es respecti la
nostra voluntat.

Una mort digna significa poder marxar sense patiment
innecessari i en les condicions que nosaltres escollim,
sempre dins del marc legal i etic. Cada cop més pai-
SOS reconeixen aquest dret i ofereixen opcions com
les cures pal-liatives avancades o, en algun cas, l'eu-
tanasia o el suicidi assistit. Pero, independentment de
les lleis vigents, tenir el document de voluntats antici-
pades €s una eina poderosa per garantir que la nostra
veu sigui escoltada fins al final.

Decidir sobre la nostra salut també inclou decidir so-
bre la nostra mort. Parlar-ne amb la familia i deixar-ho
per escrit no només ens dona tranquil-litat a nosaltres,
sind que també allibera els nostres éssers estimats
d’'una carrega emocional i moral molt pesada.

A Platja d’Aro, l'associacié Dret a Morir Dignament va
obrir un punt d’informacio I'any 2023. Aquest va ser el
primer que s’obre al Baix Emporda.

Des d’aquest punt es dona a la ciutadania, de manera
gratuita, informacié i atencid personalitzada sobre el
final de la vida, els drets del pacient, la nova llei de re-
gulacié de l'eutanasia i, especificament, el Document
de Voluntats Anticipades.

Ens trobareu, amb cita prévia al telefon 654 060 760,
els divendres de 17h a 19h al Centre Civic Vicenc Bou
(c/ Escoles, 2, Platja d’Aro).
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La Magia de la Neurografia:
Sanando a Través del Arte

La neurografia es una técnica artistica relativamente
nueva que combina el arte y la psicologia para pro-
mover el bienestar emocional. Desarrollada por el psi-
cologo ruso Pavel Piskarev en 2014, esta técnica ha
ganado popularidad en todo el mundo debido a sus
multiples beneficios para la salud mental y su accesi-
bilidad.

La préactica consiste en dibujar lineas libres, llamadas
“lineas neurograficas”, que representan los pensa-
mientos 0 emociones. Luego, se conectan las lineas
y se agregan formas para crear un disefio completo.
Este proceso estimula el cerebro, relaja la mente y fo-
menta la creatividad.

Un Viaje Emocional

Imagina poder liberar tus emociones mas profundas,
aquellas que a veces ni siquiera puedes poner en pa-
labras. La neurografia te ayuda a hacerlo a través de
lineas curvas que fluyen libremente. Cada trazo repre-
senta tus pensamientos, a veces cadticos, a veces
suaves, y cada interseccion simboliza tensiones inter-
nas que puedes suavizar. Es un proceso de sanacion,
donde cada curva que anades es un paso hacia la
armonia.

El color también juega un papel esencial. Al rellenar
las areas entre las lineas estas dando vida a tus emo-
ciones. Es una experiencia que te conecta con tu yo
mas profundo, una forma de explorar y transformar lo
que sientes.
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Beneficios Transformadores

La neurografia no solo es una herramienta creativa,
sino también una poderosa técnica para mejorar tu
bienestar:

- Reduccion del Estrés: Al centrarte en el dibujo, el
ruido del mundo exterior desaparece. La mente se
calmay el cuerpo se relaja.

- Expresion Emocional: A través de las lineas y colo-
res, puedes expresar emociones que quizas no pPo-
drias expresar en palabras.

- Fomento de la Creatividad: La neurografia te invita a
ser creativo sin miedo al juicio. No hay reglas estrictas,
solo la libertad de explorar y crear. Es un recordatorio
de que todos llevamos un artista dentro, esperando a
ser descubierto.

- Mejora de la Concentracion: Al enfocarte en el pro-
ceso del dibujo, entrenas tu mente para estar en el
presente. Es una forma de meditacion activa que me-
jora tu capacidad de concentracion y atencion.

Lo maravilloso de la neurografia es que no necesitas
ser un artista profesional para disfrutarla. Con solo
un papel, unos lapices y la disposicion para explo-
rar, puedes embarcarte en este viaje creativo. Cada
linea que trazas, cada color que eliges, es una expre-
sién Unica de ti mismo, una obra de arte que refleja tu
mundo interior.

Tu momento de Paz

La neurografia es mas que una técnica artistica; es un
camino hacia el cambio, el crecimiento y la sanacion.
Toma un lapiz, deja que tus manos se muevan libre-
mente, y descubre como, a través de este proceso
creativo, puedes encontrar paz, claridad y una cone-
xion mas profunda contigo mismo.
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Unas Castanadas no pasadas
por agua

Llega el mes de octubre y con él, se supone que el
frio y la lluvia.

Y como no, nuestras queridas Castanadas.

Como cada ano, la asociacién de voluntariado del
CFPA nos ayuda a animar al alumnado a participar en
las fiestas, pasando por las clases informando de las
fechas de las fiestas e introduciendo a los grupos mas
iniciales el vocabulario tipico del otono y los productos
de esta época del ano. Lo pasamos genial con sus
visitas, algunas castafieras y castaferos incluso nos
hacen bailar y cantar.

La primera Castanada se celebr6 el 26 de octubre en
Castell d’Aro y aungue habia una fuerte prevision de
lluvia y todo se organizé en el interior del Espai Esco-
les Velles, finalmente no llegd la temida lluvia. Esto no
dificultd que niflos y mayores disfrutaran de la fiesta,
de las castanas, el moscatel, los juegos, las conver-
saciones, las risas... convirtiendo el dia en una gran
fiesta del pueblo.

El dia 31 de octubre era el turno de Platja d’Aro vy su
gran fiesta con la colaboracion de las AFAS de los
colegios del pueblo, asociaciones, las “colles” car-
navaleras... Nuestro voluntariado prepard un taller de
pintura para los ninos -y desde el CFPA se realizd un
taller de decoracion de letras con las hermosas hojas
secas tipicas de esta época del afo.

Fue una tarde variada: entretenida, alegre, musical,
artistica... Y, finalmente, terrorifica.

iGracias a todo el alumnado y voluntariado que disfru-
t6 tanto de los preparativos de las fiestas como de su
realizacion!

Salida de otono

Este ano, dentro de las actividades de conocimiento
del entorno vy relacionado con el tema del curso “La
salud”, hicimos una salida en otofio, que ademas per-
miti® al alumnado de diferentes niveles participar en
una misma actividad para conocerse y relacionarse
durante un paseo saludable por el pueblo.

Acompanados por dos monitores del servicio de de-
portes del Ayuntamiento, nos guiaron en una cami-
nata hasta el puerto y nos ensefaron los diferentes
parques saludables que hay en el municipio para ha-
cer gjercicio, nos explicaron las actividades dirigidas y
los horarios, asi como las diferentes rutas semanales
dirigidas que realizan todos los viernes por la mafiana.
También pudimos disfrutar de la compafia de otros
participantes, personas del pueblo que utilizan este
servicio, algunas de ellas cada semana.

Fue una salida muy interesante al mismo tiempo que
pudimos experimentar una de las rutas saludables del
municipio y aprendimos sus iconos de sefalizacion.
De esta forma, siguiendo estas indicaciones que es-
tan por todo el municipio, podemos realizar estas ru-
tas en cualquier momento por nuestra cuenta.

Desde el centro de formacion agradecemos a los mo-
nitores del Servei d’Esports que nos acompanaron en
esta actividad, nos informaron de su servicio y adap-
taron la visita para nuestro alumnado. Gracias tam-
bién a nuestro voluntariado y, por supuesto, gracias al
alumnado participante.
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Fiesta de Navidad

Principios de diciembre. La iluminacion de las calles,
la decoracion del centro civico realizada por los volun-
tarios, las bolas pintadas por el alumnado que alegran
las ventanas, los preparativos para la época festiva...
Todo tiene olor a Navidad. Nos encontramos en una
de las épocas mas entrafables del afio. AlUn cuando
escribo estas lineas, a viernes 3 de enero.

Trabajo desde noviembre en el CFPA como profesora
de espanol y participé por primera vez en la Fiesta de
Navidad el pasado jueves 12 de diciembre. Un bonito
crisol de nacionalidades y culturas, una gran familia,
donde todo el mundo tiene cabida, donde lo que im-
porta son las ganas de pasar un buen rato juntos co-
miendo, cantando, bailando, compartiendo... Sin im-
portar idiomas, edades, sexos o0 razas. Una “excusa”
MAas para reunirnos, para crear y construir juntos, para
disfrutar de esta parte del camino de la vida... Como
en los talleres de turrones o de decoracion navidefna
que tuvieron lugar ese dia.

El tio, las uvas de la suerte, las tradiciones navidefias
en Catalufa y Espana, la lista de las fechas clave, las
risas, 10s regalos, las miradas emocionadas, los abra-
Z0s, los buenos deseos... Fueron los protagonistas en
las aulas durante la Ultima semana de clases antes de
Navidad.

También se sentian en el ambiente sentimientos de
anoranza y melancolia, entremezclados con senti-
mientos de esperanza e ilusion por el nuevo ano y sus
oportunidades.

Unas palabras especiales de cariio para aquellas
personas que, en estas fechas, sufren por algun mo-
tivo, para aquellas que puedan sentirse solas, para
aquellas que echan de menos a seres queridos que
ya no estan entre nosotros, para aquellas que estais
lejos de vuestras casas y que no habéis podido pasar
estas fechas con los vuestros. No estais solos, entre
todos y todas, alumnado, voluntariado, profesorado y
personas del municipio vinculadas al Centro Civico,
tejemos una bonita red donde crecer y construir jun-
tos y donde compartir momentos con aquella ilusion
de cuando éramos nifos, desde la espontaneidad y
la magia de vivir la vida desde el corazon... No solo en
Navidad...
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Setmana Cultural

Taller d’Artterapia i Expressioé
Artistica

Hem comencgat la Setmana Cultural amb aquest ta-
ller d’artterapia gestalt per oferir un espai d’autocura
a 'alumnat. El taller I'ha dinamitzat l'artterapeuta Sara
Toro, que ha acompanyat un espai de treball personal,
cuidat i molt respectuds on les persones han pogut
participar deixant de banda els prejudicis i la mirada
des d’'un punt de vista “estetic”, per expressar-se lliu-
rement i estimular la seva creativitat.

El taller ha proposat molts exercicis diferents. Els pri-
mers han convidat a les persones participants a tro-
bar el ritme del seu cos i després jugar a seguir el
dels altres, com si pintéssim un quadre. Després ha
proposat expressar-se amb pintura de dits on, en una
cartulina en blanc, han pogut compartir tot allo viscut
i el que s’han endut d’aquest espai.

Totes les dones han sortit molt contentes d’haver par-
ticipat i amb ganes de repetirl!

Taller de Arteterapia y
Expresion Artistica

Hemos empezado la Semana Cultural con este taller
de arteterapia gestalt para ofrecer un espacio de au-
tocuidado al alumnado. El taller lo ha dinamizado la
arteterapeuta Sara Toro, que ha acompafiado un es-
pacio de trabajo personal, cuidado y muy respetuoso
donde las personas han podido participar dejando a
un lado los prejuicios y la mirada desde un punto de
vista “estético”, para expresarse libremente y estimu-
lar su creatividad.

El taller ha propuesto muchos egjercicios diferentes.
Los primeros han invitado a las personas participan-
tes a encontrar el ritmo de su cuerpo y despues jugar
a sequir el de los otros, como si pintaramos un cua-
dro. Después ha propuesto expresarse con pintura de
dedos, donde en una cartulina en blanco han podido
compartir todo aquello vivido y lo que se han llevado
de este espacio.

jilodas las mujeres han salido muy contentas de ha-
ber participado y con ganas de repetir!!




B
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Taller musical

A segona hora del dilluns, hem gaudit d’un taller mu-
sical de la ma de Pep Bergada, que ens ha deixat
uns minutets abans del concert per triar les cangons
que voliem escoltar. D’aqui que el taller s'anomenés
“Cancons a la carta”. Durant una hora i mitja els 14
assistents han gaudit d’'un gran ventall de cancons de
cantautors com Serrat, Llach...

Aquest apassionat de la musica d’Arenys de Mar per-
tany al grup d’havaneres “La vella Lola” i avui ens ha
sorprés amb I'assistencia d’un dels seus components,
la Marta Bombi, que I'ha acompanyat amb la seva
meravellosa veu.

No podien faltar cangons com “Paraules d’amor” de
Serrat o la sardana “Girona m’enamora”, “La barca
chica”, “Mare vull ser pescador”,...

La canco “Carrer de les 40 portes” va ser escrita pel
propi Pep i dedicada als pescadors del seu poble.

[, com no podia ser d’una altra manera, per acabar
hem cantat “La Vella Lola” amb els mocadors ben
amunt.

T
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Taller musical

A segunda hora del lunes, hemos disfrutado de un
taller musical de la mano de Pep Bergada, que nos ha
dejado unos minutos antes del concierto para elegir
las canciones que queriamos escuchar. De aqui que
el taller se denominara “Canciones a la carta”. Durante
una hora y media los 14 asistentes han disfrutado de
un gran abanico de canciones de cantautores como
Serrat, Llach...

Este apasionado de la musica de Arenys de Mar per-
tenece al grupo de habaneras “La Vella Lola” y hoy
nos ha sorprendido con la asistencia de uno de sus
componentes, la Marta Bombi, que lo ha acompaha-
do con su maravillosa voz.

No podian faltar canciones como “Paraules d’amor”
de Serrat o la sardana “Girona me enamora”, “La bar-
ca chica”, "Mare, vull ser pescador’,...

La cancion “Carrer de les 40 portes” fue escrita por el
propio Pep y dedicada a los pescadores de su pue-
blo.

Y como no podia ser de otro modo, para acabar he-
mos cantado “La Vella Lola” con los pafiuelos bien
arriba.
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Taller de teatre i movimient
terapeéutic

Hem posat fi a les activitats del dilluns amb una sessid
molt divertida i reconfortant. La Georgia Bonell, pro-
fessora de teatre i terapeuta gestalt, ens ha ajudat a
veure’'ns a nosaltres mateixos i a veure “l'altre”, a sentir
i posar en escena les nostres emocions.

A través de multiples dinamiques, proposades per
ella, hem practicat també algunes de les coses que
treballem habitualment a classe: presentar-nos,
coneixer-nos i reconeixer l'altre, expressar-nos... Pero
també fluir i exterioritzar emocions, representar esce-
nes i connectar amb els companys. Ha sigut realment
enriquidor i molt entretingut.

Com deia el gran Shakespeare: “La vida és teatre”

Gracies, Georgial

Taller de teatro y movimiento
terapéutico

Hemos puesto fin a las actividades del lunes con una
sesion muy divertida y reconfortante. Georgia Bonell,
profesora de teatro y terapeuta gestalt, nos ha ayu-
dado a vernos a nosotros mismos y a ver “al otro”, a
sentir y a poner en escena nuestras emociones.

A través de mdultiples dinamicas, propuestas por éella,
hemos practicado también algunas de las cosas que
trabajamos habitualmente en clase: presentarnos,
conocernos y reconocer al otro, expresarnos... Pero
también fluir y exteriorizar emociones, representar es-
cenas y conectar con los comparieros. Ha sido real-
mente enriquecedor y muy entretenido.

Como decia el gran Shakespeare: “La vida es teatro”

iGracias, Georgial
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Xerrada nutricié i activitat
fisica

Dimarts al mati els alumnes del Centre de Formacio de
Persones Adultes van poder participar a la xerrada de
nutricio i activitat fisica que ens van venir a fer la Maria
Herrera (fisioterapeuta) i la Sonia Vila (nutricionista) de
la Unitat d’Atencié Basica de Salut de la Vall d’Aro. Du-
rant la xerrada ens van mostrar la importancia d’'una
alimentacié equilibrada, donant consells sobre com
millorar els habits i les proporcions que hauriem de
consumir els diferents aliments. D’altra banda, la fisio-
terapeuta va ensenyar-nos la importancia de I'activitat
fisica per prevenir lesions i millorar el benestar gene-
ral. A més, va compartir estratégies per mantenir una
postura adequada.

Aquesta activitat va promoure la consciencia sobre la
salut i postura, motivant l'alumnat a aplicar aquests
coneixements en el seu dia a dia.

Charla de nutricion y actividad
fisica

El martes por la mafiana los alumnos del Centro de
Formacion de Personas Adultas pudieron participar
en la charla de nutricion y actividad fisica que nos vi-
nieron a hacer Maria Herrera (fisioterapeuta) y Sonia
Vila (nutricionista) de la Unidad de Atencion Basica de
Salud del Valle de Aro. Durante la charla nos mos-
traron la importancia de una alimentacion equilibrada,
dando consejos sobre cdmo mejorar los habitos y las
proporciones que tendriamos que consumir los dife-
rentes alimentos. Por otro lado, la fisioterapeuta nos
ensefio la importancia de la actividad fisica para pre-
venir lesiones y mejorar el bienestar general. Ademas,
compartio estrategias para mantener una postura
adecuada.

Esta actividad promovio la conciencia sobre la salud y
postura, motivando al alumnado a aplicar estos cono-
cimientos en su dia a dia.
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Xerrada sobre Salut Mental

Aquest any hem comptat amb la psicologa comuni-
taria de I'Area Basica de Salut de la Vall d’Aro: I'Eva
Martinez. Es la referent de benestar emocional, que
ha vingut a fer-nos una xerrada per donar a coneixer
aquest servei i la importancia de tenir una bona salut
mental.

L'Eva ens ha explicat quines son les accions principals
que du a terme el servei on treballa a nivell de pre-
vencié i 'alumnat ha participat compartint les seves
reflexions. Des del CFPA ens ha semblat molt interes-
sant donar a coneixer el servei, perque tothom n’esti-
gui assabentat i si alguna persona el necessita que ho
pugui demanar.

Actualment, des de salut, si veuen persones que no
tenen xarxa familiar, que estan soles, amb fills/es a
carrec, que comencen a tenir dificultats per gestionar
el seu dia a dia, ja les deriven al grup de benestar
emocional amb I'Eva, amb anim d’oferir-los un espai
on puguin compartir i fer xarxa. El grup ofereix un es-
pai de cura i acompanyament de la persona, 'ajuda a
poder tenir un espai on compartir les seves dificultats
i, alhora, trobar recursos per poder-se’n sortir i evi-
tar caure en processos de depressio. Al grup també
es treballen exercicis per estimular la creativitat de les
persones, amb la finalitat d’ajudar-les a fer front a les
seves problematiques i a trobar solucions. El grup es-
devé molt important per les persones i permet tenir un
espai de descarrega personal també.

La primera visita al grup és individual i es destina un
temps a congixer la persona i a explicar que es tre-
balla al grup. De moment hi poden accedir fins a 15
persones i es treballa amb elles un total de 7 sessions,
d’1.5h setmanals.

La xerrada també ha sigut molt interessant perque
s’ha compartit amb el grup els indicadors més impor-
tants per tenir una bona salut mental i qué podem fer
per mantenir-los. Qui vulgui tenir-hi accés, al CFPA te-
nim la informacié per compartir-la.

Charla sobre la Salud Mental

Este afio hemos contado con la psicologa comuni-
taria del Area Basica de Salud de la Vall d’Aro: Eva
Martinez. Es la referente de bienestar emocional, que
ha venido a impartir una charla para dar a conocer
este servicio y la importancia de tener una buena sa-
lud mental.

Eva nos ha explicado cuales son las acciones princi-
pales que lleva a cabo el servicio donde trabaja a nivel
de prevencion y el alumnado ha participado compar-
tiendo sus reflexiones. Desde el CFPA nos ha pare-
cido muy interesante dar a conocer el servicio, para
que todo el mundo esté enterado y si alguna persona
lo necesita que lo pueda pedir.

Actualmente desde salud si ven personas que no tie-
nen red familiar, que estan solas, con hijos a cargo,
que empiezan a tener dificultades para gestionar su
dia a dia, ya las derivan al grupo de bienestar emo-
cional con Eva, con animo de ofrecerles un espacio
donde puedan compartir y hacer red. El grupo ofrece
un espacio de cura y acompafiamiento de la persona,
la ayuda a poder tener un espacio donde compartir
sus dificultades y, a la vez, encontrar recursos para
poder salir y evitar caer en procesos de depresion. En
el grupo también se trabajan ejercicios para estimular
la creatividad de las personas, con el fin de ayudarlas
a hacer frente a sus problematicas y a encontrar So-
luciones. El grupo es muy importante para las perso-
nas y permite tener un espacio de descarga personal
también.

La primera visita al grupo es individual y se destina un
tiempo a conocer la persona y a explicar qué se tra-
baja en el grupo. De momento pueden acceder hasta
15 personas y se trabaja con ellas un total de 7 sesio-
nes, de 1.5h semanales.

La charla también ha sido muy interesante porque se
han compartido con el grupo los indicadores mas im-
portantes para tener una buena salud mental y qué
podemos hacer para mantenerios. Quién quiera te-
ner acceso, en el CFPA tenemos la informacion para
compatrtirla.
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Sortida al Museu d’Historia de
Sant Feliu de Guixols

El dimecres 5 de febrer vam comencar el dia amb una
visita a I'’Antic Hospital de Sant Feliu de Guixols on
vam trobar-hi dues exposicions. La primera sota el
nom: “Una societat canviant (segles XIX - XXI)" i la se-
gona titulada: “Illlustrant la historia”. A I'entrar, ens van
fer una petita introduccié del que podriem observar
durant el recorregut per les diferents sales del museu
i, a continuacio, vam gaudir de la visita de manera au-
tonoma, i aixi, tothom la va poder visitar al seu ritme.

En sortir del Museu, vam anar passejant per la rambla
fins a arribar al mercat. Alla, qui va voler, va comprar
o degustar alguna cosa. Seguidament, vam anar a fer
un café tots plegats a ’Aroma.

En acabar, vam anar a passejar pel passeig maritim
i, lalumne i voluntari Miquel Moreno ens va fer una
petita explicacio sobre el que anavem veient. Vam ca-
minar fins a la punta de I'espigd i després, vam anar
caminant fins al Salvament. Un cop acabades aques-
tes visites, vam tornar cap a casa, amb nous coneixe-
ments i vivencies.

Salida al Museo de Historia de
Sant Feliu de Guixols

El miércoles 5 de febrero empezamos el dia con una
visita en el Antic Hospital de Sant Feliu de Guixols
donde encontramos dos exposiciones. La primera
bajo el nombre: “Una sociedad cambiante (siglos XIX
- XXI)” y la segunda titulada: “llustrando la historia”. Al
entrar, nos hicieron una pequefa introduccion de lo
que podriamos observar durante el recorrido por las
diferentes salas del museo y, a continuacion, disfruta-
mos de la visita de manera autonoma, y asi, todo el
mundo la pudo visitar a su ritmo.

Al salir del museo, fuimos paseando por la rambla
hasta llegar al mercado. Alli, quien quiso, compro o
degusto algo. Seguidamente, fuimos a tomar un café
todos juntos a “lAroma”.

Al acabar, fuimos a pasear por el paseo maritimo y
el alumno y voluntario Miquel Moreno nos hizo una
pequeria explicacion sobre lo que ibamos viendo. An-
damos hasta la punta del espigdn y despugés, fuimos
andando hasta el “Salvament”. Una vez acabadas es-
tas visitas, volvimos hacia casa, con nuevos conoci-
mientos y vivencias.
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Salut digital i Seguretat

Dimecres 5 vam tenir I'oportunitat de poder gaudir
d’'una xerrada intensa perd molt interessant i enriqui-
dora sobre salut i seguretat digitals, impartida per Mi-
quel Correyero. Durant dues hores ens va oferir una
explicacid molt instructiva i amena, explicada d’'una
manera clara, senzilla, entenedora, molt atractiva,
dinamica i motivadora que va aconseguir arribar d’una
manera facil i captivadora a un public divers en nacio-
nalitats i edats.

Lestructura de la sessié es va centrar en 4 eixos prin-
cipals:

Com hem arribat fins aqui? Amb una introduccié
sobre que és internet, les infraestructures que com-
porta, aixi com l'impacte ambiental que genera, so-
bretot les grans despeses energetiques i d’aigua.
També es va reflexionar de fins a quin punt som cons-
cients de la quantitat de dades que regalem.

Com ens rastregen? Es va parlar dels interessos de
les grans corporacions tecnologiques i de les técni-
ques gque utilitzen per recopilar informacié sobre no-
saltres.

Com ens enganxen i manipulen? Es va analitzar
com les plataformes digitals ens influeixen i condicio-
nen el nostre comportament en linia.

Podem escapar de les Big Tech? Es van presen-
tar alternatives per protegir la nostra privacitat, com
I'Us de programari lliure i aplicacions de codi obert.
D’aquesta manera ni regalem dades ni estem rastre-
jats.

Limpacte de la xerrada va ser molt positiu. Els assis-
tents van sortir amb una nova perspectiva sobre el
mon digital i la importancia de I'educacié en aquest
ambit, especialment per a les futures generacions. La
conclusié general va ser clara: calen més iniciatives
com aquesta per fomentar una societat digital més
critica i conscient.

Salud Digital y Seguridad

El pasado miércoles 5 de febrero tuvimos la oportu-
nidad de disfrutar de una charla intensa y enriquece-
dora sobre salud y seguridad digitales, impartida por
Miquel Correyero. Durante dos horas, nos ofrecio una
explicacion clara, comprensible y dinamica, logrando
cautivar a un publico diverso tanto en edades como
en nacionalidades.

La estructura de la sesion se centrd en cuatro gran-
des gjes:

¢Como hemos llegado hasta aqui? Una intro-
duccion a internet, sus infraestructuras y el impacto
ambiental que genera, incluyendo el consumo ener-
gético y de agua. También se reflexiond sobre hasta
qué punto somos conscientes de la cantidad de datos
personales que regalamos.

¢Como nos rastrean? Se profundizo en los intere-
ses de las grandes corporaciones tecnoldgicas y las
técnicas que utilizan para recopilar informacion sobre
nosotros.

¢Como nos enganchan y manipulan? Se analizo
como las plataformas digitales nos influyen y condi-
cionan nuestro comportamiento en linea.

¢JPodemos escapar de las Big Tech? Se presen-
taron alternativas para proteger nuestra privacidad,
como el uso de software libre y aplicaciones de codi-
go abierto.

El impacto de la charla fue muy positivo. Los asisten-
tes salieron con una nueva perspectiva sobre el mun-
do digital y la importancia de la educacion en este
ambito, especialmente para las futuras generaciones.
La conclusion general fue clara: hacen falta mas ini-
ciativas como esta para fomentar una sociedad digital
mas critica y consciente.
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Tallers de 'associacio de
Voluntariat del nostre CFPA

El dijous i divendres a primera hora li va tocar el torn
a la nostra associacié de voluntariat, de la ma de la
nostra estimada Elena Dontsova, que ens va oferir dos
tallers de pintura adaptats al nivell de l'alumnat.

Al taller de dijous es va treballar la técnica de dibuixos
neurografics amb alumnat de nivell avancat de llen-
guatge. Consisteixen en: primer, has de triar el proble-
ma o el tema que vols treballar, tanques els ulls i en
color negre dibuixes els tracos que et facin pensar en
el tema. Normalment, seran tragos lletjos i irregulars.
Seguidament, intentes tracar unes linies més relaxa-
des que travessen els primers tragos i que li donin una
mena de sortida... A continuacio, es tracta d’arrodonir
totes les formes que ens han quedat amb forma recta,
i d’aquesta manera aconseguiras rodones i linies de
diferents mides.

Finalment, pintes el resultat amb colors que t’agradin,
per zones i almenys dues rodones del mateix color
per donar harmonia al conjunt. Assenyales amb forca
la rodona central i altres linies que consideris impor-
tants. Poses la data de la realitzacioé del teu treball i en
uns dies tornes a mirar el dibuix a veure com ho veus
i reflexiones com va el teu tema, si ha millorat, si s’ha
relaxat... Pots repetir la técnica per seguir treballant
altres temes o el mateix.

El divendres es va organitzar un taller de pintura amb
tecniques relaxants per I'alumnat que té un nivell més
inicial de la llengua castellana. De les propostes que
I'Elena va fer, tothom va triar pintar mandales.

A I'hora de triar la forma a pintar és molt important que
consideris el que vols treballar: si la salut, la felicitat,
els diners... i també conéixer una mica el significat de
les diferents formes que composen la mandala triada.
Per exemple, el quadrat simbolitza 'estabilitat; 'espiral
representa el canvi...

Després concentra’t en la teva mandala i gaudeix
d’'una bona estona de tranquil-litat!

Taller de la asociacion de
Voluntariado de nuestro CFPA

El jueves y viernes a primera hora le tocd el turno a
nuestra asociacion de voluntariado, de la mano de
nuestra querida Elena Dontsova, que nos ofrecio dos
talleres de pintura adaptados al nivel del alumnado.

En el taller del jueves se trabajo la técnica de dibu-
jos neurograficos con alumnado de nivel avanzado de
lenguaje. Consisten en: primero, tienes que elegir el
problema o el tema que quieres trabajar; cierras los
ojos y en color negro dibujas los trazos que te hagan
pensar en el tema. Normalmente, seran trazos feos e
irregulares. Segquidamente, intentas trazar unas lineas
mas relajadas que atraviesan los primeros trazos y
que le den un tipo de salida... A continuacion, se trata
de redondear todas las formas que nos han quedado
con forma recta, asi de esta manera conseguiras re-
dondas y lineas de diferentes medidas.

Finalmente, pintas el resultado con colores que te
gusten, por zonas y al menos dos redondas del mis-
mo color para dar armonia al conjunto. Sefiala con
fuerza la redonda central y otras lineas que conside-
res importantes. Pones la fecha de la realizacion de tu
trabajo y en unos dias vuelves a mirar el dibujo a ver
como lo ves y reflexionas sobre como va tu tema, si ha
mejorado, si se ha relajado... Puedes repetir la técnica
para sequir trabajando otros temas o el mismo.

El viernes se organizd un taller de pintura con técnicas
relajantes para el alumnado que tiene un nivel mas
inicial de la lengua castellana. De las propuestas que
Elena hizo, todo el mundo eligio pintar mandalas.

A la hora de elegir la forma a pintar, es muy importante
que consideres la que quieres trabajar: si la salud, la
felicidad, el dinero,... y también conocer un poco el
significado de las diferentes formas que componen la
mandala elegida. Por ejemplo, el cuadrado simboliza
la estabilidad; la espiral representa el cambio...

Después concéntrate en tu mandala y jdisfruta de un
buen rato de tranquilidad!




64 Participacié i Difusi6 del PACE (Programa d’Acollida i Coneixement de 'Entorn més proper) - El Mussolet nim. 15 ? .

Taller d’artterapia

El dijous 6 de febrer, a mig mati, vam fer, novament,
un taller d’artterapia gestalt dinamitzat per Sara Toro.
En aquest taller vam poder expressar-nos lliurement.
En primer lloc, ho vam fer a través de la musica i dels
moviments amb el nostre cos. En segon lloc, a través
de la pintura i els colors. Tot va ser amb poques pre-
misses i intentant connectar el cos i desconnectar la
ment.

Va ser un taller intim a consequiencia del fet que érem
poques persones, perd precisament aquest fet va
provocar gue ens poguéssim obrir més i expressar tot
alld que sentiem. Va ser una experiéncia enriquidora
que, tots els participants, tenim ganes de repetir.

P

Taller de arteterapia

El jueves 6 de febrero, a media mafiana, hicimos, nue-
vamente, un taller de arteterapia gestalt dinamizado
por Sara Toro. En este taller pudimos expresarnos li-
bremente. En primer lugar, lo hicimos a través de la
musica y de los movimientos con nuestro cuerpo. En
segundo lugar, a través de la pintura y los colores.
Todo fue con pocas premisas e intentando conectar
el cuerpo y desconectar la mente.

Fue un taller intimo a consecuencia del hecho de que
€éramos pocas personas, pero precisamente este he-
cho provoco que nos pudiéramos abrir mas y expre-
sar todo aquello que sentiamos. Fue una experiencia
enriquecedora que todos los participantes tenemos
ganas de repetir.
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Taller de remeis i alimentacio
natural

Dijous a la tarda, a I'espai de trobada “La Plaga del
Mon” més de 40 persones van poder gaudir de la re-
cepta i del tastet d’un brou depuratiu ric en antioxi-
dants per eliminar toxines de l'intesti prim, gruixut i
fetge. Aquesta vegada va ser I'lrene Salvador la que
va dinamitzar la preparacio i posterior tastet.

Mentre el brou feia el seu procés, I'Edith Xiomara, par-
ticipant de la Plaga, ens va ensenyar a preparar uns
remeis casolans ben naturals: un alcohol de romani
bonissim per les inflamacions i un suavitzant per la
roba a base de vinagre de poma, i salvia o altres her-
bes aromatiques.

La plaga bullia: calor huma, olors a herbes, brou ben
calent... una bona tarda d’hivern al caliu d’activitats re-
lacionades amb la salut.

Taller de remedios y
alimentacion natural

El jueves por la tarde, en el espacio de encuentro “La
Placa del Mon”, mas de 40 personas pudieron disfru-
tar de la receta y de la cata de un caldo depurativo
rico en antioxidantes para eliminar toxinas del intestino
delgado, grueso e higado. Esta vez fue Irene Salvador
la que dinamizo la preparacion y la posterior cata.

Mientras el caldo hacia su proceso, Edith Xiomara, es
participante de la “placa”, nos ensefid a preparar unos
remedios caseros muy naturales: un alcohol de rome-
ro buenisimo para las inflamaciones y un suavizante
para la ropa a base de vinagre de manzana y salvia u
otras hierbas aromaticas.

La “placa” hervia: calor humano, olores a hierbas, cal-
do calentito... una buena tarde de invierno acompana-
da de actividades relacionadas con la salud.

l‘:;:-.
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Taller de teatro de la Semana
Cultural

La semana pasada fue muy intensa en cuanto a even-
tos dedicados a la salud. El lunes participé en un ta-
ller de actuacion vy, sin exagerar, fue el mejor taller. Lo
dirigié una actriz catalana: Georgia Bonell. Hicimos
gjercicios para sentir nuestro cuerpo, nuestras emo-
ciones y las de otras personas, y aprendimos a expre-
sar diferentes emociones: ira, alegria, miedo, envidia
y muchas otras. Toda la clase fue como un juego v,
por supuesto, en espanol. Recordé temas como “pre-
sentarse”, “me gusta” e incluso aprendi nuevos temas
como “la estructura del cuerpo” y “las emociones”.
Pero el ejercicio mas divertido fue el siguiente: una
persona esta sentada en el centro y vive una emo-
cion. Tu tienes que acercarte a ella y preguntar “;qué
pasd?”’, y luego sigue un didlogo. Debido a que no
entendia todas las palabras, creamos una situacion
comica en la que todos se rieron. Fue muy diverti-
do, intenso e interesante. No pude dejar de pensar en
la tormenta de emociones durante un buen rato y en
todo lo que descubri. Y no solo yo tuve esa reaccion.
Asi que aprender a vivir las emociones, ver las emo-
ciones de los demas y aprender la empatia fue muy
valioso para mi.

Gracias Sonia, por esta experiencia tan valiosa y por
ayudarme en nuestro dialogo.

Autor: Mykyta Vesich

C.

Carnaval

Final de febrero, y con ello empieza el carnaval, una de
las celebraciones mas esperadas del ano.

En el CFPA empezamos la semana con un toque de
color, pintdndonos las caras y mostrando nuestra
creatividad.

Al dia siguiente, los peinados se convirtieron en los
protagonistas. Cada uno llevo su cabello de la forma
mas divertida y extravagante.

Y el final llegd con los disfraces, cada uno con su pro-
pio toque personal, mostrando que, mas alla de los
disfraces, lo importante fue la actitud con la que los
llevamos.

Ademas, hemos organizado conjuntamente con la
Placa del Mdn una actividad donde los “carnastoltes”
han venido a saludar y a hacer mascaras con noso-
tros.

Damos fin a un carnaval, que sin duda, sera recorda-
do por todos.
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Altres activitats CFPA

A I'abril, vam celebrar Sant Jordi. La nostra associa-
ci6 de voluntariat va muntar com sempre una para-
da de llibres de segona ma per fer vida de poble, fer
cohesid de grup i a la vegada ajudar a pagar la seva
asseguranca amb els diners que treuen de la venda
de llibres.

El nostre alumnat va fer una lectura en veu alta de tex-
tos en castella i catala propis o triats per ells mateixos.

Al maig, vam fer I'excursié de fi de curs, aquest any
relacionada amb el centre d'intereés “La salut “ on
lalumnat té un altre oportunitat per relacionar-se,
practicar la llengua d’estudi i passar un bon dia amb
companys/nyes i professores.

Per acabar el curs, el dia 21 de maig al mati vam cele-
brar la nostra festa de fi de curs amb sorpreses, fotos
de records i el repartiment de la nostra revista, que
resumeix tot el treballat durant 'any i que és un bon
record del curs i una lectura obligada per a l'estiu.
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En Joan, el meu alumne
preferit

En Joan era un home molt intel-ligent, avi entranyable,
persona molt divertida, alumne treballador... Es feia
estimar.

Recordo les meves primeres classes en catala amb
ell i el seu grup. Sempre em feia preguntes molt in-
teressants i complicades a la vegada, es notava que
gaudia de la classe i dels seus companys i compan-
yes. No li agradava gaire llegir a casa ni a classe, pero
explicava anécdotes superdivertides.

La seva passio era escriure i li agradava practicar
amb el seu ordinador.
Quan ja no era la seva professora, aprofitava qualsevol

excusa per anar a saludar-lo dient-li “el meu Joan”“el
meu alumne preferit”.

El trobo molt a faltar, la seva timida preséncia, la seva
pau.

Sempre et portaré al meu cor. T’estimo.

Un petit homenatge a un gran
home

Estimat Joan, et trobaré a faltar.

Trobaré a faltar la teva manera de mirar el mén, amb
la barreja de saviesa i curiositat fent que cada conver-
sa amb tu fos una llicod, sense que tu ho volguessis.
M’has ensenyat molt més del que jo podria ensen-
yar-te mai, amb els teus valors, alegria i experiéncia.
Sempre recordaré les teves converses, explicant-les
amb la teva calma que sempre convidava a escoltar.
T’estic molt agraida per tot el que m’has ensenyat i pel
temps compartir amb tu. Descansa en pau, mestre.
T’estimo.

L

3
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Un record

Ara ja fa uns quants anys que el vaig coneixer per pri-
mer cop mentre treballava al camping, sempre venia
amb un dels seus fills a resoldre algun dels problemes
de lampisteria, i ja llavors em va semblar molt bona
persona, de molt bon tracte i un excel-lent professio-
nal. Poc m’hauria imaginat en aquell moment que, al
cap d’uns anys tornariem a coincidir, al taller de lectura
en catala, amb la sorpresa de veure el seu talent per
I'escriptura. Per a mi va ser un privilegi tenir-lo a classe
com alumne. Els seus escrits, la seva aportacio i la
seva companyia eren una riguesa molt gran a l'aula.

La meva mare s’espera sempre amb il-lusio les revis-
tes “El Mussolet” i de la gent gran, sobretot pels seus
escrits, ja que ell hi col-laborava sempre. Li agradaven
perque el coneixia de quan eren joves i vivien a Ca-
longe, i les seves paraules sovint li feien reviure molts
records d’aquella epoca.

Per aix0, agraim haver pogut coincidir aquest temps
amb ell, el trobem molt a faltar a classe. Una abragada
per tota la familia.
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Estimat Joan

Sempre que recordo en Joan, el primer que em ve a
la memoria és la seva cara il-luminada amb un somriu-
re ben gran. Diuen que darrere el sentit de I'numor
s'amaga una gran intelligéencia i aixi era en Joan.
També era una persona amb molta inquietud i ganes
d’aprendre. El caracteritzava el seu treball, la seva
paciencia i el gran respecte que sentia per tothom.
Sempre tenia coses a compartir. Tenia un gran interes
per 'escriptura. Era un dels alumnes més treballadors
que he tingut. Sempre escrivint i buscant informacio
de tot. No li feien por els reptes. Durant la pandemia,
va aprendre a connectar-se online i encara m’enrecor-
do la cara d'illusié quan ens vam veure per primera
vegada, a través de l'ordinador!!

Sempre compartia tot el que buscava i tenia un gran
recull d’escrits, amb els que sempre em deia...

- “té, fes-ne el que vulguis”.- Jo me'ls llegia tots i li deia:
- aixo ho has de publicar Joan! - 1, ellem miravai reia...

Participava a tots els concursos que hi ha a prop i
sempre amb molta il-lusio!ll Era una persona molt pro-
pera, que de seguida s'obria i aixi vaig conéixer a la
gran persona que era.

Joan, em quedo amb tot el que hem compartit i m’has
ensenyat. T’estimo molt.

71

La nostra estimada Piedad

La Piedad Cabezuelo va ser alumna nostra fa molts
anys, quan vam arribar al Centre Civic Vicen¢ Bou,
any 2002. Era una alumna molt discreta, treballadora
i compromesa. Venia cada dia i sempre tenia coses
per compartir. Sempre participava en tot i donava tot
el que tenia.

La recordo molt bona persona, sempre contenta i
sonrient.

Amb els anys va deixar de venir a classe, perd va se-
guir participant al centre civic, a totes les festes i ac-
tivitats.

Venia cada dia a fer el cafe amb el seu marit i li en-
cantava trobar-se amb les seves amigues: la Santa i la
Lucia. Sempre s'interessava per saber com estavem
totes, nosaltres i les nostres families.

Quan es va posar malalta, venia menys, perd sempre
que la portaven les seves filles a fer el cafe, encara
que ja no ens recordava, quan li déiem alguna cosa,
ens rebia amb un gran somriure.

Gracies Piedad! La teva esséncia estara sempre amb
nosaltres!

Homenatge a Carmen Liarte, voluntaria de I’Aula d’Adults

Equip Educatiu

La Carmen Liarte va ser voluntaria des dels inicis de I'Aula d’Adults, quan encara
estavemn a la Masia Bas, des de I'any 2000. Va participar molts anys al projecte i
guan vam tenir el Centre Civic Viceng Bou, va venir amb nosaltres cap alla per se-
guir acompanyant i ensenyant a més persones adultes, la llengua. Ella, de professio
era pediatra, sempre estava pendent de tota la mainada que venia al centre i els
donava molt bons consells a les mares per la crianca dels seus infants (pel que fa a
nutricio, cures, higiene...) Mentre ensenyavem llengua s’acollien les necessitats de
les dones i de les seves families i podien resoldre dubtes o inquietuds.

La recordo una dona empoderada, valenta i solidaria. Sempre disposada a ajudar.
Molt estimada per tot 'alumnat! També es feia estimar per totes les persones que
I'envoltaven; altres voluntaries i les professionals que treballavem al centre civic i a
I'escola. Va participar durant molts anys a les classes i a totes les activitats que vam
fer. Amb els anys, a mesura que vam anar creixent a nivell de participacio, d’alum-
nat i de voluntariat, ella va deixar de venir a les classes, perd va seguir vinculada a
altres activitats del centre i ens veiem de tant en tant. Va venir quan vam celebrar

els 20 anys de I'escola de persones adultes i els 20 anys de Centre Civic, i vam

recordar moltes anécdotes i moments viscuts.

Aquest final d’any 2024 ens va deixar i va ser un cop dur per totes les persones que I'nem conegut, perd sempre
la recordarem i estara en I'esperit i 'esséncia del nostre projecte i en la memoria de molta gent. Moltes gracies,
Carmen, per tot el que has donat i compartit!! Hem aprés molt de tu i sempre et tindrem al nostre cor!
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Brioche, el gato mas feliz del
mundo

Rosella Carollo - A2

Bonjour, hola.
Me llamo Brioche y soy un gato guapo y francés.

Durante algunos afos he vivido en Paris con una fami-
lia muy amable y carifosa.

Pero aquel afio fue muy, muy triste para mi, porque mi
gatita, Fifi, me dejo para irse con otro gato, Monsieur,
que vivia en una ciudad muy grande con parque y
piscina. En resumen, se enamoré de su dinero. jQué
tristezal

Desde entonces yo no comia ni bebia mas, y mi vida
me parecia vacia.

Ese mismo afno, en verano, mi familia, y yo, vinimos a
S’agard para disfrutar del sol y del mar, pero yo seguia
triste, nada me alegraba.

Un dia, paseando por las calles, pasé frente a una
casa y miré a través de una valla. Alli vi a una familia
feliz: un abuelo que cuidaba de las plantas y jugaba a
sudoku; una abuela que, en el jardin, charlaba con su
amiga Mercedes; el padre que cocinaba en la barba-
coa, la madre que preparaba la mesa, dos nifas de
10 anos que jugaban en la piscina y una gatita muy
guapa.

Mi corazdn comenzo a latir salvajemente. En ese mo-
mento entendi que algo habia cambiado en mi. Es-
cuché que la llamaban Estrella. {Tenia que hacer algo!

Empecé a maullar como si fuera una cancion, y ella
se di6 la vuelta y mird. Sus ojos azules brillaron como
estrellas. Poco a poco, se acercd a mi, y desde ese
momento, mi vida se llené de amor vy felicidad.

Ahora vivo aqui, con esta familia, y sobre todo con
Estrella. En estos afnos, ella ha tenido dos gatitos. El
primero se llama Cielo, porque me recuerda al color

Autora; Tetiana Lytovchenko
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azul de los ojos de Estrella, y la segunda se llama Be-
lla, porque es tan hermosa como su madre.

Todo esto me ha ensefado que, aunque en algun mo-
mento la vida te parece muy triste, nunca debes ren-
dirte porque siempre van a venir dias mejores.

Ahora me firmo a mi mismo:

Brioche, el gato mas feliz del mundo.

Bonjour, ciao.

Mi chiamo Brioche e sono un gatto francese di be-
Ilaspetto.

Per alcuni anni ho vissuto a Parigi con una famiglia
molto amabile e premurosa.

Quell'anno fu molto, molto triste per me, perche la mia
gattina, Fifi, mi lascio per fidanzarsi con un altro gat-
to, Monsieur, che viveva in una villa molto grande con
parco e piscina. Insomma, si innamoro dei suoi sold.
Che tristezzal

Da allora non mangiavo e non bevevo pit e la mia vita
mi sembrava vuota.

Nello stesso anno, in estate, la mia famiglia, e io, ve-
nimmo a S’Agaro per godere del sole e del mare, ma
io continuavo a essere triste, nulla mi rallegrava.

Un giorno, passeggiando per le strade, passai di fron-
te a una casa e guardai attraverso il cancello. Vidi una
famiglia felice: un nonno che curava le piante e gioca-
va a sudoku; una nonna che, in giardino, chiacchiera-
va con la sua amica Mercedes; il padre che cucinava
al barbecue; la madre che preparava la tavola;, due
bimbe di dieci anni che giocavano in piscina e una
gattina molto attraente.

Il mio cuore comincio a battere forte. In quel momento
capii che qualcosa era cambiato in me. Sentii che la
chiamavano Estrella. Dovevo fare qualcosa!

Iniziai a miagolare come se fosse una canzone e lei si
voltd e mi guardo. | suoi occhi azzurri brillarono come
stelle. Piano piano si avvicind a me e, da quel momen-
to, la mia vita si € riempita di amore e felicita.

Adesso vivo qui, con questa famiglia e soprattutto con
Estrella, In questi anni, ha dato alla luce due gattini. Il
primo si chiama Cielo, perché mi ricorda il color azzu-
rro degli occhi di Estrella, e la seconda si chiama Bella
perché e stupenda come sua madre.

Tutto questo mi ha insegnato che, anche se in qual-
che momento la vita ti sembri molto triste, non ti devi
arrendere perché ci saranno sempre giorni migliori.

Ora mi firmo....

Brioche, il gatto piu felice del mondo.
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Cuadros de Angel Iglesias

Platjia Cornwall: Aquarel-la
Visi6 particular platges Anglaterra sud

Digital - Constellacio

o A

Platja i gavines: Aquarella
Visi6 particular platges Anglaterra sud

Digital
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Cuadros de Tatiana Shulgina

Dibuix de Jiahao Hong
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AULA D’ADULTS
(acrostic)

A molts pobles de Catalunya hi ha

Una Aula d’Adults en la que,

Les persones d'edat

Amb ganes d’aprendre |

D’anar adquirint coneixements, poden anar-hi.
A vegades un local és compartit amb una associacio
De gent gran per passar-hi hores d’esbarjo.
Un pot escollir: esbarjo, anar aprenent o

Les dues coses alhora.

Tot s’hi val, tot és bo.

Segur que, qui s’hi apunti, s’ho passara bé.
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AULA D’ADULTS (acrostic)

Quan era petit, a I'escola només ens van ensenyar castella. De catala, gens ni mica. |, a mi,

m’hauria agradat saber el catala.

El febrer de 2009, I'Aula d’Adults va comencar a donar llicons per ensenyar aquesta llen-
gua. Vaig anar-hi des del primer dia i aviat vaig adonar-me que era un idioma més dificil
d’aprendre que el castella. La primera aula estava ubicada al Centre Civic de Ca la Rafaela,
a Castell d’Aro. En tots aquests anys he tingut molt bones professores. De cada una n’he
apres alguna cosa. La primera que vaig tenir va ser la Maria, una andalusa que ens va dir
que havia estudiat a la Universitat de Granada. Té molt de mérit el que ha fet: adaptar-se a
una llengua que no és la materna fins a poder ensenyar-la €s una cosa que no esta a I'abast
de tothom. LUnica pega que li trobava era que a vegades hi havia paraules que no les sabia
pronunciar bé i, si no paravem atencio, a I'escriure un dictat ens equivocavem.

Acrostics: Castell d’Aro,
Platja d’Aro i S’Agaré

Silenci i remor de mar

AigUes cristal-lines

Gavines juganeres

Albades rogenques

Rierols que desemboqguen al mar
On hi ha casetes de colors

Castell de Benedormiens

Atractiu per als visitants

Silenci les nits d’hivern

Terra de pagesos

Estacio i parc dedicats al Carrilet

Llum que encén l'estrella del Pessebre
Lambient és molt tranquil

Dins el castell boniques exposicions hi trobareu
Amics i parents s’hi troben per les festes
Riures i abracades

Omplen el poble

Platja molt gran

La taula ben plena
Activitats diverses
Tothom és benvingut
Jocs a dojo

Amor a primera vista
Demostracions variades
Amics per sempre
Riure per tot

Ocupacié massiva
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Andalusia
Universitat
Liegir
Atencio
Dificil
Adaptar-se
Dictat
Ubicada
Llengua
Tenir
Saber

Rodolins relacionats amb la salut

Amb les paraules INFERMERES i METGES he fet uns ro-
dolins en que la primera lletra de cada una forma aquestes
paraules (un acrostic). A classe, amb I’Antoni, vam fer el ma-
teix amb la SALUT.

I Intim amic teu sera el metge que et curara

N Només cantant la malaltia no es va curant

F Fent el que et digui el metge mai et fara mal el fetge

E El metge ha dit que el malalt s’ha d’estar al llit

R Remeis casolans és el que es feia servir abans

M Més val prevenir que guarir

E Estrany ho trobaras si quan estas refredat no et raja el nas
R Rient, rient la infermera et fa prendre el medicament

E El mal de panxa li passara quan una bona dieta fara

S Sicurar-te el refredat vols pren suc de llengols

M Mentre res no et fa mal no cal anar a I'hospital

E Estaras ben cuidat quan el metge t’hagi visitat

T Tenia mal a la vista i vaig anar a veure l'oculista

G Greu malaltia vaig tenir i el metge em va guarir

E Es quan no et trobes bé que el metge a veure't ve

S Siet fas una bona rascada t’hi has de posar una pomada

Si tens bona salut el metge és un desconegut
Anar a la farmacia no em fa cap gracia

Lluny de I'hospital si no estas malalt

Una malaltia es cura medicant-se cada dia

Tapat de nas et robaras quan molt refredat estaras
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Ocells

Miquel Alejandro Martinez
Escriptura Creativa en Catala

Aqguesta és una petita historia real, que he viscut amb
un grup d’ocells durant aquest hivern. Des de fa temps
havia penjat un niu decoratiu a les branques d’un ar-
bre que tenim al pati.

Com que he hagut de fer repos, he passat molts dies
a casa. Una forma d’entreteniment era observar els
ocells que venien al jardi. Els veia amb l'ansietat de
trobar menjar i aigua i vaig pensar en una solucio.

Vaig comprar per internet el menjar adequat per ells.
Cada dia al mati els posava menjar i aigua. Al principi
guan em veien sortir al pati, aixecaven el vol i s'ama-
gaven, fins que va arribar un dia que jo ja no els hi feia
por i es quedaven al meu costat. Els dies que jo havia

Les noves modes de crianca.
Mares esgotades, fills sense
limits i pares relegats

Ser mare mai ha estat facil, perd les modes actuals
de crianga semblen complicar-ho encara més. Practi-
ques com la lactancia a demanda il-limitada, el porteig
constant i I'obsessid per I'alimentacio “natural” s’han
convertit en normes gairebé obligatories, condicio-
nant completament les mares. Perd més enlla de 'es-
gotament matern i dels nens que creixen sense limits,
hi ha un altre gran perjudicat en aquest model: el pare.

Els pares, apartats de la crianca

En moltes de les filosofies de crianca actuals, el pare
queda relegat a un segon pla. La lactancia materna
exclusiva impedeix que pugui alimentar el nado, el por-
teig constant fa que nomeés la mare pugui calmar-lo i la
idea que el nadd ha d’estar sempre en contacte amb
la mare crea una barrera invisible entre el pare i el fill.

Aquest model, lluny d’afavorir una crianga equilibrada,
genera un problema doble: d’una banda, la mare es
veu obligada a assumir tota la carrega i, de l'altra, el
pare queda apartat, sense poder establir un vincle fort
amb el seu fill des del primer moment.
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de matinar, quan tornava ja m’'estaven esperant i se-
gur gue entre ells comentaven que en Miquel ja havia
tornat. Al final hem agafat una bona amistat.

Aixd m’ha servit molt i estic content per diversos mo-
tius:
Primer: per ajudar a sobreviure els ocells en dies d’hi-
vern.

Segon: ara sé que tindré més amics i també per
coneixer la varietat d’ocells que ens envolten com:
pardals, gafarrd, pit-roig, cuarets, caderneres, etc.

Aquest escrit esta dedicat a ells. Ara que ja és prima-
vera, venen de visita.

Quan arribi I'hivern tornaran a 'espera que I'amic Mi-
quel els torni a posar menjar.

| aixi sera, fins quan vulgueu, amics meus!

Sempre em trobareu al vostre costat!

Criant fills amb referents equilibrats

Els infants necessiten veure que el pare també és
una figura de cura i afecte. Si creixen en un entorn
on només la mare és la seva font de consol, aliment i
seguretat, poden desenvolupar una dependéncia ex-
cessiva i una visio desequilibrada dels rols familiars.

A més, implicar el pare en la crianca des del primer
dia no només beneficia I'infant, sind també la mare,
que pot tenir espais propis per descansar, treballar o
senzillament tenir temps per a ella mateixa.

Repartint la crianca per a una familia més sana

Un model de crianga saludable hauria d’incloure tant
la mare com el pare de manera activa. Aixd implica:

- Que el pare pugui alimentar el nadé amb biberd, si
cal.

- Que el nadd no necessiti estar sempre en contacte
fisic amb la mare per sentir-se segur.

- Que la criancga sigui compartida, perqué els dos pro-
genitors tinguin temps per a ells mateixos i per la seva
relacio de parella.

Criar un fill hauria de ser un projecte compartit, no
una carrega que recau exclusivament sobre la mare.
Tornar a donar un paper actiu als pares no només
beneficia les mares, sind també els fills, que creixen
amb una visid més equilibrada de la familia i amb més
seguretat emocional.
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El Feliuet

Imma Pou Alberti - Escriptura Creativa en Catala

Recordeu el tren que anava de Sant Feliu de Guixols
a Girona?

Segur que molts si que encara el recordeu.

Va fer el primer trajecte el 29 de juny de 1892 i I'UItim
el 10 d’abril del 1969.

En aquells anys el transport entre els pobles eren ba-
sicament carros o tartanes, per tant, aquest tren va
ser una salvacio per a molta gent.

Una anécdota: la familia Mont, que vivia a dalt a Vall-
vanera (on esta ara el golf), baixaven a peu per agafar
el primer tren per portar els seus recuits a Sant Feliu.

Us imagineu ara fent aixd? També agafaven els treba-
lladors per anar a les fabriques o anar a estudiar; en
el meu cas, anava els dilluns a estudiar perruqueria a
Girona.

A casa meva teniem un hort molt gran on el tren hi
passava pel mig. O sigui que, a continuaci¢ de la
casa, hi havia un pati i un tros d’hort, després les vies
i, tot seguit, I'altre tros d’hort.

| si, des de dins de casa veiem la gent de dins dels va-
gons, que tenien bancs a cada costat i a I’hivern, quan
feia fred, posaven uns tubs rectangulars plens d’aigua
calenta per poder escalfar-se els peus. Comoditats
cap. A més, tot estava en mans del bon maquinista
també per sentir, més o0 menys, els sotracs i per fer el
recorregut amb dues hores de Sant Feliu de Guixols a
Girona, o al revés.

Segur que si alguna jovenalla llegeix aix0 li sortira I'ex-
pressio tant dells: JO FLIPO! Dues hores per anar a
Girona...

El gerro
Rosa Cufi Navarro - Escriptura Creativa en Catala

Hola, séc el gerro de vidre. Sempre tinc bonics rams
de flors, uns d’aniversaris, altres en agraiment, en fi,
sempre estic en un lloc ben visible. El meu vidre és de
Murano, aixo em dona més prestancia i em sento molt
felic quan aprecien les flors i el valor del meu vidre.
Només em fa por que el gat de casa, d’'una batze-
gada, em faci caure, em trenqui i no pugui lluir més
els bonics rams i gaudir de la flaire de les flors. Elles
també s’hi troben bé al meu interior i tots estem felicos
de conviure junts.
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La vall d’Aro
Salvador Torregrosa - Escriptura Creativa en Catala

La meva dona i jo ens vam casar l'any 1982 i, des
de llavors, veniem molts anys a Platja d’Aro. Estavem
quinze dies, la segona quinzena de juny. Bona época,
perqué fa sol i no hi ha gaire gent.

Feiem mitja pensid, a I'notel La Terrassa, al centre,
ben situat i s’hi menjava bé.

Recordo el carrer principal, on hi havia dos cinemes.
[, a 'altra punta, al nord, la Sarfa, amb una sala petita
per vendre els tiquets i alguna cadira per esperar.

M’agradava molt el restaurant Montbar, un restaurant
on hi havia de tot perd nosaltres sempre demana-
vem uns entrepans molt grans i originals per I'epoca
i, per postres, unes copes de nata i maduixots o dife-
rents gelats de xocolata. |, després, el café al Ramiro.
Aquesta cafeteria feia cantonada al costat de I'Ajun-
tament, i al carrer principal. Al Ramiro hi anavem de
tant en tant perque era precios, de luxe, pero aixo si,
molt car.

En aquella época les botigues eren de luxe i més bo-
nigques que les de Barcelona. També hi havia els ma-
gatzems Vall, on hi trobaves de tot.

| de discoteques no quedava curta. Hi havia, com a
minim, dues discoteques maques: Tiffany’s i Kamel,
una a cada punta del poble.

Com la vall d’Aro, ja en aquella epoca, tenia de tot,
nosaltres i molta gent més veniem a gaudir.

Bograch

En mi familia lo preparaban para una festividad o un
cumpleafos. Mi padre siempre cocinaba este plato al
fuego en una cacerola grande.

Para cocinar necesitamos:
- carne de cerdo

- pimiento rojo dulce
- pimiento rojo picante

- carne de ternera - zanahorias

- costillas de cerdo ahumadas - patatas

- manteca de cerdo - sal, pimienta negra,
- tomates perejil, ajo.

Comenzamos a cocinar la carne con manteca, agre-
gamos poco a poco las verduras y las costillas. Al final
agregamos las patatas, la sal y los pimientos.

Nuestro plato tarda aproximadamente 2 horas en coci-
narse. Debe ser muy picante y oler a humo del fuego.

Este es mi plato favorito y vale la pena probarlo.
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Limoncello casero

Ingredientes para preparar limoncello:

- 5 limones grandes y ecoldgicos
- Alcohol puro al 95°: 500 ml

- Azucar: 600 g

- Agua: 750 ml

Pela los limones con un pelador de patatas, asegu-
randote de retirar solo la piel amarilla y no la parte
blanca, que podria amargar.

Toma un recipiente de cristal hermético, vierte dentro
el alcohol y las pieles de limén, cierra el frasco y deja
macerar las pieles en el alcohol durante 30 dias en un
lugar oscuro.

Pasados los 30 dias, retira el recipiente con las pieles
y prepara el almibar: vierte el agua y el azicar en una
cacerola, lleva el almibar a ebullicion y, una vez que
hierva, apaga el fuego. Vierte el almibar en una jarra'y
deja que se enfrie completamente.

Anade el almibar al recipiente con el alcohol macera-
do. Agita el frasco para mezclar el contenido y déjalo
reposar durante 40 dias, siempre en un lugar oscuro y
lejos de fuentes de calor.

Pasado el tiempo de reposo, toma el frasco con el
licor, agitalo bien y luego cuélalo con un colador fino.
Recoge el licor en una botella.

Tu limoncello casero esta listo para degustar.
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100 Recetas de cocina para
practicar el imperativo
en A1y A1+

Pollo con mantequilla de mani
(cacahuete)

Dorcas Sudila Mutwale - A1

Ingredientes:

- Tomate fresco

- Ajos en polvo

- Pereijil

- Cebolla

- Un poco de aceite.
- Un poco de sal

Preparacion:
Lava el pollo, corta el pollo, pon el pollo en una olla.

Deja cocinar el pollo con todos los ingredientes unos
15 minutos, voltea el pollo de vez en cuando.

Cuando los ingredientes se mezclen bien con el pollo
y el pollo esté muy tierno, a continuacion, toma un bol
con agua, pon 3 cucharadas grandes de mantequilla
de cacahuete, remueve y luego viértelo en la olla del
pollo. Deja cocinar durante 20 minutos.

Después de 20 minutos todo estara listo para comer
con arroz blanco.

Crema de aguacate

Ingredientes para 4 personas:

- 400 g de espinacas

- sal y pimienta negra

- 2 tomates

- 2 cucharadas de de aceite de oliva
- 2 aguacates

- 300 ml de caldo de verduras

- 200 ml de nata

Preparacion:

1. Lava las espinacas, ponlas en agua hirviendo du-
rante 2 minutos y enfria.

2. Hierve los tomates y pica en trozos.

3. Pon los tomates en un bol y rocia con aceite de
oliva, sal y pimienta

4. Pela el aguacate y corta en trozos pequefios.

5. Hierve caldo y afiade las espinacas, el aguacate,
los tomates y la nata.

6. Bate con la batidora y sirve.

iBuen provecho!
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Sopa mexicana de albéndigas

Ingredientes:

- 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

- 1 cebolla grande, picada

- 1 diente de ajo, picado

- 2 litros de caldo de pollo

- 1 litro de agua

- Y2 taza (120 ml.) de salsa de tomate

- Y2 libra (230 g.) de judias verdes, sin hilos ni puntas,
cortadas en trozos de 1 pulgada (2.5 cm)

- 2 zanahorias grandes, peladas y cortadas en rodajas
- 1/3 (Un tercio de taza) (85 g.) de arroz blanco

-1 (Una libra) (455 g.) de carne picada

- ¥4 (Un cuarto de taza) (57 g.) de hojas de menta fres-
ca picadas

- ¥4 (Un Cuarto taza) (57 g.) de perejil fresco picado
-1 %2 Una cucharadita y media de sal o mas al gusto
- ¥ (Un cuarto de cucharadita de pimienta negra re-
cién molida, o mas al gusto

-1 huevo grande

-1 % (Una taza y media) (345 g.) de guisantes frescos
0 congelados

- 1 cucharadita de orégano seco o 1 cucharada de
orégano fresco picado

- Una pizca de cayena, opcional

- ¥ (media taza) (120 g.) de cilantro fresco picado

Preparacion:
1. Haz la base de la sopa:

Calienta el aceite en una olla grande de fondo grueso
para cinco litros a fuego medio. Agrega la cebolla y
cocina hasta que esté tierna, aproximadamente cinco
minutos. Agrega el ajo y cocina un minuto mas.

Agrega el caldo, el agua y la salsa de tomate. Lleva a
ebullicion y reduce el fuego a fuego lento. Agrega las
judias verdes y las zanahorias.
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2. Prepara las albdndigas:

Mezcla el arroz crudo con la carne en un tazon gran-
de, junto con las hojas de menta verde y el pergjil, la
sal y pimienta. Incorpora el huevo crudo.

Forma con la mezcla albéndigas de 2.5 cm.

3. Agrega las albdndigas a la sopa, deja cocinar a fue-
go lento y agrega los guisantes:

Agrega suavemente las albondigas a la sopa hirvien-
do, todas a la vez. Tapa y deja cocer a fuego lento
durante dos horas.

Agrega los guisantes hacia el final de la coccion. Agre-
ga una pizca de orégano y sazona con sal, pimienta y
una pizca de cayena al gusto.
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Apio con salmén ahumado

Ingredientes:

- apio - cuatro tallos

- salmdn ahumado - cuatro lonchas
- yogur natural - dos tarros

- curry - una cucharada

- aceite de oliva - una cucharada

- sal y pimienta

Preparacion: 10 minutos:
Corte el apio en trozos pequenos y envuélvalo con el
salmoén ahumado.

Salsa: Mezcle el yogur, el curry y el aceite de oliva.

Sazone con sal y pimienta, y coma sumergiendo en
salsa. jBuen provecho!

Sopa de cacahuetes de Mali

Ingredientes:

- 1 pimiento

-1 cebolla

- 1 tomate

- 20 gr de cacahuetes
- agua

- un poco de sal

- pollo

Preparacion:

Pon el pimiento, la cebolla, el tomate, los cacahuetes
en agua, con un poquito de sal y hierve 1h. Después
tritura en una batidora. Se puede servir frio o caliente,
y con pollo (cuece el pollo un poco antes de anadirlo
a la sopa).
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Okroshka (sopa fria de verano)

Ingredientes para 4 personas:

- 2 patatas - 6 rabanos

- 2 pepinos - un manojo de eneldo
-1 manojo de cebollas verdes - Un manojo de cilantro
- 2 huevos - kéfir

- 300 g de jamon cocido - sal y pimienta

Preparacion:

Hierve las patatas con piel y después enfrialas, pélalas
y cortalas. Pela y corta los pepinos. Corta las cebo-
llas. Hierve los huevos, después enfrialos, pélalos y
cortalos. Corta el eneldo, el cilantro y los rabanos.

Pon todos los ingredientes en un bol y mézclalos.
Después separa 4 porciones iguales en 4 platos.
Luego afade un poco de sal y pimienta, kéfir y hielo
en cada plato, al gusto.

iBuen provecho!

Draniki

Ingredientes para dos personas:
- 4 patatas medianas

- 1 cebolla pequena

- 2 huevos de tamano mediano
- 100 ml de aceite de oliva

- una cucharadita de sal

- una pizca de pimienta

Preparacion:

Pela las patatas y la cebolla. Ralla las patatas y la ce-
bolla y después mézclalo todo. Ahade los huevos, la
pimienta y la sal y mezcla la masa. Después friela en
una sartén con el fuego fuerte.

Se come con nata fresca.
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Pastel de mantequilla

Ingredientes:

- 250 g de azucar refinado

- 150 g de margarina o mantequilla

- 300 g de harina de trigo

- 4 huevos

- 150 ml de leche

- 40 g de chocolate en polvo - 50% cacao
- 1 cucharada de levadura quimica

Modo de preparacion:

Bate la mantequilla con el azucar hasta formar una
crema blanca, después anade los huevos uno auno'y
bate durante 2 minutos.

En un recipiente aparte mezcla la harina de trigo, el
chocolate en polvo y la levadura.

Con la batidora a baja velocidad anade toda la mezcla,
remuévela y después anade la leche y vuelve remover.

Apaga la batidora y hornea la mezcla en el horno a
180°C durante 30 — 40 minutos.

Visita a la exposicion de
pinturas de artistas locales

Equip Educatiu

Con las alumnas del grupo de conversacion en cas-
tellano de nivel B1 visitamos a principio de curso la
exposicion de pintura de los artistas locales en el
Castell Benedormiens de Castell d’Aro. De esta for-
ma pudieron practicar el idioma con la visita guiada
que nos hizo Miriam, de la Unidad de Cultura, que
nos explicd un poco la historia del castillo, y con la
voluntaria Angels que nos conté el significado de su
interesante pintura, y pudimos dedicar la mafnana a
observar y comentar todas las magnificas obras de
arte expuestas.
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Manti. Comida turca

Ingredientes para 4 personas:

- 500 g harina

-1 huevo

- Un poco de sal

-1 vaso de agua

- carne picada de ternera

-1 yogur

-1 ajo

- especias al gusto: pergjil, menta, pimienta negra y
roja

Preparacion:

Pon la harina en un recipiente, rompe un huevo en
el centro, aflade un poco de sal y agua, y amasa la
masa. Deja reposar durante 1 hora. Por otro lado,
mezcla la carne picada, la cebolla, el perejil y las es-
pecias. Luego, extiende la masa y con la ayuda de un
vaso, cortala en pequenos circulos. Coloca la mezcla
de carne en el centro, da forma con la mano vy cierra
el circulo de masa. Hierve en agua caliente y después
de sacarlos, afadeles yogur y una salsa de especias
antes de disfrutarlos.
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