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Escola Sant Jordi

En el moment de redactar l’editorial del número 26 de la 
revista comencem l’any 2010. Un any ple de novetats tant 
en l’entorn de la nostra escola com del món educatiu. A 
nivell de centre, una de les novetats més destacades serà la 
nova cuina i menjador. Aquests espais estaran dintre de la 
infrastructura de l’Institut Manuel de Montsuar, encara que 
tindrem un menjador diferenciat del dels alumnes de l’institut. 
La “travessia pel desert”, és a dir, la situació transitòria de tenir 
el menjador en un “barracó” ha provocat certes incomoditats 
i reajustaments en els horaris del menjador però que s’han 
resolt satisfactòriament. Una cosa positiva, però, és que 
l’antiga cuina ha funcionat en tot moment i per tant el menjar 
s’ha pogut seguir cuinant al col·legi, no havent de recórrer al 
menjar de càtering. 

Una altra novetat que esperem veure acabada al llarg d’aquest 
any és una nova entrada per a l’escola, diferenciada de la de 
l’institut. Com molts de vosaltres coneixeu, una de les nostres 
reivindicacions històriques ha estat una entrada exclusiva per a 
nosaltres.  Aprofitant les obres de l’institut, tant la direcció del 
centre com l’AMPA vàrem considerar que era un bon moment 
per tornar a reivindicar-la, aprofitant el camí d’accés dels 
camions a les obres des de la carretera del camí de Montcada. 
L’AMPA hem fet tàndem amb la direcció del Sant Jordi i hem 
mantingut diverses reunions amb la Delegació d’Educació i la 
Regidoria d’Educació i Atenció a la Infància. Finalment l’opció 
de l’entrada pel Camí de Montcada està descartada de moment 
per les implicacions de compra de terrenys i modificació i 
creació de nous accessos des de la carretera, i la Delegació 
d’Educació ha dissenyat una entrada diferenciada per la porta 
lateral, a la dreta de la entrada per l’institut.

Durant el curs passat també vàrem començar l’experiència dels casals d’estiu. La valoració ha estat positiva, la qual cosa ens anima a 
preparar una nova edició i agafem experiència pels canvis del calendari escolar que entrarà en vigor el proper curs 2010/11. Aquesta és 
l’altra gran novetat, dintre del món educatiu català que veurem al llarg d’aquest any 2010 i al qual ens haurem d’adaptar.

Voldria també aprofitar aquest espai per agrair la tasca de l’anterior president de la Junta de l’AMPA, el Xavier Gómez, i de tots els 
membres sortints que han treballat desinteressadament per donar continuïtat a la tasca de gestió que comporta l’associació: menjador, 
transport, revista, festes, relació amb el col·legi i amb altres institucions, etc. La nova Junta continuarem amb l’herència de dedicació 
i entusiasme de les anteriors, juntament amb el “motor d’aquesta i de qualsevol altra junta” (paraules del Xavier Gómez que també 
compartim) que és la secretaria del l’AMPA, l’Esther, treballant per i amb vosaltres.

Bé, us deixo ja amb aquest número de la revista que porta totes les novetats del primer trimestre del curs 2009/10 i en la qual les nenes 
i nens del Sant Jordi han treballat de valent, explicant-nos els seus aprenentatges, experiències, treballs i excursions. A ells animar-los 
perquè aprenguin i treballin força en aquests segon i tercer trimestre i que ens puguin oferir una nova edició de la revista Tiralínies al 
juny plena d’activitats i coneixement.

José Antonio Martínez Casasnovas
President de l’AMPA
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E. Infantil

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AL PARVULARI ENS AGRADA QUE LES ACTIVITATS QUE REALITZEM 
TINGUIN EL MÀXIM DE RELACIÓ LES UNES AMB LES ALTRES. AIXÍ ÉS 
COM AQUEST TRIMESTRE VAM APRENDRE COSES DEL SOL I LA LLUNA 
I DESPRÉS EN LA BIBLIOPETITA VAM DESCOBRIR EL PETIT PRÍNCEP I A 
TRAVÉS D’ELL ALGUNS CONTES QUE PARLEN DE L’AMISTAT. 
EN AQUEST ARTICLE US EXPLICAREM COM HA ANAT TOT PLEGAT. 

COMENCEM? 
 
 
DURANT LA SETMANA DE 
LA CIÈNCIA TREBALLEM 
EL DIA I LA NIT. 

 
 
EL CONTE  DE QUÈ TÉ GUST LA LLUNA?  ENS  SERVEIX DE MOTIVACIÓ 
PER PARLAR DE LA LLUNA I DEL PLANETA. SORGEIXEN PREGUNTES  
APARENTMENT SENZILLES PERÒ QUE ENS HAN FET PENSAR MOLT 
QUAN VEIEM LA LLUNA A LA NIT, ON ÉS EL SOL? 
ALGUNES RESPOSTES: 
EL SOL S’AMAGA AL PANTÀ. 
EL SOL S’AMAGA A L’HERBA 
EL SOL S’AMAGA DARRERA EL MAR. 
EL SOL S’AMAGA EN UN PAÍS MOLT 
LLUNY…. 
LES  APORTACIONS HAN ESTAT 
FORÇA CURIOSES, I MOLT LLIGADES 
AL QUE  VEIEM O LLEGIM ALS 
CONTES.  
I A LA TERRA COM ÉS QUE ES FA DE 
NIT? 
HEM ACLARIT  QUE  VIVIM EN UN 
PLANETA QUE ES DIU TERRA. 
ALGUNS NO HO TENIEN MASSA CLAR, 
I DEIEN QUE VIVIEN A CASA SEVA, ÈS 
CLAR!!,  HEM ANAT UNA MICA MÉS ENLLÀ I DESPRÈS DE PRESENTAR 
LA BOLA DEL MÓN ENS HEM SITUAT .DE LA TERRA TAMBÉ SABEM 
MOLTES COSES PERÒ EN VOLÍEM SABER MOLTES MÉS. 
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A PARTIR D’UNA COL·LECCIÓ DE CONTES DE NENS I NENES QUE VIUEN 
EN DIFERENTS PARTS DEL MÓN I QUE EXPLIQUEN ALGUNS DELS SEUS 
COSTUMS I MANERES DE VIURE, HEM SITUAT DIFERENTS PAÏSOS DINS 
EL GLOBUS TERRAQUI. 
AMB AJUT D’UN SOL I UNA TERRA FETS DE PAPER MAIXÉ, LA NOEMÍ. 
L’IRIS I LA GEMMA, ALUMNES EN PRÀCTIQUES DE MESTRA,  HAN 
RECREAT  ESCENES DEL DIA I LA NIT SITUANT ELS PERSONATGES DEL 
CONTE EN EL LLOC DEL MÓN ON VIUEN EN ELS QUE HEM POGUT 
DESCOBRIR COM FUNCIONA. QUAN ÉS DE DIA?? QUAN ÉS DE NIT?? “ON 
ÉS ARA EL SOL?”  I LA LLUNA? 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DESPRÈS DE PARLAR-NE MOLT I 
ENGRESCAR-NOS FORÇA HEM APRÈS 
MOLTES COSES I HO PORTEM A 
L’EXPOSICIÓ PER TAL QUE TOTHOM 
PUGUI VEURE EL NOSTRE TREBALL. 
 
A L’EXPOSICIÓ HEM VIST TAMBÉ UN 
SISTEMA SOLAR MOLT GRAN QUE HAN 
FET ELS NENS I LES NENES DEL CICLE 
SUPERIOR QUE ENS HA ENCANTAT!!! 
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MENTRE EXPERIMENTÀVEM I PARLÀVEM SOBRE L’ESPAI I ELS 
PLANETES DURANT LA SETMANA DE LA CIÈNCIA... A LA BIBLIOPETITA 
ARRIBAVA UN NOU PERSONATGE: 
 
 
 
 VE DE L’ESPAI, D’UN PETIT PLANETA DESCONEGUT. 
 
LES NENES I ELS NENS PENSEN EN COM POT SER AQUEST 
PERSONATGE QUE ES DIU PETIT PRÍNCEP ABANS DE CONÈIXER EL 
LLIBRE I DIUEN: 
 

• SERÀ UN PRÍNCEP PETIT 
• TINDRÀ UNA CORONA PETITA.  
• ELS PRÍNCEPS VAN MOLT GUAPOS: PORTEN CAPA, BOTES, 

ESPASA... 
• TINDRÀ UN CAVALL 
• VIURÀ EN UN CASTELL 
• ELS PRÍNCEPS MANEN MÉS 
• TINDRÀ SOLDATS I LLUITARÀ 
• ES CASA AMB UNA PRINCESA 

 
POC A POC ANEM CONEIXENT AQUEST  PETIT PRÍNCEP, I ENS N’ 
ADONEM QUE ÉS MOLT DIFERENT ALS  PRÍNCEPS DELS ALTRES 
CONTES. ÉS UN NEN, UN NEN MOLT ESPECIAL,  QUE ARRIBAT DE LA MÀ 
D’ANTOINE SAINT-EXÚPERY, ENS TRASLLADA A UN MÓN PLE 
D’AVENTURES, EN LES QUE CONEIXERÀ INFINITAT DE PERSONATGES 
VARIATS, ANECDÒTICS I FABULOSOS I A QUI LI ENCANTEN LES POSTES 
DE SOL. 
 
ALHORA QUE ENS DEIXEM ENDUR PER LA HISTÒRIA, DECOREM LA 
BIBLIOPETITA. ENTRE TOTES I TOTS FEM EL DESERT, EL PETIT 
PLANETA, EL SOL... I MÉS TARD ARRIBA EL NOSTRE PROTAGONISTA I 
ALGUNS DELS SEUS AMICS. 
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EL PETIT PRÍNCEP TÉ UNA AMIGA MOLT  
ESPECIAL: UNA FLOR.  UNA ROSA QUE VA 
BROTAR MIRACULOSAMENT AL SEU 
PLANETA. ÉS DIFERENT A TOTES LES 
ALTRES I EL PETIT PRÍNCEP PARLA AMB 
ELLA, EN TÉ CURA I ARA QUE ÉS LLUNY 
LA TROBA MOLT A FALTAR. PER ELL ÉS LA 
ROSA, ÚNICA AL MÓN, PERQUÈ ÉS LA QUE 
ELL HA REGAT...  
 
 

 
MENTRE ÉS AL DESERT FA UNA NOVA 
AMIGA: LA GUINEU. EN PETIT PRÍNCEP 
NO N’HAVIA VIST MAI CAP. LA GUINEU 
LI EXPLICA AL PETIT EL SECRET DE LA 
VERITABLE AMISTAT. LI DEMANA QUE 
LA DOMESTIQUI, QUE PASSI TEMPS 
AMB ELLA, QUE SIGUIN AMICS, QUE 
SIGUIN ÚNICS L’UN PER L’ALTRE. 
 
 

 
 
AMB TOTA AQUESTA INTENSITAT, A CADA CLASSE DEL PARVULARI 
ESCOLLIM UNA FRASE DEL LLIBRE, UNA FRASE SIGNIFICATIVA... 
 
ALS PEIXETS: “ ÉS EL TEMPS QUE HAS PERDUT AMB LA ROSA, QUE LA 
FA TAN  IMPORTANT ”. 
ALS CARAGOLS: “ NOMÉS ERA UNA GUINEU IGUAL QUE CENT MIL 
D’ALTRES. PERÒ ENS HEM FET AMICS I ARA ÉS ÚNICA AL MÓN ”. 
ALS CONILLS: “ VA DIR LA GUINEU: AQUÍ TENS EL MEU SECRET, ÉS 
MOLT SENZILL: NOMÉS S’HI VEU BÉ AMB EL COR ”.  
 
 
 
 
 
 
A LES AULES, A PROPÒSIT DEL PETIT PRÍNCEP I DE LES SEVES 
AVENTURES, CONTINUEM D’UNA MANERA MÉS EXPLÍCITA AMB EL 
TREBALL DE L’AMISTAT. EL SEU VALOR, EL SEU SIGNIFICAT, LA SEVA 
FORÇA... 
 
ALS PEIXETS HO FEM A PARTIR DEL CONTE: “EL PEIX IRISAT”, QUE 
ESDEVÉ EL MÉS CONTENT I FELIÇ DE L’OCEÀ PER HAVER COMPARTIT 
AMB ELS ALTRES PEIXOS ALLÒ QUE PER A ELL ÉS EL MÉS PREUAT.  
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ALS CARAGOLS I ALS CONILLS A PARTIR DEL 
CONTE: “EN RUGITS I L’ORELLES”, UN CONILL I UN 
LLEÓ QUE UN COP ES CREUEN LES SEVES VIDES, 
DESCOBREIXEN UN MÓN NOU. 

 
 
 
 
A PARTIR DE LES DUES HISTÒRIES S’INICIEN 
CONVERSES A LES AULES SOBRE QUÈ 
REPRESENTA PER A CADASCÚ DE NOSALTRES 
UN AMIC O UNA AMIGA, O QUÈ FARÍEM PER ELLS I 
ELLES. SEGONS LES NENES I ELS NENS...: 
 

 
ELS AMICS ENS FEM UN PETONET 
ENS XOQUEM LA MÀ! 
ENS FEM ABRAÇADES 
ELS AMICS ENS AJUDEM 
ENS FEM REGALS 
ENS DONEM COSES BONIQUES 
JUGUEM AMB ELS AMICS I LES 
AMIGUES 
ENS FEM PETONS, ABRAÇADES I 
CARÍCIES 
ELS AMICS ENS ESTIMEM 
FEM CAS DEL QUE ENS DIUEN ELS AMICS I LES AMIGUES 
A LES AMIGUES I ALS AMICS ELS CONVIDEM A CASA NOSTRA 
ELS AMICS COMPARTIM LES NOSTRES JOGUINES 
 
 
 
 
 
A TOTA L’ESCOLA, ABANS DE COMENÇAR LES VACANCES 
NADALENQUES, CELEBREM L’AMIC INVISIBLE.  
AL PARVULARI ENS AGRUPEM TOTS ELS NENS I LES NENES, TAMBÉ 
LES MESTRES I LES PRACTICANTS I ESCOLLIM CADASCÚ DE 
NOSALTRES UN PAPERET D’UNA BOSSA. 
EL NEN O LA NENA QUE HI HAGI AL 
PAPER SERÀ EL NOSTRE AMIC O LA 
NOSTRA AMIGA, A QUI EL DIA DE LA 
FESTA DE NADAL LI HAUREM DE DONAR 
EL NOSTRE OBSEQUI...  
PERÒ NO PENSEU QUE ÉS UN OBSEQUI 
QUALSEVOL, ÉS UN TREBALL FET PER 
NOSALTRES MATEIXOS! 



8 9

Escola Sant Jordi

 
  
 
 
 
 
 
L’ÚLTIMA SESSIÓ DE 
TALLERS DEL PRIMER 

TRIMESTRE LA DEDIQUEM A FER UN TALLER DE 
NADAL. AQUEST ANY HEM ELABORAT EL DETALL 
PER AL NOSTRE AMIC O AMIGA INVISIBLE. HEM FET 
UN PUNT DE LLIBRE DEL PETIT PRÍNCEP, 
ACOMPANYAT TAMBÉ DE LA FRASE QUE A CADA CLASSE HAVÍEM 

ESCOLLIT PERQUÈ ENS AGRADAVA MOLT, 
PERQUÈ ERA ESPECIAL... 
 

 
 
ARRIBA EL DIA 22 DE DESEMBRE, EL DIA TAN 
ESPERAT EN QUÈ DESCOBRIREM QUI ÉS EL 
NOSTRE AMIC O LA NOSTRA AMIGA I ALHORA 
REGALAREM TAMBÉ LA NOSTRA SORPRESA. 
ENS TROBEM TOTES I TOTS A LA SALA, TAMBÉ 
AMBIENTADA AMB FRASES I ESTELS DEL PETIT 
PRÍNCEP I COMENCEM A BUSCAR... 
 

 
 
 
 
 
 
PASSEM UNA ESTONA MOLT AGRADABLE, DE SORPRESA, DE PETONS I 
ABRAÇADES I ENS DESITGEM UN BON NADAL! 

AQUEST ÉS EL 
MOMENT EN QUÈ 
CADA NEN I CADA 
NENA AGAFA LA 
SEVA PISTA I LA 
MIRA AMB ATENCIÓ 

ENS ANEM TROBANT 
I ENS REGALEM EL 
PUNT DE LLIBRE 
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1er Cicle Inicial
ENQUESTA A LES CLASSES  DE PRIMÀRIA 

feta per els nens i les nenes de primer
Un dia  d’aquella setmana que va estar malalta tanta gent de primer, vam decidir després 

d’haver fet una llista de temes, que a la revista de gener  faríem una enquesta a totes les 

classe de cicle mitjà i superior. Volíem saber  moltes coses d’ells i elles. I el que primer 

varem fer  va ser repartir-nos en 4 grups. Varem haver de dividir i fer càlcul mental per a 

que la repartició fos igual o quasi. 
Varem comptar 6+6+5+5= 26

Llavors per grups dàrem començar a pensar les preguntes tot i esperant a que tothom es 
poses bo.

3r 4t 5è 6è
Meritxell Gerard Catalina Lluc

Alba.C Mario Jordi Merli

Nerea Josep Abel Laia

Alba.M Victor Júlia Laura

Lara Max Sara Andrea

Oudya Oussama

I aquí teniu els resultats de les nostres enquestes i també la impressió que ens va fer cada grup. 
Hem fet quatre il·lustracions entre tots i totes.

Preguntes per 6è
1. Quan treballeu, esteu callats? No, perquè comentem coses dels exercicis i de les coses nostres.

2. Quan escolteu més? Quan ens agrada el tema i moltes vegades perquè...perquè... ens poden 
donar deures extres!

3. Escolteu més als mestres o als amics? Als amics i ens encanta xerrar.

4. Us enfadeu amb els amics i amigues? De vegades. Les nenes tenen més problemes que els 
nens.

5. Treballeu a gust amb els companys i les companyes? Si., perquè són amics i ens ajudem.

6. Us agrada el menjar de l’escola? No.

7. Teniu secrets amb les amigues i els amics? Si, molts. Els nens menys que les nenes.
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8. Baixeu les escales a poc a poc? No i les hauríem de baixar, a poc a poc. 

9. Us enfadeu a l’hora del pati? De vegades, quan juguem a futbol.

10. Escolteu i no feu enfadar? No escoltem gaire i fem enfadar.

Preguntes per 4t

1. Què esteu fent? Matemàtiques, divisions.

2. Quan treballeu, esteu callats? No sempre.

3. Escolteu més als mestres o als amics? Als amics i a les amigues.

4. Us agrada anar a l’escola? Siiiiiiiiiii!

5. Us porteu bé a l’escola? Si.

6. Vosaltres penseu en jugar? Si.

7. Què us agrada més? Gimnàstica.

8. Per vosaltres, com és el pati? Gran.

9. Què us agrada més, jugar o treballar? Jugar.

10. Quin llibre us agrada més? Geronimo Stilton.

11. Us baralleu? No.

13. Treballeu a gust amb els companys i les companyes? Si.

14. Us baralleu a l’hora del pati? A vegades.
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Preguntes per 3r

1. Quan treballeu, esteu callats? Si.

2. Us baralleu amb els nens i nenes? Alguna vegada.

3. Escolteu molt i no feu enfadar gens? Alguns si i alguns no.

4. Escolteu més als amics o a les amigues? A vegades als amics i a les amigues.

5. Treballeu a gust amb els companys i les companyes? Si

6. Teniu secrets? Alguns, si i  alguns, no.

7. Us baralleu a l’hora de lectura? Nooo! 

8. Us enfadeu a l’hora del pati? Si, a vegades.

9. T’agrada aquest col·legi? Per què? Si perquè tenim molts amics i amigues.

10. Que us agrada més? Els deures i les matemàtiques.

11. T’agrada el menjar del col·legi? No.

12. El teu pati, és gran o petit? Gran. 

13. T’agradaria aprendre a patinar pel col·legi? Si. 

14. A l’hora de lectura, quin llibre t’agrada més? Els que tenen aventures.

15. Us baralleu a l’hora d’anglès? No.

16. Sortiu de l’escola sense permís? No. 
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Preguntes per 5è

1. Quan esteu treballant, esteu callats?  De vegades.

2. Escolteu més als mestres o als amics i a les amigues? Si, escoltem més als amics i a les 
amigues.

3. Per què us enfadeu? Perquè pensem diferent. 

4. Us baralleu amb els amics i les amigues? Si. 

5. Teniu secrets? Si. Molts, moltíssims. Tot no es pot dir. 

6. T’agradaria patinar pel col·legi i per la classe? A la classe ens agradaria patinar a 20. al pati a 
22.

7. Us agrada el menjar de l’escola? Si ens agrada a 11. No ens agrada a 12.

8. El teu pati, és gran o petit? Bastant gran

9. T’agrada aquesta escola? Què t’agrada més? Ens agrada la classe, el pati, jugar a futbol, les 
sortides, estar amb els amics i les amigues, les colònies...
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2n Cicle Inicial
Un dia de novembre 
va arribar un nen 
extraordinari que ens va 
demanar que li féssim 
una caixa que li recordés 
el món del que venia. 
Era igual si la caixa era 
gran o petita, ampla o 
estreta, de color o tota 
negra, ell volia una capsa 
per recordar casa seva. 
A canvi, ens parlaria de 
l’amistat. Ens prometia 
que ens ensenyaria a 
trobar-la, a utilitzar-la,  a 
gaudir-ne d’ella.
Nosaltres, molt contentes i contents van decidir 
fer la capsa. Vam demanar ajuda, i un dijous, a la 
tarda, l’Èrika i la Iolanda van venir i vam fer el petit 
món del Petit Príncep.

Ell ens va dir :

Si algú estima una flor de la qual només n’existeix un exemplar en milions i 
milions d’estrelles, amb això té prou per ser feliç quan les mira.

… Hi ha una flor... em penso que m’ha domesticat.

Vam buscar la definició d’amistat a la wiKipèdia:

‘amistat (del llatí amicus; amic, que possiblement 
es va derivar de amore; estimar. Encara que es 
diu també que amic prové del grec a; sense i ego; 
jo, llavors amic significaria “sense el meu jo”, amb 
la qual cosa es considera a un amic com a l’altre 
jo) és una relació afectiva entre dues persones. 
L’amistat és una de les més comunes relacions 
interpersonals que la majoria dels éssers humans 
tenen en la vida.
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Amistat és un sentiment convingut amb altra persona, on es busca confiança, 
consol, amor, diners i respecte. És un vincle molt especial entre dues persones 
que són amigues.

El cas més comú d’amistat on intervé un animal és entre l’home i el gos, a 
aquest últim se’l coneix com el millor amic de l’home. L’amistat es dóna en 
diferents etapes de la vida i en diferents graus d’importància i transcendència. 
L’amistat neix quan els subjectes de l’amistat es relacionen entre si i troben en 
els seus éssers una mica en comú. Hi ha amistats que neixen als pocs minuts 
de relacionar-se i altres que triguen anys en fer-lo. Hi ha amistats que duren 
unes hores i altres que duren tota la vida. Hi ha amics que es veuen una sola 
vegada en la vida i hi ha altres que ho fan per moltes dècades.

I vam trobar que era molt difícil. Així que la vam escurçar i va quedar així: 
L’amistat és un sentiment entre una persona i una altra. L’amistat canvia. 
L’amistat pot ser per sempre o no ser-ho. L’amistat és per ajudar, estimar 
i acompanyar a l’amic. L’amistat no és per fer regals.

Coses    que   fan  els   amics
Coses que  no  han  de fer  els 
amics.

Ajudar 
Respectar-se
Construir 
Pacificar 
Estimar
Compartir
Esperar.

Barallar-se
Abandonar-se
Maltractar-se
Mentir-se
Prendre
Destruir
Ignorar
Silenciar
Enfadar-se.

Llorens Agustí i Quintana, 105, Nau 11
Parc Empresarial “Entrevias” - 25191 Lleida

Tel. 97 322 55 03 - Fax 97 318 41 17
Móvil 630 053 829 - e-mail: ccl@comertel.es
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La festa de la castanyada 
és una festa que vam fer a 
la tardor i ens va agradar 
molt. Cada classe conta un 
conte a la resta de l’escola i 
anem a mirar algunes de les 
obres dels altres companys/
es, és una cosa molt bonica. 
També cuinàvem i desprès 
ens ho menjàvem tot perquè 
està tot boníssim! A l’aula de 
psicomotricitat hi deixem les 
receptes de tot el que cuinem 

i un trencaclosques amb dites de 
la tardor. Hi havia panellets de 
coco, de sucre, de pinyons i de 
cirera, coca de xocolata i iogurt, 
melmelada de figues, bombons 
rosquilles i castanyes.
També ens van agradar molt 
les danses que vam fer al pati, i 
desprès els que volien emportar-
se el menjar a casa ho podien fer 
per compartir amb la família.

Nenes i nens de Tercer

LA CASTANYADA
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LA SETMANA DE LA CIÈNCIA
Una setmana en la que tota l’escola està plena 
d’experiments científics. Els experiments eren molt 
bonics i interessants i els podien fer tots els nens de 
l’escola. 
Al final de la setmana de la ciència uns representants 
de cada classe van sortir a explicar la vida d’una 
persona important en el món de l’astronomia i 
l’espai.  

Els de cicle mitjà van cantar una cançó de l’espai en 
l’acte de cloenda i alguns mestres van representar 
constel·lacions amb les llanternes. Uns nens de 
quart sortien a dir el nom de la constel·lacions per 
a que fos més fàcil de reconèixer. 

Pensem que hem aprés molt aquesta setmana de la 
ciència.

Nenes i nens de tercer
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Una de les activitats d’aquest primer trimestre ha estat un 
taller de cuina sobre la dieta mediterrània.
Tots els i les alumnes del cicle varem anar a la biblioteca 
i ens varem distribuir per grups. Van venir dues monitores 
que ens van explicar en què consistia aquesta dieta, 
les seves característiques i beneficis per la salut de les 
persones.
Ens van regalar un llibre a cadascun i, entre tots, varem 
elaborar una recepta amb els ingredients que ens van 
proporcionar.

QUÈ ÉS ?

La dieta mediterrània és un tipus de dieta originària dels 
països banyats per la Mediterrània, que es caracteritza 
per un alt consum de verdures, llegums, fruites, peix i, 
sobretot, d’oli d’oliva. També s’inclou freqüentment el vi 
negre dins de la dieta.

QUINS BENEFICIS APORTA ?

Els beneficis són molt destacables per evitar les malalties 
cardiovasculars, així com el càncer i altres patologies. 
Les causes semblen estar en el major consum de peix, 
especialment peix blau, ric en àcids grassos omega 3; en 
l’alt consum de oli d’oliva,que redueix el nivell de colesterol 
en la sang, en lloc de grasses animals, i finalment en el 
consum de vi, que té efectes beneficiosos, especialment el 
vi negre pels seus antioxidants, encara que per la toxicitat 
de l’alcohol, ha de prendre’s en quantitats moderades.

La dieta Mediterrània
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Les 10 claus de la Dieta Mediterrània
L’oli d’oliva és el teu amic per acompanyar amanides, guisats, aperitius.........1.	
Menja molts aliments vegetals2.	
No t’oblidis de menjar pa, arròs, pasta i cereals cada dia.3.	
Aprofita els aliments frescos, típics de la teva regió. Sobretot en cas de les fruites i 4.	
verdures, ens permet consumir-les en el seu millor moment.
Consumeix productes làctics cada dia.5.	
Menja carn preferiblement formant part de verdures i cereals.6.	
Menja molt de peix (almenys dues vegades per setmana) ous entre 3 i 4 a la setmana.7.	
Les fruites han de ser les teves postres habituals.8.	
L’aigua és la beguda més refrescant i la més sana. Has de beure de 6 a 8 gots d’aigua al 9.	
dia.
Fes exercici cada dia; és tant important com menjar bé, a més de ser divertit.10.	

PIRÀMIDE ALIMENTARIA
 Aquí tenim tots els aliments de que disposem per mantenir la nostra salut i  la nostra activitat 
diària.

Tot és perfecte sempre que es mantinguin les proporcions.

El 60% , més de la meitat del que mengem cada dia, ha de ser del grup dels cereals.
El 15% correspon a fruites i verdures, tan fresques com cuinades.
Un altre 15% el completa la carn i el peix.
I finalment, el 10% correspon als greixos.

2on de C. Mitjà
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TALLERS D’ALIMENTACIÓ A L’ESCOLA
Aquest trimestre, el cicle Superior hem fet dos tallers a l’escola: “Dieta Mediterrània” i 

“Disfruita-la”

DIETA MEDITERRÀNIA

El dijous dia 26 de novembre van venir dues monitores a fer-
nos un taller sobre la dieta mediterrània. El taller l’organitzava el 
departament d’Agricultura, Alimentació i Acció Rural, juntament 
amb la Fundació Dieta Mediterrània. Ens van ensenyar diferents 
tipus d’aliments importants per a la nostra dieta. També vam 
recordar com classificar-los en la piràmide alimentaria i vam fer 
un repàs de les coses que sabíem dels aliments.
Tot seguit vam fer un taller, 

però un taller diferent, es tractava de fer una amanida. 
Ens van distribuir per taules de 7 o 8 persones, ens van 
donar una fitxa on estava fotografiada l’amanida “ Bosc 
Mediterrani “ i també ens van donar els ingredients per 

a fer-la (espinacs 
crus, tomàquets 
“xerry”, pastanaga 
ratllada, espàrrecs, 
olives, grans de  
magrana,  taronja 
i una vinagreta de 
melmelada de gerds feta amb vinagre, oli i melmelada 
de gerds).
Va ser un èxit, ens va sortir molt bé!!. Després ens vam 
menjar, cada grup, l’amanida que havia fet. A l’acabar 
ens van donar un diploma i un llibret (“Aprèn a cuinar en 

família, 50 receptes de la dieta mediterrània” )  on hi ha tot de receptes fàcils de fer i molt 
ben presentades.

DISFRUITA-LA

El dia 10 de desembre Unió de Pagesos va enviar dos monitors a l’escola per a fer-nos 
un taller anomena’t “ Disfruita-la “. El taller tenia com a finalitat donar a conèixer diferents 
varietats de fruita, animar-nos a menjar-ne més i a saber valorar-la.
Primer ens van explicar les múltiples qualitats i beneficis de la fruita i després vam fer un 
taller de tast de fruita.
Vam tastar tres varietats de poma (“pinki”, “golden” i “fuji”), tres varietats de pera (“ ercolini”, 

“conference” i “flor d’hivern” ) , una varietat de mandarina 
(“clementina”) i una varietat de taronja (“ navelina”).
Mentre fèiem el tast, ens havíem de fixar en el gust, 
l’olor, el color, si eren cruixents al mossegar-les, i les 
havíem de puntuar.
Bé, la veritat és que va ser un taller molt interessant. 
Ens vam adonar de com és de bona la fruita i que molt 
poques vegades en mengem.

Nenes i nens de Primer del Cicle Superior
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CELEBRACIÓ DEL DIA UNIVERSAL DE 
LA INFÀNCIA

El dia 20 de novembre, es va commemorar el 
20è aniversari de la Convenció dels Drets de 
l’Infant, adoptada per l’Assemblea General de 
les Nacions Unides al 1989. 
A l’escola ,l’Ong “Save the Children” ens van 
facilitar diversos materials per tal de treballar 
aquesta dada: un llibre “ Sota un sostre aliè “ 
, un mural dels drets dels nens i a més a més 
una representació teatral de les històries de les “ 
Petites Bonnes”.
En  el llibre explicaven les històries de “les Petites 
Bonnes “. Les “Petites Bonnes “ són nenes 
pobres del Marroc, que amb tan sols 7 anys, els 

pares les posen a treballar a cases on pràcticament les tracten com esclaves. Treballen de 
sol a sol, mengen el que queda després que 
han menjat els “ senyors” , no van a l’escola i 
tenen les mans plenes de ferides de tant rentar 
i netejar.
Quan vam anar fent les lectures, ens van 
impactar les històries de la Najoua, l’ Aicha, 
la Ikram, la Nora i sobretot la de la Khadija - 
que va tenir una nena perquè el “senyor” de 
la casa va abusar d’ella -. Eren històries molt 
dures, molt terribles, explicades per les pròpies 
nenes.
El dia 17 de novembre, dues actrius , van 
representar per a nosaltres una obra basada 
en  el llibre “ Sota un sostre aliè “. Les actrius 
eren molt divertides i ho feien molt bé. Al començament ens feien riure , però de mica en 
mica, vam tornar a experimentar la pena i la impotència que havíem patit mentre llegíem 
les històries de les “ Petites Bonnes”, llavors, en el col·loqui que vam fer després de l’obra 
tothom , deia quines coses podríem fer nosaltres per ajudar a aquestes nenes esclaves, i 

al final, van veure que el que podíem fer 
era donar a conèixer la seva situació a 
totes les persones que coneixem : pares, 
família, amics. Per això us ho expliquem 
, perquè si tots coneixem el que els 
passa a algunes nenes del Marroc, 
potser podrem fer alguna cosa bona per 
a elles.
Què és  “Save the children” ?
Save the children és una ONG que 
treballa per que es compleixin els drets 
dels nens i les nenes a tot el món . 

Nens i nenes de 5è 
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LA SETMANA DE LA CIÈNCIA

A l’escola fem ciència cada setmana, cada setmana anem 
a l’hort, anem a fer experiments o a pensar per què passen 
algunes coses que nosaltres trobem normal i el que fem és 
pensar.

Aquest any ja és el cinquè que hi dediquem una setmana, 
tots els nens i nenes de l’escola, a la ciència. És una setmana 
on recollim descobriments, pensaments i experiències que 
hem fet a l’escola.

Aquest any ha estat dedicada a l’astronomia i a l’evolució, 
l’any Darwin i també a l’any Monturiol, el del submarí.

Al llarg de la setmana, del dia 23 al 27 de novembre hem 
muntat tota una exposició als passadissos de l’escola, amb 
diferents materials i amb experiments divertits, interessants i 
educatius. Divertits perquè t’ho passes molt bé. Interessants, 
normalment els experiments interessen molt i si el tema es 
pot fer amb volum i gran, com hem fet el Sistema Solar 
encara més. Educatius perquè fent-los o mirant aprens i 
descobreixes coses noves, es poden qüestionar moltes 
coses. 

Com preparem la Setmana de la Ciència?

Normalment les i els mestres busquen un tema comú, aquest tema és el mateix que el de la 
setmana de la ciència que es fa 
a Catalunya.  Llavors, nosaltres 
pensem què hem de fer i què hem 
d’exposar; intentem aprofitar 
alguns  treballs 

que hem fet a ciències al llarg 
del trimestre. 

Col·laborem  en la inauguració 
o en la cloenda de la setmana. 
Aquest any cada curs ha treballat 
un home o una dona científica, 
ha triat un pensament seu i l’hem 
posat al programa que hem fet.

Què fem al llarg de la 
setmana?

Tots els cursos visitem les exposicions i algú de cada classe ho explica als nens i les nenes 
que ho demanen. És una de les millors coses això de  poder explicar als més petits allò que 
nosaltres hem fet.

Hi ha una mostra de llibres de “Ciència” i després també hi ha diverses conferències que 
s’han preparat als tallers.
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Aprenem coses noves

Preparant els temes i treballant-los 
aprenem moltes coses i podem extreure 
unes quantes conclusions. 

A Parvulari: Quan surt la Lluna on és el 
Sol?

A Cicle Inicial: Els insectes, el cos humà 
i la flotació del submarí.

A Cicle Mitjà : Constel·lacions, fem 
pressió i els materials es dissolen o es 
barregen.

A cicle Superior: El sistema solar, què 
amaguen els forats negres i la pressió dels gasos segons l’estat.

Acte comú – Inauguració o cloenda

Aquest any vam fer un acte de cloenda, tots els nens i les nenes juntament amb les i els 
mestres ens vam reunir al gimnàs i vam fer l’acte comú de tota l’escola.

Primer la nostra directora, la 
Mercè, parla i reflexiona de les 
diferents activitats que s’han 
realitzat i del programa de la 
cloenda. Després els i les alumnes 
de Cicle Mitjà van interpretar la 
cantata de L’ESPAI. 

Cada curs va presentar la o el 
científic que havia triat i treballat. 
Tot seguit vam presentar i veure 
el vídeo del Pàl·lid Punt Blau de 
Carl Sagan. I alguns mestres 
al darrera d’una tela blava i 
amb llanternes van fer algunes 
constel·lacions. Com sempre, 
ens va agafar per sorpresa, 
doncs no ens ho esperàvem. Va 

ser molt interessant descobrir què es 
pot fer amb dues coses tan senzilles 
com una tela blava i una llanterna.

Si voleu visionar més fotos i tenir més 
informació podeu consultar la pàgina 
web de l’escola.

Aquest és l’últim curs al Sant Jordi i 
creiem que ha estat la millor  Setmana 
de la Ciència que hem viscut i 
experimentat.

Alumnes de Segon de Cicle 
Superior
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RECEPTA  PER  SER  BONS  
PRACTICANTS

Recipient:
Escola Sant Jordi (Lleida)

Ingredients:
2 anys i infinits kg d’apunts .•	

100% de motivació i il·lusió.•	

Un polsim d’energia per seguir el ritme dels nens i nenes.•	

Moltes ganes de preparar, fer activitats i reflexionar.•	

Un grapat de creativitat.•	

Un bol de paciència.•	

10 kg de treball en equip.•	

Un rajolinet d’amor, humor, dolçor, afecte i dedicació; elements indispensables perquè •	

les pràctiques tinguin el toc ideal.
Un sac per recollir tots els coneixements i les experiències de tots els que ens envolten, •	

des de l’equip docent fins al PAS.

Preparació:
És important que carregueu al màxim l’energia per poder gaudir del sabor de les pràctiques a 
l’escola Sant Jordi.

Primer cal que escalfeu els dos anys de carrera i els infinits kg d’apunts. A continuació, poseu 
dins el recipient les ganes de preparar, fer activitats i reflexionar; i mescleu-les a punt de 
neu. 

En un plat a part barregeu el rajolinet d’amor, la paciència,  l’humor, la dolçor, l’afecte i la 
dedicació fins aconseguir una pasta homogènia. Llavors afegiu un grapat de creativitat, i 
seguidament aboqueu la pasta dins el recipient de l’escola Sant Jordi per donar un toc de sabor 
i aroma a l’anterior barreja. 

Dins d’una cassola barregeu els 10 kg de treball en equip. Seguidament poseu la massa al forn a 
180º durant dos mesos i mig. Passat aquest temps veureu com aquests ingredients s’han lligat 
entre ells, donant una imatge i sensació que omple de satisfacció.

Tot seguit tireu-ho dins el recipient del col·legi Sant Jordi i remeneu-ho perquè la salsa 
anteriorment elaborada, uneixi tots els ingredients. 

Finalment, afegiu el 100 % de motivació amb el polsim d’energia que ens aportarà el punt òptim 
de cocció per a gaudir al màxim d’unes bones pràctiques. Guarniu-ho espolsant encenalls d’il·lusió 
sobre la massa. Si ho heu fet bé, aquestes hauran estat plenes de rialles, de moments d’incertesa, 
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de reptes inesperats... però, sobretot de bons  moments. 

No oblideu, que en tot moment durant l’elaboració del plat, disposareu d’un sac per anar recollint 
tots els coneixements i les experiències de tots els que us envolten.

Presentació del plat:
Per a la presentació del plat és necessari servir-ho en els recipients de Primària i Parvulari. 
Quedarà una textura líquida però molt ben combinada. Aquest cúmul de sabors farà que els 
paladars es fonguin en una explosió de bons records i moments inoblidables.

Practicants curs 09-10: Esther, Gemma, Iris, Judith, Noemí i Pau.

 



26

Tiralinies  ·  Gener 2010

27

El pla de Busa i la presó de Capolatell
Aquesta tardor hem pogut gaudir d’una fantàstica excursió 
amb la família just on es toquen les comarques del Solsonès 
i el Berguedà i ens agradaria compartir-la amb vosaltres.  
És una sortida on es combina un paisatge natural fantàstic, 
història de Catalunya i racons urbans molt interessants.  Us 
proposem visitar el pla de Busa, el cementiri d’Olius i la vila 
de Solsona.

Com s’hi va:
Per anar-hi cal enfilar cap a Solsona - us recomano fer la ruta 
per Cervera i Guissona ja que fa poc l’han millorat i a més 
hi ha poc trànsit (evitarem els cotxes i camions que van a la 
Seu i Andorra)- just abans d’arribar a Solsona per la carretera 
LV-3005 cal desviar-se cap a Berga i seguir la carretera C-26, 
per als que coneixeu la zona és la carretera que va cap a Olius.  
Cal anar molt alerta ja que el desviament cap al pla de Busa 
no està indicat. Després del km 114 cal agafar un trencant 
a mà esquerra que porta a Besora i el Castell de Besora. A 
partir d’aquí és recomanable portar un bon mapa ja que es 
va seguint una carretera, que a estones és pista, i en la que 
es van trobant diversos trencalls. Podeu trobar cartografia de 
la zona a la web de l’Institut Cartogràfic de Catalunya (http://
www.icc.cat/vissir2/?lang=ca_ES&toponim=pla%20de%20
busa).

El pla de Busa: Guifré el Pilós, la guerra del Francès i la 
Constitució de Cadis.
Després de bona estona avançant per boscos espessos i 
just després d’enfilar amb el cotxe una paret molt vertical de 
conglomerat (el mateix material que forma la muntanya de 
Montserrat), el paisatge s’obre i forma un altiplà, el pla de 
Busa.
Per qüestions del destí és en aquest punt geogràfic on 
coincideixen (en l’espai, no en el temps!) tres fets importants 
de la història de Catalunya i d’Espanya. Just a l’extrem més 

oriental del cingle que dóna accés a Busa hi ha Sant Lleïr d’Ora, allí hi podreu trobar un monument en 
homenatge al Comte Guifré. Diu la història que és d’aquest punt des d’on inicià la repoblació de la comarca 
i també on va resultar ferit de mort en la lluita contra els sarraïns. És per tant el lloc on s’ubicaria la llegenda 
de tots coneguda sobre l’origen de les quatre barres de la nostra senyera. 

També és en el pla de Busa on es va construir un gegantí campament militar, amb més d’un miler de 
barracons de fusta, per allotjar als resistents de la guerra del francès (per fer fora a Josep Bonaparte, germà 
de Napoleó) i on es va ubicar, en un dels punts més espectaculars de l’excursió, la presó sense murs de 
Capolatell. El Capolatell és un esperó rocallós amb cingles de més de 100 m, separat de l’altiplà per un 
profund tall que s’aprofità per utilitzar-lo com una inexpugnable presó a la que s’accedia mitjançant una 
palanca de fusta que treien un cop passaven els presoners. La tradició afirma que, desesperats pel fred i la 
gana, n’hi havia que es llençaven al buit al crit de Mourir à Busa et resurgir à Paris! (Morir a Busa i ressorgir 
a París).

També és el pla de Busa el primer lloc de l’Estat Espanyol on es reconegué la Constitució de Cadis. El març 
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de 1812 es va fer pública la nova Constitució, anomenada la ”Pepa”. Els soldats i oficials de Busa foren 
els primers en jurar fidelitat a la “Pepa”, i Busa  doncs, fou el primer lloc d’Espanya que proclamà la nova 
constitució. Juraren defensar amb les seves vides el nou projecte d’Estat.

Tornant a l’actualitat, quan accediu al pla de Busa trobareu el mas Rial de Busa, una antiquíssima masia 
on (prèvia reserva: Família Cardó – 973 299 298) podeu 
gaudir d’un menjar casolà dels que ja no se’n troben. A la 
tornada del passeig fins al Capolatell hi vam fer el dinar 
i ens vam sentir molt ben acollits i acompanyats. A part 
d’aquest mas, en trobareu un parell més d’abandonats i 
al llarg de tot el pla de Busa anireu trobant bestiar que 
campa al seu gust, majoritàriament vaques i fins i tot 
algun cavall. Més o menys fins aquí és fins on es pot 
accedir en cotxe.

A la banda més occidental del pla hi ha el sender que 
porta fins al límit de la cinglera on, després de caminar 20 
o 30 minuts, es gaudeix d’una vista fantàstica de la Vall 
de Lord i el pantà de la Llosa del Cavall. D’allí surt el camí 

que, amb 30 minuts més, porta al Capolatell, on creuareu la palanca (ara metàl·lica, però encara perillosa) 
fins a la presó. Compte amb els forats i esvorancs!!!.

Cementiri modernista d’Olius:
Tornant de Busa cap a Solsona, a la carretera C-26, trobareu a mà 
dreta el trencall cap al poble d’Olius. Just a l’entrada d’Olius hi ha 
el seu cementiri, on a part de trobar la pau i calma que acostuma a 
acompanyar aquests llocs, us sorprendrà el seu disseny i distribució. 

A finals del segle XVIII, per raons de salubritat, el rei va publicar una 
llei que obligava a desplaçar fora dels pobles i ciutats els cementiris. 
El compliment d’aquestes disposicions es va allargar molt en el temps 
en molts pobles i viles, i a Olius no es va fer fins a començament 
del segle XX. El bisbe de Solsona va encarregar l’obra a l’arquitecte 
diocesà, que en aquell moment era Bernardí Martorell i Puig, un dels 
deixebles de Gaudí. Tot i ser a les acaballes del modernisme, influït 
pel seu mestre, Martorell i Puig va dissenyar una obra que recorda 
en molts detalls a altres obres modernistes (arcs parabòlics, creus 
gaudinianes de quatre branques, ferro forjat...). 

Val la pena passejar-
hi i gaudir d’una obra 
plenament integrada 
al paisatge i que té mil 
racons per descobrir.

Solsona:
Per finalitzar l’excursió us proposem una visita a Solsona. 
És un petit gran poble amb el nucli antic que manté la forma 
tancada que li va donar la muralla medieval, de la qual encara 
se’n conserven restes. Al centre històric s’hi accedeix pel 
portal del pont, potser la cara més coneguda de Solsona, 

que té just al davant el pou de gel recentment restaurat i per tant visitable. Un cop a l’interior de l’antiga 
muralla és interessant visitar la Catedral (amb la Mare de Déu del Claustre), el Palau Episcopal (i el seu 

museu), les fonts medievals de la plaça Sant Joan i molts 
d’altres racons interessants. També és recomanable una 
visita al museu del ganivet i eines de tall (Travessera de 
Sant Josep de Calassanç, 9) i no oblideu comprar un dels 
famosos ganivets Pallarès de Solsona. Al final de la tarda 
podeu carregar forces entrant a la pastisseria La Lionesa 
(c/ Castell, 18) per tastar les seves coques de sucre i el seu 
codonyat, així com altres dolços típics de la vila. 

Josep Farré, pare de la Joana i el Martí
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VIDA ACTUAL  
I EXERCICI

És un tema prou conegut per tothom,  el canvi d’hàbits  que hem sofert en l’últim segle;  
l’home i la dona d’avui dia.

Hem passat  d’una vida laboral tranquil·la, quan no teníem tants medis de comunicació i tots 
treballàvem al costat de la llar,  a una vida  molt  activa i molt diferent; amb desplaçaments 
de la llar al lloc de treball molt més llargs i altres competències que hem assumit pel ritme 
de vida diari. 
 La massiva incorporació de la dona a la vida laboral, requereix un esforç psíquic i físic 
continuat.
Aquest fet , acompanyat d‘una alimentació inadequada i en desacord a l’esforç diari, 
juntament amb  certs hàbits, com el tabac, cafè, alcohol,  etc. han provocat  l‘aparició de 
noves patologies que posen  la actual qualitat de vida a la corda fluixa.
Aquestes patologies anomenades, síndrome  hipocinètica (baix rendiment ) és presenten 
de diferents maneres :

Obesitat i sobrepès:  a causa  de  la mala alimentació, desequilibrada. i afegint  la falta  	

d ‘exercici.
Disfuncions musculars i patologies òssies:  com per exemple  mal d’esquena, artrosi, a 	

causa de les males postures i ritme de vida.  
Ansietat, depressió, trastorns emocionals  i psíquics que deriven en estrès.	

Malalties cardiovasculars, cada cop més freqüents en el nostre entorn.	

  
En síntesi, tota aquesta simptomatologia esdevé la síndrome  hipocinètica  que és un 
deteriorament progressiu  dels sistemes orgànics a causa de l’atròfia a  què els sotmetem 
per  no mobilitzar-los de la manera per  a  la qual foren concebuts  per moure’s.

POSSIBLES  SOLUCIONS :  EL CONDICIONAMENT FÍSIC  O   “  FITNESS “

Per intentar pal·liar les conseqüències d’aquesta degradació de la qualitat de vida, és  
necessari,  juntament amb una alimentació equilibrada,  desenvolupar  alguna activitat 
física.
S’ha de buscar i adequar l’activitat  segons les  necessitats de cada persona. Amb això 
aconseguirem una situació de benestar, plaer i harmonia amb el propi  cos i la ment.

“mens sana in corpore sano”

El fet  de  menjar  bé i  practicar  educació física no garanteixen el risc  de patir un infart o 
qualsevol altra malaltia; però si es  fa,  es té menys possibilitats, a més a més  d’una  qualitat 
de vida millor.

Amb tot això la superació de la fatiga i cansament mental que produeix la rutina de la vida 
diària millorarà..
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Aquesta preparació per superar  l’esforç  en anglès s’anomena “fitness “ l’adaptació catalana 
d’aquest terme és condicionament físic.
Tal vegada,  la definició de condicionament físic ( fitnes) més clara va ésser la de … “ Clark 
“ el 1967, el qual  va dir:

és la capacitat de realitzar un esforç diari,  amb vigor i eficàcia , cosa que retarda  l’aparició 
del cansament i, a més a més, fet amb el mínim desgast energètic que la seva realització 
també evitarà lesions.

Això vol dir que a mesura que la capacitat funcional i biològica,  augmenta,   a causa de  
la pràctica d’un exercici físic constant,  igualment s’incrementa la capacitat per suportar  
l’esforç que   requereix el  desenvolupament d’ aquesta activitat física.

En resum , el que podem  aconseguir en  incloure l’exercici físic  (aeròbic, fitness , 
gimnàstica de manteniment, ioga,  etc. ) a la nostra activitat diària es reflecteix  en  els 
quatre punts següents :

Millorar el sistema cardiovascular i respiratori.	

Condicionar el sistema muscular i  ossos per l’augment del nivell de força , resistència 	

i flexibilitat; fet que ens ajudarà a prevenir futures trencadures i lesions.
Augmentar el percentatge de massa muscular , amb l’eliminació de   greixos o 	

líquids..
Aconseguir un control de l’estrès i altres patologies psíquiques, ja que s’eleva  la 	

funcionalitat del sistema nerviós.

D’aquesta manera, l’exercici físic, per poc que en fem,  i si som constants, ens  
ajudarà a  mantenir un estat de salut i benestar, estarem bé amb nosaltres mateixos i 
aconseguirem l´ equilibri entre el cos i la ment tan anhelat en els nostres temps.

URI FOLCH ALONSO I
SUNSI FARRENY JUSTRIBÓ

MONITORA DE L´ATENEU POPULAR DE PONENT.
Pares del LLuc
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AQUEST ANY 2010 DEIXARÉ DE FUMAR !!!
Tan clàssic com els raïms i les campanades de la nit de cap d’any són els propòsits de vida nova per 

a l’any que comença,  “demà deixo de fumar”, “aprendre anglès”, “m’apuntaré a un gimnàs”.

Fumar tabac,  VAL LA PENA DEIXAR-HO! Pot ser el propòsit per aquest any. Encendre cigarrets 
és fàcil i encara, socialment, “és acceptable”. El consum de tabac pot esdevenir un hàbit molt complex.  Aquí 
teniu unes petites reflexions o consells sobre com portar a terme la intenció de deixar de fumar i no haver de 
repetir-la d’aquí 365 dies. En principi us direm que cal definir l’objectiu en funció de les qualitats i els límits de 
cada persona. Tenir paciència i saber utilitzar les possibles frustracions són dos de les claus. Ho volem lligar 
al fet que els nostres filles i fills, de primer curs de primària,  durant aquest trimestre han treballat el cos humà 
i en especial el tema de l’aparell respiratori, pulmons, alvèols, oxigen, etc.  

Avui dia hi ha acord general en el fet que el consum de tabac constitueix, en els països desenvolupats,  
la primera causa preventiva de pèrdua de salut, de malalties evitables i de mort prematura. El tabaquisme 
és, doncs, el principal problema de salut que els professionals de les ciències sanitàries i socials i l’hem 
d’afrontar des de la prevenció amb Educació per la Salut.

Afecta a una part molt important de la població, 1 de cada 3 catalans, són fumadors actius i molts 
dels no fumadors poden ésser considerats fumadors passius o involuntaris pel fet de conviure o treballar amb 
fumadors. 

La informació i educació sanitària juntament amb les mesures legislatives permeten la sensibilització 
i la conscienciació de les persones envers aquest problema. D’aquí la gran importància d’aquest altaveu, la 
revista Tiralínies, com a ressò per a pares/mares, filles/fills com a desplegament informatiu i educacional  ja  
que  tots els esforços són pocs envers aquest gran problema.  Fumar és un hàbit i una forma d’addicció.

Cal insistir una vegada més en els perills de hàbit tabàquic per a la salut i els avantatges inqüestionables 
que deixar de fumar comporta. I val la pena recordar aquí el paper clau que la comunitat educativa pot jugar 
en aquest  procés  d’abandonament de l’hàbit, en l’exercici del seu doble paper, exemplar i educatiu.

Per poder portar a bon port aquest objectiu la Psicòloga Carmen Díaz recomana que les metes siguin 
realistes, que estiguin al nostre abast i que la persona sàpiga molt bé què desitja. “És important definir objectius 
clars, específics i assequibles”, tenint en compte l’objectiu descrit, deixar de fumar, sí que és possible fer-
ho!.

El següent pas, no té gaires secrets. Com se sol  dir, s’ha de posar tot l’ interès, realitzar la tasca 
amb tot l’esforç possible. La paciència, com en tan d’altres ocasions, és un element fonamental, per que per 
aconseguir aquest propòsit es requereix temps i perseverança. 

Tothom sap que fumar cigarretes perjudica la salut, però sovint aquest pensament és tan desagradable 
per als fumadors crònics, malalts crònics,  prefereixen deixar-ho per més endavant, negar la evidència. Cal 
revertir aquesta situació, adoptar rols exemplars positius, abstenir-se de fumar davant els nens, en el lloc de 
treball, en el grup social. Col·laborar activament amb les iniciatives antitabac. VAL LA PENA DEIXAR-HO.

Quan no s’aconsegueix, tornem-ho a intentar. No val a rendir-se, no et sentis frustrat/da,  el punt de 
partida és millor que quan no s’havia intentat mai. S’ha de recordar que deixar de fumar és un procés en 
el qual sempre s’avança. Ja s’ha intentat i s’ha aconseguit durant un temps. És pot tornar a fer. Deixar de 
fumar sempre val la pena i mai és massa tard. Passades unes quantes setmanes els vostres pulmons és 
netejaran i millorarà la vostra capacitat respiratòria. Respirar resultarà més fàcil.  Quan faci un any sense 
fumar el risc de patir un atac de cor serà la meitat del que tindries en cas de continuar fumant. Millorareu la 
vostra capacitat de percepció d’olors i sabors. Sentireu més energia. Deixar el tabac és una de les decisions 
més importants que podeu prendre per millorar la vostra qualitat de vida actual i futura. Ara és un bon moment 
perquè us col·loqueu al centre de la vostra vida i tingueu cura del vostre propi benestar. Comenceu per les 
coses que teniu a les vostres mans. El tabac és una d’elles.

Si esteu pensant en alliberar-vos del tabac, visiteu la vostra infermera de confiança, el vostre metge, 
psicòleg, terapeuta, elles i ells seran qui millor us podran ajudar en aquest difícil repte.

Deixa de fumar, tu pots aconseguir-ho!! 
Deixa el tabac i dóna’t un autèntic respir!!

Bon Any Nou

Família Baró i Farreny 
(ex fumadors fa uns quants anys) 
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ESCOLA OBERTA DE JUNY I SETEMBRE. Hem començat activitats 
lúdiques durant la darrera setmana de juny i les dues primeres de 
setembre. Les monitores de Mandales varen dur a terme activitats 
molt divertides amb els nens i les nenes. S’ho van passar d’allò 
més bé. Aquest curs l’AMPA té la intenció de tornar a organitzar les 
activitats per aquests dies. 

RACÓ DE COMPARTIR.  Aquest 
mes de gener emprèn la seva 
activitat el grup de reflexió de famílies anomenat RACÓ DE 
COMPARTIR. Novament el Xavier Gimeno i el Bartomeu Buira 
dinamitzaran el grup. Esperem que les famílies interessades us 
engresqueu amb el grup.  

LECTURA DESPRÈS DEL PATI
Aquest curs dediquem 15 minuts diaris a la lectura. Ho fem desprès 
de l’hora del pati. A infantil llegeixen les mestres i a primària a 

partir de segon tothom llegeix el 
seu llibre. 

AGENDA 21
Aquest any les delegades de 
cicle superior varen signar el 
compromís de participació en 
l’agenda 21 escolar. Aquest curs 
continuarem l’enjardinament 
del pati, i el conreu dels nostres 
horts, hem ampliat el pati d’infantil i millorarem en la mesura 

que ens sigui possible la recollida 
selectiva de les escombraries. 
Animem des d’aquí a les famílies 
que no utilitzen carmanyola per als 
esmorzars dels seus fills i filles a 
que ho facin i felicitem tothom qui 
n’empra que són la majoria. Penseu 
que és una bona manera de reduir 
les deixalles. 

FESTA DE TARDOR
Un curs més hem celebrat la festa de tardor gaudint dels diferents àpats preparats pels diferents 
grups de l’escola. Hem ballat les danses tradicionals al pati, 
destaquem el grup de cicle superior que ens van oferir El Ball 
de cavallets, recentment recuperat a la nostra ciutat. I abans 
de la festa, la marató de contes a la biblioteca. Tot ho podeu 
veure al web a l’apartat de festes. 

V SETMANA DE LA CIÈNCIA
La setmana de la ciència ja està consolidada a la nostra escola. 
Com sabeu cada curs durant el mes de novembre preparem 
una exposició amb experiències realitzades a les diferents 
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classes. Algunes famílies ja l’heu visitat i també podeu mirar 
fotografies al web de l’escola a l’apartat d’experiències. 

TROBADA DE FAMÍLIES DE P3  
Per segon any hem fet una trobada amb les famílies de la 
classe de Peixets,   el dia 9 de novembre, a les 5 amb tot 
l’equip de mestres i educadores del parvulari i les famílies 
vàrem tenir una trobada tranquil·la, distesa que va facilitar 
la coneixença entre elles. Vàrem utilitzar els diferents 
espais del parvulari per preparar un berenar per equips, 

que  després vàrem compartir junts a la sala polivalent del 
parvulari. Va ser una festa molt bonica. Felicitem totes i tots 
els que heu fet possible aquesta trobada, compartint una 
estona del vostre temps de lleure. 

CAMPANYA SOLIDÀRIA
Hem participat un any més en la campanya nadalenca 
de recollida d’aliments de la Fundació Arrels de la nostra 
ciutat.  Donem les gràcies en el seu nom a tothom que hi ha 
col·laborat. 

TORRONS SOLIDARIS 
Un any més a la festa de Nadal vàrem poder degustar uns excel·lents torrons de xocolata adquirits a 
Intermon. Són torrons de Comerç Just, amb la garantia per tant que la seva elaboració s’ha realitzat 
en condicions laborals i comercials justes i igualitàries. Afavorir els productes d’aquests tipus de 
comerç és una bona manera de col·laborar a eradicar la pobresa als països en desenvolupament i 
a sortir de l’explotació.   

FESTA DE NADAL
Un cop més hem pogut gaudir una 
estona tota la comunitat al gimnàs 
primer escoltant la cantata del Petit 
Príncep que havien preparat amb 
el Gerard. També escoltat algunes 
nadales i després amb la degustació 
dels torrons i neules al dos edificis de 
l’escola. Gràcies a tothom per assistir-
hi. 

BIBLIOTECA
Aquest curs la biblioteca de Primària 
ha iniciat l’experiència de fer el préstec 
d’inicial per part de les famílies 
que voluntàriament es van 
oferir a la reunió d’inici de curs. 
Al blog de la biblioteca s’han 
anat presentant les diferents 
persones voluntàries. 
A la Bibliopetita ja fa uns quants 
anys que són les famílies les 
que fan el préstec. També mares, pares, padrins o padrines 
voluntàries venen a explicar contes a un públic que escolta 
embadalit.  
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ANY FUSTER
Si no heu visitat l’exposició que hi ha a l’Auditori sobre la Lleida dels darrers 150 anys, aprofiteu 
aquests darrers dies per fer-ho, s’acaba a final de març. Podreu veure com es van enderrocar les 
muralles, com eren els Camps Elisis en el moment de la seva construcció, carrers com la Rambla 
d’Aragó o el Passeig de Ronda, només eren camps als afores de la ciutat. Una exposició digna de 
visitar especialment per a les nenes i els nens de Primària.

JUNTA DE DELEGATS I DELEGADES 
Els nens i nenes delegats i delegades 
de cada curs s’han reunit amb la direcció 
durant el primer trimestre per fer propostes, 
recollir iniciatives d’altres classes i recollir 
valoracions. El nou trimestre comporta un 
canvi de delegats i delegades per assistir 
a la junta i per conduir l’assemblea del seu 
cicle. 

PARES I MARES DELEGATS I 
DELEGADES Aquest curs hem obert a 
participar els pares i mares que es van 
oferir voluntàriament a les reunions d’inici 
de curs. Hem fet  una primera reunió l’equip 
directiu amb elles i ells per explicar-los que 
pretenem obrir algunes comissions de treball a les famílies de cara a recollir l’opinió i les idees de 
més gent. Hem fet també una reunió amb  la comissió de festes i amb els nens i nenes delegats de 
curs per preparar la festa de Nadal. 

COL·LABORACIÓ AMB LA UNIVERSITAT
Acollim alumnes de la Facultat de Ciències de l’Educació, futurs mestres, per tal que puguin realitzar 
les pràctiques. Aquest any hem pogut compartir el primer trimestre amb la Iris, la Noemí, la Gemma, 
l’Esther, la Judit i el Pau. Esperem que tinguin molta sort en el seu futur professional. En aquesta 
revista trobareu un bonic article escrit per elles i ell molt entranyable. 
També però cada dimecres al matí tenim alumnes de la facultat durant tot el curs que col·laboren 
amb nosaltres en els tallers de llengua i altres activitats organitzades a l’escola. La finalitat és poder 
atendre millor la diversitat del nostre alumnat. 

AUTOCARS 
Aquest curs la Junta de l’AMPA va decidir canviar d’empresa d’autocars. L’anterior presentava 
moltes deficiències en els autocars i aquest va ser el motiu principal del canvi. 

CONFERÈNCIES 
El dia 26 d’octubre es va realitzar la primera 
conferència d’aquest curs adreçada a les 
famílies. El títol  “La família un context de 
socialització divers i privilegiat” a càrrec 
de l’Àngels Herrero. Les famílies que hi 
vareu poder assistir vareu poder gaudir 
de les reflexions que l’Àngels va compartir 
amb totes i tots. Properament realitzarem 
la segona conferència.  

OBRES
CONDUCIÓ D’AIGUA. Aquest curs podem 
gaudir d’un cabal d’aigua que no teníem 
fins ara. El setembre va ser una mica 
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dificultós perquè no s’havien acabat les obres de la conducció definitiva però actualment disposem 
d’un dipòsit amb un bon cabal d’aigua. 

MENJADOR. Com sabeu estem utilitzant temporalment aules prefabricades per dinar. Esperem 
poder gaudir ben aviat d’un menjador en l’edifici de l’institut Manuel de Montsuar, en el qual podrem 
tenir mobiliari adequat a l’edat dels nostres infants. 

PATI. A finals del trimestre, després de diverses demandes, el Departament aprofitant que s’estaven 
fent obres a l’institut, han cobert les despeses d’un canvi i ampliació de la tanca que separa els dos 
patis, el d’infantil i el de primària. L’ampliació del pati d’infantil era una demanda sorgida de l’estudi 
realitzat fa dos cursos amb el projecte del l’Agenda 21. 

CANTATA A L’AUDITORI
Aquest curs tornarem a participar a la cantata que organitza el Conservatori i l’Auditori conjuntament 
amb els mestres de música de les escoles de la ciutat que voluntàriament hi volen participar. Serà 
ja el tercer any que hi participem, és una ocasió per a que l’alumnat de cicle superior pugui cantar a 
l’Auditori o bé com el curs passat es va realitzar al Pavelló Onze de Setembre per motius d’espai. 

ESPORTS: 
Quan encara ressona el darrer conte escoltat a la biblioteca, i el darrer panellet ha baixat coll avall, ja 
entra el novembre amb les seves trobades esportives. El miniatletisme, la trobada de dinamitzadors 
del Pla Català de l'Esport i la primera jornada comarcal de la competició de bàdminton.
 
Durant tot el matí del dissabte 7, a la pista d’atletisme de les 
Basses miniatletes dels  cicles inicial i mitjà van realitzar tot un 
seguit de proves atlètiques i lúdiques acompanyats per alguns 
pares que voluntàriament han col·laborat per a que cada grup, 
numerat amb un adhesiu , segueixi l’ordre de les diferents 
activitats del circuit. Si els voleu veure mireu a
http://www.xtec.es/ceip-santjordi-lleida/activitats/esports/
esports%2009-10/miniatletisme/miniatletisme.htm
Al voltant de les deu del divendres 27 ja estàvem la Cristina, 

el Miquel i jo mateix a la sala 
d’actes de l’Inefc. Després 
de formar els grups, cadascú 
va anar a les diferents activitats programades per a la trobada 
de dinamitzadors (alumnes) i coordinadors (mestres i monitors) 
de primària de les Terres de Lleida del Pla Català de l’Esport.  
Fins quarts de sis de la tarda Escoltant  les indicacions del Quico 
del Consell Esportiu del Segrià, es preparaven per a poder jugar 
després dels estiraments. Si voleu veure les fotos podeu vam estar 
fent orientació, rugbi, tennis, expressió, gimnàstica esportiva, ... 

 
Amb el neguit de saber quins altres col·legis i contra qui em tocarà jugar el dissabte 21 entraven al pavelló de 
l’Inefc els nens i nenes  de cicle mitjà i superior, en hores diferents per a poder aprofitar millor les pistes. anar a : 
http://cesegria.com/index.php?module=fotos&&subdir=JORNADA%20BADMINTON%2021-11-09.
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PARES,… A LLEGIR!

Avui us portem un recull dels llibres més venuts el passat 2009, 
per si voleu completar la vostra biblioteca.

Desprès del fenomen Stieg Larsson, amb la famosa trilogia de 
“Millennium”, ha ressorgit el interès per la novel·la negra. Si 
us van agradar les peripècies de la Lisbeth Salander i el Mikael 
Blomkvist, haureu d’enganxar-vos al mestre que va inspirar el 
malaurat Larsson, el també suec Henning Mankell. Aquest 2009 
va tancar la saga del seu detectiu més famós, en Kurt Wallander, 
amb el llibre “L’home inquiet” .

Pels que sou poc llegidors, sempre podeu recórrer a deixar-
vos atrapar per les noves aventures d’en Robert Langdon, el 
protagonista del “Codi da Vinci”, que a les pàgines de “El símbol 
perdut” ens portarà de costat a costat per Washington. En aquest 
llibre, Dan Brown deixa d’empipar l’Església catòlica per ficar-se 
en la maçoneria. Molt trepidant i quasi cinematogràfic. És per 
això que ha tingut tant d’èxit, per ser molt fàcil de llegir.

I si sou, en canvi, dels que no us fan por els llibres amb molta lletra, 
no deixeu de llegir “La noche de los tiempos”, de Antonio Muñoz 
Molina. És una impecable reconstrucció de l’Espanya d’abans de la 
guerra civil, i que ens porta a albirar les arrels de la societat en la 
què vivim.

Un altre dels èxits del 2009 va ser el matemàtic italià Paolo 
Giordano que, amb el seu primer llibre “La solitud dels 
nombres primers” va guanyar un munt de premis i, sobretot, 
el reconeixement de crítics i lectors. No us penséssiu pas que és 
un llibre pels bojos de les matemàtiques. És una atípica, original 
i bonica història d’amor. 

Pel que fa als llibres en català, la sorpresa de l’any va ser el 
descobriment de Sílvia Alcántara, amb la seva “Olor de colònia”. 
En la seva primera obra publicada, una reconstrucció de la vida 
en una colònia fabril a la postguerra, ha estat capaç de plantar 
cara als grans best-sellers internacionals traduïts en català.

Au pares,… a llegir…!!!

Alfred Barrau ,pare de la Dana
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