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Benvolgudes veines i veins,

La primera pregunta és obligada, com esteu? Quants cops I'haurem fet i ens
I'hnauran fet aquests darrers mesos amb tota aquesta historia de la COVID-19,
veritat? Molt bestia tot plegat!

No sé si us va passar també a vosaltres que l'arribada del bitxo us va deixar
una mica descol-locats i en fora de joc, i fins que tot aquell excés d'informacio
de les primeres setmanes es va anar digerint, i el cap es va anar posant a lloc
no vam poder comencar a reaccionar. Qui segur no podra negar que la
pandemia els va enganxar amb els pixats al ventre son precisament el govern
catala i de I'estat espanyol, que dos mesos després de l'inici del confinament, i
ja situats en plena fase de tornada a la normalitat, la "nova normalitat”!, tot just
han estat capacos de fer entendre quines eren les mascaretes més adequades
per protegir-se del virus (ara si!, les que més i millor protegeixen sén
les FFP2 i FFP3 sense valvula). Sobre test PCR, llits d'UCI, hospitals de
campanya, medicina de guerra, militars...ni en parlem. La discussio esta ara
amb el tema dels guants, que usar-los sembla generaria una falsa sensacié de
seguretat, i que si decidim usar-ne cal ser encara més curosos amb la higiene
gue amb les mans nues i em rendeixo!-.

La gestio de tant missatge, video, whatsapp... dient una cosa i la contraria ha
estat esgotadora. Quant a les residéncies qué? De jutjat de guardia, i mai més
ben dit perqué n'hi ha unes quantes que ja estan essent investigades per la
fiscalia 1 quan li convé afina bé...-. Bé, doncs que des de I'associacié de veins i
veines del barri de Cal Gravat-Bufalvent desitgem de tot cor que us trobeu bé
de salut i que el confinament hagi estat suportable. Des de l'associaci6 hem
estat també molt preocupats per I'evolucié de la pandémia al pais, a la ciutat i al
barri sobretot, i malgrat que hem tingut el local tancat I'entitat ha estat molt
oberta.

Hem mirat de trucar-vos a tots i totes les socies de I'associacié, i si en algun cas
s'ha detectat que hi havia alguna necessitat concreta hem mirat de resoldre-la, i
de no ser possible I'hem derivat a serveis socials de ['Ajuntament de
Manresa , amb qui hem tingut un estret contacte gracies a la coordinacié que
s'ha fet des del Pla Comunitari de la FAVM (Federaci6é d'Associacions de Veins
de Manresa) entitat de la qual formem part de la junta directiva.



També hem repartit mascaretes que ens va facilitar I'Ajuntament, i d'altres que
les van confeccionar un grupet de cosidores del nostre barri i que posteriorment
des de | 6 AeVBarri Antic s'han anat repartint a diferents col-lectius. Confinats
pero distrets.

Per acabar voldria dir-vos que lamentem haver pres la decisié de no fer les
festes d'estiu, perqgue a la junta ens va semblar que donada I'actual situacio, tot
I qgue a mesura que passen els dies pot semblar que la cosa es normalitza, el
més assenyat era suspendre les festes d'estiu. Guardeu forces per la
castanyada pero, que tenim moltes ganes de fer-la grossa. Igual la foguera...
fins aqui puc llegir.

M'acomiado amb l'altre classic, cuideu-vos!
Fins aviat veins i veines

Joan Antoni Casas
President de | 6 Associ aci GradheBuldlegnn s i




ESTAT DE COMPTES

Benvolguts socis,

Com ja sabeu I'Assemblea General d'Enterraments i de socis de I'Associacié de
Veins de Cal Gravat va quedar posposada sine die, per la pandéemia de la Covid-19,
'administracié va clausurar totes les activitats que es feien a I'A. VV. com la
biblioteca, les reunions veinals, tallers, festes, aixi com I'oficina d'atencié al soci/a.
Es la intencio de la junta informar als socis a través d'aquesta revista, i exposar un
resum de les activitats tallers i comptes, del 2019 i fins a maig del 2020.
Estem a la vostra disposicio, per a qualsevol consulta, dubtes que puguin sorgir de
tot l'exposat, podeu demanar cita per telefon, 938770125 o a través del
correu, calgravat@calgravat.org

A partir de la publicacié d'aquesta revista, es passara el cobrament de la quota de
soci anual de 18 euros. Aprofitem aquesta nota per demanar al soci que hagin fet
algun canvi de compte, telefon, adreca... que ens ho facin saber al més aviat
possible per regularitzar-ho.

RESUM COMPTES DE L'A. VV. CAL GRAVAT- BUFALVENT 2019
Saldo Compte a 11M12/2018 (ES29 0182 4616 2502 0023 5014)

Entrades Subvencions. Ajuntament | Agéncia Habitatge

Entrades Remesa domiciliats

Entrades Tallers, Lloguer, transferéncia
Entrades LOTERIA NADAL 2019

Total entrades:

Despeses subministraments basics, Cestoria, Assegurances
Despeses Diaris, revistes, impressions grafiques, material oficina

Despeses Interessos-Comissions-Castos-Tributs...

Despeses FAVM, CONFAVC, G.C5.

Despeses Transferéncies, factures, festes, pagaments, manteniment
Despeses DISPOSICIO EFECTIU a caixa pagament

Total despeses:
SALDO AL COMPTE A 2112/2019 Total Saldo

Disposicio Caixes Pagaments, Tallers, Lloguer Material



RESUM COMPTES DE L'A. VV. CAL GRAVAT, GENER - MAIG 2020

Saldo compte a 31/12/2019 3559,52
Ingressos Subvencions Ajuntament i Agéncia Habitatge 272416
Ingressos Caixa Pagaments 500, Tallers 1449 i socis 54 2003

Tatal Ingressos: 5280,68

Despeses subministraments basics, Gestoria, Assegurances, Tributs 1596,25

Despeses Diaris, revistes, impressions grafiques, manteniment 509,48
Total Despeses: 2105,73

Saldo al nostre compte del banc a 31/05/2020: Total 5aldo: 6180,95
CAIXES PAGAMENTS, TALLERS | MATERAL: 878,99
TOTAL COMPTES BANC + CAIXES A 31/05/2020 7059,94

NOTA INFORMATIVA DE LA
COMISSIO D'ENTERRAMENTS

b6any 2019 vam tenir 1 defunci

oany 2020 fins el juny hi han

16/02/2020 Funeraria Mémora

26/0272020 Funeraria Altima

26/03/2020 Funeraria Bages

25/03/2020 Funeraria Altima

08/04/2020 Funeraria Altima

24/04/2020 Funeraria Mémora

24/05/2020 Funeraria Altima

Per qualsevol dubte o consulta que volgueu fer podeu fer-ho al
telefon 938770125, al correu calgravat@calgravat.org o
personal ment el di mecres do6ll a
Gravat n°2. Estem a la vostra disposicid les actuals gestores
débenterrament s:

Maria Garcia Maria Gonzalez Remei Mas
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CICLE DE XERRADES

Durant el 2018-2019 | 6associ aci - vV a dur a ter
conferéncies que creiem que van ser interessants pel barri i pel veinat. Impartides
per diversos professionals de diversos sectors, vam poder assistir a xerrades
sobre seguretat al barri, cotxes eléctrics, gestidé de residus, energies renovables,
herbes remeieres, animals de companyia i sobre la situacié dels arbres del nostre
barri. En un futur, seguirem renovant aquestciclede xerrades, pr
convidant a tot el barri a bgna estomasmenant,
formant-nos i participant de la vida comunitaria i veinal.

ClICLE DE




MENSTRUA CONSCIENT

MENSTRUACGCIO
SOSTENIBLE

Al llarg de la nostra vida sentim a parlar més
vegades de la menstruaciéo com d’un problema que
hem d’evitar, fent desapareixer la sang, ocultant la
inflamacio i demanant disculpes per suposadament
transformar-nos en monstres durant una setmana al
mes. Que no pas com el qué realment és, o hauria de
ser. M explico.

La menstruacié és part del procés fisic de les
persones amb sistema reproductiu femeni. Aquest
procés esta regulat per les hormones femenines que
pugen i baixen en funcié de la fase del cicle
menstrual que estiguem, aixd provoca canvis fisics i
mentals. Si coneixem aquests canvis, podem
beneficiar-nos de les energies que ens pot donar
cada fase.

Generalment, quan pensem en la menstruacié
pensem en dues fases (tinc la regla i no la tinc).
Tanmateix, la menstruacié té 4 fases (menstrual,
pre-ovulatoria, ovulatoria i pre-menstrual).

Si pensem en la naturalesa, de seguida ens adonarem
que estd regulada per cicles circulars generalment
accentuats en 4 punts: les estacions de |'any
(hivern, primavera, estiu, tardor), la lluna (nova,
creixent, plena, minvant), el cicle de ['aigua
(precipitacié, absorcid, vaporitzacié, condensacid) o
la vida (mort, naixement, creixement, maduresa).

Si comprenem I'esséncia de cada una d’aquestes
fases, entendrem les nostres fases durant el mes.

Moltes menstruants es queixen de la fase pre-
menstrual (els dies abans del sagnat) que senten
molésties i que estan més irascibles. Hem d’entendre
que la fase pre-menstrual €s com la tardor, un
moment de deixar anar alld que ja no necessitem i de

prioritzar el temps per nosaltres.

Una altra preocupacio habitual és el dolor, primer de
tot hem d’entendre que una menstruacié sana i
normal no és dolorosa. Si que podem sentir
molésties durant moments puntuals com I'ovulacio,
la fase pre-menstrual i la menstrual, tanmateix sén
lleus i no interrompen el nostre dia a dia.

Durant la fase menstrual sol ser la fase on hi ha més
molésties, degut a que I'tter esta treballant per
expulsar les restes de sang, endometri i fluids que

ja no necessita per poder tornar a formar un ovul pel
mes segiient. Com comentava, aquestes molésties
son lleus. Si sentim dolor i no tenim cap doléncia
severa, potser es tracta d’'una lluita interna.

No podem esperar tenir una menstruacio lleu si
continuament estem odiant-la. En el moment que la
comencem a entendre i posem de la nostra part per
cuidar-nos i estimar-nos, el dolor desapareix.

Els pilars basics seran doncs, beure aigua, fer
exercici fisic regularment, cuidar-se de l'estrés i tenir
una bona alimentacid.

L’alimentacié és un factor clau en aquest procés, ja
que si ens nodrim bé i amb els aliments que
necessitem en cada fase, garantitzarem que les
hormones tinguin un bon funcionament i per tant
que el cicle sigui sa i plaent.

Ens agrada solucionar els entrebancs al moment,

pero estem fets de processos lents i cuidats.

Per obtenir resultats sans i contundents hem de

caminar per aquests processos, treballar en ells i

cuidar-los. Amb paciéncia, perseveranca i il-lusio

podem aconseguir un cicle i una salut sans i plaents
Sara Mas.




MENSTRUA CONSCIENT

MENSTRUACIO
SOSTENIBLE

COMPRESES DE TELA

Son I'evolucié d’alldo que utilitzaven les nostres avies.
Actualment, hi ha moltes opcions i innovacions en el mén
de les compreses de tela. La filosofia d’abans amb la
comoditat d’ara.

Pots trobar la mida que millor s’adeqiii al teu cos, amb
estampats de figures, colors i textures diferents. Estampats
amb els que et sentis identificada, amb missatges que
t’agradin o amb motius i colors que et facin felic.
L’element que comparteixen totes és la qualitat dels
materials, totes elles fetes de coté natural per protegir les
nostres vulves i el sistema vaginal de possibles irritacions,
infeccions, alteracions del pH, fongs i dermatitis.

La pregunta més habitual sol ser: I com les netejo? Doncs
ben senzill. El millor és fregar a ma les taques grans, amb
aigua freda i un sabé neutre. I després les pots posar a la
rentadora amb la resta de roba, també amb aigua freda.
Generalment, sense suavitzant, ja que si porten PUL (un
teixit impermeable i transpirable) es podria veure afectat.
Tampoc les posarem a la assecadora.

Si no les pots rentar a ma en el moment, les pots deixar en
remull amb sal i/o vinagre, o bé algun oli essencial
desinfectant com I'arbre de té, fins que les puguis posar a
la rentadora.

Finalment, I’estendrem i ja la tindrem llesta per un nou ds.




MENSTRUA CONSCIENT

MENSTRUACIO
SOSTENIBLE

COPES MENSTRUALS

La copa €s un recipient en forma, com el seu nom ens
indica, de copa. La seva funcié6 és recollir la sang
menstrual i s’allotja al canal vaginal, la mateixa zona on es
posaria un tampé (de fet, en molts casos el tampé es posa
més a I'interior del canal que la propia copa). Un cop ben
introduida, la copa fa el buit i d’aquesta manera no cau.
Esta feta de silicona, latex o TPE, de manera que també
protegeix les nostres vulves i el sistema vaginal de
possibles irritacions, infeccions, alteracions del pH, fongs i
dermatitis.

Moltes dones tenen por de saber-la posar bé, perd
recordem que la

nostra imaginacié sempre construeix un escenari més
dificil del que acaba sent finalment la realitat. A totes ens
ha passat. De fet, recordeu el primer tampé? També
tenfem por, i al final no va ser per tant, 0i?

L’altre dubte que neix al pensar en la copa és la seva
neteja, és ben senzilla. Quan saps que és el primer dia de
sagnat la poses en un cass6 amb aigua bullint durant 3
minuts (0 el temps que recomani el fabricant), i un cop
eixuta ja la tens llesta per utilitzar. Cada cop que te la
treguis per buidar-la la pots esbandir amb aigua, i te la
tornes a posar. Un cop s’acaba el sagnat, la neteges a fons
amb aigua i la guardes pel més vinent. No és necessari
bullir-la entremig, ni al acabar. Amb un cop al mes és
suficient, i sempre abans de comengar el sagnat.

SAGNAT LLIURE

Al llegir “sagnat lliure” potser t’has sorprés, o bé has
pensat que s impossible, o potser que €s una cosa bruta.
Res més lluny de la realitat. El sagnat lliure és molt més
que possible, és el natural en nosaltres.

Es molt important conéixer com funciona el nostre cos, i
no cal estudiem medicina ni fem masters, el més
important és adquirir la consciencia corporal a base de
I’escolta. L escolta a nosaltres mateixos.

Quan pensem amb la menstruacié, molts imaginen una
aixeta de sang oberta tot el dia. Es clar! Utilitzant
tampons és dificil veure que no és aixi. Cada dona és
diferent i per tant cada cicle €s diferent. Algunes el tenen
més abundant i d’altres menys, tanmateix en cap dels
casos es tracta d’una aixeta que raja infinitament.

Perd com ho podem fer aixd de sagnar sense cap metode
de recolliment del sagnat? Doncs aprenent a identificar
les senyals que ens dona el nostre cos.

Des de ben menudes hem anat aprenent a identificar
I'avis de I'orina, i també I'avis de la defecacié. I per
aixo, no li diem orinar lliure, o defecar lliure, 0i? Ni
duem bolquers per recollir la nostra orina cada dia, ni les
nostres defecacions, veritat? Doncs amb el sagnat lliure
és el mateix. No es tracta de deixar que la sang llisqui
per les cames i tacar tota la nostra roba (que també
estaria genial si ho desitgem aixi), siné que es tracta
d’aprendre a identificar I’avis del cos que et comunica
que el teu tter té ganes de deixar anar la sang, per
seguidament anar al lavabo i expulsar-la. Igual que ho
fariem si sentissim ganes d’orinar.

Es cert, que no sempre tenim a la disponibilitat un lloc
on expulsar la sang, i aix0 fa que sigui una mica més
complicat que recollir la sang, perd no ens ha de semblar
impossible. Jo us convido a experimentar, a provar-ho.
Sobretot si coincideix el sagnat amb un dia que puguis
estar tranquil-la a casa, amb comoditat i WC disponible.

La sensaci6 de llibertat, de menys opressio i per tant de

menys dolor és palpable al sentir com I'iter compleix la

funcié d'expulsar el qué ja no necessita pel mes segiient.
Sara Mas
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FESTA DE SANT
JOAN 2019
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La Festa de Sant Joan va comencar amb la recollida de la Flama del
e Canigo a Manrgga. Tot seguit i a carrec del Jordi Callau es va fer
un Holli Festival a la placa, la festa de la pols de colors, on tant petit
com grans van poder participar acompanyats de musics i balls.
Festa es va acabar amb I'encesa de la foguera de Sant Joan a

\hPIagaMuis Sert, mentre gaudiem de coca, xocolata i refrigeris.

k J ~ ‘ ?‘."



RECORDS DE LES FESTES

FESTA DE LA

CASTANYADA 2019

" La Festa de la Castanyada del 2019 va estar plena de diversos
actes i jocs. Vam comencar escalfant motors jugant a jocs de
taula, fent un concurs de dibuix pels mes petits i fent
Igune!'nanualltats Més tard i a carrec d'Ai Carai vam pode ‘
re un espectacle sobre la llegenda de la castanyada mentre es -

Ne

Tgartien les castanyes i refrigeris. A la nit vam fer una sessio de *
cine de terror pels més grans.




RECORDS DE LES FESTES

FESTA DE NADAL
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La celebracié del nadal del 2019 va ser també a carrec del grup Ai
Carai, que mitjancant musica en directe, balls i teatre ens van

X explicar la llegenda del Caga-Tjo. Seguidament vam fer cagar
\m tio i ¥am fer un taller de tatuatges temporals, pintura de dit i jo
> e taula. Per acabar vam fer una sessio de cinema.




DEGRADACION
MEDIOAMBIENTAL?

Estamos ante un desafio a nivel global como especie que vive y comparte con
otras este diminuto planeta en la inmensidad del universo. Y no tenemos otro de
segunda residencia. La pandemia del COVID-19 ha puesto en evidencia a
aquellos que niegan lo del cambio climatico, el calentamiento global, la
destruccion medioambiental; a aquellos que afirman que todo esto es
consecuencia de un ciclo natural que sufre nuestro planeta. Hemos visto el cielo
mas limpio y mas claro que nunca, el silencio no lo habiamos percibido antes de
esa manera, la polucién fue la mas baja en décadas, oimos el canto de los
pajaros en las ciudades donde el ruido lo invade todo. Con el confinamiento ha
guedado de manifiesto que con un cambio radical de nuestro modo de vida es
posible recuperar el medioambiente. La responsabilidad y el compromiso ha de
ser de todos. Y asumir la huella que dejamos al pasar por este planeta -que es
nuestro hogar- nos compromete a ser responsables para ofrecer un mundo mejor
a futuras generaciones. Mantener un medioambiente sano no cabe duda que nos
aporta bienestar y salud.

LA REFORESTACION DEL BARRIO

En la AAVV de nuestro barrio hemos apostado por un barrio verde donde nos
sea grato vivir y podamos disfrutar de un entorno que nos acerque a la
naturaleza. Tenemos lo que necesitamos: un barrio rodeado por arboleda y
vegetacion diversa. Aprovechemos y mejoremos este privilegio.

La reforestacion es otro proyecto de la AAVV. Los arboles y todas las plantas
nos aportan unos beneficios como: regenerar el oxigeno, regular la temperatura,
depurar el aire contaminado y posibilitar el desarrollo de otros animales. Este
aflo hemos plantado 26 arboles, entre encinas, robles y alcornoques, con la
colaboracion de un grupo de personas voluntarias (entre ellos, bastantes nifios)
y tenemos en proyecto seguir plantando. Estamos abiertos a sugerencias y a la
colaboracion de todos los vecinos.



Me gustaria también hablaros del proyecto
de las cajas-nido que hace unos afos
iniciamos en este barrio. Conservar la
biodiversidad es fundamental para el
equilibrio de la naturaleza y para nuestro
bienestar.

Cuando se pierde una especie, se produce
un efecto en cadena.

Si degradamos el habitat ponemos en peligro a todos los seres vivos que no
encuentran los recursos necesarios para su supervivencia.

El uso abusivo de insecticidas quimicos, pesticidas etc. han contaminado la tierra 'y
el agua, en algunos casos haciendo imposible el desarrollo de la vida animal y
poniendo en peligro nuestra salud. Hemos de cambiar estas practicas por otras
mas ecoldgicas que no perjudiguen al medioambiente. Las cajas-nidos
proporcionan refugio a las aves para el invierno, y un lugar de anidamiento para las
especies trogloditas que hacen sus nidos en agujeros. Las especies que anidan en
cajas nos permiten la observacion y control de su desarrollo. El anillamiento
cientifico es fundamental para hacer un seguimiento, como bioindicadores que son.
Nos permite estudiar el entorno donde habitan y los efectos que causan como
consumidores de insectos: protegen a las plantas y nos liberan del uso de
insecticidas que tanto perjudican al medioambiente.



Mallerengues 'y pardals xarrecs
(herrerillos y gorriones molineros) son
los nuevos vecinos que han venido a
vivir a Cal Gravat.

Podemos confirmar que una pequefa
colonia de pardals xarrecs que habia en
nuestro barrio ha aumentado
considerablemente en estos afos.

Es un orgullo para Cal Gravat haber
contribuido a tal proyecto, pues el
declive de las aves a nivel global es
importante y algunas especies estan
en peligro de extinciébn. Y, como
sabemos, cuando una especie se
pierde, algo de nosotros también.

Tenemos una responsabilidad y una
- deuda con el medioambiente, que
tanto nos aporta.

Nuestro ornitélogo, Marc llla, cada temporada anilla los pollos para su posterior
control, quedando asi registrados con una identidad. Hemos de agradecerle su
dedicacion y el amor que siente por las aves.

Deseariamos que mas vecinos se sumaran a este proyecto, pues las cajas-nido
requieren de un mantenimiento cada afio, asi como de la observacion de las
especies gue las ocupan.

Para mi es una gran satisfaccion poder contribuir en esta empresa de hacer un

barrio mejor.
VICENTE

AProduce una gran tri:
habla mientras los hombres no escuchan"

Victor Hugo
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BLIOTECA

CURS 2019-2020

Aquest darrer setembre, vaig comengar a treballar a
la biblioteca veinal de Cal Gravat. En un inici van
apuntar-se molts nens del barri, encuriosits per la
nova bibliotecaria. L'espai es va omplir de seguida,
nens i nenes de totes les edats amb ganes de posar a
provar la meva paciéncia.

Els primers mesos van ser una muntanya russa, tot
era una novetat, les activitats que feéiem, alguns dels
usuaris inscrits, les normes... Va ser una aventura
que varem viure tots plegats.

Alguns d'ells, es rebelaven en contra les normes, i
les maneres de fer amb els companys, Altres no
volien treballar, concebien la biblioteca com un
espai per divertir-se per sobre dels altres, cridant i
corrent sense respectar als companys.

Altres en canvi, desitjaven gaudir dels serveis que
oferim, i aprofitaven I'estona participant en les
activitats proposades i fomentant el bon s de la
biblioteca.

Mica en mica, les dinamiques i les ganes de
cooperar dels nens i nenes s’han contagiat i han fet
de la biblioteca un espai de trobada dels infants i
joves. Un espai on ajudar-se, compartir i relacionar-
se.

En aquests mesos, m'he adonat que conversar amb ells i
escoltar les seves preocupacions diaries, fan de la
biblioteca un espai actiu on els joves poden
desenvolupar la seva creativitat i tenir veu. Els darrers
dies abans del confinament, la biblioteca tenia un
nimero més baix d'usuaris en comparacié a l'inci,
s'acostava el bon temps i els nens i nenes anhelaven
estar al parc i jugar a pilota. Tanmateix els que venien
aprofitaven el temps per fer deures, repassar i divertir-se
amb jocs i activitats.

Un aspecte que caldria millorar, i que amb aquest
paréntesis presencial hem iniciat la cerca, és trobar
recursos per motivar als joves a que s'involucrin a I'hora
de fer tasques i activitats, ja que per norma general hi ha
un forta mancanga de motivacio.

A grans trets, puc dir que l'experiencia d'aquest curs ha
sigut molt enriquidora. Penso que des de l'associacié
hem fet un bon treball de foment de valors amb els nens
i nenes que han passat per la biblioteca. Tinc la certesa
que molts d'ells s'emportaran un bon record d'aquest
curs 2019-2020.

Sara Mas

La biblioteca de Cal Gravat compta amb un gran fons bibliografic, si t'agrada llegir
no dubtis a venir a buscar llibres, no només treballem amb infants i joves.
Fem prestecs de llibres i DVDs de 17:00 a 19:00 h.
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ACTIVITATS SETMA

PER APUNTAR-SE A LES ACTIVITATS | DEMANAR MES INFORMACIO CONSULTEU A L'AV
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CIVISME

Benvolguts/des veins i veines del barri de Cal Gravat,

Les darreres setmanes a l'associacié ens heu fet arribar multiples queixes
relacionades amb l'incompliment de diferents normatives que queden prou ben
reflectides en l'ordenanca de civisme de la nostra ciutat, i que molts de
vosaltres heu observat al nostre barri. Hem cregut important doncs fer un escrit
que serveixi de recordatori sobre qué significa el civisme, la importancia que té
en relacid amb la percepcié de la qualitat de vida, i perque puguem ser més
conscients d'aquelles actituds que a més d'inadequades, poden resultar
molestes a altres persones del nostre entorn. Que diu l'ordenanca de civisme
de Manresa respecte QUE ES EL CIVISME?

El civisme és una expressioé del sentiment de pertinenga a una comunitat i, per
tant, d'interés i respecte pel bé comu. El civisme significa acceptar a més dels
drets que atorga la ciutadania, els deures que exigeix una relacio de respecte
amb la comunitat. El civisme, doncs, es pot concebre com la manifestacié d'un
compromis amb el bé comu i amb els altres.

La manifestacio de compromis no és altra cosa que el comportament que una
persona  té en les seves relacions amb la  comunitat.
Des de l'associaci6 creiem que la millor manera de treballar aquestes
problematiques és des de la pedagogia, fomentant el coneixement de la
normativa reguladora existent, i apel-lant sempre al sentit comu de cada un de
nosaltres. A continuacié posem per escrit un seguit de casuistiqgues que s'’han
donat al nostre barri i després si de cas en parlem una mica.

x  GRAFITIS

Esta prohibit realitzar tota mena de
grafitis, pintada, taca, gargot, escrit,
inscripcié o grafisme, amb qualsevol
matéria  (tinta, pintura, matéria
organica, o similar) o bé ratllant la
superficie, sobre qualsevol element
de I'espai public...




x ESCOMBRARIES

Les escombraries domiciliaries hauran de ser
introduides en bosses adequades a cada
tipologia de residus, que un cop tancades
correctament, hauran de ser dipositades en el
seu contenidor corresponents. Es recomana
dipositar els residus domeéstics i organica de
les 19 a les 21 hores del vespre, sobretot a
les epoques de calor. Per tal de no fer soroll,
es recomana no llencar vidre als contenidors
entre les 23 i les 8 hores.

x RESIDUS-LIQUIDS

No és permes deixar taques d'oli, ni altres
liquids residuals de vehicles que crein
afectacio a I'espai public. No es permet
rentar o netejar cap mena de vehicle, ni
objectes, ni animals a l'espai public.
No es permet reparar vehicles a l'espai
public.

x ACTIVITATS A L'INTERIOR DE
L'IMMOBLE | DE LES COMUNITATS DE
VEINS
No es permet estendre roba en balcons o
obertures exteriors i a les baranes de
terrats que donin directament a espais
publics (1a mediacid, si reincideix en la
conducta, s'incorrera en infraccid).
No és permés netejar catifes i estovalles,
evacuar fums, aigua o brossa a linterior
dels immobles i les comunitats de veins.

x CONTROL DE LES DEPOSICIONS | LES
MICCIONS D'ANIMALS DOMESTICS
Es prohibit I'estada de gossos en les zones
destinades a Us infantil de parcs i jardins...
Es prohibit les deposicions o miccions d'animals
domestics en els parcs infantils o jardins d'Us
per part dels infants. Els gossos han d'anar
lligats. (Continua)




S'han de recollir les deposicions immediatament i col-locar-les de manera
higiénica acceptable dins les bosses adients als contenidors de les
escombraries.

Queda prohibit alimentar de forma general els animals (gossos, gats,
coloms...) a la via publica, parcs, solars o altres espais similars, inclos en
zones particulars si el fet produeix molesties als veins o vianants.

x CONTAMINACIO-ACUSTICA

El comportament dels ciutadans i ciutadanes a linterior dels seus
domicilis particulars o local de negoci ha de mantenir-se, aixi mateix, dins
els limits de la bona convivencia ciutadana. En especial es prohibeix
pertorbar el descans i la tranquil-litat dels veins i veines i vianants de les
22 a les 8 hores mitjancant:
- Funcionament d'aparells de televisio, radio, musicals o analegs i altres
electrodomestics o aparell d'ds domeéstic que produeixen sorolls.
- Cans crits o qualsevol altre acte molest per als veins i veines.
- El fet de tocar el claxon del vehicle sense causa justificada (per avisar
que ja he arribat a la placa no és causa justificada) no només és molest
sind que és expressament prohibit al Reglament de Circulacio i castigat
amb una multa de 80 euros.

La nostra/vostra associacio de veins i veines és una entitat oberta al barri, i
volem escoltar-vos i saber que us neguiteja, volem treballar plegats perque el
barri es converteixi en un indret cada cop més agradable per viure-hi. Pero per
aixo necessitem que tots plegats fem un petit esfor¢ de pensar que el barri és
de tots, que €s un espai compartit en el qual totes i tots tenim dret de sentir-
nos bé. Ens agrada pensar que hi ha millors maneres de reivindicar més espai
a la ciutat pels gossos que dur-los a passejar pels parcs infantils, al nostre
barri en concret a més, hi ha molts altres espais propers on, sense ser el
pipica la interacci6 amb infants i les possibles moléesties generades a altres
persones podrien quedar molt minimitzades.



Creiem gue la millor manera de reclamar estacionament al barri (si és que se
n‘ha de reclamar més) no és estacionant a I'espai destinat a persones de
mobilitat reduida, que el necessiten; tampoc estacionant a l'espai destinat a
les motos, que compartint-ho més o menys, s‘han posat previs als passos de
vianants 1. Per fomentar I'autonomia dels més menuts i donar-los seguretat a
I'hora de travessar el carrer 2. Perqué cap moto no hagi d'estacionar damunt la
vorera; Segurament tampoc és la millor manera estacionar en zones verdes,
entorpint guals o posant el cotxe damunt la vorera de manera que persones
amb cotxets, amb crosses, o mobilitat reduida hagin de fer les mil i una per
continuar trajecte (ja sén suficientment estretes algunes voreres com per
damunt que hi hagi vehicles al mig del pas).

| per acabar, creiem important recalcar la necessitat de prendre consciencia
gue un vehicle pesa com a poc 1.000 quilos, i a mesura que augmenta la
velocitat a qué circula, les lesions que pot provocar en cas d'atropellament a
un vianant s'agreugen exponencialment. Aixi que als amants de la velocitat,
recordar-los que el barri no és un circuit, que esta catalogada com a zona 30
(velocitat maxima permesa), i que a més de 50 km/h les possibilitats de matar
al vianant en cas d'atropellament son altissimes.

Convencuts que entre tots i totes aconseguirem fer un barri més amable.
Gracies per la vostra voluntat de fer un barri millor.

La Junta

RECORDEM AL VEINAT QUE ES POT TRUCAR A
L'AJUNTAMENT DE MANRESA A AQUEST NUMERO
PER QUALSEVOL INFORMACIO, CONSULTA,
ORIENTACIO | GESTIO
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Lébestiu del 2 Espedial pels nosteg infamte det barri. Durant les
setmanes de juny, juliol, agost i la primera de setembre els locals de

| 6associaci -, la pla-a i l a pista
manualitats i riall es que idedestejan g iothome
gue passes per al | 7. Tot ai x, va se
tornar a reactivar el projecte del <c

Cada setmana els infants de 5 a 12
anys que es van apuntar, van poder
gaudir de jocs a la plaga, remullades,
jocs de nit, manualitats i activitats
diverses mentre aprenien sobre la
cultura catalana, la volta al mén, els
jocs tradicionals, la natura i fins i tot
doéun Hol | yFestiv
que es va ampliar el projecte unes
setmanes més amb el servei cangur.




Como obtener gratis tu certifi-
cado digital de forma facilentuPC y
sin desplazarte

Certificado @&

o E
BDigital@

Pero antes aclaremos dudas....

. Qué es el certificado digital?

El certificado digital es un documento electrénico en
forma de fichero, que identifica a una persona mayor
de edad con una clave y le permite hacer tramites por
internet.

o e
El certificado tiene un pe- W= -
riodo de vigencia de cuatro ‘™ al..cs
afios puede solicitarlo cual- _ade dr“ {3 &
quier persona mayor de oot Sl R

.
'
'
o

edad con su DNle ( cono-
ciendo la clave del mismo ) a traveés de la pagina web
de la FNMT http://www.fnmt.es

(Para que sirve el certificado?

El certificado digital sirve para agilizar la realizacion de
muchisimos tramites a través de internet, nos ahorra
tiempo, y nos permite hacer la gestion en cualquier mo-
mento, las 24h. Firmar cualquier documento con el cer-
tificado digital tiene la misma validez que si se realiza la
firma de forma presencial.

Ademas lo puedes instalar a la
vez en tu PC, tu Tablet y también
tu movil.




s Donde se obtiene el certificado digital?

La obtencion es inmediata con tu DNle, se realiza a
través de la web de Fabrica de La Moneda y Timbre

hitp://www.fnmt.es como persona fisica, una vez solici-
tado el certificado con dnie nos envian al instante por
correo electronico un cédigo de solicitud, la FNMT reco-
mienda utilizar los exploradores
Internet Explorer o Firefox ver-
sion 68 que se descarga en su

misma web. @0

MNavegadores soportados:

Hay que descargar el certificado desde la web de |a
FNMT en el mismo ordenador en el que se hizo la soli-
citud e instalarlo en el navegador para poder operar. El
certificado se guarda en el disco duro del ordenador.
Puedes comprobar que se ha instalado entrando en la
pestafia Herramientas — opciones de internet — conte-
nido — certificados.

Es recomendable hacer una copia de se-
f guridad del certificado exportandolo en un

dispositivo de almacenamiento externo.

4 Que tramites puedo hacer con el certificado digital?

Entre los tramites mas habituales que se pueden ges-
tionar con el certificado digital destacan :



Consultar tu datos e historial R e o
médico en CATSALUT Csnmeseime 1 CatSaiut

g <l

Presentar reclamaciones y recur-  _Jj

sos. & 06T
Consultar tus puntos, pagar mul- oo Tben
tas en la DGT. También se pueden

pagar las multas de trafico por internet si tienes el certi-
ficado.

Consultas y tramites de subvenciones. La tramita-
cion de las subvenciones se agiliza por este método.
Completar los datos del
censo de poblacién y vi-
viendas.

Inscripcién y revision de tu MANRESA
padrén municipal. Cor de Catalunya
Firma electrénica de docu-
mentos y formularios oficiales.
Obtener informes y tarjeta

]
de asistencia en la Seguri- -
dad Social. Uno de los do- L
cumentos que se pueden so- TESORERIA GEMERAL

licitar es la vida laboral DE LA SEGURIDAD SOCIAL

Gestionar algunas asun- SOC Servei d'Ocupacit
tos en el Servicio de Em- de Catalunya
pleo. Tener que ir a la oficina de desempleo para sellar

la tarjeta del paro es una de las funciones que te evitas
ahora con el certificado.

Gestionar el borrador y la declara-
cion de la renta..... efc elc ‘.\



El sailic (sambucus nigra), o la llar dels déus pels
nostres ancestres, €s un arbust que pot arribar a ser tan
alt que sembla un arbre. Floreix al maig i juny amb
petites floretes blanquinoses molt aromatiques.

Si no les recollectem, a la tardor les floretes
esdevenen baies negres, molt energetiques per als
ocells. També son comestibles per a nosaltres, crues
seran laxants pero bullides ja no tenen aquest efecte.
Podeu provar amb alguna melmelada de baies de saiic
amb prunes i pera, treient-ne les llavors.

Anys enrere, amb les seves flors es preparava un
vinagre de tocador. El vinagre de tocador era una
barreja macerada de vinagre i plantes que es posaven
les avies i besavies als cabells per condicionar-lo i
donar-li brillantor. T'animes a provar-lo?

El saii_c; és SUdOﬁﬁc,
ens alleujara la tos i fara baixar la febre.
Té propietats molt beneficioses per a
combatre refredats i augmentar les defenses.

Refresc

DE FLORS DE SAUC

Primer de tot, netejarem bé els nostres rams de salic per
assegurar-nos que no hi queden insectes ni pols del
cami.

Tot seguit, col-locarem les floretes (sense la tija) en un
pot de vidre net. Hi afegirem una llimona tallada a
rodanxes fines. Ho tapem i ho deixem reposar durant
24 h. Veureu que la llimona va deixant liquid i
absorbint les propietats del saiic.

Passat aquest temps, posem l'aigua a bullir i parem el
foc. Tot seguit, hi afegim el contingut del pot. Deixem
reposar al menys 10 minuts.

Ho colem i ho posem en el cassé i a foc suau. Hi
afegim el sucre. Barregem fins que el sucre es desfaci i
quedi un liquid homogeni. Hi afegim el suc de la
segona llimona.

Ho deixem refredar i ja ho podrem prendre.

Com el resultat €s molt concentrat, ja que es tracta d’'un
xarop, el podem barrejar amb aigua o amb aigua amb
gas. Salut! Sara Mas ||

CONEIX MES SOBRE EL CAMIi DE LES HERBES A L'INSTAGRAM @THEGREENVELVETBYSM
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Balsam per aliviar
PICADES DE MOSQUITS

Repelent

DE MOSQUITS NATURAL

o INGREDIENTS <
- 1 penca d’aloe vera (gel)
N§% - 1 fulla de plantatge major
INGREDIENTS (o 3 de plantatge laceolata)

- 2 cullerades d’alcohol 96°
- aigua destil-lada

Deixem en aigua unes hores la pena d’aloe vera fins
que deixi I"aigua groga, per expulsar la petita toxicitat

- claus d’olor que conté. Tallem les punxes de la penca i buidem el
- Fulles d’eucaliptus gel. Netegem les fulles de plantatge fresques i les
- oli (OpCiOIl al) tallem a trossets petits. Ho barregem tot i ho passem

per un batedor de ma. Veureu que la barreja fa una

Fem una infusi6 concentrada d’eucaliptus i claus d’olor en mica d’escuma. Un cop homogeni, ho envasem en un
aigua destil-lada i la deixem macerant un parell de dies. Ho ~ Pot de vidre net.
colem, i ho posem en un envas de facil aplicacié com un pot

difusor (spray), Hi afegim les dues cullerades d’alcohol i ja S A L LR L

. . US RECOMANO QUE CONSERVEU
ho tenim llest per aplicar-nos-ho. EL GEL A LA NEVERA I L’APLIQUEU FRED.
També podem afegir-hi una culleradeta d’oli vegetal, o

d’oli per a nadons. Aix0 ajudara a penetrar millor en la pell.

ALTRES OLORS REPELENTS DE MOSQUITS SON
LA LAVANDA, LLIMONA I CAMAMILLA.

Podeu partir llimones per la meitat i clavar els claus per fer-
los servir de repel-lent a la vostra llar.

Podeu fer infusié de camamilla concentrada i aplicar-vos-la
pel cos i pel cabell, a més de repel-lir els mosquits gaudireu
de les propietats calmants i del seu aroma.

CONEIX MES SOBRE REMEIS NATURALS A L'INSTAGRAM @THEGREENVELVETBYSM



PROJECTE VERD

REVITALITZACIO | RECUPERACIO DE LES ZONES
VERDES DEL BARRI

Si observeu la zona verda de davant de bW
l 0l nstitut de Cal roleu ag
una mica dif er eahlkazana, e}
que abans presentava un cert buit forestal |
es troba ar a pl ena
sureres. Aix0 és degut al Projecte Verd:
Revitalitzacié i Recuperacié de les zones |
verdes del barri, una accié impulsada per E
| A¥ de Veins de Cal Gravat conjuntament
amb el PDC de la FAVM i amb Ila
col Al ab o ruantament dedManrés@ A |

La finalitat del Projecte Verd a part de dotar de vida i sanejar una de les zones

verdes del barri i protegir la biodiversitatdd aque st , va s e ctiqueo
ecologiques en el veinat i oferir una iniciativa que fomentés els coneixements
sobre la vegetacio d e | barri, sbenseny®s com p

mantenir les zones verdes netes.

El dos de febrertothomque va voler gaudir dbéagqgue
I

al | ocal 2 de 6AV on es va presen
comunicaci - i t cnics i regidors de |
a un mati intens i molt enriquidor per tots els participants. Entre 25-30 persones
des doinfants, adults i gent gran en:t

assistir al taller explicatiu de com plantar arbres i no vam tardar res en embrutar-
nos les mans ben a gust mentre apreniem i ens divertiem.




