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BosSTIAOBERTA

iSe me pasa el tiempo
volando!

Parece mentira, pero se nos esta
terminando el afio. Estoy tan ocupada
desde que empecé las actividades de
ocio para la gente mayor que se me
pasa el tiempo volando.

Una de estas actividades es la que gira
en torno al grupo de lectura de I'Esplai
de la Fundacio La Caixa. Nos reunimos
los jueves por la tarde para comentar
lo que hemos leido y Francesc Fossas
ejerce de moderador desde hace mas
de tres temporadas.

Otra de las actividades que me ocupa
es asistir a conferencias. Y en estos
altimos dias precisamente Francesc
Fossas, en un cicle de xerrades de salut
emocional del Programa de Lleure, nos
ofrecié dos sesiones tituladas “Discutir
sin enfadarse” y “Hola alegria, adéu
depressié”. Francesc ya ha venido en
otras ocasiones y deberia venir més

veces. Tengo que decir que he puesto
en practica los consejos de este
psicologo y la convivencia en casa se
ha vuelto més tranquila porque
realmente he aprendido a “discutir sin
enfadarme”.

Animo a todas las personas jubiladas
a que disfruten de todas las actividades,
les aconsejo que le den un repaso a la
agenda de actividades que nos mandan
desde el Programa de Lleure de la Gent
Gran.

En cuatro afios, mas o menos, desde
que di el paso de buscar donde emplear
mi tiempo libre, he aprendido cosas y
he visitado sitios donde nunca hubiera
ido de Barcelona y de otros puntos de
Catalufia.

Os estamos esperando. Un saludo.

Angélica Romo

Aquest espai esta destinat a totes les persones que desitgin expressar
la seva opinid i els seus suggeriments i/o propostes.

Si esteu interessat/da a participar-hi, tan sols heu de fer arribar el

vostre escrit a:

Revista Viure MZs - Consell Municipal de la Gent Gran
C/ Centre, 28-30 0 a |I0e-mail: roca@elprat.cat



enir una vida plena i continuar a la recerca d’alld que es coneix
com a “qualitat de vida” és quelcom que no entén ni ha d’entendre
d’edats, sexe o condicio social. | encara més quan parlem de persones
que, arribades a una determinada edat, han d’afrontar canvis i nous
models de vida: I'arribada dels néts, una nova manera d’entendre la
vida familiar, la jubilacio, la trobada amb noves formules de lleure o,
per queé no, el repte de continuar formant-se.

En aquest niumero del Viure més us proposem diferents claus i consells
destinats a assolir el major grau de qualitat de vida o, el que és el
mateix, de felicitat i realitzacié personal. Aixi, hi tenen cabuda des
d’advertencies sobre les responsabilitats que tenim envers els néts
i les nétes, fins a una guia per a discutir de manera positiva.

Tanmateix, hem de tornar a destacar la participacio activa i desinte-
ressada de la nostra gent gran en aquelles activitats culturals, ludiques
i tradicionals que tenen lloc al municipi. Una mostra més la trobem
en la celebraci6 del Nadal. El pessebre que s’instal-la a la placa de la
Vila torna a comptar amb la participacié directa de diferents voluntaris
i voluntaries que treballen per tal que el conjunt dels veins i veines
gaudim de les tradicions nadalenques.

Seguint agquest exemple, us convido a ser, com sou, un exemple de
participacio i activitat.

Antoni Rodés, president del Consell

L'HUMOR D'ANGEL GARCIA

FUM, FUM, FUM. Canc6 popular nadalenca



GENT GRAN ACTIVA | ASSOCIACIONISME

Gent
Gran

Una vegada més, la celebracié de
les Jornades de la Gent Gran va
esdevenir una gran mostra de la di-
versitat d’activitats que fan moure
el col-lectiu.

Les jornades s’iniciaven amb la presen-
tacio del Bloc del Lleure de la Gent Gran
ttp://gentgranprat.wordpress.com
nascut amb la voluntat d’oferir in-
formacio sobre les activitats de lleure
en qué poden participar les persones
més grans de 65 anys. En tot cas,

novament |'acte central va

ser el Mati de la Gent Gran

al pati de I'Artesa el 17 de

juny. Alla, al llarg de la jornada

es va comptar amb la partici-
pacié de les entitats de gent
gran i amb una mostra de tallers.

Del 15 al 18 de juny, les
jornades van servir per
aplegar bona part de les
propostes ludiques, cultu-
rals i saludables que es
duen a terme al Prat per
a la gent gran.

El Mati de la Gent
Gran va servir per mostrar la
diversitat d’activitats que es fan. Des
de I’emissio en directe del programa
“Nova Vida”, que emet el Prat Radio
(91.6 de la FM), fins als diferents
tallers que es van aplegar, les perso-
nes que hi van assistir van poder
gaudir d’una gran varietat
d’iniciatives. La jornada va culminar
amb una exhibicio d’activitats, com
balls de sald, gimnastica i la projec-
cio, al Cinema Capri, de la pel-licula
“Padres e hijos”. El punt final de les
jornades es va posar el 18 de juny
amb el ball d’estiu.



ENTREVISTEM...

Séc una persona amb inquietuds i
I'Associacio, de la ma del que aleshores
n'era tresorer, el Sr. Joan Colominas,
em va demanar que m’hi involucrés i
I'ajudés en la seva tasca. En aquell
periode la Fundacio, atenent les nostres
necessitats d’un local més gran, perqué
I’Esplai de la placa de la Vila havia
quedat petit, ens va oferir un local molt
més adient, modern i amb bones
instal-lacions.

El canvi de local va ser un repte, perqué
va canviar totalment I'estructura
en relacié amb el local anterior. La
Junta Directiva, conjuntament amb

Pere Miquel
Comajuncosa

col-laboradors i la gran aportacio de
la Fundacio, ens varem marcar com a
objectiu principal “contribuir a millorar
la qualitat de vida de les persones
grans, per mitja de la seva integracio
i participaci6 activa, en els aspectes
social, cultural i recreatiu”.

Doncs, es porten a terme moltes acti-
vitats, com tallers de treballs manuals,
conferencies, viatges, sortides culturals,
gimnastica, cursos d’informatica, taller
de lectura i taller de la dependéncia.

La veritat és que si; és reconfortant
veure que la gran majoria de socis i

socies donen suport a la Junta.

Que col-laborin, que s’apuntin a fer
voluntariat, que vulguin formar part
de la Junta, ja que aixd és una cosa
que I'hem de fer entre tots i totes.

La veritat és que en tinc moltes: soc
cacador de porcs senglars, pero respec-
to molt la natura; també m’agrada
molt llegir, perd la meva gran passio
és anar a la muntanya a buscar bolets.

Gracies, Pere!



EL REPORTATGE

La gent gran participa en

Ya son nueve los afios que este grupo
de hombres y mujeres se juntan exclu-
sivamente para disefiar y construir todas
las piezas que componen el pesebre,
desde las casas, hasta los detalles como,
en el caso de 2009, el acueducto o el
mercado.

En el acto de inauguracién, Joan Por-
tals, que desde el principio ha estado
al pie del cafion, resumia

el espiritu del grupo: “Como siempre
y desde el principio, el valor humano
de este trabajo, se encuentra en la
participacion y la colaboracion del
grupo. Compartimos las ganas, el co-
nocimiento, el intercambio de ideas y
la amistad que reencontramos en el
dia a dia”

Desde Viure Més, no cabe mas que
felicitar a todo el grupo y animarles a
gue sigan sorprendiéndonos con nue-
VOS proyectos.

Gracias por vuestro trabajo



les activitats hadalenques:

A més de la tasca com a figurants,
també van participar activament
en algunes de les feines neces-
saries per fer possible que tothom
pugués gaudir d’aquesta represen-
tacid del naixement de Jesus. Cosir
vestits, treballar en la decoracio,
fer pa o migas son algunes de les
activitats que van portar a terme.

Pescadors, pastorets o
puntaires son alguns dels
personatges que interve-
nen a les escenes

El dia de la inauguracié del Pesse-
bre, com cada any, es posen a la
venda una mostra de productes
nadalencs. Les dones del taller de
Nadal han treballat de valent per-
gue aquest dia tots i totes puguem
comprar els originals articles de
regal i... a més, gaudir dels pastissos
gue han cuinat. Amb la recaptacio
economica, resultat de la venda, la
gent gran del taller fara una dona-
cié a una entitat sense anim de
lucre del Prat.

El pessebre es va poder visitar el
cap de setmana del 19 al 20 de
desembre. Entre les escenes re-
presentades hi ha el palau de
I'emperador, els pastorets, els pes-
cadors o altres oficis com ara pun-
taires, fusters o cistelleres. El tre-
ball que s'ha efctuat per tenir cura
de tots els detalls, ha fet que al
llarg dels darrers anys s’hagi regis-
trat un increment progressiu en
el nombre de visitants. Sense anar
més lluny, s’estima que I'any 2009
al voltant de 7.500 les persones
van anar a visitar el pessebre vi-
vent en algun moment.

En total van participar en
I’organitzacio i com a figurants
uns 200 voluntaris i voluntaries.
A més, amb el suport de diferents
entitats de Sant Cosme com, per
exemple, I’Associacié de Gent Gran
Delta del Llobregat.



SALUT | SERVEIS SOCIALS

MEDICAMENTOS

Pueden tener diferentes dosis y horarios
segun el sintoma a controlar y la persona
que lo toma.

A veces se toman igual (cada 8 h, cada
12 h...). Cada problema es diferente y
cada momento con la misma enfermedad
a veces también. Por ejemplo: si a mi me
prescriben un antibidtico para una infec-
cion de orina, no sirve para cada vez que
tenga infeccién de orina porque puede
variar o tener otros sintomas que la
acomparfian.

Los medicamentos deben tomarse para
lo que se han prescrito, no sirven para
todas las personas que tienen los mismos
sintomas.

Tampoco sirve
aprovechar un
medicamento de
otra persona. Los
medicamentos
tienen compo-
nentes que segun
los problemas de
salud que tenga-
mos no se pueden tomar. Por ejemplo, si
llevan azucar o similares no lo pueden
tomar los diabéticos; tampoco si llevan

Los medicamentos de-
ben tomarse para lo
que se han prescrito,
no sirven para todas las
personas que tienen los
mismos sintomas.

sal, los hipertensos. También debe tener-
se en cuenta que tienen efectos secunda-
rios, por eso no se
pueden tomar sin
consultar. Con esto no
hay que asustarse, los
beneficios de los me-
dicamentos se espera
que sean siempre su-
periores a los efectos
no deseados.

Este factor también debemos tenerlo en
cuenta a largo plazo. Asi por ejemplo, si
se tiene la tension alta o el colesterol alto
o se es diabético, siempre es mucho mejor
el cuidado en mejorar la dieta y el ejercicio
para evitar tener que tomar
un medicamento o tener
que subir la dosis para con-
trolar el problema cronico.
A la larga nuestro cuerpo
nos lo va a agradecer.

Recordad que los medica-
mentos siempre deben estar
fuera del alcance de los
nifios, bien guardados. No acumular cajas,
es mejor acumular recetas y recoger las
cajas en la farmacia poco a poco, a medida

Estd muy recomendado
que la familia se impli-
que en la toma de la
medicacion de las per-
sonas mayores.

que se necesiten. También hay que mirar
la caducidad.

Hay que revisar que se tomen lo que pone
en el listado de medicacion. Extremar el
control, sobre todo si tienen problemas
de vision, de reconocer las letras. Es muy
adecuado el uso de pastilleros de dia o
semanales segun la frecuencia en que se
puede hacer esta re-
vision y dejar las pas-
tillas preparadas para
que la persona mayor
se pueda controlar
su enfermedad con
seguridad.

Las personas mayores
que tienen estas difi-
cultades pero ademas viven solas, sin
apoyo familiar podrian pedir que se les
montara los pastilleros precintados. Esto
se hace en la farmacia, previa valoracion
de su equipo sanitario del centro de salud.

Maribel Matilla. Enfermeria.



DISCUTIR
ENFADARSE

Conviene, pues, aceptar que los malenten-
didos, los desacuerdos y los conflictos de
intereses son comunes en toda relacién
humana. SON NORMALES. De ahi que las
discusiones también lo sean.

Diccionario en mano, se entiende por
discutir el hecho de razonar presentando
argumentos a favor y en contra sobre una
cuestion. No existe pues, ninguna conno-
tacién negativa en esa definicion, pero
no es menos cierto, que en el lenguaje
coloquial es muy frecuente pensar en las
discusiones como disputas, competiciones
0 peleas en las que los participantes se
agreden psicoldgicamente en mayor o
menor medida.

Los desacuerdos y los
conflictos de intereses
son comunes en toda
relacion humana, son
normales.

De todo ello se puede deducir que hay,
de hecho, dos formas de discutir. Una
saludable en la que los puntos de desen-
cuentro se negocian y gestionan de ma-
nera eficiente para que no sean causa de
problemas y malestar. Y otra forma
“toxica” en la que no sélo no se resuelven
los conflictos pendientes sino en la que
se generan otros de nuevos.

Un buen punto de partida es tener en
cuenta algunas premisas que sientan las

bases de toda comunicacion funcional:

- El respeto es la base de toda relacion
saludable.

- Tener nuestrarrazén no quiere decir
tener LA RAZON.

- Ser diferentes no implica ser superiores
o inferiores.

- Todos nos equivocamos.
- Rectificar es de sabios.
- Dos no se pelean si uno no quiere.

- Nadie puede hacerme dafio si yo no
dejo que me haga dafio.

- Las conductas negativas generan res-
puestas negativas.

También puede ser muy interesante hacer
una reflexion previa antes de cualquier
discusion: "¢ Deseo un cambio en la rela-

El aprendizaje y puesta
en prdctica de determi-
nadas habilidades socia-
les puede ayudarnos a
que nuestras discusiones
sean saludables.

cion? ;O mi intencion es herir a las otras
personas y sentirme poderoso?”.

Pero ademas, comportarse de manera
asertiva expresando con firmezay sereni-
dad aquello que pensamos y sentimos sin
herir a los demas; afrontar los problemas
en la medida que van apareciendo sin
dejar que se vayan acumulando; discutir
con espiritu colaborador para que todas
las partes salgan ganando; no ejercer pre-
sion sobre los demas para que acaben
cediendo a nuestros intereses; buscar pun-
tos de encuentro; intentar ponerse en el
lugar del otro (); describir las situaciones
en lugar de hacer valoraciones y juicios;
no dejarse llevar por los impulsos y man-
tener un estado de serenidad; no mezclar
los problemas y discutirlos uno por uno;
buscar el momento oportuno para que la
discusién sea viable; mirar a los ojos y
escuchar a nuestro interlocutor sin inte-
rrumpirlo; gesticular de forma arménica
sin aspavientos ni gestos bruscos y hablar
con un tono firme, sin chillar, son otras
conductas que aumentaran las probabili-
dades de que nuestras discusiones lleguen
a buen puerto.

Francesc J. Fossas - Psicologo



SALUT | SERVEIS SOCIALS

VIOLeNCIA DOMeSTICA;

ajut | denunciar-la

Cap persona no ser” sotmesa
a tortura ni a penes o tractes
cruels, inhumans o degradants

La violéncia domeéstica és qualsevol forma
de violéncia fisica, psicoldgica o sexual
que pugui patir una persona per part
d’una altra amb la qual té o ha tingut
una relacio afectiva o de convivéncia. Les
dones, els infants i la gent gran o disca-
pacitada en son les victimes més frequients.

El conjuge o persona amb la qual hiha o
hi ha hagut una relacio d’afectivitat, amb
convivéncia o sense.

Els ascendents, descendents o germans
de la victima o de la parella.

Persones amb responsabilitat sobre indi-
vidus que estiguin sotmesos a guarda o
custodia en centres publics o privats.

Us donen cops 0 empentes o patiu qual-
sevol altre mal fisic.

Us forcen a mantenir relacions sexuals.
Us humilien constantment, insultant-vos
i menyspreant-vos.
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Us amenacen de fer-vos mal o de fer mal
als vostres fills 0 éssers estimats.

Us restringeixen la llibertat amb un control
social i economic excessiu.

Us assetgen, persegueixen o atemoreixen.

Escoltant i atenent el vostre problema i
assessorant-vos pel que fa a aquesta situa-
cio.

Informant-vos dels vostres drets i dels
organismes que us poden donar ajuda.

Assessorant-vos i informant-vos de les
mesures de seguretat, i vetllant perqué
es compleixin.

Tramitant la denuincia corresponent.

Recordeu aquests telefons:

Policia de la Generalitat
Mossos d’Esquadra

Linia d’atenci6 a les dones
en situacié de violéncia

Area Basica Policial
Av. Onze de Setembre, 26-28
El Prat de Llobregat



OCI | CULTURA

APRENDER
A SER

- Actuemos para ser felices, ayudar a ser
felices y ver nuestra realidad desde este
prisma.

- Disfrutemos del tiempo que pasamos con
nuestros nietos y nietas, sin tener la res-
ponsabilidad directa de su educacion.

- Seamos conscientes de que, con el ejem-
plo, y a través de la interaccion con nues-
tros nietos, podemos marcar una diferen-
cia importante en su desarrollo como
personas.

Busquemos, junto con la familia, la for-
ma de crear una buena convivencia en
la que todos colaboren, para que cada
cual pueda sentirse bien consigo mismo
y con los demas.

Participemos y disfrutemos en la tarea
de formacion de nuestros nietos, sin,
por ello, renunciar a nuestras propias

ocupaciones, diversiones y necesidades.

Relacionémonos desde el amor y carifio
con nuestros nietos, y actuemos en el
momento presente, para transmitirles
este amor de forma incondicional, es
decir, que les queremos porque si, y no
por lo que hacen o como lo hacen.

Buscar y conseguir cambios en sus reac-
ciones emocionales, en su comporta-

miento y en como se relacionan y comu-
nican consigo mismos y con los demas.

- Aceptemos que este aprendizaje es po-
sible, si aceptamos como motivacion
suficiente que podemos marcar una di-
ferencia importante en el desarrollo de
la personalidad de nuestros nietos y
sentirnos bien haciéndolo.

- Utilicemos nuestro propio ejemplo para
ensefiar y modelar relaciones, comuni-
cacion y convivencia en el dia a dia
compartido.

Conseguidos estos objetivos podremos
decir que seremos unos abuelos y abuelas
felices y fantasticos.

Antonio Garcia

CURS0 D

El afio pasado hice un curso de escritura.

Jamas me habia planteado escribir, me sentia
un poco deprimida y necesitaba hacer algo.
Me apunté, por probar, pero pronto se fue
apoderando de mi un gran interés. Me gustaba
escribir y ponia mucho esmero en ello, me hizo
recordar cosas de mi infancia que casi tenia
olvidadas, unas agradables y otras no tanto.
También inventé historias, algunas graciosas y
otras tristes. Con mis compafieros he hecho
una gran amistad, pues gracias a nuestros
escritos nos hemos conocido mas intimamente.
Tuvimos una gran profesora: “Mireia”. Grande

- o
- Yy

en todos los sentidos, como profesora y como
persona. Cuando termind el curso nos despe-
dimos con tristeza, esperando reencontrarnos
el préximo curso. Pero cual ha sido nuestra
gran decepcion al saber que este curso no
se hacia la clase de escritura. No nos

lo podiamos creer. No sé si mas adelante

lo volveremos a hacer, espero que

asi sea pues nos hemos quedado

muy tristes.

Carmen

11

CRITURE



Consell Municipal de la Gent Gran.

PROGRAMA DE LLEURE DE LA GENT GRAN

Hotel d’Entitats de Benestar i Familia

C. de lo Gaiter del Llobregat, 3

(cantonada carrer del Centre) - Tel. 93 478 90 74
www.elprat.cat

Consell Municipal de la

Ajuntament del Prat de Llobregat www.elprat.cat




