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‘envelliment actiu és el pro-

cés d’optimitzacio d’oportu-

nitats per lluitar per la sa-
lut, per la participacié activa en
la vida i per la seguretat d’assolir
qualitat de vida quan [I'ésser
huma envelleix, tenint en comp-
te sobretot que I'envelliment co-
menga en el moment mateix del
nostre naixement.
Des de I'’Ajuntament, mitjang¢ant
el Departament de Gent Gran,
es porta a terme un programa
anual per fomentar la participa-
ci6 social de les persones grans,
mitjangant accions, activitats i re-
cursos per facilitar 'envelliment
actiu. Del que es tracta és que la
persona, quan arriba a una certa
edat, mantingui la seva indepen-
dencia, fomenti la seva patticipa-
ci6 social i cuidi el seu estat fisic
i mental.
Colze a colze amb aquesta filoso-
fia que duem a terme en I'ambit
institucional, cal destacar la tasca
que realitzen les entitats de gent
gran de Sant Joan Despi, que fan
possible que la nostra ciutat tin-
gui un col-lectiu de gent gran molt
actiu i participatiu.
Com a alcalde, us animo a tots
a seguir en aquesta linia tan
gratificant.

Per una participacio activa

Antoni Poveda
Alcalde de Sant Joan Despi

| envejecimiento activo
Ees el proceso de optimi-

zacion de oportunidades
para luchar por la salud, por la
participacion activa en la vida y
por la seguridad de alcanzar cali-
dad de vida cuando el ser huma-
no envejece, teniendo en cuenta
sobre todo que el envejecimiento
empieza en el momento mismo
de nuestro nacimiento.
Desde el Ayuntamiento, mediante
el Departamento de Gent Gran,
se lleva a cabo un programa anual
para fomentar la participacion so-
cial de las personas mayores,
mediante acciones, actividades vy
recursos para facilitar el envejeci-
miento activo. De lo que se trata es
que la persona cuando llega a cier-
ta edad, mantenga su independen-
cia, fomente su participacion social
y cuide su estado fisico y mental.
Codo con codo con esta filosofia
que llevamos a cabo a nivel insti-
tucional, cabe destacar la labor que
realizan las entidades de gent gran
de Sant Joan Despi, que hacen
posible que nuestra ciudad tenga
un colectivo de personas mayores
muy activo y participativo.
Como alcalde, os animo a to-
dos a seguir en esta linea tan
gratificante.

Los beneficios del deporte para mantener el cuerpo y la mente activos
Fuensanta Fernandez. Regidora de Gent Gran

en la misma.

El ejercicio y la actividad fisica en personas de tercera edad, mejora la sensacion de bienestar
general, fortalece la salud fisica y psicolégica global de las personas, ayuda a mantener un
estilo de vida independiente y ayuda también al control de enfermedades. En definitiva, man-
tiene el cuerpo y la mente activos.
Desde el Ayuntamiento tenemos una amplia programacion anual dirigida a fomentar el
deporte y todas aquellas actividades que favorezcan un envejecimiento activo. Una de las
iniciativas es la proxima celebracion de la Semana de la Gent Gran, cuya programacion
podis consultar en esta revista. Espero que sea de vuestro interés y os animo a participar



“La vida a certa edat’, un projecte per
fomentar Penvelliment actiu

La vitalitat i la participacié sén molt importants a I’hora d’arribar a “certa edat”

“La vida a certa edat” és un
projecte destinat a fomentar
I'envelliment actiu entre la
poblacid, seguint les directrius
ideoldgiques que marca la So-
cietat Espanyola de Geriatria i
de Gerontologia. En la direccio
d’aquesta linia de treball esta la
periodista Anna Hernandez, que
té el suport d’'un equip multidis-
ciplinari de col-laboradors entre
els quals destaca, com a as-
sessora, la psicodloga Pura Diaz
Veiga.

El projecte contribueix a la

Inscripcions:

Area de Serveis a la Persona

Tel: 93 477 00 51

Data limit d’inscripcié: 4 de maig
Preu: 6 €

prevencio de la discapacitati la
dependéncia promovent compor-
taments i estils de vida saluda-
bles i potenciant la participacio
social de les persones grans. A
Sant Joan Despi es portara a
terme el taller “La vida a certa
edat” els propers dies 16,23 i 30
d’abril i 7 i 14 de maig. Si voleu
participar, cal que us poseu en
contacte amb el Departament de
Gent Gran (tel. 93 477 00 51) de
dilluns a divendres al mati.

Una altra faceta molt important
del projecte sén els espais en ra-

El projecte promou
comportaments i
estils de vida
saludables,
potenciant la
participacio

dio, recopilats a “Portal Mayores”
del Ministeri d’Educacio, Politica
Social i Esport.

“La vida a certa edat” vol cons-
truir aportacions a la socie-

tat al costat de les persones
grans i difondre una imatge de
I'envelliment ajustada a la diver-
sitat d’aquest important sector
de la poblacié amb dilatada
experiéncia vital.

Aplica també criteris de quali-
tat en tots els seus processos
de producci6 i serveis perqué
la seva maxima és la millora

GENT GRAN

Jornada en la que es reflexionara sobre els beneficis

de la practica esportiva amb professionals de I’'ambit

i en la que es practicara esport adequat a les necessitats
de la gent gran

Cal portar roba esportiva i calgat comode i/o

sabatilles esportives ja que es faran exercicis fisics.

En finalitzar la jornada s’oferira un aperitiu a tots

els participants.

L'organitza: Comissio de Gent Gran i Ajuntament de Sant Joan




Correu

La rosa de mis
amores

En Constantina un jardin
con rosas de mil colores,
me atrevi a coger una,

la rosa de mis amores.

La cogi con alegria

con carifio, con pasion,
desde aquel dia la llevo
dentro de mi corazén.

El jardinero celoso

la rosa de aquel rosal

la buscaba sin descanso,
nunca la pudo encontrar.
El jardinero murio

de pena entre tantas flores,
yo nunca le quise dar

la rosa de mis amores.

Asi viviamos felices

dia tras dia, hora tras hora,
hasta que por fin llegd

el dia de nuestra boda.
Estabamos en la iglesia,

la miraba con ternura,

en menos que canta un gallo
alli teniamos al cura.

Nos dimos el si quiero,

el bendijo los anillos.

Con que carifio y orgullo
jella me puso el mio,

yo a ella le puse el suyo!
Cumplimos bodas de oro,
ahora somos mayores,

y mi mujer sigue siendo

la rosa de mis amores.
Aquel pobre jardinero

que murio sin descansar
iDios lo tenga en su gloria!
por plantar un dia el rosala
de aquella bonita historia.

literari

El dia de Sant Jordi

és festiu pels catalans

la plaga de Catalunya

esta plena d’estands

de llibres i roses fresques.
Els fadrins enamorats

i no tan fadrins també
porten tots cofois la rosa

a la novia o a la muller.
Les noies no es fan enrere
i busca que buscaras

fins que troben un bon llibre
per regalar a I'aimat.
Doncs avui tot és gatzara
Tothom esta content

Es dia de llegir contes
tothom s’expressa com pot
el cas és participar-hi

com més narradors millor.
Quan el sol va retirar-se

i comenca a refrescar

ja refila la tenora

que avui em fa tremolar.

A poc a poc formem I'anella
entrant i unint-nos les mans
no mirem si és blanc o negre
sols pensem que som germans.
No sé qué té la sardana

que a tots ens fa vibrar.

La sardana és la dansa més

i toblides per un dia bella
dels mals de caps, si és que els  de totes les danses que es fan i
tens. es desfan.

Concepcié Torrents
In Memoriam

Avui el meu escrit és en memoria de les meves germanes
Concepcio i Eulalia. La Concepcid, que ja fa dos anys que va
morir i I'enyoro, i com molts, la recordem pel seu caracter afectuds i
sempre disposada a ajudar als altres.
| ara, el 5 de febrer, 'Eulalia ha mort a Franga. La gent de Sant Joan
de quan era un poble petit que tots ens coneixiem, molt bé la coneix
per la seva cordialitat i per les actuacions al teatre. Les bones esto-
nes que vaig passar veient-la interpretar moltes obres d’Angel Gui-
mera, Folch i Torres... aquella Terra Baixa, L’ Hostal de la Gloria, La
filla del mar, La Ventafocs, etc. Cada any la retrobavem i els amics
s’alegraven de veure-la i parlar dels anys de la seva joventut. Ja no
ens veurem meés, ens ha deixat per sempre. També a Saint Etienne
ha deixat fills, néts i molts amics. Jo he perdut I'iltima germana que
em quedava. Que descansi en pau.

Natalia Carbonell

nomeés cal posar-se en contacte amb el Departament de Gent Gran,
Area de Serveis a la Persona, avinguda de Barcelona 41. Teléfon 93 477 00 51




Los talleres de memoria:

La memoria es la capacidad
mediante la cual se registra, se
retiene y se recuerda la informa-
cion que obtenemos en nuestra
interaccion con el mundo.

A medida que nos hacemos ma-
yores empiezan nuestras quejas
de memoria, como no recordar
donde se dejaron las llaves o
las gafas, olvidar el nombre de
algun conocido, tener la palabra
en la punta de la lengua o entrar
a una habitacién y no saber a
qué se haido alli. Pensamos
que con la edad perdemos esta
capacidad, esta es una falsa
idea, con la edad, es cierto que
disminuye nuestra capacidad de
atencion, y precisamente la aten-
cion es la funcién mas importan-

te para recordar.

No nacemos con buena o mala
memoria, por lo tanto, podemos
aprender a mejorarla. Los mayo-
res conservan la misma capa-
cidad de aprendizaje que los
jévenes, la diferencia es que se
necesita mas tiempo para apren-
der. La memoria también puede
verse influenciada por factores
emocionales, educacionales,
contextuales, etc. por lo tanto, es
posible entrenarla, potenciarla y
optimizarla.

Los talleres de memoria son
espacios en los que con senci-
llos ejercicios se estimulan los
mecanismos de atencion y con-
centracion, y con ello mejorar el
recuerdo. Asi mismo, los talleres

Consejos para los alérgicos al polen

Los alérgicos al polen pueden seguir estas indicaciones para evitar
la excesiva exposicion al polen con el aumento de los sintomas que

esto produce:

-Conocer el habitat y la época de polinizacion de las plantas a las

que se es alérgico.

-En época de maxima polinizacién, evitar dejar abiertas las ven-
tanas, cortar el cesped o cuidar el jardin.
-Evitar salir al aire libre los dias de viento.

-Llevar gafas de sol al aire libre.

-Usar casco integral durante los viajes en moto.

-Llevar las ventanillas del coche cerradas.

-Durante la época de polinizacién, evitar las zonas de abundante
vegetacion. Elegir las zonas costeras.

-Llevar consigo medicacion sintomatica (antihistaminicos, bron-

codilatadores...).

-Lavar con frecuencia la ropa de cama.

-Retirar alfombras y moquetas.

-Utilizar cortinas ligeras y lavarlas con frecuencia.
-Hacer la limpieza con un pafio humedo.

-Evitar la humedad en la habitacién.

-Evitar las plantas de interior y las flores secas.
-Secar la ropa y el calzado antes de guardarlo.

contribuyen a que los partici-
pantes tengan mayor seguridad
en ellos mismos, reduciendo las
preocupaciones por los fallos de
memoria, generalmente benig-
nos, generando mas autonomia
y menos ansiedad.

Monica Zevallos

Psicogerontologa, responsable del taller
de memoria de I'Ajuntament de Sant
Joan Despi

Para mas informacién:
Departamento de Gent Gran
93 477 00 51

Gent Gran

ent
an
-
Sant Joan Despi

A partir de ahora, todos los
aspectos relacionados con
la gent gran seran identifi-
cados con el logotipo crea-
do para tal fin. Una imagen
sencilla, activa, clara, que
servira para identificar las
actividades de gent gran.



La Setmana posa a I'abast de Ia Torna la setmana ‘

gent gran un ampli ventall d'activitats _ i} o
participatives i recreatives per gaudir | variades activitats

d'uns dies intensos 14 maig

SORTIDAA LA
FABRICA DE
CERVESES DAMM

JORNADA DE

REFLEXIO LLOC SORTIDA:
Cos actiu + ment Can Tusquets
activa= qualitat de vida HORA SORTIDA: de 9.15 h
(arribada al migdia)
PREU: 3 €
LLOC: Poliesportiu Salvador Gimeno INSCRIPCIONS: Area de Serveis a la Persona
HORA:de 9ai15h OBSERVACIONS: Places limitades

PREU: 6 €
INSCRIPCIONS: Area de Serveis a la Persona i BALLS dies 14 i 15 de maig
entitats de gent gran = 1\ e
OBSERVACIONS:

-En acabar la jornada s’oferira un refrigeri per a
tots els assistents a la jornada

e

13 de maig
SORTIDA DE LCAULA
CULTURAL: VISITA Dia 14- Centre Civic Les Planes a les 16.30 h
GUIADA AL JARDI Organitza: ADEGPPI
BOTANIC DE BARCELONA § Dia 15- Foment CA a les 16.30 h

Organitza: Associacié Amigos del Baile

HORA SORTIDA: 9’15 h
PREU: 8 €

RECOLLIDA DE TIQUETS: una setmana abans a
I'’Area de Serveis a la Persona

BIVEREIE 15 de maig

ACTIVITAT NOCES D’OR

XERRADA: UNA CORRECTA
ALIMENTACIO ENS AJUDA
A PREVENIR MALALTIES

| AVIURE AMB MILLOR
QUALITAT DE VIDA

LLOC: Casal Can Maluquer
HORA:de 17a18h
ORGANITZA: Associacio [
Can Maluquer {




de la Gent Gran amb multiples

)

18 de maig XERRADA AULA CULTURAL: “LAVIDA A LA
GRECIA CLASSICA”

DILLUNS DE MODA
| CINEMA

LLOC: Area de Serveis a la Persona
_ ; HORA: de 17 a 18 h

Desfilada de moda de les
alumnes del taller de costura
+ tarda de cinema amb la pro-
jecci6 de la pel-licula Australia

LLOC: Auditori Miquel Marti [l

| Pol AUSTRALL

HORA: 16.30 h A IA

PREU: 2 € ' ‘ :
OBSERVACIONS: it 21 de maig

-Cal retirar els tiquets a I’Area de Serveis a la
Persona, als centres civics o a la seu de I'entitat
organitzadora, I’Associacié Amigos del Baile

ENTRE TOTS ELS
GRANS FEM UN
GRAN PUZZLE

Tu també hi ets
Exposicié i mostra de :
tallers de gent gran !

MOSTRA DE PASTISSOS + HAVANERES | ROM LLOC: Area de Serveis
CREMAT AMB ELS PIRATES e ed
. . 4 ,:%\ 24 HORA:de 10a19h
Els Pirates P B\ OBSERVACIONS: Hi haura exposicio de manua-
Havaneres 1 eanco de tavema g widl litats, puntes de coixi i moda més una exposicio

_ fotografica de la gent gran de Sant Joan Despi
LLOC: Centre Civic Les Planes

HORA: 17 h

INSCRIPCIONS: Departament de Gent Gran, cen- .
tres civics i entitats de gent gran VRl 22 de maig
OBSERVACIONS:

-Per assistir a aquesta activitat cal recollir tiquet DINAR POPU-

LAR

LLOC: Poliespor-
tiu del Mig
HORA: 13.30 h
PREU: 10 €
OBSERVA-
CIONS:

-Ball amb el grup Solimar i actuaci6 dels partici-
pants al taller de balls de sal6 de la gent gran.
-Per assistir-hi cal comprar el tiquet
a I’Area o als centres civics
de la ciutat.

20 de maig

TORNEIG DE PETANCA

==

LLOC: Pistes de petanca Sol =i
Solet o~
INSCRIPCIONS:

A les entitats de petanca de
gent gran, organitzadores de

la competicid




Colonies esportives al Pirineu
aragones

L’Ajuntament de Sant Joan Despi organitza

una estada esportiva i cultural per a gent gran al
Centre d’Activitats de Campo, al cor del Pirineu
aragones, en concret a la vall de Benasc (Osca),
en un lloc de clima ideal envoltat de boscos i
muntanyes. Des d’aquest indret es faran diverses
excursions i visites, d’entre les quals a Ainsa,
amb el seu nucli antic declarat Conjunt Historic-
Artistic.

Una sortida de gran interés per fer caminades

i descobrir llocs de gran valor cultural i
paisatgistic.

Aquestes colonies es faran els dies 4 i 5 de juny
a un preu de 100 euros per persona.

Les inscripcions es poden fer a I'Area de Serveis
a la Persona (Departament de Gent Gran) fins al

22 de maig. Vila d Ainsa
PROGRAMA DEL VIATEGE
i
DIA 4: DIA S5
Arribada a Campo, allotjament i Esmorzar.
presentacié de I'activitat. Visita al Museu de Jocs Tradicionals,
Dinar. joc tipic del poble de Campo (juego
Passeig a I'ermita de San Blacut i de las brillas).
mirador de Collabardina + passeig pel poble de Dinar.
Campo. Excursio a Ainsa.
Sopar.
Activitat de nit. Retorn a Sant Joan Despi
- v |

Properes sortides
5 de maig
2 de juny
1 d’octubre
6 d’octubre

3 de novembre
En cada sortida es variara l'itinerari.
L'inici es fa sempre a les 9.30 h des del
passeig del Canal cantonada amb Creu
d’en Muntaner




Els beneficis de I'esport per a la salut

Per qué és recomanable fer =

exercici?

-Perqué produeix un augment del
reg sanguini. Les nostres articula-
cions es van quedant rigides a me-
sura que passen els anys perqué
cada cop es més dificil que hi
arribi la sang amb suficient quanti-
tat, per aixd moltes vegades quan
iniciem una activitat notem dolor a
les zones que actuen, pero aquest
va desapareixent o com a minim
disminuint, a mesura que anem
fent aquest moviment. Doncs bé,
fent exercici periddicament fem
que aquestes zones es mantinguin
més ben irrigades, per tant tindrem
menys molésties articulars.
-Augmenta la massa muscular.
Fent esport farem treballar els
nostres musculs, que gracies a
aixo es faran més forts. Amb una
musculatura més forta farem que
els nostres ossos estiguin més
ben protegits. Mantenint forta la
musculatura de 'esquena ens
sera més facil mantenir la columna
recta, aixo ens estalviara o com a
minim alleugira possibles proble-
mes cervicals i lumbars.

-Millora de la higiene postural: a
part del que hem dit anteriorment,
amb I'exercici ens acostumem a
mantenir la posicié del cos correc-
tament, aprenem a evitar movi-
ments que ens perjudiquen per
substituir-los per d’altres que ens
ajuden, aixi que petites coses de
la vida quotidiana les farem amb
més facilitat.

-Millora de la capacitat aerobica.
L'esport fa que treballi el cor, a
mesura que realitzem una activitat
habitualment farem que el nostre
cor tingui més capacitat i forga, de
manera que per fer el mateix es-
forg cada cop ens costara menys.
D’aquesta manera, farem que els
nostres pulmons rebin més oxigen,

cada cop podrem caminar més es-
tona, pujar i baixar escales sense
ofegar-nos, aguantar més balls a
les festes....

-Menys greix corporal. A mesu-

ra que el nostre cos va fent una
activitat fisica, va cremant part dels
greixos que tenim acumulats, aixo
fa que disminuim la carrega sobre
els nostres ossos i articulacions i
baixi el nivell de greix a la sang,
que com tots sabem pot arribar a
ser perillds per a la nostra salut.
-Disminucio de liquids acumulats.
Amb el moviment, fem que el
liquid que tenim acumulat ja sigui
a les cames, zona abdominal, etc.,
es vagi eliminant, perqué augmen-
ta el reg sanguini, millora la circu-
lacié d’aquests liquids que a poc a

poc es van eliminant.

Esta comprovat que les persones
que fan esport regularment, han
d’anar menys vegades al metge i
necessiten menys medicines.
Aquestes ja son raons de pes,
perd també hi ha avantatges
psicologics i sociologics ja que
normalment fem activitats amb
d’altres companys, treballem
plegats, xerrem... Fer esport ens
dona l'oportunitat de conéixer gent
nova, de compartir tant I'esforg
com l'esbarjo.

Quan una persona es troba bé i es
veu bé, esta de més bon humor,
per tant és més felig.

LIDIA GUERRERO
Assessora esportiva

Activitats per a gent gran al poliesportiu Francesc Calvet

Al poliesportiu Francesc Calvet I'Ajuntament ofereix activitats per a la gent
gran, dirigides per monitors especia_l'm'ts.

Es realitzen diferents activitats a la ”poliesportiu com ara treball de

coordinacio, flexibilitat, jocs, tonifica

uscular o relaxacio, adaptant els

exercicis a les possibilitats deléada usuari/aria.

Dilluns i dimecres de
Dimarts i dijous

.15ha11.145h
de 10.30 h a 11.30'h

El preu de l'activitat fisica és'de'21.90 € tot el'trimestre

En aquesta activitat es pot aprendre a nedar a la piscina mitjana que fa un
metre de fondaria, o bé perfeccionar els estils o fer un manteniment a la
piscina gran. Els grups d’activitat es fan segons el nivell de cada ususari/

aria.
Dilluns i dimecres

és de 38

de 12.00h-12.45h
de 12.50h-13.35h




El Casal Can Maluquer organitza la seva Setmana
d’Homenatge a la gent gran

DILLUNS 4 DE MAIG DIJOUS 7 DE MAIG
Exposicié de pintura, narrativa, poesia, fotografia i tre- 10 h- Torneig de petanca
balls manuals. (Oberta fins al dia 10 de maig) De 17 a 19 h- Quina

17 h- Cant coral. Actuaran les corals:
Coral de Bellvitge

Les Veus del Casal

seguidament actuara el Duo Comodin

DIVENDRES 8 DE MAIG
8 h- Excursi6 a Berga
Autocar cedit per la
Generalitat de Catalunya

DIMARTS 5 DE MAIG DISSABTE 10 DE MAIG
De 10 a 12 h- Presentacid i exposicié de truites 10 h- Partides simultanies d’escacs
17 h- Gran ball a carrec del teclista Manel 11.30 h- Sardana de germanor

19 h- Degustacio de truites i refresc

DIMECRES 6 DE MAIG
10 h- Desempats jocs de taula ‘
10.30 h- Concurs de dards

A X 15 d’abril (9.15 h): Visita guiada als camps de conreu
17h- Projeccié d’una pel-licula L AN

de Sant Joan Despi

22 abrril: Lectures de Sant Jordi

29 abril: Origens de la nostra tradicié sardanista

6 de maig: Dietes dissociades, sén una solucié pel con-
trol de pes de la gent gran?

13 de maig: Visita guiada al Jardi Botanic de Barcelona
20 de maig: La vida a la Grécia classica

27 de maig: Els romans a Catalunya

3 juny: Arribada del mon classic a la peninsula. El llegat
d’Empuries

Per a més informacié d’horaris i preus, consulteu el programa
especific de I’Aula Cultural

Ingredientes:
400 gr. de espinacas congeladas

Pasta brisa

2 cebolla

200 gr. de nata liquida (cocina)

Queso rallado

ricpaiacivii

Poner a calentar el horno a 200 grados.
En una bandeja poner la pasta brisa bien extendida hasta el borde, pincharla bien con un palillo y tapar con paper de
aluminio (el papel de aluminio tiene que presionar bien la pasta). Ponerla en el horno durante 10 minutos. Transcurrido
ese tiempo, quitar el papel y dejar 5 minutos mas. Sacar del horno.Hervir las espinacas. Saltear la cebolla (cortada
pequefia) y cuando esté dorada afiadir las espinacas (escurridas), un poco de sal y dar un par de vueltas para mezclar.
Retirar del fuego.Poner en un bol los 4 huevos y batir, junto con la sal, el queso rallado, la nata liquida, las espinacas
y un poco de orégano.Con lo anterior, rellenar la bandeja con la pasta brisa, meter al horno 25 minutos a 200 grados.
Antes de sacar del horno, pinchar con un palillo. Si el palillo sale un poco manchado dejar cocinar unos minutos mas.

Paquita Llima
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La Televisié Digital Terrestre (TDT)
és el resultat d’aplicar la tecnologia
digital al senyal de televisié. El sis-
tema de transmissié és per ones a
través de I'atmosfera tal com es feia
fins ara i que es rep per les mateixes
antenes d’'UHF que hi hainstal-lades
als terrats.

Un dels perqués del canvi 'hem de
trobar en el fet de les problemati-
ques que ens trobem en lactual
sistema analogic: dobles imatges,
interferéncies i gra (neu). El senyal
digital, molt més robust, ens permet
processar només el senyal que ens
arriba amb més qualitat evitant al-
tres senyals rebotats i que en el sis-
tema analdgic ens donen les dobles
imatges.

Un altre avantatge del sistema digital
és el que, igual que fan els sistemes
de telefonia mobil, el receptor pot
seleccionar entre senyals (canals)
iguals, perd que arriben a diferent
nivell (de repetidors propers), selec-
cionant el de més qualitat, amb aixd
s’eviten les interferéncies. També
ens permet canviar de lloc (comar-
ca, poblacié...) sense haver de can-
viar la programacio de les emissores
que ens arriben.

En resum la TDT ens ofereix:

- Mes canals de televisio.

- Millor qualitat d’imatge i so.

- So multicanal

- Rebre canals de radio amb més
qualitat.

- Serveis interactius. MHP.

Per rebre la TDT que hem de fer?
-Comprovar la cobertura a la co-
marca. Al Baix Llobregat tenim una
oferta d’almenys uns 45 canals de
TV entre locals i nacionals.

-Adaptar I’antena, ja sigui indivi-
dual o col-lectiva. En general, a
les antenes individuals no cal fer-hi
res excepte que tinguin molts anys.
Com que la majoria sén antenes
col-lectives, si que caldra assegu-
rar-se que hi ha instal-lats els ampli-
ficadors necessaris.

-Disposar d’un receptor de TDT.
Si fa poc que hem canviat el tele-
visor probablement ja disposara
de receptor de TDT. Si no, podem
comprar un receptor extern de TDT
que es connecta al televisor per
I’euroconnector.

Mente en forma SUDOKU

Sudoku es un juego de rompecabezas matematico de colocacion que se
popularizé en Japon en 1986 y se dio a conocer como un juego de légica en

el ambito internacional en 2005.

El objetivo del juego es rellenar una cuadricula de 9x9 celdas dividida en
subcuadriculas (también llamadas “cajas” o “regiones”) de 3x3 con las cifras
del 1 al 9 partiendo de algunos numeros ya dispuestos en algunas de las

celdas.

No se debe repetir ninguna cifra en una misma fila, columna o subcuadricula.
De alguna forma el Sudoku se basa en la busqueda de la combinacién nu-
mérica perfecta. Profesores de todo el mundo lo recomiendan como método
para desarrollar el razonamiento légico.

Si decidim canviar el televisor asse-
gurem-nos que el nou pot rebre la
TDT i millor si la pantalla és de 16/9,
jaque amésde les pel-licules i DVD,
cada cop hi ha més programacio6 en
aquest format.

Per que mes canals?

Encara que I'espai radioeléctric UHF
sigui el mateix, la tecnologia digi-
tal ens permet que en l'espai que
abans teniem un canal analogic ara
hi pugui haver un multiplex de 4 o
5 canals i, a més, que estiguin meés
propers. Cosa que ens permet que
n’hi capiguen més, aixi a més dels
habituals multiplicats per 4 podrem
tenir una oferta de canals publics i
privats que nomes siguin d’ambit lo-
cal (televisions locals). A Sant Joan
Despi ens arriben de moment, com
a canals locals, els de Barcelona
publics i privats (Barcelona TV, TV
Badalona, TV L'H, TV Besos, Canal
Catala Barcelona, Localia, Canal 25
TV i Urbe TV) i els locals privats del
Baix Llobregat (ETV-Llobregat, Lo-
calia, Tele Taxi TV i Uniprex TV).
Qué més cal tenir en compte?

Que les emissions en el sistema
analogic tenen una data de finalitza-
ci6 i llavors només tindrem la TDT.
L’apagadaanaldgicatédiferentsdates
segons les comarques i esta previst
que el final sigui el 3 d’abril de 2010.
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El Departamento de Gent Gran del JF
Ayuntamiento organizé una salida
cultural el pasado 17 de marzo,

en esta ocasion en autocar a

d Valencia, aprovechando la celebra-
cion de las tradicionales fallas.
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