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CASAL DE GENT GRAN DEL
BAIX GUINARDO

BUTLLETI SETMANAL

SALUT

Sessio de gimnastica per
a gent gran: Activitat a
casa.

Consells de salut sobra
l'ansietat i la depressio.
Estar en contacte amb
familiars i amistats aporta

qualitat de vida a la gent ’ e o
gran. ENTRETENIMENT I

Alimentacid sostenible.

Cuina: Shepherd's pie de CULTURA

e Sant Jordi Barcelona 2021.
Barcelona a la butxaca: Apps
Mmunicipals.

Barcelona film fest: Sant Jordi.
Impacte film fest: festival de
cinema i drets humans a
Catalunya.

Cicle de cinema dels drets dels
infants.

Manualitats per Sant Jordi.
Les llibreries amb meés historia
de Barcelona.



https://www.youtube.com/watch?v=CxoKaZz8lDI&t=629s
https://www.youtube.com/watch?v=JloYTgjlB8g
https://xarxanet.org/comunitari/noticies/josep-solano-estar-en-contacte-amb-familiars-o-amistats-aporta-qualitat-de-vida
https://www.youtube.com/watch?v=WMuRD6qB8tc&list=PLGqsHW77DVq_89KfZ_lZTI0T1Bp3moKH0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=MR6284s8WYA
https://www.barcelona.cat/santjordi/ca
https://ajuntament.barcelona.cat/apps/ca/barcelona-la-butxaca
https://www.bcnfilmfest.com/ca
https://impactefilmfest.cat/
https://www.cinemadretsinfants.cat/
https://beteve.cat/artic/manualitats-sant-jordi/
https://beteve.cat/artic/llibreries-mes-antigues-barcelona/
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XARXES

Gﬂﬂ“ Canal Youtube Gran

GE“T Gent en Xarxa Horta-
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Casals de Gent Gran d'Horta-Guinardd Instagram (@
Web &

Vimeo
e Tutorial de navegacié
per les xarxes socials
del Casal.

¢ Recomanacio: Llibres
per regalar.

» Bookshop.org arriba per impulsar les llibreries
independents en el mercat en linia.

| Activitats online per Gent Gran |

GRAN
GENT
EN



https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://www.facebook.com/casal.baixguinardo.1
https://www.instagram.com/casalgentgranbaixguinardo/
https://ajuntament.barcelona.cat/horta-guinardo/cggbaixguinardo/ca/
https://vimeo.com/user125060282
https://www.facebook.com/casal.baixguinardo.1
https://www.instagram.com/casalgentgranbaixguinardo/
https://ajuntament.barcelona.cat/horta-guinardo/cggbaixguinardo/
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://vimeo.com/user125060282
https://www.youtube.com/watch?v=RdDi5882s2A
https://www.youtube.com/watch?v=hcNGsBizl6s
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://beteve.cat/cultura/bookshop-org-venda-online-llibres-llibreries-independents/
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https://vimeo.com/537292414

Abril 2021

LA VEU DELS SOCIS

Si esteu interessats en participar en aquesta seccié del butlleti amb
els vostres textos, articles, poesies, etc... podeu enviar-los a la direccié de
correu electronica: infobaixguinardo@gmail.com

LA MUNTANYA MES ALTA DE CATALUNYA

La Pica d’Estats es troba entre la comarca del Pallars Sobira i el
departament d’Arieja, situada al final de la Vallferrera i de la ribera de
Sotllo, formada per 3 pics poc separats I'un de l'altre. El pic central és el
meés alt, “1a Pica™ 3.143 m,, el pic occidental o pic de Verdaguer: 3.131. m. i
el pic oriental o punta Gabarré: 3.115 que és el vertex geodesic.
La paret sud de la muntanya forma el frontal del circ glacial on s'ubica
'estany d’Estats. La carena coincideix exactament amb la frontera
entre Espanya i Franca, amb una orientacio general que va de nord,
nord-oest a sud-est.
Des que Jacint Verdaguer la va coronar per primer cop el 25 d’agost de
1883, sent el primer catala en fer-ho, la Pica d’Estats ha esdevingut una
muntanya de culte per l'excursionisme del nostre pais, havent-se
convertit en un simbol, ja que a més a més, amb els seus 3.143 m.
d’alcada és el sostre de Catalunya. Vista la poca tradicié muntanyenca
que al s. XIX hi havia al vessant sud dels Pirineus, la pujada la va fer per
I’Arieja (Franga), on ja hi havia una via oberta des de I'any 1864.
Degut al desnivell a salvar, que acumula més de 2.000 m.,, tant sols els
excursionistes molt ben preparats fisicament poden completar
I'ascensio en una sola jornada, que habitualment es divideix en dues
etapes per fer-la més assequible. D'agquesta manera, la primera ens
servira d’aproximacio i la segona forca més dura, ens permetra assolir
els cims.
Quan jo la vaig fer anava amb un grup de 10 persones. Fou per St. Joan.
Vam fer nit en tendes al llac de Sotllo i 'endema varem pujar al cim de
Verdaguer i a la Pica! L'emocio que se sent quan I'has coronat és
indescriptible.Tot i ser finals de juny encara hi havia forca neu que
guarnia el paisatge; era un premi al nostre esforc i una meravella pels
nostres ulls.

Isabel Serra
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Patricia Ferré: “Les noves tecnologies poden ser un antidot contra la
soledat no volguda”.

La directora de la Fundacié Cuberes-Donlo destaca que el domini de les
TIC aporta confianca a la gent gran i els ajuda a entendre millor el mén
que els envolta.

‘Grans i actius’ és el lema de la Fundacioé Cuberes-Donlo, una entitat que
fa més d'una década que promou l'envelliment actiu per millorar la
qualitat de vida de la gent gran. Per assolir aquest objectiu, les
tecnologies de la informacio i la comunicacié (TIC) juguen un paper
important per a la fundacié.

La Patricia Ferré, la seva directora, té clar que les noves tecnologies
poden ser un gran antidot contra dues de les problematiques que més
afecten la gent gran: la soledat no desitjada i el risc d'exclusio social.
Parlemm amb ella sobre els origens de la fundacié i la tasca que
desenvolupa per fer realitat 'anhel del matrimoni Cuberes-Donlo.

La Fundacio és el projecte personal d’'un matrimoni.

Els Cuberes-Donlo eren una parella que no tenia familia i van decidir
destinar tots els seus béns a crear un projecte per millorar la vida de la
gent gran de veinatge catala. Volien posar el seu gra de sorra perqué
creien que la gent gran mereix envellir amb dignitat. La fundacié que
porta el seu nom es va crear el 2008, després de la mort del matrimoni.
L'entitat ha evolucionat i ha dut a terme projectes centrats en la
prevencio de la dependéncia, la lluita contra la soledat no desitjada i
sobretot la promocié de I'envelliment actiu, problematiques comuns
entre la gent gran.

Qué entenem quan parlem d’envelliment actiu?

La soledat no desitjada sovint porta a la gent gran a patir situacions
d’exclusid social, son problematiques que van de la ma i fan que les
persones envelleixin pitjor. L'envelliment actiu, un concepte que es va
posar molt de moda fa un temps, tracta d’evitar aquestes situacions que
atempten contra els drets de la gent gran. Per pal-liar-ho, intentem que
la gent gran es relacioni, s'integri socialment i aixi aconseguim millorar la
seva qualitat de vida. Treballem per un mon en queé la gent gran visqui
acompanyada, integrada i activa.



https://xarxanet.org/comunitari/noticies/patricia-ferre-les-noves-tecnologies-poden-ser-un-gran-aliat-contra-la-soledat
https://www.cuberesdonlo.org/
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Es a dir, que no es tracta només que la gent gran faci activitats, va més
enlla.
Exacte. Les persones grans han d'estar actives en totes les esferes de la
vida: la social, la cultural, I'esportiva, la tecnologica i tantes altres, forma
part d'un tot. Si una persona esta ben integrada a la societat, faci
activitats o no, esta en contacte amb el mén que I'envolta i no se sentira
tan sola.
En aquest mon que els envolta cada cop tenen més importancia les
tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC).
Si, i sOn una part important de I'envelliment actiu i afavoreixen molt la
salut de les persones grans. Ajuden al fet que la persona es desenvolupi
individualment i a nivell social, que estiguin actius, quelcom que és molt
bo per a ells. En aquest sentit, el que hem vist nosaltres és que la seva
autoestima creix molt quan entenen i poden moure’s en aquest moén
tecnologic. També els ajuda a informar-se i entendre millor el moén en
queé viuen. Mai és tard per aprendre, i aixo és un gran repte per a ells.
Un repte que val molt la pena afrontar.
Aixo és clarissim. Quan hem fet tallers sobre noves tecnologies amb gent
gran veiem I'emocid que els provoca descobrir aquesta finestra oberta al
mon. Tenen al seu abast tot un seguit de coses que molts d’ells ni tan
sols es podien imaginar. Tot plegat millora molt la seva qualitat de vida
perqueé els permet accedir a temes culturals, formatius, a comunicar-se
amb persones amb qui havien perdut el contacte.
Les noves tecnologies poden ser un bon antidot contra la soledat no
volguda, sén una porta oberta al mén, com abans era la televisid i ara sén
el WhatsApp o Facebook. Imaginem, per exemple, el cas d’'una persona
amb la mobilitat molt reduida: totes les opcions que posen al seu abast
les noves tecnologies poden millorar la seva vida de manera
espectacular.
Un dels problemes és que les noves tecnhologies no estan pensades per
la gent gran?
Realment aquest és un tema que encara necessita desenvolupar-se. Des
de la fundacié esperem que després de la Covid aquest sigui un dels
temes que es posi sobre la taula i es treballi a nivell institucional. La gent
gran ha de poder tenir més accés a les noves tecnologies i aquestes han
d'estar pensades per a ells també. Ara bé, durant el confinament hem
vist que hi ha un tema important sobre aixo: per accedir a les noves
tecnologies cal tenir les eines, com internet a casa o material tecnologic,
at encara s'ha de treballar més a fons.
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La bretxa de coneixement també és important.

Es que ningu neix ensenyat, tots hem hagut d’aprendre a usar les noves
tecnologies en algun moment i la gent gran que no va tenir
'oportunitat també ha de poder fer-ho, és un dret que tenen. | et
sorprendries les ganes amb que ho agafen i com els estimula, en poc
temps ja dibuixen amb tauletes, s’aficionen a escriure, a banda que els
ajuda a comunicar-se amb els seus fills o néts, els apropa a la seva
familia i redueix la bretxa intergeneracional. | és clar, molt més amb el
tema de la pandémia. El cert és que tot aquest mon els estimula molt.
Es un topic o part de la gent gran veu aquestes tecnologies
inaccessibles i d’entrada creu que no podran aprendre a dominar-les?
El cert és que amb aixo ens hi trobem molt. La gent gran, de primeres,
sovint pensa que son eines que no podran dominar. La postura inicial,
normalment, és de negacidé. Nosaltres sempre insistim que son a temps
d'aprendre. Per aixo son tan necessaris projectes que vagin encaminats
al fet que ells entenguin que ho poden fer.

Si donem un cop d'ull a les dades veiem que, en I'ambit estatal, un 51%
de les persones d'entre 65 i 74 anys es connecta diariament a la xarxa, i
aixo encara no és suficient. S’ha millorat molt, pero queda molt de cami
per recorrer. Creiem que aixo es replantejara arran de tot el que ha
passat amb la Covid.

Es un dels col-lectius que ho ha passat pitjor amb la pandémia.

La problematica de la Covid ha fet aflorar dos problemes que afecten la
gent gran molt més del que ens pensem: la pobresa i la soledat. Les
dades deixen clar que la pobresa derivada de la Covid és un problema
qgue afecta molts sectors de poblacid, pero cal posar I'accent en la gent
gran, gue hem vist patir molt per aquesta situacio.

Des de la fundacioé hi heu intentat posar remei.

Si, hem hagut de repensar i redirigir part de la nostra activitat per
pal-liar aquesta pobresa que ha aflorat entre la gent gran. Una de les
coses que hem fet i no haviem fet mai és repartir lots d'aliments, per
exemple. Vam tenir clar que haviem de posar de la nostra part per
ajudar a cobrir les necessitats més basiques de les persones.
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El projecte ‘Envellir a casa’, que heu posat en marxa aquest any, també
té a veure amb la situacio derivada de la Covid.

Si, és un projecte que hem engegat en col-laboracié amb Avismoén i ens
fa molta il-lusié. L'objectiu és palliar la soledat no volguda i la pobresa,
que han augmentat molt en el context de pandémia, i se centra
basicament en dues linies principals d’actuacié: 'acompanyament i
suport emocional a les persones grans a través de persones voluntaries i
serveis assistencials a domicili gratuits per a persones grans sense
recursos.

Proporcionem serveis que van des de lI'ambit de la fisioterapia, la
podologia o la psicologia fins a la neteja de les seves llars o serveis de
perruqueria.

Com podem col-laborar amb la Fundacié Cuberes-Donlo?

Basicament de dues maneres, fent una donacio a través del nostre web o
mitjancant una accié de voluntariat que nosaltres vehiculem. Des d’aqui
convidem a tothom que ho vulgui a coneéixer la fundacio i els projectes
que duem a terme.



https://www.cuberesdonlo.org/
http://www.avismon.org/Home/_H4QS29qxa73g7PIPNijS7zV-mG6PDLFQT1IWHLelLAJxte1PJnL1fw
https://www.cuberesdonlo.org/colaborar

