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Editorial

Benvolguts séniors,

Teniu a les vostres mans la tercera edicid de la revista que el Consell Comarcal
edita per als seus séniors.

Som a la tardor, época de maduresa, temps de colors intensos, vermells, taron-
ges, grocs...

En aquest numero ens ve de gust donar una pinzellada sobre el cor; qué passa
quan ens fa mal i ens diuen que hem tingut un infart o una angina.

Volem explicar-vos quée s "ha de fer per prevenir-los, quins aliments ens aporten
un plus.

Ens agraden els color de la tardor i us expliguem coses de la carbassa, una ver-
dura dolca poc apreciada actualment, pero amb moltes propietats i un aliment ric
i bo per al nostre cor.

Felicitar el municipi d "Albatarrec i a totes les persones que han treballat per en-
viar al Consell informacio del poble per compartir-la amb tota la comarca. Ens a-
grada i és vital que la gent s ‘impliqui i per aixo no deixem d “encoratjar les as-
sociacions dels municipis dels qual encara no disposem d “informacio per editar.

Intentem a cada numero fer uma revista més especialitzada en vosaltres i per a
vosaltres i per aixo obrim un apartat que anomenem “ens agradaria que sabés-
siu....”perqué compartiu documents, escrits, propostes, coses que simplement
voleu difondre.

No oblidem els passatemps per mantenir la ment agil i per mantenir-la en forma.
Us recomanem dos llibres que tenen relacio amb el cor perquée els disfruteu. Ja
sabeu que esperem també que compartiu llibres que us hagin agradat amb nosal-
tres.

Finalment hem inclos um resum amb fotos del Congrés de la gent gran celebrat a
Sant Benet per fer-vos una mica d “enveja.

Espero que aquest numero sigui atractiu i el llegiu amb interes i ganes.

Nomes recordar-vos que per a qualsevol comentari, aportacio..., que vulgueu fer
sobre la revista, contacteu amb la Mari, que és la persona que teniu de referencia
en el tema de la revista.

Rebeu una cordial salutacio,

Neus Ramonet i Sucarrat
Vicepresidenta del Consell Comarcal del Segria Pag. 3
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Albatarrec

Presentacio

L1z

No fa gaire, per la Festa Major de I'Octubre, escrivia en una salutacié adrecada
als veins d’Albatarrec que un dels reptes que tenim en aquests dies que corren
és saber conjugar adequadament modernitat i tradicié. No és res de nou, sim-
plement una d’aquestes qliestions de sentit comu que de tant en tant ens convé
recordar. El progrés, positiu i necessari, no ens pot fer oblidar qui som i qué
han fet els qui tant han treballat per als nostres pobles i per al nostre pais
abans que nosaltres. De vegades convé aixecar el peu de l'accelerador, mirar
enrere | veure com (i gracies a qui) hem arribat fins on som. I de l'altra banda,
mantenir la nostra identitat, la nostra manera de fer i les nostres conviccions no
pot impedir-nos I'adaptacio a I'avui.

I, en aquesta tasca, la gent gran hi teniu molt a dir. Sou les enciclopédies que
ens il-lustren les coses més basiques quan, de tant acostumats a correr, ens
oblidem de caminar. Pero també teniu davant un repte, que és trobar maneres
d’oferir als altres la vostra experiéncia, d’aprofitar els recursos del segle XXI i
de continuar aprenent cada dia coses noves. I, per fer-ho, cal que mantingueu
vives les associacions. Que creeu les eines que us facin falta i que les feu créi-
xer. Que trobeu els espais, que programeu els calendaris i les activitats, que
dissenyeu el qué i el com. Tots sabem que soén temps dificils per als recursos,
pero potser encara son més dificils per a les idees. I canviar aixo si que depén
només de nosaltres.

Per aixo iniciatives com les de tirar endavant aquesta revista son avui més im-
portants que mai. Ens apropen les ocurréncies dels nostres veins, ens ajuden a
coné€ixer la nostra comarca i ens ensenyen qué podem fer per mantenir en for-
ma cos i ment. I, a més, com que es construeix a partir de les vostres aportaci-
ons, la revista és una via perqué pugueu explicar tantes i tantes coses que ja
quedaran per escrit. Per aixo us animo no només a participar-hi, sindé també a
fer-ne difusio entre els amics i familiars. I, ja que hi som, també us animo a ve-
nir-nos a veure a Albatarrec, on tenim una associacio de jubilats que no para
mai i que, com la resta de veins, us rebra amb els bracos oberts.

Victor Falguera
Alcalde d’Albatarrec
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Llar de jubilats Sant Roc

Presentacio

Des d’aquesta revista volem agrair el suport de totes les persones que fan
possible el bon funcionament de la Llar de Jubilats d’Albatarrec. Al casal, que
és nou i ben equipat, hi fem part de les nostres activitats com jocs de taula,
labors, informatica, treballs manuals, xerrades i reunions, i també hi cele-
brem l'aniversari de molts padrins. També fem viatges, sardanes i pilates. Es
a dir, ens ho passem molt bé. Agraim també la col-laboracié dels voluntaris,
qgue fan una gran labor. A tots, gracies!

Un dia, I'Ajuntament va posar en marxa el menjador per a la gent gran a un
preu molt assequible, i a la nostra disposicié d’1 a 2 de la tarda. A la Rosario
Ledn (la Mami), que és regidora de Serveis Socials, li estem molt agraits pel
seu tracte carinyds i el bon taranna que té amb tothom. Ens ajuda molt en
tots els assumptes, amb la paperassa i amb el tracte amb el metge, i a la 1
puntualment ens serveix els dinars.

També volem donar les gracies a les persones que han format part de la jun-
ta en tota la historia de I’Associacié. S6n persones molt treballadores i que
han fet i fan una gran tasca amb el seu voluntarlat Gracies noies, sense vos-
altres no fariem res del que fem.

M. Teresa Farragut
Concepcion Caja
Maribel Corral
Josefina Martinez
Carme Gallardo
Dolors Contreras
M. Carme Biosca
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Llar de jubilats Sant Roc

La primera Junta de la Llar 1991

La Llar de Jubilats de Sant Roc d’Albatarrec és va fundar el 16 d’abril de
1991.

Les persones fundadores moltes de les quals podem veure a la fotografia
superior sén:

e  Assumpcio Javierre Oliveres
. Maria Porqueres Comes

. Josep Falguera Ros

. Ricard Gabriel Gilart

« Teresa Queralt Aigliadé

o  Francesc GOmez Fernandez

. Maria Escartin Escaso
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‘ L'ESCOLA D'ALBATARREC VISITA EL CASAL D'AVIS

L'escola Sant Salvador té
| entre els seus objectius
apropar els aprenentatges a la
realitat de la nostra localitat.
Els alumnes de 6° ens vam
plantejar descobrir les
tradicions que envoltaven els
horts del poble.

Per treballar aquest tema vam
creure adient anar visitar el
| casal d'avis 1 fer wun
guiestionari per aprofundir en
els apartats que meés ens
interessaven.

Francament ens va sorprendre la brillant
acollida que se'ns va oferir. Van respondre
acuradament a les nostres preguntes amb
clares explicacions que ens van facilitar
comprendre com en pocs anys el moén ha
canviat. Hem d'agrair especialment la
dedicacio d'en Ramon Felip. Vam acabar
plantant llavors com exercici practic.

i s

Pero els padrins/es ens tenien preparades un munt de
sorpreses:

Vam fer un taller de conserva, un taller de cabell
d'angel.

La tarda se'ns va fer molt curta. I encara faltava el
millor.. un meravellos berenar.

La wveritat ¢és que vam descobrir un recurs
d'aprenentatge que aquest curs no deixarem passar.

Gracies per tot.

Joan Ramon Segura
Tutor de cicle superior

Pag.9




Revista dels Seniors del Segria

La vila d’Albatarrec

Situacio

El terme municipal d'Albatarrec esta
format per tres unitats naturals ben
diferenciades: la zona al-luvial prope-
ra al Segre, amb terrasses quaterna-
ries, un sector a llevant de plana ur-
gellesa i al sud-est, una série de pla-
taformes garriguenques, amb el turd
de Pedréds, de 229 metres d'altitud.

El poble ha anat creixent en forma
d'espiral des de I'edifici conegut com
a castell. Aquest és, sens dubte, I'edi-
fici més emblematic. Albatarrec ha
estat tradicionalment un poble emi-
nentment agricola i amb poca activi-

tat industrial, perd molt ben situat i
comunicat, la qual cosa ha afavorit el
creixement de la poblacio.

La repoblacié d'Albatarrec (no es con-
serva cap carta de poblacié) va ser
coetania a les de Vilanova de Fonta-
net (avui la Bordeta), Albarés (també
del terme de Lleida) i Pedros
(despoblat del sector de llevant del
terme d'Albatarrec) posterior al
1168.

Numero 3
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La vila d’Albatarrec

Llocs d'interes

Església de Sant Salvador. Situada
al nucli antic del poble, I'església de
Sant Salvador és del segle XVIII, de
facana barroca. El 1749, quan la Seu
Vella de Lleida va ser convertida en
caserna, alguns dels seus retaules
van ser repartits per les esglésies de
la comarca i aquesta parroquia va re-
bre el retaule de I'escola gotica cata-
lana fet per Jaume Ferrer a principis
del segle XV.

A partir de I'enfonsament de I'església
parroquial (mentre els fidels eren a
missa), els propietaris del terreny so-
bre el qual esta construida I'església
el reclamen i, gracies a la tenacitat

dels regidors Josep Biosca i Antoni
Falguera, els quals manifestaren que
els veins sén els que paguen les
obres de l'església edificada en el ma-
teix terreny que l'anterior, el bisbe
Galindo inaugura l'actual temple I'any
1740.

.El Castell d'Albatarrec (de propie-
tat privada) és un casalot amb aires
medievals que es va alcar en el punt
més prominent del nucli poblat.
Aquest castell, de planta medieval, ha
vist modificat aquest caracter amb la
decoracié exterior realitzada durant
les ultimes reformes. El Castell fou
construit al segle XIII durant la Re-
conquesta avancada a la riba esquer-
ra del riu Segre, per Jon Esteve
d’Alberes. Al marge dret, una mica
més retirada, es va construir la forta-
lesa o castell de Gardeny, que va ser
cedida als Templers (1149) com a
compensacié pel seu ajut en la con-
questa de la ciutat de Lleida als mu-
sulmans. Les dues fortaleses defensi-
ves neutralitzaven les incursions i les

guerrilles arabs dins del territori. El
castell-fortalesa, al segle XVI, va ser
ampliat a palau residencial per Marti
Joan d’Espolter quan les seves neces-
sitats defensives eren menors, se-
guint un estil renaixentista.

La baronia d’Albatarrec pertanyia a
mitjans del segle XVIII a Viceng Es-
polter, senyor de Pedrds, i més enda-
vant va passar a mans dels Ager, els
Malla i els Conanglell. ElI Castell va
ser restaurat entre els anys 1924 i
1926 dins d’un estil medieval; consta
de dos recintes emmurallats amb zo-
nes enjardinades: hi destaca la seva
primitiva fortalesa i la torre de
I'homenatge de planta quadrada i
majestuosa semblanca.
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Com a elements signifi-
catius de la seva cons-
truccié¢ destaquen les
portes i finestres remata-
des amb arcs conopials
(tipus d’arc apuntat que
fou molt utilitzat durant
els segles XIV, XV i XVI en
I'arquitectura gotica tardana), que
tenen una aparenca musulmana.

Al terc superior de la fagana principal
i a la cara que mira a la terrassa, tro-
bem els matacans (balconera de pe-
dra amb parapet i sol espitllerat per a
poder observar i hostilitzar I'enemic)
tancats amb espills, que descansen
sobre quatre mensules de pedra es-
calonades formant altres tres arcs
d’igual estil. A la part superior de la
torre, destaquem les seves tres tala-
ies voladores i espitllades, des d’on
es domina un ampli i vistdos panora-
ma.

També destaca en el seu conjunt ar-
quitectonic el seu pati d’armes, en-
voltat d’arcades gotiques. Al mig del
pati podem trobar-hi una font de
composicid mitologica. A la sortida
observem les terrasses amb merlets.
Des d‘alli podem baixar als jardins
per uns magnifics graons de magone-
ria.

A la facana de la torre que mira al
riu, destaca un artistic mirador que
té forma de mataca obert, amb dues

columnes que subjecten una petita
teulada i finestres geminades.

Les dues ales palau, ambdues de
planta rectangular, van ser construi-
des al llarg del segle XV i estan afegi-
des a la torre de 'homenatge i al pati
d’armes, que uneix els tres blocs.

Facana de I'antiga Cooperativa. Situada a la plagca de Ramon Felip, obra
de l'arquitecte César Martinell. D'arquitectura funcional, aquest edifici ha
perdut la seva utilitat inicial a rad del fet que la Cooperativa s'ha hagut d'a-
daptar a les necessitats productives de la fruita dolca.

Numero 3
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La Cooperativa Agricola d’Albatarrec. Corrien els anys cinquanta, temps
de postguerra. Tan sols feia onze o dotze anys que havia acabat aquella gran
tragedia que va ser la Guerra Civil Espanyola. Eren anys de privacions, enca-
ra no havia aparegut cap tipus de maquinaria agricola. Els pagesos anaven
encara amb les mules, la somera, la saria, el carro d’escalada i el carro de
bolguet. Un temps on l'agricultura era de subsistencia i poc més. Al voltant
d’aguest anys cinquanta ja algu va veure una porta de futur per deixar de
banda aquesta economia tan precaria que fins aleshores havia estat el cultiu
de cereals, vinya, ametlles, oliveres i que per poder arribar a final d’any fins i
tot era necessari cuidar animals d’engreix i de corral.

La porta de futur és la fuita dolga, que en aquesta década dels cinquanta va
a comengar a produir-se a la nostra comarca. Aleshores, vistes les necessi-
tats del moment per poder afrontar la nova situacié creada pel fet de comen-
car a plantar arbres fruiters i comercialitzar el producte obtingut, un grup de
pagesos amb visié de futur va creure oportl agrupar-se i posar la primera
pedra del que amb el temps esdevindria la Cooperativa Agricola d’Albatarrec.
L'acta de constitucié es va signar el dia 25 de gener de I'any 1953, amb 128
socis i amb el nimero de registre 340. El seu primer president fou el Sr. An-
gel Capdevila Bard. A I'acta també consta que és la tercera cooperativa de la
provincia de Lleida. En aquest punt podem considerar que acaba la primera
etapa de la Societat Cooperativa Agricola i Ramadera d’Albatarrec.

Pero les coses no van anar tan bé com estaven previstes i aix0 va desembo-
car en un periode d’'uns deu anys d’inactivitat fins que els mateixos pagesos
van decidir que s’havia de fer alguna cosa per tornar a engegar una maqui-
naria que ja feia prou temps que estava parada.

A I'hivern de lI'any 1964 un grup nombrds de pagesos es varen reunir en as-
semblea al local de la Llar del Poble, que en aquells temps s'anomenava “E/
Hogar del Productor”. En aquesta assemblea es va demanar la col-laboracio
d’una delegacié de la Cooperativa de Torres de Segre, formada pel seu presi-
dent, el Sr. Francesc Escola, i dos membres més de la junta per tal de posar
caliu en aquell projecte que s’estava coent. Un any després, el dia 21 de fe-
brer de 1965 es va celebrar una altra assemblea general i s’acorda la refun-
dacié del que fins aleshores havia estat la Cooperativa Agricola i Ramadera
d’Albatarrec. D'aquesta assemblea de constitucid de la nova Cooperativa, en
va sorgir una junta rectora per a comencar a treballar i animar els que no es-
taven massa decidits. Val a dir que es venia d’una etapa anterior un pel fosca
i No gaire exitosa.

im0
= .a
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Els primers socis fundadors van ser 21; d’aquests en va sorgir |'esmentada jun-
ta rectora. Les dues primeres campanyes les van passar en un local de lloguer
propietat del Sr. Joan Castellvi, que gairebé desinteressadament el va cedir per
poder comencar a treballar. Aquest local situat a la placa de Ramon Felip,
I'anomenaren La Cooperativa i I'adquiriren en propietat el dia 19 de novembre
de I'any 1966 per un milié de les antigues pessetes, a pagar en cinc anys, no
sense debat i preocupacid dels socis per por a no poder afrontar el pagament
d’'una quantitat elevada en aquells temps.

Passaren els anys i el negoci de la fruita anava tirant, mig bé o mig malament,
segons com es miri, fins que per motius d’espai es van veure obligats a fer no-
ves ampliacions per no quedar-se ofegats. Aquesta ampliacié va suposar un
canvi en la ubicacioé de la cooperativa i aixi aquesta, I'any 1976, ja ocupava uns
terrenys comprats al Sr. Adria Biosca situats a la carretera d’Alfés, els mateixos
on tenim avui la seu central. Tres anys després, I'lany 1979, amb un gran esforg
economic per part dels socis, es van construir les primeres cameres frigorifi-
ques.

L'any 1992 es va produir la fusié entre les dues cooperatives que aleshores hi
havia, La Germanor i I’Agricola d’Albatarrec, fusié debatuda a la sessi6 extraor-
dinaria que es va celebrar el dia 2 d’abril de I'any 1992, i aprovada el dia 22 de
maig del mateix any.

Avui en dia la Cooperativa Agricola d’Albatarrec esta formada per fructicultors
de la zona, que produeixen majoritariament pera, sota la normativa técnica de
produccié integrada i globalgap, que garanteix un producte de la maxima quali-
tat al mateix temps que es té cura del medi ambient i es col-labora en la bona
salut alimentaria del consumidor. El rigords compliment de les normatives i les
certificacions amb qué compta la central, la BRC i la IFS, permeten garantir una
tracabilitat alimentaria des del camp fins al consumidor final.
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NOM PRESIDENT DATA INICI DATA FINAL
Ramon Pifiol Campane- | 01-03-1965 16-02-1967 z
ra

Josep Falguera Ros 16-02-1967 28-01-1969
Josep Farré Bertran 28-01-1969 16-03-1971
Josep Falguera Ros 16-03-1971 28-03-1973
Alfred Bobet Guiu 28-03-1973 07-03-1975
Adria Biosca Almenara 07-03-1975 18-05-1981
Josep M. Estopa Hu- | 18-05-1981 26-04-1983
guet

Wenceslao Plana Bobet | 26-04-1983 29-03-1985
Adria Biosca Almenara 29-03-1985 20-03-1987
Pau Roigé Fort 20-03-1987 30-03-1990
Anastasi Botines Adop 30-03-1990 16-03-1993
Francesc Campanera | 16-03-1993 15-03-1996
Oronich

Marcel Seré Marti 15-03-1996 07-03-2000
Agusti Ros Fabregas 07-03-2000 06-03-2001
Pau Roigé Fort 06/03/2001 2004
Xavier Ser6 Marti 2004 2010

Jordi Biosca Ferrero 2010 2012

Oscar Biosca Escartin 2012 2014

Joan Biosca Pastor 2014

Antiga roda de la sénia. Reguera
per aigua rodada a partir de l'antiga
sequia de Torres. Constitueix un sim-
bol de la base historica de I'economia
del municipi. La canalitzacié recent ha
eliminat el seu valor d'ecosistema,
pero ha permes l'obertura d'un cami
de servei.

Jaciments arqueologics. En el turé
de Pedréds, on hi ha un despoblat me-
dieval al qual es fa referéncia en la
historia d'Albatarrec, a llevant del ter-
me, s'han documentat dos jaciments
arqueologics: Puig Pedros II i Puig Pe-
drés I, corresponents a l'edat del
bronze i a I'época ibérica respectiva-
ment.

Pedrés I son restes de |'época ibérica

romana (650-50 aC). El jaciment de
Puig Pedrés I va ser destruit I'any
1975, quan es va construir |'autopista
de I'Ebre. Aquest poblat ibéric va ser
parcialment remogut per un establi-
ment medieval, del qual va apareixer
la necropoli en fer els treballs d'ex-
traccié.

Pedrds II és un jaciment de I'época de
I'edat del bronze (1500-600 aC).
S'han trobat restes de ceramica, ha-
listattica, iberica i arabiga. Es troba
en una elevacié molt marcada al SE a
la partida de Pedrés. Va ser destruida
a causa de les trinxeres de la guerra
civil de 1936-1939.
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Entreteniments

ESCOLA
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Sopa de lletres

ASSIGNATURES

AULES

CALCULADORA

CARPETA
CIENCIES
COLONIES
CUINA
DEURES
ESBARJO
ESTUDIS
EXAMENS
LLAPIS
LLENGUES
LLIBRES
PISSARRES
PROFESORS
PROJECTES
SORTIDES
TALLERS
TAULES

Pag.16



Numero 3

Revista dels Seniors del Segria

‘ Entreteniments

Sopa de lletres
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Sudoku
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Salut

Dra. Neus Ramonet i Sucarrat

El nostre cor

L'infart agut de miocardi és la mort
del teixit cardiac i és causat per una
disminucio o interrupcié de la circu-
lacié coronaria que, en general, es
pot atribuir a una trombosi de I'arte-

ria.

La trombosi és un trastorn vascular
que es presenta quan hi ha una

massa de sang coagulada que blo-

Causes

Es considera que la causa de l'infart
és la ruptura i el despreniment de
plaques d'ateroma, unes lesions que
hi ha a l'interior de les arteries, que
anomenem ateromatosi coronaria.
Els factors de risc sén especialment
el tabaquisme, la hipertensio, el co-

lesterol elevat i la diabetis.

Alguns estils de vida com l'alimenta-

cio desequilibrada i rica en greixos, el

Numero 3

queja de forma total o parcial l'inte-
rior d'un vas sanguini, ja sigui una

vena o0 una artéria.

“"El cor batega al ritme de
la vida i dels sentiments”

Pilar Sempau

sedentarisme, que juntament a l'ali-
mentacio pot conduir a I'obesitat i,
molt especialment, el tabaquisme, es
consideren molt fortament associats
a l'arteromatosi coronaria i a l'infart.
De vegades l'estres fisic o emocional
sobtat també pot desencadenar un

atac de cor.
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Tractament

El simptoma principal de l'infart de miocardi és un dolor al pit, intens i perllon-
gat, que no cedeix amb els analgésics habituals. Es un dolor que pot irradiar a
altres part del cos, com per exemple els bracos, i que sol anar acompanyat
d'un quadre vegetatiu amb suor freda, debilitat i, en ocasions, amb nausees i
vomits. També es poden percebre dificultats per respirar. Els simptomes més
comuns en les dones sén la dificultat per respirar, la debilitat i fatiga i fins i
tot somnolencia. En les dones, el dolor de pit pot ser menys predictiu que en
els homes. De tota manera aix0 no ens ha d'eximir de posar-nos en alerta.

En cas que sentiu un dolor fort i opressiu al pit o sensacido de constriccid de
manera persistent no dubteu ni un minut i truqueu immediatament al 112.

A més del quadre clinic descrit abans, l'electrocardiograma és la prova
diagnostica fonamental. Es tracta d'un examen indolor que registra I'activitat
eléctrica del cor.

A més, també es poden fer proves analitiques per detectar marcadors bioqui-
mics que indiquen necrosi o mort de teixit muscular.

Cal diferenciar dos tipus d'infart en funcid dels resultats de I'electrocardio-
grama. El tipus d'infart en marca el pronostic i el tractament.

. Infart sense aixecament del segment ST de l'electrocardiograma, on, en
general, I'obstruccié de I'artéria coronaria és parcial, i

. Infart amb elevacio del segment ST, en general, I'obstruccié és completa.
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Tipus de cardiopatia isquemica

T —— \
i e ey ALl

« Infart agut de miocardi
« Angina de pit estable T

« Angina de pit inestable , |

Infart agut de miocardi

Es una malaltia greu que ocorre com a conseqiiéncia de I'obstruccié d'una
artéria coronaria per un trombe. La conseqiéncia final de I'obstruccid de
I'artéria és la mort (necrosi) del territori que irriga I'artéria obstruida. Per
tant, la importancia de l'infart de miocardi dependra de la quantitat de
muscul cardiac que es perdi. L'infart sol ser un esdeveniment inesperat que
es pot presentar en persones sanes, encara que generalment és més fre-
guent en els qui tenen factors de risc i en malalts que ja han patit una altra
manifestacio de cardiopatia isquemica.

L'infart es manifesta per un dolor al pit de similars caracteristiques a I'angi-
na, pero mantingut durant més de 20 minuts. Pot anar acompanyat de fati-
ga, suor freda, mareig o angoixa. Va associat sovint a una sensacié de gra-
vetat, tant per la percepcié del propi malalt, com per les respostes urgents
gue habitualment provoca en l'entorn sanitari que I'atén. Pero |'abséncia
d'aquesta sensacié no exclou la seva presencia. Pot océrrer en repos i no
remet espontaniament.

La necrosi del territori que es queda sense reg sanguini és progressiva. El
dany s'incrementa amb el temps i, un cop mor la porcid de muscul cardiac,
és impossible recuperar la seva funcid. No obstant aixo, el dany si que es
pot interrompre si el miocardi torna a rebre sang per mitja de procediments
gue desencallen l'arteria bloquejada. Pag.21
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Angina de pit estable

L'angina de pit estable és un simptoma de dolor recurrent en el torax degu-
da a isquémia miocardica. Els que I'han patit la defineixen amb termes com
opressio, tibantor, cremor o inflor. Es localitza a la zona de I'estérnum, en-
cara que pot irradiar a la mandibula, la gola, I'espatlla, I'esquena i el brac o
el canell esquerres. Sol durar entre 1 i 15 minuts. El dolor de I'angina es de-
sencadena després de |'exercici fisic o les emocions i s'alleuja en pocs mi-
nuts amb repos o nitroglicerina sublinlingual. Sol empitjorar en circumstan-
cies com aneémia, hipertensié no controlada i febre. A més, el temps fred, el
tabaquisme, la humitat o un apat copiés poden incrementar la intensitat i la
freqiéncia dels episodis anginosos.

El diagnostic es realitza fonamentalment per la sospita clinica de dolor tora-
cic, tot i que no es descarten proves complementaries si es presenten altres
simptomes atipics. Als pacients amb sospita d'angina de pit estable, a més,
se'ls sol fer un electrocardiograma.

La prova d'esfor¢ o ergometria és I'examen més utilitzat quan hi ha dubtes
en el diagnostic d'isquémia miocardica i també serveix per obtenir informa-
cido pronostica dels pacients amb angina. El pacient fa exercici continu en
cinta rodant o bicicleta ergomeétrica per valorar la seva resposta clinica (si hi
ha dolor durant I'exercici) i la seva resposta electrica (si hi ha canvis en Il'e-
lectrocardiograma durant I'esfor¢ que suggereixin isquémia miocardica.

L" arteriografia coronaria (coronariografia o cateterisme) és el metode de re-
ferencia per al diagnostic de les estretors coronaries i a més és util en el cas
gue sigui necessari per al tractament de les mateixes (dilatacio i implantacio
de stent). Ates que es tracta d'una prova invasiva i moderadament costosa,
gueda reservada a si els resultats de les anteriors proves son concloents de
malaltia coronaria important i amb dades de mal pronostic. També s'utilitza
en pacients amb simptomes atipics quan les proves no invasives no sén
concloents.

Numero 3
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Tractament

. En qualsevol dels tipus d'infart cal
calmar el dolor i administrar
farmacs que disminueixin la capa-
citat de la sang de coagular
(anticoagulants i antiagregants).

. Si es tracta d'una obstrucciéo com-
pleta, el tractament adequat és la
reobertura de I'artéria, de forma
mecanica o farmacologica. La mi-
llor manera de reobrir I'artéria és
la mecanica, anomenada an-
gioplastia primaria, que consisteix
en la introduccié d'un cateter per
una arteria del canell o de I'engo-
nal que arriba a I'arteria coronaria
obstruida, que es torna a obrir
mitjancant I'Us d'un balé i la im-
plantacié d'una protesi metal-lica.

Dr. Valentin Fuster:

“Después de leer todo esto, usted forma
parte de los afortunados que saben qué
hay que hacer para evitar enfermedades
cardiovasculares y puede tomar las medi-
das necesarias para no tener un dia un in-
farto”.

“La responsabilidad de lo que hacemos con
nuestro cuerpo es nuestra. Actuar como si
no fuéramos responsables es la manera
perfecta de perder el control de la propia
salud.”

Numero 3

Quan aquest procediment no es
pot realitzar rapidament, abans
de passades dues hores, es pot
procedir a I'anomenada tromboli-
si, que consisteix en |I'administra-
cio de farmacs. Aquest tracta-
ment és més senzill de fer, pero
menys eficag.

La recuperacio després d'un atac
de cor depéen de la quantitat i la
localitzacid del teixit danyat. Els
casos que no presenten complica-
cions poden recuperar-se total-
ment.
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Prevencio
Les mesures preventives de cara a mi- el consum de greixos. Dieta medi-
nimitzar la probabilitat d'aparicié de terrania.

linfart son les seglents: . Disminuiu el consum de sal i mo-

. Es important que controleu els fac- dereu el consum d'alcohol.
tors de risc coneguts. Seguiu la
pauta terapéutica indicada pel
metge o la metgessa en cas de pa-
tir hipertensié arterial, hipercoles-
terolemia o diabetis. No heu d'a-
bandonar el tractament sense
prévia autoritzacié médica. Es re-
comanable que porteu un control
estricte dels nivells de pressié ar-
terial, colesterol i sucre.

Es recomanable que practiqueu al-
guna activitat fisica de manera re-
gular i sempre sota la supervisid i
les pautes del metge o la metges-
sa, que prescriura l'activitat que
s'ajusta millor a les capacitats i ca-
racteristiques fisiques i de salut de
cada persona.

. Controleu el pes corporal. Ho po-
deu aconseguir amb una practica
regular d'activitat fisica i una ali-
mentacié saludable.

. Deixeu de fumar. El tabaquisme és
un factor de risc molt caracteristic
i conegut.

. Seguiu una alimentacid saludable.
Es bo incrementar el consum de
fruita i verdura, aixi com disminuir

3.2. ANGINA DE PIT

CONCEPTE:

Irrigacio insuficient del cor per problemes en l'obstruccio de les
arteries coronaries. Pot acabar amb una parada cardiaca o un infart de
miocardi.

SIMPTOMES:
* Aparicié brusca d'un dolor intens a I’estérnum.

* Propagacié del dolor als muscles i bragos
(sobretot costat esquerre).

* En ocasions a la nuca, mento, coll i boca de
I'estomac tambeé.

. " " . , Pag.24
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Aliments que ajuden el nostre cor

Espinacs

Totes les hortalisses i verdures de fu-
lles verdes haurien de consumir-se en
abundancia, pero de totes elles els es-
pinacs sén una de les millors ja que
son facils d'aconseguir, facils d'usar en
receptes, amanides, i a més soén deli-
cioses.

Els espinacs baby o els que ja han
crescut completament son vegetals
veritablement energeétics, nutritius.

Igual que tot l'aliment verd, els espi-
nacs sén molt rics en clorofil-la i pre-
cursors de la generacié de globuls ver-
mells.

Col arrissada

La col arrissada és una altra gran be-
llesa amb fulles verdes ampliament re-
coneguda pels seus beneficis contra el
cancer, per abaixar els nivells de coles-
terol, per ser ric en antioxidants i pos-
seir tot tipus de bondats desintoxi-
cants.

Igual que en el cas dels espinacs el seu
contingut en vitamina K, vitamina A i
vitamina C és impressionant, i en estar
composta de fulles verdes el seu con-
tingut en clorofil-la és altissim i és un
gran precursor de globuls vermells, i
s‘augmenta la seva qualitat i quantitat,
i millota I'nemoglobina i el hematocrit.
La raé per la qual és un antiacid tan

Numero 3

També tenen un contingut molt elevat
en vitamina K, vitamina A, manganes,
acid folic, magnesi, ferro, vitamina C,
vitamina B2, calci, potassi, vitamina E
i fibra dietética.

Es dificil que hi hagi sobre la terra al-
gun aliment més complet.

potent és que conté almenys quatre
components que ajuden a bloquejar els
acids, els anomenats glucosinolats.

Aixi mateix, la col arrissada ajuda a
abaixar els nivells de colesterol signifi-
cativament ja que fa disminuir els acids
metabolics i els provocats per la dieta
que al seu torn son els que alliberen
colesterol. Ha de tenir-se en compte
que la col arrissada ingerida al vapor
és més efectiva que presa crua a I'hora
de reduir els acids metabolics i diete-
tics, i per tant per mantenir el co-
lesterol a ratlla.
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Pepino
La maravilla del pepino es que En términos concretos de contenido en
su contenido en agua es del nutrientes por racion, los pepinos con-

959%b. Es algo fenomenal y no lo encon- |tienen grandes cantidades de vita-
traras en ninguna otra fruta. Esto, por |mina K y vitamina C, y menos conteni-
supuesto, lo convierte en un alimento |do en vitamina A y vitaminas del grupo
de consumo altamente hidratante, B. Los pepinos asimismo, también con-
gue a su vez, también contiene increi- | tienen los siguientes minerales: calcio,
bles cantidades de antioxidantes, inclu- fosforo, potasio, magnesio, selenio, co-
yendo los super importantes lignanos. |bre, manganeso, hierro y zinc.

Los pepinos contienen una cantidad
adecuada de lariciresinol, pinoresinol y
secoisolariciresinol, tres lignanos que
han sido ampliamente estudiados e in-
vestigados por su conexién a la hora de
reducir la posibilidad de sufrir en-
fermedades cardiovasculares y va-
rios tipos de canceres, incluyendo
cancer de mama, de vejiga, de ovarios
y de préstata.

Brocoli

El brécoli es algo que realmente no puedes dejar
de tomar. Si verdaderamente quieres tener una
vida saludable, llena de energia y vitalidad senci-
llamente debes comer brocoli, y si no es a diario,
al menos tdmalo cuatro veces por semana. Se ha
demostrado una y otra vez que el brocoli
es increiblemente poderoso inhibiendo los
acidos que provocan los estados cancerosos.

El brocoli apoya el sistema digestivo, sistema cardiovascular y los proce-
sos de desintoxicacion en el cuerpo, asimismo, favorece el buen estado
de la piel, el metabolismo y el sistema inmune,siendo un fabuloso anti- .,
inflamatorio proporcionando amplios antioxidantes quelantes.
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Aguacate

El aguacate es un alimento con un
contenido en grasa muy alto (el 85%
de sus calorias provienen de la grasa),
pero esta grasa es totalmente be-
neficiosa. Esta grasa buena no te
hard ganar peso, al contrario. Si hay
algo que hace el aguacate gracias a

su elevado contenido en acido olei-
co (muy rico en grasa omega 9 siendo
muy similar al aceite de oliva) es, pre-
cisamente, disminuir el nivel de co-
lesterol totaly aumentar el nivel de
lipoproteinas de alta densidad (HDL), a
la vez que hace disminuir las lipopro-
teinas de baja densidad (LDL), tam-
bién es conocido como el colesterol

Apio

Uno de los grandes beneficios del apio es su gran contenido en vi-
tamina C, dos nutrientes menos conocidos son las phthalides que
se ha demostrado que disminuyen el colesterol y las cumari-
nas que tienen la capacidad de inhibir algunos procesos cancerosos.

La maravilla de los alimentos ricos en vitamina C es que ayudan
con los problemas de salud mas comunes y problematicos,
favorecen el sistema inmunolégico y ayudan en los procesos
inflamatorios como por ejemplo, la artritis, la osteoporosis,
asma, etc. La vitamina C asimismo, favorece significativamente la

salud cardiovascular.

que tiene un efecto quelante de acidos
metabdlicos.

Los acidos grasos oleicos también fre-
nan el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, y favorecen la pro-
duccion de antioxidantes quelantes de
acido.

Por lo tanto, continuando con el tema
de las grasas, diremos que el aguaca-
te, asimismo,contiene una amplia
gama de otros nutrientes que tie-
nen un poderoso efecto antiinfla-
matorio, favoreciendo la salud car-
diaca y cardiovascular, ayudando a
prevenir el cancer, y haciendo dismi-
nuir de forma natural los niveles de
azucar en sangre. Contiene antioxi-
dantes clave como los alpha-
carotenos, beta-carotenos, luteina, se-
lenio y mas. Por lo tanto, es un pode-
roso super alimento nutriente alcalino.
El antidcido mas poderoso es la luteina
que ha demostrado prevenir y revertir
el cancer de prostata.

Si estas en proceso de perder peso, te alegrara saber que este ali-
mento basico contiene abundante potasio y sodio, y por lo tan-
to, es diurético. En resumen, ayuda al cuerpo a eliminar el ex-

ceso de fluidos acidos.
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Pimenton/Pimiento/Pimienta

El pimiento un antioxidante super-

potente, lo puedes usar crudo en prac-
ticamente todas las comidas, al vapor o
ligeramente asado y siempre triunfaras.

El pimiento es altamente beneficioso
para la salud gracias a su contenido en
carotenoides que han sido ampliamente
investigados, prestandoles mucha
atencién en el campo de la salud ya
que los pimientos contienen unos trein-
ta tipos distintos de estos carotenoides,
todos ellos pertenecientes a la misma
familia de nutrientes.

El Unico alimento que se le parece es el
tomate. Se ha observado en distintas
investigaciones que el riesgo de pa-
decer enfermedades cardiovascula-
res, diabetes tipo II, degeneracion
macular, cancer, inflamacion y
mas, descienden cuando se consu-
me pimiento.

Junto con estos antioxidantes mas
complejos 0 menos conocidos, el pimi-

ento es uno de los alimentos que conti-
ene, por no decir el que mas, los antio-
xidantes mas comunes como: vitamina
C, vitamina A y vitamina E. De hecho,
los pimientos contienen el doble de vi-
tamina C que las naranjas y sin todo
ese azUcar acidificante.

Estos son solo algunos de los antioxi-
dantes que contiene el pimiento: flavo-
noides, lGteolina, quercitina, hesperidi-
na, carotenoides, alfa-carotenos, beta-
carotenos, cryptoxantina, luteina, zea-
xantina, acido ferulico, acido hydroxyci-
namico y acido cinamico.
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La millor aposta seguéix essent...
La dieta mediterrania

10 recomanacions basiques

1. Utilitzar l'oli d’oliva com a principal font de greixos.
2. Consumir aliments d’origen vegetal en abundacia.

3. El pa i els aliments procedents de cereals (pasta, arros i especialment els
seus productes integrals) haurien de formar part de I'alimentacio diaria.

4. Els aliments poc processats, frescos i de temporada son els més ade-
quats.

5. Consumir diariament productes lactics, principalment iogurt i format-
ges.

6. La carn vermella hauria de consumir-se amb moderacio i a poder ser en
guisats i altres receptes.

7. Consumir peix en abundancia i ous amb moderacio.
8. La fruita fresca hauria de ser les postres de cada dia.
9. L'aigua és la beguda per exceleléncia al Mediterrani.

10. Realitzar activitat fisica tots els dies, ja que és tan important com men-
jar adequadament.

& Pag.29
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Els colors de la dieta mediterrania: el taronja

Nutrients

La natura ens ofereix totes les substancies necessaries per mantenir la nostra
salut i ens les ofereix amb vius colors i exuberants fragancies, com si d'un

anunci es tractés. No obstant aixd, perqué puguem beneficiar-nos de les pro-
pietats d'aquests aliments cal consumir-los en el seu estat natural. Ja si-

guin en cru, cuinats o en sucs.

El color taronja de molts aliments vegetals indica la preséncia d'una série de
compostos amb propietats beneficioses que hem de tenir en compte a I'hora
de seleccionar els aliments de la cistella de la compra. Per tal d'il-lustrar
aquest article hem seleccionat una facil recepta de cuina amb algun d'a-

quests productes.

Aliments de color taronja. Que ens aporten?

Betacarotens: Es un compost quimic imprescindible en I'alimentacié humana,
responsable del color ataronjat de nombrosos aliments vegetals. Un cop inge-

rit, es transforma en vitamina A que actua com a antioxidant. S'ha demostrat

que millora el sistema immune i evita problemes coronaris.

Exemples:

¢ Pastanaga: abundant en betacaro-
tens, ajuda al manteniment de la visid
i estimula la produccié de melanina
que ens protegeix de les radiacions
solars.

e Citrics: taronges, mandarines i
aranja. La seva gran concentracié en
vitamina C converteix aquestes fruites
en un potent antioxidant i I'acid citric

afavoreix la digestio.

e Albercoc: aquesta fruita de tempo-
rada proporciona una gran quantitat
de vitamines i minerals amb molt po-
ques calories.

Carbassa: és molt nutritiva pel seu
contingut i vitamines, potassi i zinc. La
seva aportacio de fibra, entre altres
aspectes, millora els nivells de coleste-
rol.
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La carbassa

La carbassa és una verdura dolca, ple-
na de minerals i vitamines i amb unes
propietats terapeutiques molt interes-
sants. Sembla que es va comencgar a
conrear a I’Asia meridional i que d’alla
va passar al continent america.

Al segle XV els espanyols la van intro-
duir a Europa.

Al nostre pais no és gaire popular, se-
gurament perque és una murga
haver-la de pelar.

Propietats nutricio

nals

La carbassa conté un 90% d’aigua, molt poques calories i hidrats de carboni i
molta fibra. Conté moltes vitamines A i C, i quantitats elevades de vitamines E,
B1, B2, B3 i B6. Es rica en potassi, calci, magnesi, ferro, cobalt, bor i zinc.

També conté folats, betacarotens -responsables del seu color taronja— i di-

versos acids, com el linoleic, I'aspartic, I'oleic i el palmitic i alguns aminoacids.

Efectes sobre I'organisme

Segons Paul Pitchford, la carbassa re-
sulta util en casos d'éczemes, disen-
teria i edemes. També ajuda a regu-
lar I'equilibri del sucre en la sang i
beneficia el pancrees, per tant també
és bo consumir-ne en casos de diabe-
tis i hipoglucémia.

Per a les persones amb tendéncia a
fer mocs, en especial els nens, sobre-
tot els que prenen llet de vaca, la
carbassa ajuda a expectorar i treu el

moc del pulmd, els bronquis i el coll.

Evidentment, no substitueix cap me-
dicament, al-lopatic o no, perdo sem-
bla una bona idea prendre’n quan es-
tem constipats. En alguns casos,
sembla que la carbassa ha produit
lleugeres millores en qua-

dres d’asma.

També és util per destruir els cucs in-
testinals, pero la llavor de carbassa
és molt més efectiva.
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Recepta
Sopa de carbassa

Ingredients

. 1 carbassa neta de 1/2 kg aproximadament
. Sal i pebre

. 1 ceba

. 1/2 tassa d’arros

. Aigua

. Julivert picat

. Una cullerada d’oli d’oliva
Elaboracio

Tallem la carbassa en trossos petits i la posem a coure amb aigua i sal uns
15 minuts aproximadament.

Quan estigui cuita, la pasem per la batedora i hi afegim un sofregit fet amb
la ceba que haurem picat bé, una mica de pebre i el safra.

A continuacio, afegim l'arros i ho deixem coure lentament de nou uns 15
minuts. Un cop servit, decorem amb el julivert picat.

Propietats més destacades de la carbassa

Aquestes sén algunes de les propietats més destacades de la carbassa:
- Anticancerigena.
- Dilretica, depurativa i lleugerament laxant per la fibra que conté.

- Sistema immunoldgic: forma anticossos i produeix globuls vermells i
blancs.

- Millora la visid, els cabells, les ungles, la pell, les mucoses, els ossos i les

dents.

LA . . . Pag.32
- Util per tractar problemes cardiovasculars i degeneratius. “a

- Es bona per a I'aparell digestiu: protegeix I'estomac de I'acidesa i la gas-
tritis.
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D Llar de jubilats de Maials

Castanyada 2014

El dia 1 de novembre, come
cada any, vam celebrar la
castanyada al local de la Llar,
90 jubilats acompafats pel
Sr. alcalde i dos regidors.

Vam tenir un record molt
sentit pel nostre company
Josep Florensa, que durant
mols anys va ser president
d'aquesta Llar.

Vam compartir entrepans , castanyes i panellets, vam jugar al bingo.
També vam fer un sorteig de regals. I vam tornar a casa tots contents ja
gue és una ocassidé per parlar amb persones que normalment no ens
veiem.

Pepita Jové Miré

Presidenta de la Llar de Jubilats de Maials
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Llar de Jubilats Sant Miquel Arcangel d'Alcoletge é\m}/

e

Des de de la Llar de Jubilats d’Alcoletge, us presentem
l'espai El Tossal dels Morts un indret del que gaudim la
gent d’Alcoletge i que mitjancant la nostra revista us volem

convidar que visiteu.

Xavier Calatayud i Bonet
President de la Liar de Jubilats

Vicepresident: Josep M. Cortasa Marti

Secretari: Julio Morales Jové
Tresorer: Josep M. Fernandez Abascal
Vocals: Jesus Borras Vidal

Maria Clivillé Massé
Tresa Palau Alié
Consol Escribano Parra
Jaume Pascual Ibafez
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EL TOSSAL DELS MORTS D’'ALCOLETGE \v/

Al bell mig del poble d’Alcoletge i tot just darrere de I'església de Sant
Miguel Arcangel, trobem un indret privilegiat per la seva ubicacio i per
les vistes que ofereix de la comarca del Segria: el tossal dels Morts.

El tossal deu el seu nom al fet que va albergar el cementeri d’Alcoletge
fins a la segona década del segle XX, moment en qué va ser traslladat
al seu emplacament actual als afores del municipi. El cementiri, al seu
torn, estava construit sobre les runes de l’antic castell d’origen arab
qgue dominava el tossal, enderrocat malauradament durant la Guerra
dels Segadors. D’aqui procedeix el toponim local, ja que Alcoletge en
arab es podria traduir com castellet.

Recentment s’han dut a terme una série d’obres i reformes que han
permeés l‘obertura d’aquest espai per al gaudi dels habitants d’Alcoletge
i també dels visitants. La visita comenca per l'entrada principal del tos-
sal, on trobem una zona d’esbarjo formada per una area de jocs infan-
tils i una construccid de fusta amb terrassa que ofereix el servei de bar.
A pocs metres hi ha un amfiteatre amb capacitat per a més de 250 per-
sones, on ja s’han celebrat diversos actes culturals, com ara concerts i
obres de teatre, amb gran éxit d’assisténcia i participacia.

Continuant l'ascens al tossal, arribem a l'entrada de les trinxeres perta-
nyents al periode de la Guerra Civil, construides pel Batallén de Obrasy
Fortificaciones N°37 de l’exércit republica durant la primavera de 1938, un
cop va caure el marge dret de Lleida a mans de les tropes franquistes
el 3 d‘abril del mateix any. Els interessats en la tematica poden obtenir
més informacio al Centre d’Interpretacio del Front del Segre Ermengol
Piré”, situat a poca distancia de les fortificacions.

Com a colofé a la visita acabem al mirador, punt més alt del tossal, on
la gent que s’hi acosti té a la seva disposicié uns prismatics turistics
d’Us gratuit amb els quals es pot gaudir de I’entorn i observar amb cla-
redat les diferents poblacions que envolten Alcoletge, entre les quals
destaca la capital del Segria amb la imatge omnipresent i senyorial de
la Seu Vella.

Carles de la Torre Viladegut
Tecnic de Turisme de I’Ajuntament d’Alcoletge
Director del CIGC Ermengol Pird
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El primer diumenge d’octubre, cada any, als Alamus celebrem un homenat-
ge a les persones que durant I'any compleixen vuitanta anys; I'anomenem
Festa de la Gent Gran i ens hi sumem tots. L’organitza I’Associacio de la
Gent Gran Sant Marti dels Alamus. Hi col-laboren: I’Ajuntament, el Consell
Comarcal del Segria i la Caixa.

Aquest any va ser el dia cinc d’octubre i els homenatjats foren sis, quatre
homes i dues dones, i els sis varen celebrar-ho, joiosos, assistint a tots els
actes programats.

A un quart d’'una, missa cantada, acompanyant-los les autoritats munici-
pals, familiars, amics i parroquians.

A les dues de la tarda Dinar de germanor a la sala del poliesportiu. Ens re-
unirem dos-cents quatre comensals. El dinar estava cuinat i servit pel cate-
ring La cuina de I’Araceli. Des d’aquestes linies vull enviar-los un aplaudi-
ment ja que marxaren aviat sense adonar-nos-en. Els altres tips i repa-
pats, escoltarem els parlaments del senyor alcalde, dels col-laboradors, se-
nyor Pau Cabré, president del Consell Comarcal del Segria, senyor Ramon
Tarruella, director del Banc Caixa de Bell-lloc, i del president local del
I’Associacié de Gent Gran. Tots foren molt aplaudits i des d’aqui, gracies
per la seva companyia, les paraules encoratjades i oferiments.

A dos quarts de sis, i continuant encantats, cant coral amb la participacio
de: Coral Alzina d’Alcarras i Coral Veus Unides d’Almacelles, el Pla de la
Font i Sucs, que coronaren la Festa amb melodies nacionals i estrangeres,
classiques i modernes espléndidament interpretades.

Visca Catalunya!, i visca el cant coral!
Els Alamus, 25 d’octubre de 2014

Antoni Gabernet Llauet

Numero 3
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Llar de jubilats Sant Roc d’'Albatarrec

Albatarrec, 15 d’octubre de 2014

Ens aci que, gairebé com si es tractés d’un somni, el qui subscriu aquestes lini-
es es troba recordant la seva infantesa i adolescéncia just quan acaba
d’adonar-se que esta a punt d’entrar a al vellesa. Qui ho havia de dir que el
temps passaria tant de pressa!.

L’1946 | tots els llarguissims anys de la postguerra no es pot dir pas que fossin
uns anys placids per a tota aquella gent que havia perdut la guerra (ni per a
ningu) i van passar la repressio i I’exili per culpa del franquisme.

Tot i no haver viscut la guerra directament, moralment si que la vaig viure i
encara no puc evitar un neguit dins del meu cos tot recordant el meu pare em-
presonat i els meus padrins (a Lleida ens agrada dir padrins als avis) exiliats a
Franca. Per cert, crec que als francesos els tenim moltes coses a retreure pel
tracte que varen donar a les nostres families.

Bé, potser us preguntareu a qué ve tot aixo. Doncs bé, al fet que després de
tota una vida procurant fer el correcte per no molestar a ningud arriba un mo-
ment que a un li ve de gust dir les coses pel seu nom i parlar sense embuts.

Recordo aquells anys de la meva infantesa, tot i les dificultats, com un nen fe-
lic al si de la meva familia.

Ben aviat, tot i anar a l'escola, vaig comencar a ajudar el pare amb les feines
del camp.

A casa, com molts pagesos en aquell temps, teniem animals i recordo que
quan arribaven del camp, els meus avis i jo ens reuniem a la quadra. Alli
s’estava molt calent, i trinxavem remolatxa i picaven arrels d’alfals que als ani-
mals els agradava molt i féiem peta la xerrada fins a I’hora de sopar.

A I’'hora de jugar érem molt puntals, ens agradava molt anar a jugar al futbol a

l'era del Torn dels Rucs. Per aquelles dates varen arribar molta gent d’altres
comunitats i els fills d’aquesta gent molt aviat es varen integrar i varen partici-

par als postres jocs, com per exemple el bulit, que consistia a fer punta als dos
extrems d’un basté d’uns 2,5 cm d’ample per uns 12 cm de llarg i una pala de
fusta amb que es feia saltar el bastd i una vegada enlaire se li pegava per fer-

lo anar com més lluny millor i aixi fins a tres vegades, i el que arribava més
lluny guanyava. D‘altres jocs que ja han desaparegut eren el flendull (no sé pag.40
d’on ve aquesta paraula) les boles, les quatre puntes, etc.
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Llar de jubilats Sant Roc d’Albatarrec

La gent de la nostra edat hem vist i hem viscut una transformacié de la
societat realment impactant.

Penseu que varem passar d’'una manera de treballar quasi de l'edat mit-
jana a unes noves tecnologies que a molts de nosaltres ens superen per-
tot arreu. Hem passat de viure junts pares i fills i padrins des del naixe-
ment fins a la fi.

Avui tot aixo és impossible. Recordo que a l’estiu, durant les vacances a
l’escola, jo anava al tros a ajudar els meus pares a segar i a batre a po-
tes. Feines molt feixugues totes elles. El meu pare segava amb la dalla,
jo feia gabelles al seu darrere amb els rampills i el padri, que ja era gran,
feia vencills d’espart per lligar les garbes. Quan acabavem féiem garberes
tot esperant el temps adequat per traginar-les fins a l’'era per batre a po-
tes.

Recordo les batusses que teniem amb el padri a I’hora de girar la batuda:
“la forca de dos no s’agafa aixi”, i jo, jovenot com era i només per fer-lo
enfadar, tossut que tossut.

Ens agradava molt pujar damunt del trill a I’'hora de rodar. Després, quan
la batuda estava feta, traiem la palla més grossa del damunt del gra i
amuntegavem el gra amb la dolca i a esperar que fes una bona garbina-
da per fer net.

Bé, per avui ja n’hi ha prou. Si més endavant es presenta una altra oca-
Si6é tornarem a recordar i a reflexionar.

Salut,

Ramon d’en Roig
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La Secuoya...
El Ser Vivo Mas Grande del Planeta

(Del ingl. sequoia).

F. Género de arboles pertenecientes a las
coniferas de la familia de las Taxodiaceas,
con dos especies de América del Norte,
bastante difundidas en nuestros parques y
arboretos. Ambas son célebres por sus
grandes dimensiones y majestuoso porte.
Una de ellas es la velintonia; la otra, con
hojas parecidas a las del tejo, es mucho
mas abundante en las montafas de la
costa occidental de los Estados Unidos.

Estas coniferas gigantes tuvieron su apogeo durante el cretaceo, hace 100 millones
de aios y desde entonces su area de extension no ha dejado de reducirse. En la ac-
tualidad soélo existen dos especies de secuoya, que se encuentran en pequeias zo-
nas de California.

La primera que se descubrié fue la secuoya comun (Sequoia sempervirens) en una estrecha
franja montanosa y humeda junto a la costa californiana. El arbol esta cubierto por una corte-
za rojiza, por lo que es conocido en inglés como Coast Redwood (secuoya o arbol de madera
roja costera). Pueden alcanzar la colosal altura de 110 metros en sus ochocientos afios de
vida. Constituye una especie de gran importancia econémica.

La proeza de lograr la altura que alcanza la gigante y majestuosa secuoya me pare-
ce un increible equilibrio de fuerzas. A pesar de su potencia y grandeza, sus hojas
son pequefias, no mayores que la uia de un dedo, y la forma del contorno del arbol
es realmente muy simple.

(Joan Tower)

La compositora norteamericana Joan Tower tradujo estos conceptos al lenguaje
musical, creando un vigoroso poema sinfonico, de estilo impresionista, titulado
"Secuoya".
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La humanidad es un arbol

La Humanidad es un arbol,
los humanos son las hojas,
hojas y ramas estamos
donde nos han colocado,

en el lugar que nos toca.

Con miles de ramas y hojas,
en su rica variedad,

es él mismo, ahora y antes,

y a pesar de los contrastes,

el arbol, una unidad,

Mismo tronco, misma savia,
circula por todas partes,

sin creerse mas que otras,
ninguna rama ni hoja,

por el lugar donde nace.

Ninguna hoja de arriba
desprecia a las de abajo,
ni las de la rama grande,
henchidas de verde sangre,

desprecian a las de al lado.

Sentaos frente a un arbol,
ved su tronco, ramas y hojas,
miradlo de arriba abajo,
lentamente contempladio,
durante horas y horas.

Ninguna rama pelea

por querer llegar mas alto,

no es ella sola que importa,
aunque sea muy hermosa,
sino la unidad del arbol.

Hay una firme unidad

en todos los elementos,
incluso si el viento sopla,
y parece que desborda

la furia del firmamento.

La humanidad es un arbol,
su grandeza es la unidad,
y la unidad es la vida,

de tierra y sol recibida,

vida sin rivalidad.

Pero las hojas humanas

y las ramas mas potentes,
en su crecimiento loco,
ponen en peligro todo,
destrozan el arbol verde.

Juntos los seres humanos,

un arbol, la humanidad,

no hay vida si se destroza,
cada rama y cada hoja,

la gloria de la unidad.

Marcos Lacasa
Noviembre 2014
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LES PERSONES GRANS:
EL PATRIMONI

MES VALUOS

Ets una persona important. No només per
'edat, sind també pel teu paper a Ia societat.
La teva generadio representa valors univer-
sals com |a saviesa i 'expenignca. Sou el
passat, el present i, si, també el futur. Sou la
meamgoria del nostre pais. Per tot aixd i molt
més, mereixes ser respectat, tenir una vida
digna j dret a dedidir sobre tot alld que
t'afecta. Perque, ben pensat, el patrimoni
més imporiant de 1a humanitat s la
humanitat mateixa.

PATRIMONI DE
LA HUMANITAT

PER UN BON TRACTE A LES

PERSOMES GRANS

WIOLEMCIA: TOLERANCIA ZERD

COM A PERSONA GRAN,
AQUESTS SON

ELS TEUS DRETS:

— Dret a viure amb dignitat

— Dret a ser cuidat.

— Dret a rebre afecte.

— Dret a ser escoltat.

— Dret a decidir sobre els teus diners.

— Dret a dedidir com vols viure,

Generalital

g et 5, Obea Social laCaixa”

i -I:n w ||[

Mes informacio a:
wowwi aCalxa esfObraSodsl
www gencat cathenestarsoalifamiia/pentoran

NECESSITO AJUDA?

Sovint, les persones que pateixen maltracta-
ment son les ditimes d'adonar-se’n. La depen-
déndia, 1a relacié de confianca i la sensacio de
no poder reaccionar com es voldria fan que es
normalitzin situacions que mai no s haurien
hagut d’'acceptar. Per aixd, com a persona
gran, el primer de tot &s saber si et sents
respectat, si vius en llibertat o si, al contrari,
pateixes maltractaments.

No respecten els meus drets quan:
— Familiars | persones del meu entorn
no em respecten.
— No es tenen en compte les meves opinions.
— [Em tracten com si fos una criatura.
— No puc decidir qué faig durant &
meu temps lliure.
— No disposo dels meus ingressos lliurement.

CONEC UNA PERSONA
QUE PATEIX
MALTRACTAMENTS

Siés aixi, actua. Comunica-ho als servels
socials, als Mossos d'Esquadra, a la policia
local o truca al 112. 1 juda tant com puguis
aquesta persona gran a entendre que no esta
sola i que té uns drets als quals no ha de
renunciar en cap drcumstandia.

Generalital
de Catafunya

|rl4xzo-n ]]“

.-‘K Olbra Soctal "laCaixa”

a fer

QUE PUC FER?

INo estas sol. 5i creus gue estas vivint situa-
cions injustes que posen en perill la teva
integritat, no ho dubtis ni un segon i
demana ajuda. Tens moltes vies per
aconseguir gue es respectin eis teus drets.

— Explica qué et passa a una persona de
confianca. Un familiar o alga del teu
entorn son les persones més indicades.

— 5i disposes de servei de tefeassisténcia
mabil, contacta amb I'operador. Sempre
hi haura algi a I'altra banda per ajudar-te,
a qualsevol hora i qualsevol dia.

— Parla amb el teu equip médic, vés al CAP,
als serveis d'atencio a la familia, al casal
de gent gran, als Mossos d'Esquadra o a
la policia local.

— Truca al teléfon d’emergénces 112.
Es gratuit i funciona les 24 hores,
cada dia de I'any.

VETLLAR PELS VOSTRES
DRETS ES EL NOSTRE DEURE

El Cos de Mossos
d'Esquadra imparteix
xerrades sobre el bon
tracte a les persones
grans.

Qualsevol peticio Grup
de Proximitat / ORC de
Comissaria de Mossos
d'Esquadra de Lleida,
carrer Sant Hilari, 38,
codi postal 25008 i tele-
fon de contacte 973 700
050 Ext. 65132.

00 0-000000 0-00
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Consell Consultiu de la Gent Gran

l]" Genevaliat de Catalunys
' Departament de Benestar Sccial
i Famillia

ASSISTENS AL CONGRES DE LA COMARCA DEL SEGRIA

DELEGAT NAT: Josep Pueyo Ferrer

CONVIDAT/ADA: Merce Cabré Macarulla R ———
DELEGAT/ADA ELECTE/A: Teresa Farragut Clariana (Albatarrec) ‘
CONVIDAT/ADA: Carmen Gallardo Santiago e“
Dolors Contreras del Aguila
Concepcién Caja Betorz 7¢ Congres Naciona
DELEGAT/ADA ELECTE/A: Carmen Almacellas Burgués (Benavant e
de Segria) Junts podem!
CONVIDAT/ADA: M. Carmen Roma Pujol P ———
DELEGAT/ADA ELECTE/A: Xavier Calatayud Bonet (Alcoletge) Adke prinicipal
DELEGAT/ADA ELECTE/A: David Ganau Torrent (Almenar) % IO S ant Dot

DELEGAT/ADA ELECTE/A: Pepita Jové Mird (Maials)

DELEGAT/ADA SUPLENT-ELECTE/A: Eduard Batlle Roca (Lleida)
DELEGAT/ADA ELECTE/A: Marta Sebe Prats (Alguaire)

CONVIDAT/ADA: Antonio Biel Flores

DELEGAT/ADA SUPLENT- ELECTE/A: Joan Mesull Salat (Lleida)
DELEGAT/ADA REPRESENTANT: Manel Badia Serentill (secretari llar d’Alpicat)
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El 7e Congrés Nacional de la Gent Gran aprova el manifest final

Es el full de ruta que ha de guiar les politiques sectorials de cara
als propers quatre anys, fruit d’'un ampli procés de participacio i
consens.

n Sant B

res 8 d'ogtubre

El plenari del 7e Congrés Nacional de la Gent Gran (CNGG) ha aprovat el
manifest final que conté les principals conclusions i demandes que expres-
sa el col-lectiu de persones grans de cara als propers quatre anys. El do-
cument esdevé el full de ruta que ha de guiar les politiques publiques sec-
torials a curt i mitja termini per tal de donar resposta als principals reptes,
inquietuds i necessitats de la gent gran que viu a Catalunya.

L’'aprovaciéo del manifest va tenir lloc a Mén Sant Benet després que les
més de 600 persones participants al CNGG debatissin des de primera hora
del mati les dues ponencies plantejades i les prop de mil esmenes presen-
tades pels 471 delegats acreditats en representacid de totes les comar-
ques catalanes.
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Consell Consultiu de la Gent Gran
Acte principal del 7é CNGG, el 8 d’octubre al M6n Sant Benet

] ——
2014

fur 5 D'}d;rh"

Membres del Consell Consultiu i assistents a |I'acte

A
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Intervencions

En el marc incomparable de Sant
Benet, el 8 d’octubre de 2014,
vaig tenir la sort d'assistir al 7¢é
Congres Nacional de la Gent Gran.
Des del moment de la benvinguda
fins la cloenda va estar molt ben
organitzat. Persones molt grans
als quals admiro molt ens van fer
suport per continuar endavant fins
aconseguir els nostres objectius
qgue van estar en tot moment par-
lats, discutits i escoltats. En tot
moment amb molta educacid i res-
pecte.

la Gent Gran

També he de dir que vam tenir la
visita inesperada del nos-

tre president Sr. Artur Mas, al
qual li agraeixo la seva presencia
en un acte tan nostre. La conclusio
final que en vaig treure és que alli
estavem treballant i reivindicant
totes les mancances en quée ens
trobem en el dia d’avui i tant de bo
l’'esfor¢ realitzat en aquet con-
grés esdebingui una garantia per a
una millor qualitat de vida per a
les persones grans.

M3 Teresa Farragut Clariana, d'Albatarrec. Delegada de la comarca del Segria.
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Intervencions

LLAR DE JUBILATS SANT MIQUEL ARCANGEL
C. Sitjar, 2
ALCOLETGE, SEGRIA, LLEIDA

Jo, Xavier Calatayud i Bonet, delegat de la Ponéncia B del 7¢ Congres
Nacional de la Gent Gran 2014 exposo:

Que va ser una gran diada, on va haver-hi una gran camaderia i germanor.
Durant la ponéncia B no va haver-hi cap entrebanc serids, 1 només les
esmenes presentades pel Sr. Roca, van allargar la ponéncia. Per rebatir les
seves idees va ser bastant dur, per¢ al final les va acceptar sense cap mena
de problema.

L’anic problema que varem tenir va ser, el retorn del viatge, on vam estar
mes de dos hores per arribar a casa, a causa de tenir de passar per tantes
poblacions.

ﬂ'{lh Gereraitnl de Catstur
'D-upartﬁmmtdam&udal

" - e

e —

ﬂ?““ ﬂ Mon Sant Bene |

Dumecr d octubre
" -
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Intervencions

7é Congres Gent Grant

Després de treballar les ponéncies i
assistir a I'’acte precongresual, molt
aclaridor de dubtes que teniem, vam
tenir el congres .

Vull destacar, en primer lloc, qué des
que es va sortir de Lleida fins que es
va tornar, les persones responsa-
bles de I'organitzacié no ens va dei-
xar en cap moment del viatge.

Les intervencions de la mesa van ser
molt interessants.

Estic contenta i esperancada que pu-
gui arribar a ser realitat, que
s’intensifiqui les politiques d'atencié
a l'envelliment, la formacié perma-
nent, que puguem participar en la

vida social i cultural dels nostres po-
bles. Penso que som un col-lectiu
molt gran i amb moltes mancances
fisiques, psiquiques i economiques:
soledat, maltractaments, etc. Si a
poc a poc es poden fer realitat les
conclusions, penso que millorarem.

Ens queda treballar perque les con-
clusions siguin conegudes per la
nostra gent.

Pepita Jové Miré
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CRONICA D'UN NOUVINGUT AL 7é CONGRES NACIONAL DE LA
GENT GRAN

Com a representant de la Junta de I’Associacio de Jubilats i Pensionistes d’Alpicat i per
abséencia del representant legal de la nostra entitat, vaig fer acte de preséncia i assis-
tencia a I'acte de desenvolupament i cloenda del 7é Congrés Nacional de la Gent Gran,
celebrat, aquest any, a Mont Sant Benet, de Sant Fruitos de Bages, un dels conjunts
monastics de I'edat mitjana més conservats de Catalunya.

Estava expectant de poder viure una jornada com aquesta, la qual ens ajudaria o re-
afirmaria per saber els reptes i les prioritats per tal d’aconseguir la millora de la quali-
tat de vida de les persones grans.

L’autobus que ens va portar a aquest marc recollia gent representativa de les nostres
contrades (Segria basicament, pero també del Pla d’Urgell i la Segarra). La sort de co-
néixer algun delegat de la primera zona i la seva participacio en les tasques desenvo-
lupades em va fer més distret el viatje, ja que havia participat en els darrers congres-
Sos.

En aqguesta conversa varem comentar i contrastar la seva participacio i el seu parer
sobre resultats obtinguts, fins que finalment arribarem al lloc del Congrés, Mont Sant
Benet.

Un cop lliurada la documentacio als delegats, la gent es va repartir entre assistents a
la Ponéncia A: “Persona, societat i benestar”, on es revisava el desenvolupament actu-
al de la societat catalana i els nivells de benestar de la poblacié en general, parant una
atencid especial en les persones grans i la Ponéncia B “ La Catalunya del futur”:
aquesta ponéencia mostrava a la societat una visié amplia de les persones grans en re-
lacié al pais on vivim, com ens lI'imaginem i, per tant, que estem disposats a construir
juntament amb la resta dels nostres conciutadans.

Els que actuavem com acompanyants no varem participar dels debats de les ponénci-
es. En el decurs del mati, pero, l'organitzacié ens va facilitar la guia adient per a poder
coneixer Mont San Benet, seguint les pautes del programa.

"Mil anys d’historia d’un monestir”, un recorregut d’una hora i quinze minuts, en qué
mitjancant les noves tecnologies ens van fer gaudir d’'una experiéncia multi sensorial
amb projeccions, mdusica i llum, partint de l'església del segle XII, passant per la
mil-lenaria cripta, I'entorn suggeridor del claustre i la misteriosa atmosfera del celler i
les galeries de migdia.
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Ens va faltar temps per visitar les estances del sobreclaustre on s’explica "Un dia
en la vida del pintor Ramon Casas”, espai on la familia del pintor fixa la residéncia
d’estiu, d’estil modernista. Es un indret suggestiu i romantic, amb una col-leccié de
mobles i d’arts decoratives imponent i jardins plens d’aromes. Segons ens varen dir,
és una experiéncia plena de sensibilitat. Dura 45 minuts.

També ens varem assabentar que, prop de la recepcid, hi havia I'espai de la FUN-
DACIO ALICIA, proposta de recerca cientifica i gastronomica liderada pel famés Fer-
ran Adria, unica al mén, on es poden experimentar les percepcions en el taller-
demostracid " El sentit dels sentits”, Un joc que ens fa conscients de nosaltres ma-
teixos i de la importancia de la cuina com a tret diferencial dels humans. La visita
dura una hora.

Després d’un rapid apat va comencar la sessid plenaria i cloenda, on hi érem dele-
gats i acompanyants i recollia I'informe de gestid del 6é Congrés, el manifest del 7¢
Congrés , les conclusions de la Ponéncia A i la Ponéncia B.

Unes breus pero rigoroses i qualificades paraules de la presidenta i el secretari del
Consell de la Gent Gran varen acabar amb el contingut del Congrés.

L’Administracid catalana va fer acte de preséncia mitjancant Neus Munté i Fernan-
dez, consellera de Benestar Social i Familia, i altres membres del Departament .

Finalment la cloenda va tenir la preséncia del president de la Generalitat de Catalu-
nya, Artur Mas.

La meva percepcid, al marge de complimentar la meva tasca d’acompanyant, va ser
que I’ equip directiu i executiu del Consell General de la Gent Gran, que ens va con-
duir tota la jornada, va saber estar a I'alcada dels objectius previstos i assolits .

Per molts dels presents va representar un missatge d’esperanca i la predisposicié
cap a un treball constant i permanent, sense oblidar el recordatori del contingut
d’envelliment actiu i productiu i també créixer en familia.

Manel BADIA
Secretari Junta Associacio Jubilats i Pensionistes d’Alpicat
Alpicat, 24/11/2014
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7e Congrés Nacional de la Gent
Gran de Catalunya

L'organitzacié del viatge va ésser orde-
nada en tots els aspectes, tant d’anada
com de tornada, perd he de fer unes
al-legacions en la Ponéncia A:

-En primer lloc, la llarga durada dels
treballs, ja que va finalitzar a les
15.30h.

El perque de la durada:

1-Amb tots els respectes, la presidenta
de la taula va fer varis luxos en el curs
de la jornada, com el recompte de les

afirmacions dels vots, si, no i en blanc.

2-Discusions a I’hora de discutir les
propostes de les al-legacions sobre les
rectificacions.

3-Es van llegir i aprovar les conclusi-

dela "

Gent g
I
de Cataluf\n

K

Ge"

Hl;._,.._.
2-']'.'4 Gerirainl de Caslumna
s Departament de Beneelsr Soacial

-I'Llnig_l:w;r;.“, i Familia

ons seguidament en la Ponéncia. Aix0
dona a pensar que el ponent ja les
portava estudiades i fetes quan jo
crec que es les haviem d’aprovar com
es va fer en el Ple del Congrés.

Per aix0 anavem a dinar a dos quarts
de quatre.

Va haver diverses contradiccions sota
el meu punt de vista en el curs de dis-
cussions com d’aprovacié d’aquesta
Ponéncia A.

El lloc de fer el 7& Congrés el Monestir
MONT SANT BENET, aprovat.

Josep Pueyo Ferrer
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7é Congrés Nacional de la Gent Gran de Catalunya

El dimecres 8 d’octubre es va celebrar a Mén Sant Benet del municipi de Sant
Fruitdos de Bages i amb el lema “Junts Podem” el plenari del 7& Congrés de la
Gent Gran de Catalunya.

Alli varem debatre a primera hora del mati les esmenes presentades pels dele-
gats/delegades amb les dues ponencies plantejades en el Congrés:

- Persona, societat i benestar
- La Catalunya del futur
Totes les esmenes aprovades es van incorporar al text basic de la ponéncia.

Per la tarda, després de dinar i com a cloenda del plenari, es va llegir el redac-
tat del Manifest del 7e Congrés Nacional de la Gent Gran i les conclusions.

La impressid que vaig tenir jo com un més dels delegats de la comarca del Se-
gria, i dels 471 que hi havia de totes les comarques de Catalunya, son les se-
guents:

. Em va sorprendre molt gratament el bon desenvolupament, almenys a la
meva ponéencia “La Catalunya del futur”, dels objectius d’aquesta,
I'organitzacid, el control d’aquesta i I'actitud positiva dels delegats pre-
sents en I'esmentada ponéncia.

No tan gratament l'agenda d’aquest plenari que va ser molt ajustada.

Com a conclusié final, espero que es compleixi tot I'expressat en el manifest
presentat i que no sigui paper mullat davant de tots els estaments politics que
hi ha d’intervenir.

David Ganau Torrent
President de I’Associacio de Jubilats i Pensionistes d’Almenar
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Alimentem la ment

Llibre recomanat

ALIMENTS
QUE FAN BATEGAR Maria Pilar Senpau Jové
EL COR ot

Pilar Senpau (Lleida, 1955) és llicenciada en medicina i cirurgia i
s'ha especialitzat en dietética. Compagina la seva consulta
meédica amb col-laboracions a TV3, BTV, la Xarxa, Catalunya
Radio, el diari La Vanguardia i la revista Mente Sana. Ha publi-
cat, entre altres titols, Quan la vida puja a la bascu-

la (2010), Dieta catalana i salut (2011) i Menjar bé, una qiiestio
d'intel-ligéncia (2013). Ha estat distingida amb el premi Roma-
nico d'Or 2010 per la seva tasca de divulgadora cientifica.

Comentaris sobre el llibre

La visio del metge sobre el que mengem. Una manera pla-
nera d'acostar-se a la dietetica sense embuts

A més d'aportar-nos els nutrients necessaris, la nostra gastronomia fa que
el cor ens continui bategant al ritme de la vida i dels sentiments. En cada
plat de la cuina catalana, encara que sovint no ho sapiguem, hi ha espurnes
de felicitat. Aquest és el gran secret del llibre. La doctora Pilar Senpau torna
a sorprendre amb una obra deliciosa i profunda. Aquest nou volum és un
ample recorregut per la gastronomia catalana, amb I'alenada poetica i el toc
magic, huma i entranyable de Pilar Senpau. Per estimar també ens fan falta
vitamines i minerals. Un entrepa de pa amb tomaquet i pernil fa que els pe-
tons arribin més enlla dels llavis; una truita de patates fa que recordem per
sempre el teorema de Pitagores i unes pomes al forn, que l'estrés d'un par-
tit de futbol d'alta tensid no ens dugui a I'hospital.

Estimats Rei Mags, tot el m’ha tocat aguantar, ho he aguantat; tot el que m’ha
tocat patir, ho he patit. M'agradaria que em portessin, si ses majestats poden,
una época en que la vida llisqui suaument, sense pedres en el cami i amb pocs
revolts. També que quan em mirin em vegin; quan parli, m’escoltin; quan tingui
dolor, se n‘adonin; quan estigui trista, m’acariciin; quan passin per la vora, no
m‘esquivin, i que algu, quan faci la carta als Reis, em demani un mocador per
les llagrimes que mai he pogut deixar anar.

Pilar Senpau
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Se conocieron en una camilla de hospital: José Luis Sampedro sufria una
infeccion cardiovascular y Valentin Fuster, director del Instituto de Cardiolo-
gia del Monte Sinai (Nueva York), le salvo la vida. Fue el principio de una
amistad que ha propiciado el libro 'La ciencia y la vida', en torno a los ma-

les de hoy y sus posibles terapias. De ello conversan.

Sus recetas contra el estrés

La de Fuster empieza por dos preceptos generales: 1) comunicar, recuperar el
habito de hablar y escuchar, y 2) diversificar y compartimentar. Continda la pres-
cripcion médica por tres normas fundamentales: a) relajacién fisica y mental o
dedicar un rato diario a uno mismo para salir de la voragine unos minutos y hallar
la paz, b) el ejercicio fisico, 0 sea quimica pura, y c) reflexidén. A todo esto, el pro-
fesor Sampedro le llama "soltar lastre", ser capaz de "concentrarse" a base de
ejercitar los tres estadios humanos segun los antiguos griegos y la filosofia orien-
tal: ejercicio fisico para el cuerpo, reflexidon para el cerebro y relajacion de espiri-
tu. ¢Han tomado nota?

Premisas para ser feliz

Después de mucho bucear en el alma y el corazéon de los hombres, han llegado a
una especie de tabla donde se establecen numéricamente tres premisas para la
felicidad, aunque Sampedro prefiere hablar de bienestar o satisfacciéon. En donde
lo primero es conocerse a si mismo e invertir en el propio talento: saber elegir
dénde aplicar la capacidad y habilidad personales de modo que generen placer; lo
segundo es recuperar la ética del deber y el sentido de la responsabilidad -y di-
cen recuperar porque son conscientes de que hablan de dos principios trasnocha-
dos en el sistema educativo y sobre todo en la familia- y lo tercero aportar algo a

la sociedad o hacer algo por los demas. I
ag.
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nos aquejan.
Son humanos y humanistas."

Olga Lucas

"Si hubiera que elegir una unica palabra para definir a Valentin
Fuster y a José Luis Sampedro seria sabiduria. Ambos persi-
guen la sabiduria, conscientes de no alcanzarla. Si se pudiera
elegir una segunda palabra, seria bondad. Ambos viven con
responsabilidad su profesion y su lugar en la sociedad. Estas
dos cualidades engloban a las demas: son reflexivos, observa-
dores y entregados, amantes de la vida, apasionados por el ser
humano y el fendmeno social, por la solucién de los males que

Desde que el escritor José Luis Sampe-
dro fuera tratado por el doctor Fuster en
el Hospital Monte Sinai de Nueva York
entre ambos surgié algo mas que una
simple relacion entre médico y paciente.
Desde entonces, siempre han manteni-
do, con una emotividad muy especial,
apasionadas y apasionantes conversacio-
nes. Dos hombres, de formacién distinta
—-un humanista y un hombre de ciencia-
pero radicalmente complementarios.

La actividad profesional del doctor e in-
vestigador es frenética, a caballo entre
Nueva York y Madrid, siempre pendiente
de sus pacientes y sus responsabilida-
des. La actividad creadora en José Luis
Sampedro, a sus mas de noventa afos,
es el vivo ejemplo de la no pasividad.
Pero el verano pasado hicieron un alto
en el camino y decidieron sentarse a
conversar «para dialogar, parar», dije-
ron. El marco elegido fue el Parador de
Cardona, v alli, en tres largos, intensos,
fructiferos y apasionantes dias, junto a
Olga Lucas —encargada de dar forma li-
teraria a esas conversaciones- dieron
rienda suelta a su complicidad.

Este libro es el fruto de esa estancia en
Cardona. Conversaciones que giran en
torno a la vision de la sociedad que cada
uno de ellos tiene, al papel que desem-
pefia el individuo para transformar lo
que le rodea y, asimismo, al deseo de
los dos de contribuir, desde la educa-
cion, la cultura y la transmision del sa-
ber, a conseguir un mundo mejor. Cues-
tiones relacionadas con la vida sana —-en
cuerpo y en espiritu-, la prevencion, la
realizacién personal, el valor del esfuer-
zo y la ética del deber, la ciencia, la reli-
gion, el amor, el apoyo del «otro», la ju-
ventud vy la vejez, el sentido de la vida,
el sentido de la muerte...

Apoyandose en multiples anécdotas y
recuerdos, tanto personales como profe-
sionales, éste es algo mas que un libro al
uso: es un viaje a lo mas recéndito del
alma humana y al mismo tiempo, a lo
mas cercano y verdadero que tenemos.
Un viaje que conjuga el humanismo con
la ciencia, la salud con el espiritu y la vi-
da con la muerte.

Valentin
Fuster
José Luis
Sampedro
con Olga Lucas

o
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La ciencia
y la vida
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Aquesta revista esta editada amb les aportacions dels membres del Consell Consultiu de la
Gent Gran del Segria. Son ells els protagonistes dels continguts i es respecta totes i cadascuna

de les iniciatives 1 propostes.
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