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Col·laboreu amb la revista
Si voleu fer-nos arribar suggeriments o escrits, podeu 
fer-ho a través del correu electrònic revista@gualta.cat, 
o d’un escrit adreçat a l’Ajuntament.
Moltes gràcies!

Dades d’interès
Horari ajuntament 
Dilluns: tardes de 16h a 20h
Dimecres i dijous: matins de 10h a 14h
Tel: 972 75 88 80
Fax: 972 76 09 16
ajuntament@gualta.cat
www.gualta.cat

Tècnic Municipal
Dilluns alterns, a partir de les 18h  
(hores convingudes)

Consultori mèdic
Dijous: matí de 8h a 13:30h
Telèfon: 972 76 08 09

CAP Torroella de Montgrí 
Carrer Doctor Molinas, s/n
Tel: 972 76 11 01

Consell Comarcal
Carrer Tarongers, 12 (Can Salamó)
La Bisbal d’Empordà
Tel: 972 64 23 10

Mossos d’Esquadra
Emergències: 112
Tel: 972 54 18 85

Bombers
Emergències: 112

Agbar
Avaries: 900 304 070
Emergències: 902 150 370
Atenció client: 934 953 540
Reclamacions: 900 405 070
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Benvolgudes i benvolguts,

El mes de maig hi va haver eleccions municipals i, 

a partir dels resultats dels comicis, a totes i tots 

els electes que formarem part de l’Ajuntament els 

propers quatre anys ens correspon donar com-

pliment a la raó per la qual ens vam presentar i 

que no és altra que intentar millorar, com a Regi-

dores i Regidors que som, les condicions de vida 

de totes les veïnes i veïns de Gualta. Encetem un 

mandat que es preveu especialment complex en 

tant que comença marcat per l’emergència cli-

màtica que estem patint. De totes les derivades, 

per la urgència i la repercussió, en destaco la se-

quera i, paradoxalment, les inundacions que els 

experts determinen que seran cada vegada més 

recurrents. Si em permeteu la llicència i usant una 

coneguda cançó d’en Raimon, “al meu país la plu-

ja no sap ploure, o plou poc o plou massa, si plou 

poc és la sequera, si plou massa és la catàstrofe”. 

Com a Ajuntament hem de procurar una bona ges-

tió de l’aigua, fomentant-ne el bon ús i l’estalvi. En 

aquesta línia anirà la nostra acció i de ben segur 

també la de totes i tots els veïns en allò que esti-

gui al nostre abast. Estem en un territori especial-

ment sensible i sensibilitzat en el tema de l’aigua, 

ho portem al nom del poble, fins i tot. Per això no 

m’estendré en aquest punt sinó només per agrair-

vos a l’avançada la vostra col·laboració.

D’altra banda, entenc aquest espai de privilegi que 

representa la salutació de l’Alcalde a la revista com 

a lloc on plasmar aspectes rellevants de la història 

i esdevenir de Gualta. Per això em plau fer esment, 

en la salutació d’enguany, a la jubilació de Mossèn 

Rossend Darnés. No em plau perquè m’agradi sinó 

per merescuda. Ha estat trenta-tres anys al servei 

de les persones de Gualta, de Fontanilles, de Lla-

bià, de Serra, de Sant Iscle i, els darrers anys, tam-

bé d’Ullastret. Han estat trenta-tres de dedicació, 

des de la discreció que el caracteritzava, humil i 

sincera a les persones. Per això, Rossend, en nom 

de l’Ajuntament i de les veïnes i veïns de Gualta, 

moltes gràcies per tot allò que ens has donat, que 

no ha estat poc, i que per molts anys puguis gaudir 

de la teva merescuda jubilació, tot desitjant, tan-

mateix, que tantes vegades com vulguis vinguis a 

visitar-nos a la que és casa teva.

Acabo desitjant-vos a totes i tots que participeu i 

gaudiu de la Festa Major i que passeu un bon estiu 

i un bon any.

Salutació de l’alcalde
Jaume Fontdevila Tarabal, alcalde de Gualta

EDITORIAL
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LA GENT DE GUALTA ENS EXPLICA

La llinda és aquella fusta o pedra travessera que clou la 
part superior d’un portal o una finestra i que descansa 
sobre els muntants

A Catalunya hi ha moltes llindes amb 
inscripcions que coronen les cases. 
Aquests gravats complien diverses 
funcions: permetien identificar, per 
mitjà del nom, la família propietària 
d’aquella casa o l’ofici al qual es 
dedicaven; donaven testimoni de la 
seva religiositat, o constataven la 
data de construcció de l’edificació.

Trobem diversos senyals de 
caràcter religiós; així, és freqüent 
el trigrama IHS al·lusiu a Jesucrist, 
el monograma de les lletres A i 
M  superposades (Ave Maria) o les 
creus de diversos tipus. El trigrama 
IHS pertany normalment al segle 
XVII, mentre que les que incorporen 
el sagrat cor són del segle XVIII.

També hi ha altres figuracions, que 
poden ser humanes, d’animals, 
florals, d’escuts heràldics, d’oficis i 
professions, etc.

Una inscripció molt habitual és 
la que diu el nom del propietari 
amb l’afegit de “Me Fecit l’any 
....”. A Gualta en trobem algunes, 
d’aquestes. 

Quan hi ha una data sobre una 
finestra o balcó de les plantes 
superiors, és que es feia constar la 
data d’una renovació o ampliació 
de la casa. Les cases o edificis que 
tenen llindes amb data de més de 
cent anys poden ser declarats Béns 
Culturals d’Interès Nacional, la qual 

cosa obliga els seus propietaris 
a no poder canviar-les de lloc ni 
realitzar-hi obres o cap reparació 
sense una autorització legal prèvia. 
Malgrat tot, trobem un gran nombre 
de casos en què apareixen cables 
de subministrament elèctric que 
les travessen sense cap mena de 
contemplació. Seria bo assenyalar 
les llindes més significatives per tal 
de contribuir al seu coneixement, 
valoració i dignificació.

Gualta pot presumir de tenir un 
bon nombre de llindes generalment 
molt ben conservades. Aquestes 
són totes dintre l’antic nucli de la 
població.

La més antiga que ens consta és del 
1570 i l’última del 1862.

Llindes de Gualta
Roser Valls
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Data foto: 2022

Llinda de finestra. Data foto: 2022

Data foto: 2012

Data foto: 2022

Data foto: 2022

Carrer 
Major, 2

Carrer 
Llabià, 

entre els 
números 

11 i 13

Carrer 
Llabià, 10

Carrer 
Major, 9

Carrer 
Castellar, 14

Inscripció: 
Símbols religiosos,  
any i petit ornament floral

Any: 1570

Característica: llinda de finestra

Comentari: la casa que dona a dos car-
rers té una llinda al portal del carrer 
Joan Maragall, 2.

Inscripció: 
Il·legible

Característica: actualment llinda de 
finestra

Comentari: fa la impressió que abans 
era el portal de la casa, que modificat, 
ha passat a ser al carrer Castellar.

Inscripció: 
Símbols religiosos de Jesucrist i 
Maria sobreposats

Any: 1631

Característica: llinda de finestra

Inscripció: 
ANTON SABATER ME FECIT

Any: 1636 

Comentari: algunes de les lletres estan 
ajuntades, la qual cosa és habitual.

Inscripció: 
1688

Any: 1688

Comentari: no es percep cap altra 
inscripció o dibuix.
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Data foto: 2015

Carrer 
Joan 

Maragall, 2

Inscripció: 
dibuix d’un animal i any 1768

Any: 1768

Comentari: aquesta casa, que dona 
també al carrer Major, 2 , té una llinda 
de finestra

Data foto: 2020

Data foto: 2022

Data foto: 2022

Carrer 
del Mar

Carrer 
Major, 32

Carrer 
Major, 34

Inscripció: 
CARRERA _RANCHEST  
MA FESIT 1705

Any: 1705

Inscripció: 
AVE MARIA  
SIN PECADO CONCEBIDA  1710

Any: 1710

Característica: presideix una creu 
entre els números de la data. Està 
situada sota l’ampit d’una finestra.

Comentari: algunes lletres estan ajun-
tades per permetre tota la inscripció

Inscripció: 
AVE MARIA  
SIN PECADO CONCEBIDA 1700

Any: 1700

Comentari: la frase és indicadora de 
religiositat. La llinda està ben conser-
vada.
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Llinda de finestra. Data foto: 2020

Data foto: 2022

Data foto: 2022

Carrer 
Raviola, 5

Carrer 
Major, 37

Plaça 
Major, 

rectoria

Inscripció: 
presidit per una creu, 
A 6 DEMARS JOAN RIBAS 1738

Comentari: la lletra és lligada, cosa que 
no és gaire habitual.

Inscripció: 
OLIVE 1760

Any: 1760

Comentari: molt ben conservada

Inscripció: 
RNI NARCIS MONIP -  
SACRISTA 1730

Comentari: a més de la inscripció, 
queden alguns signes i lletres difícils 
de descriure.

Data foto: 2022

Data foto: 2012

Carrer 
Castellar, 15

Inscripció: 
LLORENS CAPDEVILA  
ME FECIT ANY 1717

Any: 1717

Comentari: ben conservada
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Hi ha molta saviesa acumulada i publicada. S’han dit, escrit i 
recollit molt bé moltes coses ben substancioses. No és gens fàcil 
innovar i millorar-les.  Al llarg del temps n’he anat espigolant, i 
ara em disposo a oferir-vos-en algunes per si les voleu pensar i 
valorar:

Ningú no arriba al paradís 
amb els ulls eixuts. 
Thomas Adams

Res que es pugui aconseguir 
sense pena ni treball no és 
veritablement valuós. 
Joseph Addison

L’home que s’aixeca és encara 
més gran que el que no ha caigut. 
Concepción Arenal

No tindràs caigudes i errades que 
no et facin guanyar caminades. 
Bernardo de Balbuena

L’ajuda de la qual menys pots 
prescindir és la del propi esforç.
Mme Blanchecotte

Allò que més m’ha servit 
és allò que més m’ha costat. 
Antoni Bolinches

Quan pugem al cel 
se’ns revelen els àngels. 
Robert Browing

El que se sacrifica a si mateix 
no s’equivoca mai. 
E. G. Bulwer-Lyon 

Les minúcies fan la perfecció... 
però la perfecció no és minúcia. 
M.A. Buonarotti

La victòria més gran és 
vèncer-se a si mateix. 
P. Calderón de la Barca

No es gran 
qui neix en bressol d’or, 
sinó qui  se’n fa digne. 
Manuel Cañete

El camí és millor que la fonda. 
Miguel de Cervantes 

Invertir en coneixements 
produeix sempre 
els millors interessos. 
B. Franklin

He estat un afortunat; 
res en la vida no m’ha estat fàcil.
Sigmunf Freud. 

Les paraules, cera; les obres acer. 
Luís de Góngora

Qui confia en ell mateix 
serà cabdill de l’eixam. 
Horaci

L’experiència no és 
el que et passa, 
sinó el que fas 
amb el que et passa. 
Aldous Huxley

El futur no és un regal,  
és una conquesta. 
Robert Kennedy

Més val tard que mai. 
Titus Livi

Rere el riure i el somiar es troba 
el que més importa: despertar. 
Antonio Manchado 

Cansa molt meys el camí dur  
que la sorra tova. 
Miquel Melendres

Per arribar a la lluna no pots 
tenir per meta el campanar. 
Alberto Miralles

L’infortuni és 
la llevadora de l’enginy
Napoleó Bonaparte

Veig, al final del meu aspre camí, 
que jo vaig ser l’arquitecte del 
meu propi destí. 
Amado Nervo

Si t’atures cada cop 
que un gos borda, 
no arribaràs mai 
al final del teu camí.
Juan Carlos Paz

Qui no porta la seva creu 
no mereix corona. 
John Quarles

La desgràcia pot 
afeblir la confiança, però 
no ha de trencar la convicció.
Comtessa de Remussat 

Recorda: ningú pot 
fer-te sentir inferior 
sense el teu consentiment. 
Eleanor Roosevelt

Mai molt no ha costat poc. 
Juan Ruiz de Alarcón

La fugida  
no ha portat ningú enlloc. 
A. de St-Exupery

Cap arbre no és fort sense vents 
continus; ja que amb ells es 
fortifiquen les arrels. 
Sèneca

Cadascú és com Déu l’ha fet, però 
arriba a ser com ell mateix es fa. 
Miquel Servet

Sabem el que som, 
però no sabem el que podem ser. 
W. Shakespeare

Qui no comet mai un error,
mai no fa cap descobriment. 
Samuel Smiles

No mereix tastar la mel 
qui s’allunya del rusc 
perquè les abelles tenen agulló. 
Shakespeare.

Superació personal
Rossend Darnés

LA GENT DE GUALTA ENS EXPLICA

Concepción Arenal Antoni Bolinches
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Superació personal
Rossend Darnés

LA GENT DE GUALTA ENS EXPLICA

Fosc és l’abisme del 
temps, però se’ns ha 
donat prou llum per 
guiar els nostres passos. 
Robert Southey.

Ser el que som 
i arribar a ser 
el que som 
capaços de ser 
és l’únic fi de la vida. 
R. L. Stevenson

Per arribar al 
moment de la realització 
cal creuar el desert 
dels anys estèrils. 
R. Tagore

La qui no 
para de caminar, 
encara que faci tard, 
arriba. 
Santa Teresa de Jesús

El descontentament 
és el primer pas 
en el progrés de l’home. 
Oscar Wilde

Recorda que ets tan bo 
com la millor cosa que 
hagis fet en la teva vida. 
Billy Wilder

(Tret de Mil pessics de savi-
esa. Antoni Bolinches) 

El passotisme no és bo, 
cal en tot la protesta, la 
participació per canviar 
les coses. Cal treballar 
en petits espais per anar 
fent néixer noves reali-
tats. Tenim a Catalunya 
moltes associacions de-
mocràtiques on podem 
participar. 
Raimon Pànikar

Un no pot créixer 
en llibertat tot sol. 
Depenem dels altres. 
L’individualisme és 
parasitari. Existim i 
som gràcies a molts que 
no són individualistes. 
L’individu no existeix 
abans dels altres sinó a 
l’inrevés. 
J. Mª Terricabras

El qui usa l’espasa  
és un servidor 
de la mort. 
Sant Paulí de Nola

El qui té pau d’esperit 
no és negatiu per a ell 
mateix ni per als altres. 
Epicur

No cal afirmar la 
existència de Déu 
per ser moral, 
cal només ser humà. 
Vázquez S. I.

La clau de l’home d’avui 
ha de ser aquesta: 
Participo, així doncs, 
existeixo. 
Federico Mayor Zaragoza

El Crist bonifaci que 
dona la raó a tots no és el 
de l’Evangeli. Ell sempre 
està a favor d’algú: del 
publicà contra el fariseu; 
de l’adúltera contra 
els vells puritans; dels 
infants, contra el mal 
humor dels Apòstols... 
Evangelista Vilanova

La vida, la fe només es 
transmet amb la vida. 
No amb paraules.  
No amb les 
demostracions.  
No amb el llibres. 
E. Vilanova

La Raviola és un localisme genuí de Gualta

En tot el món no hi ha cap altre poble o ciutat que tin-
gui un carrer que es digui: “De la Raviola”. Es tracta 
d’un localisme, genuí del nostre poble. És un diminutiu 
en femení de raval, mot d’origen àrab hispànic (al ra-
bat) que vol dir suburbi o habitacles adosats a les mu-
ralles medievals. Als Països Catalans trobem un altre 
diminutiu feminitzat de raval: la ravaleta.

Segons els vestigis estudiats pels arqueòlegs, el nucli 
històric de Gualta constava d’un petit nucli emmu-
rallat, amb un castell i una església romànica. Entre 
aquest recinte històric i el poble propiament dit, hi 
deuria haver un petit grup de cases tocant a la muralla 
que configuraven el petit raval o Raviola. 

La raviola, 
patrimoni 
gualtenc
Salvador Tarradas

Eleanor Roosevelt Raimon Pànikar Oscar Wilde
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De nou som a l’entrada de 
l’estiu, una altra Festa Major, 
un any més i de nou la 
revista El Pont de Gualta.

Els i les que heu anat llegint 
els articles que he anat fent, 
o qui ja em conegui, sap que 
la temàtica es basa en aquest 
art que tant i tant m’estimo i 
al què em dedico amb cos i 
ànima: la música.

L’estiu passat vaig dedicar l’article 
a la música medieval del Renaixe-
ment i al meu gran i entranyable 
Barroc. Rellegint-lo ara per veure on 
m’havia quedat en la llista d’obres 
i compositors i compositores, m’he 
adonat de quantes obres es van 
quedar sense anomenar, oblidades 
entre les línies de l’article. Però no 
hi ha problema, segurament la ma-
joria de peces ja les coneixeu o us 
sonen…, però, potser no. I si es dona 
el cas, i només hi ha a una persona a 
qui li faig descobrir un autor o auto-
ra, o una obra que el copsa, o l’emo-
ciona, o l’embriaga, o l’hipnotitza 
com ho fa amb mi, estaré encantat.

Sovint em pregunten: què puc sen-
tir que m’agradi… uffff! què difícil! 
Sempre acostumo a recomanar els 
clàssics que ens acompanyen en la 
banda sonora que tenim totes i tots 
als nostres gens: 1r moviment de 
la 5a simfonia de Beethoven, el La-
crimosa o el Dies Irae del Rèquiem 
de Mozart… son tantes obres que 
tenim impreses al cervell, anuncis, 
dibuixos, pel·lícules… i gairebé mai 
fallen i potser poden despertar ga-
nes de sentir més, despertar interès 
i sobretot curiositat.

Picotejar per les xarxes més música 
similar o afí a la ja coneguda, és el 
repte que m’agradaria despertar, a 
algú que estigués interessat en des-
cobrir nous horitzons musicals.

Dono classes de llenguatge musi-

cal i harmonia a l’escola de música 
de Torroella i sempre, sempre, faig 
audició d’obres musicals de tots els 
temps. Intento, però fer sentir més 
obres clàssiques perquè de música 
urbana i reggaeton els nostres fills 
i fins i tot nosaltres estem inun-
dats a totes hores… qui no ha sentit 
la cançó Music Sessions #53 de la 
Shakira amb el Bzrp? és molt difí-

cil fer sentir el segon moviment del 
concert de clarinet de Mozart, quan 
has de competir amb el “tuuuu” de 
Shakira imposat per tots el mitjans 
i xarxes socials… però no tot està 
perdut; la bona música, aquella que 
ens fa vibrar, que ens omple els sen-
tits, que ens obliga a tancar els ulls 
i a tancar-nos en el nostre interior o 
a obrir-los i desitjar fondre’ns amb 
l’absolut, aquella música sempre 
serà amb nosaltres.

Sovint un bon vehicle per arribar a 
músiques més llunyanes, antigues, 
és el cinema, tant en les seves ban-
des sonores que beuen directament 
de fonts del romanticisme, classi-
cisme i barroc, com de l’ús directe 
d’obres clàssiques per “vestir” les 
imatges.

Tot just ahir estava revisitant la pel-
lícula Elisabeth biopic de la vida de la 
reina Elisabet I d’Anglaterra, i just al 
final quan ella decideix que es casarà 
amb el seu país i es col·loca la màs-
cara de símbol sobirà sona acompa-
nyant l’escena el primer moviment 

La meva música: el classicisme
David Granato, músic

CULTURA - MÚSICA

“La Creació”, de Haydn

Wolfgang Amadeus Mozart
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Introitus del Rèquiem de Mozart. Magnífic, tot i que anacrò-
nic: estem parlant que l’època daurada del regnat de la reina 
Isabel I és el segle XVI (època del Renaixement, William Byrd 
un gran compositor de l’època era íntim de la reina); caldri-
en gairebé 200 anys per a la composició de Mozart… Però la 
música i l’art en general transcendeix temps i espai: com a 
mostra tenim la mítica imatge d’un primat picant uns ossos, 
descobrint l’eina amb la música de Richard Strauss el “Also 
Sprach Zarathustra” i amb la càmera seguint el vol d’un dels 
ossos i que es fon en una nau espacial amb el Danubi Blau 
de Johann Strauss a 2001 una odissea de l’espai de Stanley 
Kubrick.

Classicisme, època de Mozart com a geni indiscutible, Haydn, 
Clementi, Stamaty, Dussek, Salieri… època de perruques, 
d’artifici, de salons de la cort als palaus de l’antiga Europa. 
Una Europa ja envellida i a punt d’esclatar en la revolució 
Francesa que derrocaria l’antic règim ja caduc i corcat. L’es-
til musical d’aquesta època sempre m’ha costat; l’aparent 
superficialitat que mostra, el seu equilibri i la seva netedat 
sonora. És una música que amb els anys he anat assaborint 
però que no m’ha remogut a priori com les del barroc o el 
romanticisme, més sanguínies, arrabassadores, doloroses o 
vitals. Tot i això hi han desenes d’obres que podria citar i 
que sí que exerceixen aquesta màgia. Algunes ja les he dit 
durant aquest article: si podeu, escolteu (i si ja ho coneixeu, 
torneu a escoltar-ho, sempre et diu coses noves quan tornes 
a aquestes obres mestres) de Haydn el seu oratori La Crea-
ció amb el duet meravellós d’Adam i Eva, i de Mozart… bé, no 
tinc prou espai per poder anomenar-les totes, les seves so-
nates i concerts de piano i orquestra, la Simfonia 21 i 40, la 
magistral Simfonia concertant per a violí, viola i orquestra 
(segon moviment), el concert per a clarinet i orquestra (el 
segon moviment usat a la pel·lícula Memòries d’Àfrica). Les 
obertures a les seves òperes Don Giovanni, Noces de Figaro 
i la deliciosa Flauta Màgica i per acabar la seva música religi-

osa: l’impactant inici de la missa en Do menor, l’Ave verum i 
el seu etern Rèquiem.

Molt Bon estiu i millor Festa Major veïns i veïnes!!!

2001, una odissea de l’espai, de Kubrick
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Arts plàstiques
Queralt Negre

Lluís Casadellà

CULTURA - ARTS PLÀSTIQUES
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Mariàngels Trincado

Dolors Pareta

Jordi Cruset

2022
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El Centre de Tecnificació de Pàdel GC SPORTS és un club de 
pàdel que gestiona l’empresa GC SPORTS&EVENTS SL

Disposa de 4 pistes de pàdel outdo-
or, dues de les quals són noves i amb 
una de les millors qualitats del mer-
cat. També hi trobareu vestidors, 
zona infantil, camp de futbol, zona 
chill-out, pàrquing, botiga i bar.

Comptem amb monitors titulats per 
la Federació Catalana de Pàdel, que 
ofereixen formació tant a menors 
com a adults, combinant escola, en-
trenaments personalitzats, tornejos, 
interclubs, competicions i molt més!

Serveis disponibles:

• Lloguer de Pistes

• Grup de Tecnifica-
ció i competició de 
pàdel

• Escola de pàdel 
d’adult i infantil

• Casal de Setmana 
Santa i estiu

Si voleu reservar 
pista ho podeu fer de 
diverses maneres:

• Amb l’APP 
(RESERVAPLAY)

• Trucant al  
telèfon del club:  
691 54 22 43

• Trucant al telèfon 
del Pitch&Putt:  
972 76 03 38

Pàdel a Gualta
GC Sports

ESPORTS - PÀDEL

Instal·lacions del Centre de Tecnificació de Pàdel GC SPORTS

2022
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A Gualta, cada dimecres a un quart de vuit de la tarda, ens 
trobem per realitzar una caminada saludable per l’entorn 
immillorable del municipi tot aprenent i/o millorant la tècnica de 
la marxa nòrdica 

Aquest esport és originari de Finlàndia 
on els esquiadors de fons utilitzaven la 
tècnica d’esquí de fons per continuar 
entrenant a l’estiu. Es basa en afegir a 
la manera natural de caminar l’ús ac-
tiu d’uns bastons específics dissenyats 
per a aquesta pràctica amb la finalitat 
d’aconseguir un impuls cap a endavant 
durant la marxa. Els beneficis  que ob-
tenim de la marxa nòrdica es troben a 
diferents nivells:

 ✔ Incrementa el consum d’energia 
fins a un 45% més comparat amb 
la caminada tradicional, ja que amb 
una bona tècnica podem aconse-
guir treballar un percentatge molt 
elevat de la musculatura del cos.

 ✔ Augmenta la freqüència cardíaca de 
10-15 batecs per minut, respecte de 
la caminada tradicional a la matei-
xa velocitat.

 ✔ Manté els ossos i les articulacions 
correctament alineats de mane-
ra que els músculs s’utilitzen de 
forma correcta, alliberant tensions 
de la musculatura cervical i de les 
espatlles i prevenint la fatiga, el 

mal d’esquena i el dolor muscular; 
a més millora el metabolisme dels 
discs intervertebrals de la columna 
i contribueix a la prevenció d’oste-
oporosi.

 ✔ Augmenta la consciència corporal, 
la coordinació i l’equilibri dismi-
nuint així el risc de caigudes.

 ✔ Ajuda a drenar el limfedema en 
persones afectades de càncer de 
mama recuperant la mobilitat 
articular del braç i regenerant la 
zona afectada per l’extracció dels 
ganglis.

 ✔ A nivell cardiovascular ajuda a con-
trolar la pressió arterial, el colesterol 
i els triglicèrids, enforteix el sistema 
immunitari, presenta una alta efecti-
vitat per la pèrdua de pes (el consum 
calòric és un 20% més alt respecte 
de la caminada tradicional).

 ✔ A nivell psicològic és una activitat 
divertida que genera un sensació 
de benestar i, practicada en grup, 
ajuda a trencar l’aïllament de les 
persones.

 ✔ En practicar-la a la natura es multi-
pliquen els beneficis.

 ✔ Si no patim cap malaltia que pre-
senti com a contraindicació aquest 
tipus d’exercici físic (caminar més 
d’una hora) podem practicar-la 
sense dificultats.

Aquest és un projecte engegat des de 
Dipsalut (Organisme autònom de Salut 
Pública de la Diputació de Girona), qui 
cedeix els equipaments amb l’objectiu 
de millorar la salut i el benestar de les 
persones. 

A Gualta actualment realitzem marxa 
nòrdica on incorporem diferents dinà-
miques en relació amb les habilitats 
per a la vida i on facilitem un nou es-
pai de socialització.  Les sessions estan 
dirigides per professionals experts, 
adreçades a tota la població i són to-
talment gratuïtes per als usuaris. Per a 
la seva pràctica es necessita roba cò-
moda, calçat esportiu, aigua i un parell 
de bastons de marxa nòrdica que, en el 
cas de no disposar-ne es faciliten pel 
Dipsalut. 

Gràcies al programa de Dipsalut po-
dem transmetre la formula per fer sa-
lut, t’hi apuntes?

Camina que caminaràs
Estela Gómez

ESPORTS- MARXA NÒRDICA
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Gualta Plus Costa Brava
Els veterans tornen a estar al peu del 
canó. No passen els anys per ells, i al 
2022 van quedar subcampions de la 
Copa Solius i tercers del Campionat de 
Catalunya per Equips de 1a Divisió des-
prés d’emportar-se les dues darreres 
proves de l’any. Al 2023 s’han reforçat 
amb Josep Ramon Portell -Millor Juga-
dor de l’Any 2022- i tornen a ser ambi-
ciosos. Després de quatre torneigs son 
quarts.

Gualta Baix Empordà
Al 2022 l’altre equip de Gualta de la 
1a Divisió va acabar 10è. L’inici va ser 
complicat després de ser cuers a la 
primera prova, però van anar escalant 
posicions. En aquest 2023 les coses no 
han començat bé i després de quatre 
torneigs ocupen la penúltima posi-
ció. Molts membres de la plantilla son 
nous, però un cop agafin rodatge segur 
que aniran recuperant el terreny per-
dut. Objectiu: evitar el descens. 

Gualta El Ter
El 2022 no va ser un bon any per a ells 
després de baixar a 3a Divisió. L’equip 
capitanejat per Pere Giol va acabar pe-
núltim i va perdre la categoria. Al 2023 
es va reforçar amb Oskar Frank i s’ha 
convertit en clar candidat a l’ascens. 
Ara ocupen el 4t lloc després de qua-
tre proves. El rol d’Ismael Díaz i Albert 
Giol, dos dels seus jugadors més joves, 
ha agafat importància. Cal seguir pe-
dalant. 

Pas endavant important del Pitch & Putt al nos-
tre poble de la mà del Par3 pitch&putt Gualta.  
I és que propulsat per l’equip juvenil s’està po-
sicionant entre els millors de Catalunya a nivell 
júnior. L’any passat, després de la pandèmia, ja 
es va poder copsar un altre cop l’interès per la 

gent per a gaudir de la natura i d’un esport com 
aquest. El nostre camp va tornar a emplenar-se 
de persones de totes les edats, i moltes d’elles 
gaudint i competint també a un alt nivell. Anem 
a repassar cadascun dels equips, començant 
pels més petits.

Pitch and Putt a Gualta
Pitch & Putt

ESPORTS - PITCH AND PUTT

Gualta Plus Costa Brava Gualta Baix Empordà Gualta El Ter

Gualta Juvenil

Gualta Juvenil
Al 2022 l’equip de Competició es va 
quedar a les portes d’obtenir un tro-
feu en quedar quart de l’Interclubs, 
mentre que en el Campionat de Cata-
lunya Nil Artigas va quedar campió ca-
det i Txell Alós campiona benjamí. En 
aquest 2023 no podien començar mi-
llor les coses i després de tres proves és 
líder en Competició. Mirant enrere no 
recordem una fita com aquesta. Els re-
forços de Boris Lennaertz, Pau Sureda i 
Isaac Mayolas, claus. 
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Gualta Tramuntana
Al 2022 van quedar en terra de ningú, ja 
que ni van lluitar amb els de dalt ni van 
patir per baixar. Van acabar vuitens 
del seu grup de la 3a Divisió després de 
protagonitzar un gran esprint final en 
ser primers i tercers en les dues darre-
res proves. Al 2023 tampoc han acabat 
d’arrencar com ells esperaven (onzens) 
tot i la incorporació d’Antonio Martínez 
en els primers torneigs, però formen 
un bloc sòlid i amb potencial. 

Gualta Montgrí Tramuntana
L’objectiu del 2022 era competir i do-
nar oportunitats als més joves, i es va 
complir. Al grup Nord de la 4a Divisió 
del Campionat de Catalunya per Equips 
van acabar en una discreta 9a posició, 
però la mainada va guanyar experièn-
cia. Nil Artigas (15 anys) s’ha convertit 
en el líder de l’equip en aquesta arren-
cada de 2023. La barreja entre joven-
tut i veterania funciona. Actualment 
són sisens, i miren l’ascens de reüll. 

Fem Gualta
L’equip femení de Gualta va acabar el 
2022 obtenint el subcampionat de l’In-
terclubs pel que fa a la classificació Han-
dicap, mentre que en Scratx va ser 8è. 
Any rere any treuen el cap entre les mi-
llors de Catalunya, i en aquest 2023 ho 
tornen a fer. Després de quatre proves 
lideren el grup Est en Handicap, mentre 
que en Scratx son vuitenes. Cristina Al-
bareda torna a ser l’ànima de l’equip.

Fem GualtaGualta Tramuntana Gualta Montgrí Tramuntana

Dropats Gualta

Dropats Gualta
La gran novetat d’aquest 2023. Un 
equip de nova creació capitanejat per 
Fede Tejedor. I ha impactat la 4a Di-
visió des d’un bon inici. El fitxatge de 
Carles Millan i Soraya Lassal (els dos 
competien l’any passat a la 1a Divisió) 
els ha empès en aquest inici. Actual-
ment ocupen la 3ª posició de la general 
després d’obtenir un parell de segons 
llocs en aquestes quatre primeres pro-
ves. Molta sort per als debutants! 
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La Festa Major 2022 en imatges
FESTA MAJOR 2022

Sardanes (30/7/2022)

Sardanes i vermut (30/7/2022)

Concert de Montserrat Cristau (30/7/2022) Concert i ball amb Cafè Trio (31/7/2022)

Sardanes i vermut (30/7/2022)

Divendres 29
  17:00h Tarda de pintura ràpida! 

Inscripcions i lliurament de dibuixos fins 19:30h

 19:30h Espectacle infantil amb els 

“Atrapasomnis”
Dissabte 30
 11:30h Ofici solemne  

en honor als patrons Sant Abdó i Sant Senen

 tot seguit Sardanes amb la  
Principal de L’Escala  
Vermut a la plaça Major

 19:00h Concert  
“Diva’s Tribut” Montserrat 
Cristau Trio featuring Clàudia Rostey trombó-veu 
+ sessió de lindy hop

Diumenge 31
 12:30h Missa en honor a la Mare de Déu de la Salut

 19:00h Concert i ball de fi de festa amb  

Cafè Trio

29, 30, 31 juliol 2022

* Tots els actes es fan a la Plaça Major de Gualta

Concert i ball amb Cafè Trio 
(31/7/2022)

Preparatius del sopar popular i gresca 
amb Miquel del Roig (22/7/2022)

2022
EL PONT 18



Tarda de pintura ràpida i espectacle 
infantil amb els Atrapasomnis
Activitats Festa Major 2022

Nens i nenes a la tarda de pintura ràpida de Gualta (29/7/2022)

Espectacle infantil amb els Atrapasomnis (29/7/2022) Els Atrapasomnis en acció (29/7/2022)
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Sopar de la dona

8 març 2022

Taller: la cuina del peix

10 maig  
2022

10 de maig 2023, 18:30 hores      
Local Social Les Escoles 

GUALTA 
A càrrec d’Amparo Martí 

Preu: 10,00€ 
 
 

TALLER: 
LA CUINA DEL PEIX 

 
Es cuinarà peix fresc del dia (segons mercat). 

Al final farem una degustació 

 

Informació i inscripcions: Ajuntament de Gualta 
Tel. 972 75 88 80 o mail admin@gualta.cat. Places limitades. Aviseu en cas de qualsevol 
al·lèrgia o intolerància alimentària. 

 

ESMARRIS DE SARDINES
Ingredients per a  4 persones:

 ✔ 1 kg de sardines
 ✔ 4 tomàquets madurs
 ✔ 3 grans d’all 
 ✔ 3 llesques de pa
 ✔ Fulles de julivert 
 ✔ Uns brins de safrà
 ✔ Oli d’oliva extra verge
 ✔ Sal
 ✔ Aigua

Típica cuina de pescadors. En una 
cassola fregiu els alls i reserveu-los. 
En el mateix oli fregiu les llesques 
de pa, els tomàquets i el julivert. Re-
serveu-ho. Al morter piqueu els alls, 
el pa, el julivert, el safrà i els tomà-
quets. Afregiu-ho a la cassola, poseu 
sal i deixeu-ho coure uns minuts. Po-
seu-hi les sardines i una mica d’aigua, 
si cal, i feu-les coure uns 3-5 minuts, 
depenent de la mida de les sardines. 
També es pot fer amb verat.

VIEIRES DELICIOSES
Ingredients per a  4 persones:

 ✔ 8 vieires amb clova
 ✔ 2 cebes grans
 ✔ Oli d´oliva verge extra
 ✔ 1 got de vi blanc
 ✔ 1 cullerada de mel
 ✔ Sal Maldon

Netegeu les vieires i conserveu les 
cloves. Talleu la ceba en juliana, po-
seu una paella al foc amb oli i sofre-
giu la ceba lentament. Quan la vegeu 
doradeta li afegiu la mel, removeu-ho 
i aboqueu-hi el vi, pot ser vi blanc, vi 
ranci o conyac. Deixeu reduïr l´alco-
hol i  retireu-ho del foc. 
Feu les vieires a la plancha lleugera-
ment, volta i volta. 
En cada clova poseu una cullerada de 
la ceba caramelitzada, a sobre una 
vieira i a sobre una mica de sal en es-
cates i fiqueu-les al forn uns minuts.

LLUÇ FARCIT
Ingredients per a 4 persones:

 ✔ 1 lluç d’1 kg.
 ✔ 1 sobre petit de salmó fumat 
 ✔ 1 pot gran de maionesa (que 
no sigui maionesa feta a casa)

 ✔ 3 ous durs o els que preferiu
 ✔ Oli d’oliva

Demaneu a la peixateria que us obrin 
el lluç com un llibre i que treguin el 
cap i l’espina.
Pinteu la plata del forn amb unes 
gotes d’oli, poseu a sobre el lluç del 
costat de la pell, poseu-hi a una mei-
tat del lluç el salmó fumat i 1 ou dur 
tallat a rotllanes. Tapeu el peix amb 
l’altra meitat i cobriu-ho bé de maio-
nesa, intentant que no es vegi la pell 
del peix.
Al costat del peix, col·loqueu-hi els 
altres ous tallats per la meitat i una 
mica de maionesa per sobre (inten-
tant que l’ou dur quedi tapat).
Amb el forn prèviament calent (a uns 
220º) i encès només de baix, intro-
duïu el lluç durant mitja hora, i pas-
sat aquest temps enceneu el gratina-
dor per a que agafi una mica de color.
Presenteu el tal de peix amb un tros 
d’ou dur i amb una guarnició d’enci-
ams o verduretes fetes al wok.
En cas de que no us agradi el lluç 
es podria canviar per un altre peix 
blanc, com ara un bacallà fresc.

Receptes d’Amparo MartíTaller d’Amparo Martí

ACTIVITATS
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23 juny 2022

25 juny 2022

Revetlla de Sant Joan

Cantada d’havaneres

Cascai teatre

Festival Ítaca: Àlex Serra & Totidub
4 juny 2022

17 juny 2022

Organitza: 

Com en darre-
res edicions, un 
grup de veïns 
va organitzar 
la tradicional 
sardinada de la 
Revetlla de Sant 
Joan. A la festa 
no hi va faltar la 
foguera,la gresca 
i el cremat.

El 25 de juny vàrem recuperar la can-
tada d’havaneres que s’havia de cele-
brar durant el sopar d’estiu de 2020 i 
que a causa de la pandèmia va quedar 
suspesa durant 2 anys. Aquesta va 
anar a càrrec del grup Peix Fregit.

Durant l’acte hi va haver també un 
petit ressopó dolç, ben dolç, per a tots 
els assistents. 

ACTIVITATS
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Aquesta passejada per observar 
la berbena i la flor de Sant Joan, 
passa forçosament pels marges 
i camins, que són els únics llocs 
on s’hi fan. Sortim de Gualta pel 
pont del Sastre i enfilem el camí 
de Llabià. No resulta gens fàcil de 
trobar-ne degut a la calor i la se-
quera. El canvi climàtic ha modi-
ficat tots els esquemes que més 
o menys teníem assumits. Ara 
ja no hi ha primavera ni tardor, 
sinó llargs estius i curts hiverns. 
L’herba de sant Joan, altrament 
anomenada hipèric o pericó, en 
rigor, ja no pot tenir aquesta 
denominació antiga perquè ara 
floreix a l’abril i el 24 de juny ja 
és seca i cremada del sol intens. 

Tanmateix, n’hem trobat dues 
mates en un recer ombrívol i, 
amb una lupa, examinem pètals i 
fulles per comprovar que, com el 
seu nom indica (hypericum per-
foratum), estan foradats. Abans 
se’n collia molt d’hipèric i en cap 
casa no en faltava per tractar 
cops, ferides, indigestions, etc. 
Els pagesos dèien: “qui disposa 
de pericó, no ha de menester 
metge ni doctor”.

La berbena conviu amb l’hipèric 
arran dels conreus, soportant 
millor les condicions climàti-
ques adverses. Aquesta poc 
coneguda planta era considera-
da sagrada i màgica a l’antigor 

clàssica. La gent del camp no 
han estat mai proclius a collir-
la degut a la seva mala fama, 
ja que era emprada en alguns 
rituals satànics. Als segles XVII 
i XVIII, pel sol fet de collir-la o 
tenir-ne a casa, podies ser de-
nunciat a la inquisició i cremat 
viu per bruxeria.

Arrodonim la passejada amb un 
aperitiu i begudes refrescants, 
al bar de les escoles.

25 juny 2022

De juny  a 
agost 2022

Ruta de la berbena i la flor de Sant Joan

Casal d’estiu 2022

RUTA GUIADA
DE LA BERBENA
I LA FLOR DE SANT JOAN

Berbena.
Verbena officinalis

A PEU
Lloc de trobada:
Plaça Major de Gualta
(davant de l’ajuntament)

Flor de Sant Joan Hipèric.
Hypericum perforatum

Es recomana:
Portar aigua, barret, ulleres de sol, crema solar i càmera fotogràfica

Observarem les plantes sense arrencar-les
Les explicacions seran a càrrec d’en Salvador Tarradas

Organitza:

Ajuntament de Gualta

25
JUNY
2022

11h

Seguint la tradició, les remullades a la 
piscina* del camp de futbol per comba-
tre la calor van ser les protagonistes, 
com també van ser-ho les bicicletades 
i totes les activitat, tallers, etc que s’hi 
havien programat. 

I el 2023 seguim fent casal d’estiu amb 
servei de menjador. Trobareu tota la 
informació al cartell de La Bambalina, 
empresa encarregada de la seva orga-
nització  (www.labambalina.com)

*L’Ajuntament va adquirir 2 dipòsits 
d’aigua per tal de tractar i recuperar 
l’aigua de la piscina del casal (3m3) 
amb l’objectiu d’evitar el seu malbara-
tament.

ACTIVITATS
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25 juny 2022

Festa de l’aigua
ACTIVITATS

Cinema a la fresca

5 agost 2022

11 agost 2022

La Principal de La Bisbal

El dia 11 D’agost vam gaudir del concert 
de la Principal de la Bisbal “Cançons  de 
la nostra terra”.
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Inauguració del diorama
4 desembre 
2022

El 4 de desembre al matí, a la Plaça Major, 
va tenir lloc la inauguració de la maque-
ta/diorama “Recreació del nucli històric 
de Gualta. Any 1385”.

Aquesta maqueta/diorama, obra de Sal-
vador Tarradas Ustrell, representa una 
recreació del que deuria haver sigut el 
nucli fortificat de la Gualta medieval, fins 
l’any 1385.

Gairebé tots els materials emprats en la 
realització d’aquesta obra són reciclats 
(poliestirè, cartró, paper, fusta, cola viní-
lica, cola tèrmica, pintura acrílica, pintu-
ra a l’oli, guix, ciment i morter sec). Les 
figures també són obra del mateix autor, 
realitzades amb argila sintètica i pintura 
acrílica.

A la maqueta s’hi incorporen dos diora-
mes, un dels quals, vist des del portal vir-
tual de la Raviola, representa una escena 
nadalenca (naixement).

En finalitzar l’acte va oferir-se un vermut 
a tots els assistents.

19 agost 2022

Festival Itinera
ACTIVITATS
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Mercat de vi i formatge

8 desembre 
2022

                                                                                                           
 

 Amb la col·laboració:            

                                                                              

Ajuntament de 
Fontanilles 

Ajuntament de 
Gualta 

Ajuntament de 
Serra de Daró 

                                                            

 SSEERRRRAA  DDEE  DDAARRÓÓ    

            FFOONNTTAANNIILLLLEESS  ii  GGUUAALLTTAA 
Diumenge,11 de desembre de 2022 

 

           BICICLETADA  
                     i VERMUT POPULAR 
 

                    
 

     PPRREE  --  IINNSSCCRRIIPPCCIIOONNSS    
 

SSOORRTTIIDDAA a les 9:30 h des del CASAL DE SERRA 

                             PREU 5 € PER PERSONA  
                                        El pagament s’efectuarà al Casal de Serra abans de sortir amb les bicicletes 
 

                        PPuunntt  dd’’aavviittuuaallllaammeenntt  Plaça de Fontanilles 
 

VVEERRMMUUTT  a l’arribada a SERRA DE DARÓ a les 12:00
  

 FES SALUT, 
CULTURA I  

COL·LABORA 
 
 

   secretaria@ajfontanilles.cat 

    ajuntament@gualta.cat 

 

RECORREGUT APTE PER A 
TOTES LES EDATS 

DURADA APROX. 2 H 

ELS BENEFICIS DE 
L’ACTE SERAN PER 
LA MARATÓ DE TV3 

EN CAS DE MAL TEMPS, 
NOMÉS VERMUT 

MUSICAL  

Gualta amb La Marató

11 desembre 
2022

L’11 de desembre els ajuntaments de 
Fontanilles, Gualta i Serra de Daró 
vàrem organitzar una bicicletada i un 
vermut popular per La Marató de TV3, 
que aquest darrer any s’ha dedicat a 
les malalties cardiovasculars.

El punt de sortida i arribada va ser el 
pavelló de Serra de Daró. A Fontanilles 
hi va haver un punt d’avituallament. A 
l’arribada es va oferir un vermut a tots 
els assistents, amenitzat amb la músi-
ca de Samu ayfer, de Costabravadjs.

L’acte va comptar amb el patrocini 
de Queviures Muriscot, Raul Giro-
na Supermercats, Can Bech i Ànec de 
l’Empordà. Es varen recaptar 1000 eu-
ros. Moltes gràcies a tots els assistents 
i patrocinadors.

ACTIVITATS
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27 desembre 
2022

Partit de Nadal
 

Ioga
Maite Pastor

Aquest any hem tornat 
a reprendre les classes 
de Ioga al local polivalent 
de Gualta de Plaça Catalunya.

M’agrada dir que sempre tothom és benvin-
gut a aquests espais de trobada saludable, ja 
que qualsevol persona pot gaudir dels benefi-
cis d’aquesta pràctica mil·lenària.

A les meves classes, les tècniques de ioga es 
duen a terme de manera integral treballant el 
cos, la respiració, la relaxació i el silenci, sem-
pre sota una mirada atenta, conscient, ama-
ble, i respectant, en tot moment, les limitaci-
ons físiques i de l’edat de les persones.

Podríem dir que la intenció màxima és gaudir. 
Sense dubte, quan hi ha una bona motivació, 
l’experiència ens porta a un estat de calidesa 
i calma mental, elements que inevitablement 
ens obren a compartir des del cor.

Per acabar, m’agradaria donar les gràcies al 
grup de persones que m’han acompanyat tots 
aquests mesos; ha estat un plaer compartir 
aquest espai amb vosaltres.

Una abraçada de tot cor.

Reeducació postural
Patricia Besem

Ja portem dos anys a Gualta i 
seguim treballant la flexibilitat 
del nostre cos. I cada cop ho fem 
millor. Amb un dia a la setmana 
(els dimecres de 19 a 20 hores) 
ja es comença a notar: A mesu-
ra que treballem la consciència 
corporal, millorem l’equilibri, de-
senvolupem la força i millorem el 
funcionament del sòl pelvià.  A les 
classes, quan millorem la nostra 
flexibilitat també notem que ens 
sentim més lleugers, respirem 
millor i arribem al final del dia 
menys cansades. 

A la vegada que evitem el des-
gast prematur de les articulaci-
ons, entrenem la força muscular 
i entrenem el cos. Tot això men-
tre ens divertim, però sempre 
amb el rigor fisioterapeuta, que 
evita que tinguem contractures i 
tendinitis. I adaptant els exerci-
cis a les necessitats de cada par-
ticipant. 

Si teniu curiositat, sereu benvin-
guts a veure-ho i sobretot a pro-
var aquesta activitat dirigida per 
una professional sanitària.

ACTIVITATS
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Naixements

Omar  
Nour Aitjalloul 

17/08/2022 
Fill d’Abdelhak Nour 

i Fatimazhara Aitjalloul

Sofia 
Cabrera Piatysheva 

03/06/2023 
Filla de David Cabrera Navarro 

i Iryna Piatysheva

INFORMACIÓ MUNICIPAL

Resultats eleccions municipals
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ELECCIONS 28 DE MAIG DE 2023 

REGIDORS: 7

Escrutat: 100% dels vots

Cens: 285 persones

Participació: 72,63%

Vots totals: 207

Abstencions: 78

Vots nuls: 3

Vots blancs: 3

Ple de constitució de l’Ajuntament de Gualta Jaume Fontdevila Tarabal torna a ser alcalde de Gualta

Tots 
Fem Gualta
Tots Empordà

Esquerra 
Republicana 
de Catalunya
Acord Municipal

Som-hi 
Gualta

Compromís  
Municipal

Partit 
Popular

112
(54,90%)

4 regidors

52
(25,49%)

2 regidors

34
(16,66%)

1 regidor

3
(1,47%)
sense

representació

VOTS PER PARTIT
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Estratègia de prevenció 
d’inundacions al Baix Ter
Adrià Negre, Tècnic del Projecte Hidronet a l’Ajuntament de Gualta

El Projecte Hidronet Baix Ter consisteix a desenvolupar una 
estratègia de prevenció de les inundacions i de foment de la 
biodiversitat a partir de superfícies de laminació a la xarxa 
hídrica del curs baix del riu Ter, cofinançat per la Fundación 
Biodiversidad, en el marc de la convocatòria de subvencions 
NextGenerationEU per al foment d’actuacions adreçades a 
la restauració d’ecosistemes fluvials i a la reducció del risc 
d’inundació en els entorns urbans a través de solucions basades 
en la naturalesa. Aquest projecte neix de la necessitat d’evitar 
inundacions a les zones urbanes del Baix Ter.

En el projecte, s’hi preveuen tres actu-
acions directes als Municipis de Gualta, 
Torroella de Montgrí-L’Estartit i Ullà. 
També hi participen la Diputació de Gi-
rona, el Consorci del Ter, la Universitat 
de Girona i la Junta Central d’Usuaris 
d’Aigua del Baix Ter.

L’Objectiu és replantejar el canvi del 
model actual de drenatge d’inundaci-
ons, per un nou model basat en la cre-
ació i interconnexió de zones de lami-
nació, i així alentir progressivament el 
flux d’aigua que actualment prové d’un 
sistema de drenatge d’alta velocitat 
d’evacuació i poc integrat en el territo-
ri. Amb la creació de basses de lamina-
ció temporals, es pretén reforçar el sis-
tema de drenatge dels recs històrics de 
la zona. Per tant, l’objectiu principal del 
projecte, a través d’una solució basada 
en la natura, ha de permetre resoldre 
els problemes d’inundació recurrents 
que es pateixen a la zona.

Aquest model transformador del sis-
tema fluvial, a més de beneficis hi-
drològics, té importants beneficis 
ambientals, ja que ha de permetre in-
crementar la biodiversitat i millorar 
l’estat ecològic dels sistemes aquàtics 
amb la retenció de nutrients.

Les diferents actuacions que es realit-
zaran al curs del Rec del Molí pel tram 
urbà de Gualta són els següents: reha-
bilitar i millorar l’estat dels talussos del 
rec mitjançant bioenginyeria, automa-
titzar les comportes del pas de l’aigua 
pel tram urbà del rec per tal de tenir 
major control i seguretat del cabal que 
hi circula i eliminar les espècies vege-
tals invasores introduint i revegetant 
la zona a partir d’espècies autòctones 
pròpies del bosc de ribera.

Amb totes aquestes actuacions, el que 
es vol aconseguir és recuperar i con-
servar en bon estat l’emblemàtic curs 
fluvial que és el Rec del Molí per al po-
ble, així com prevenir les possibles in-
nundacions de diferents parts del casc 
urbà creant una bassa de laminació 
d’aigua i recuperant també les espècies 
vegetals pròpies de la zona com és el 
bosc de ribera.
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Mapa de la zona on es duran a terme les 
actuacions (font: Institut Cartogràfic i 
Geològic de Catalunya - Instamaps)



Defuncions

Roberto 
Trincado Vázquez
06/07/2012

Irene 
Enríquez Alonso
20/12/2022

Juan 
Campillo Trincado
18/11/2022

La vostra mort ens va deixar un buit als nostres cors, però 

el vostre record omple cada instant dels nostres dies. Esti-

mats pares el vostre record viu constantment amb nosal-

tres i això ens omple d’emocions diàriament. Mai us oblida-

rem com tampoc les vostres ensenyances.
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Notícies breus
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PRESENTACIÓ
Un passeig pel Baix Ter

A càrrec del seu autor, Vicenç Rovira

17 de desembre, a les 12 hores a 
l’Ajuntament de Gualta

Els paisatges del Baix Ter 
que recull aquest llibre són 
intemporals, sense 
presència humana, i ben 
pocs elements revelen que 
ens trobem davant de 
fotografies captades 
recentment. És el paisatge, 
els elements 
arquitectònics, els 
mateixos camps que van 
treballar tantes 
generacions passades, el 
que en Vicenç Rovira ens 
presenta com quelcom 
persistent, insubornable i 
indiferent al pas dels anys.

Vicenç Rovira és un fotògraf amateur, resident a Gualta; comença a interessar-se per 
la fotografia l’any 1992 després de fer un curs sobre el sistema de zones d’Ansel
Adams. Ha realitzat diferents tallers i seminaris amb fotògrafs reconeguts com 
Humberto Rivas, Navia, Pep Bonet, David Airob, Manel Esclusa i Enric Montes, entre 
d’altres.

Festival 
Ítaca

El passat 16 de 
març es va fer 
la presentació 
d’enguany del 
Festival Ítaca

Llibre de 
Vicenç 
Rovira

El 17 de desembre 
es va presentar el 
libre “Un passeig 

pel Baix Ter”, a 
càrrec del seu autor, 

Vicenç Rovira

Presentació del Festival Ítaca

Presentació a l’Ajuntament de Gualta

Vicenç Rovira

Unitat 
mòbil 
d’ITV

El 14 de juny 
vam tenir al Pont 
Verd de Gualta la 

unitat mòbil d’ITV 
per a tractors i 

ciclomotors

UNITAT MÒBIL ITV
TRACTORS I CICLOMOTORS

citaprevia.cat

   Gualta / Fontanilles
14 de Juny de 2023 / de 9:00h. a 14:00h.

Pont Verd ( Gualta)

El cost de la ITV serà l’establert segons les tarifes aprovades per la Generalitat de Catalunya.
La recepció de vehicles es realitza fins a 15 minuts abans de la finalització del servei.

Tel. 972 49 29 12
RESERVES
No s'atendran 

vehicles sense cita 
prèvia

ITV mòbil per a tractors i ciclomotors

PPeerr  aa  lleess  ppeerrssoonneess  eemmppaaddrroonnaaddeess  aa  GGuuaallttaa,,  1155€€  
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Durant la tardor de 2022 es van substi-
tuir els 2 llums de la façana de l’Ajunta-
ment per 2 llums led que poden il·lumi-
nar en diferents colors. Amb això ens 
volem solidaritzar amb dies marcats 
al calendari per a commemorar dates 
assenyalades, que ja venen represen-
tades pel seu color, com potser el Dia 
Mundial de les Cardiopaties Congè-
nites (14 de febrer-vermell), Dia de la 
Dona (8 de març-lila), Dia Mundial de 
l’Endometriosi (14 de març-groc), Dia 
Internacional de la Fibromiàlgia i la 
Síndrome de la Fatiga Crònica (12 de 
maig-blau)... etc.

Nous leds a 
la façana de 
l’Ajuntament

Senyalització viària del nucli urbà

Vermell

Els nous llums LED poden il·luminar la façana de l’Ajuntament en diferents colors.

Groc Violeta
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Millores als parcs infantils de Gualta

Obres a la plaça de l’Església
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Albert Tel. 687 748 168

Lluís Tel. 687 748 167 

C/ Rutlla, 9

17133 Parlavà (Girona)

construccionsnevi@gmail.com

INFORMACIÓ MUNICIPAL

L’últim punt de l’Ordre del Dia de les reunions ordinàries 
dels òrgans col·legiats -Ajuntaments, per exemple- acostu-
ma a ser el de PRECS I PREGUNTES, apartat on s’hi poden 
incloure totes aquelles inquietuds que podem tenir respec-
te a l’entorn en què ens movem.

De forma rotunda i taxativa, per-
què així ho fem possible entre totes 
i tots nosaltres, Gualta és un molt 
bon lloc per a viure. Això no treu, 
però, que hi pugui haver aspectes a 
millorar amb ben poc esforç a apli-
car.

Entre les Ordenances Municipals 
vigents n’hi ha una de Convivèn-
cia ciutadana i de la via pública de 
Gualta, que regula des de la neteja, 
la recollida de residus, la contami-
nació acústica o fins a les pertor-
bacions causades per conductes 
incíviques en general; i una altra 
reguladora de la tinença d’animals 
que, com el seu nom indica, regula 
aspectes com la presència d’ani-
mals a la via pública, el cens dels 
animals o la recollida d’animals de 
companyia.

Faig esment d’aquestes dues Orde-
nances, que podeu trobar a la pà-
gina web de l’Ajuntament, perquè 
em donen peu a formular el prec de 
l’encapçalament. Més enllà d’allò 

que estableix la normativa esmen-
tada, demano que apliquem un plus 
de civisme i convivència perquè no 
es produeixin situacions que pu-
guin esdevenir-se problemàtiques 
o denunciables, pel fet de portar 
un gos sense lligar, situacions com 
les que reflecteixen les fotografi-
es que acompanyen aquest escrit, 
o alguna altra de vista o viscuda 
amb la circulació i aparcament de 
vehicles allà on no correspon. Som 
perfectament conscients que algu-
na d’aquestes situacions, especi-
alment aquelles que tenen a veure 
amb la circulació al nucli, no són im-
putables a veïnes i veïns del poble. 
Des de l’Ajuntament ens correspon 
aplicar les mesures corresponents 
perquè no es produeixin aquestes 
situacions, és clar, però si totes les 
veïnes i veïns apliquem aquest petit 
esforç de convivència i de respecte, 
aconseguirem un poble encara més 
net i encara més amable i això ens 
legitima per poder demanar a les 
altres persones que també les res-
pectin.

Precs i preguntes, 
per un poble encara més amable

Perquè no es produeixin situacions així
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Pressupost de  
l’Ajuntament de Gualta 2023

Estat d’ingressos

A) Operacions Corrents   
 Cap. 1 Impostos directes 314.258,28 €
 Cap. 2 Impostos Indirectes 100.000,00 €
 Cap. 3 Taxes i altres ingressos 126.998,15 €
 Cap. 4 Transferències corrents 186.019,11 €
 Cap. 5 Ingressos patrimonials 4.553,51 €
 
B) Operacions de Capital 
 Cap. 6 Alienació d’inversions reals 0,00 €
 Cap. 7 Transferències de capital 148.581,90 €
 Cap. 8 Actius financers 0,00 €
 Cap. 9 Passius financers 0,00 € 
 TOTAL 880.410,95 €

Estat de despeses

A) Operacions Corrents   
 Cap. 1 Despeses de personal 189.499,59 €
 Cap. 2 Despeses en béns corrents i serveis 315.073,32 €
 Cap. 3 Despeses financeres 0,00 €
 Cap. 4 Transferències corrents 134.140,53 €

B) Operacions de Capital 
 Cap. 6 Inversions reals 241.697,51 €
 Cap. 7 Transferències de capital 0,00 €
 Cap. 8 Actius financers 0,00 €
 Cap. 9 Passius financers 0,00 €  
 TOTAL 880.410,95 €

INFORMACIÓ MUNICIPAL
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Aquest gener del 2023 s’ha continuat amb el servei de taxi.

En comptes de fer el darrer dilluns de cada mes s’ha tornat al 
servei d’abans de la pandèmia, 2 dilluns al mes.

El taxi surt de la Plaça Major de Gualta a 
les 10 hores i torna des del carrer Enric 
Morera (parada de taxis) de Torroella a 
les 12’30 hores.

Servei de taxi
de Gualta a Torroella de Montgrí

       1 
 2 3 4 5 6 7 8 
 9 10 11 12 13 14 15 
 16 17 18 19 20 21 22 
 23  24  25 26 27 28 29 
 30 31

   1 2 3 4 5 
 6 7 8 9 10 11 12 
 13 14 15 16 17 18 19 
 20 21 22 23 24 25 26 
 27 28

   1 2 3 4 5 
 6 7 8 9 10 11 12 
 13 14 15 16 17 18 19 
 20 21 22 23 24 25 26 
 27 28 29 30 31

      1 2 
 3 4 5 6 7 8 9 
 10 11 12 13 14 15 16 
 17 18 19 20 21 22 23 
 24 25 26 27 28 29 30

 1 2 3 4 5 6 7 
 8 9 10 11 12 13 14 
 15 16 17 18 19 20 21 
 22 23 24 25 26 27 28 
 29 30 31

    1 2 3 4 
 5 6 7 8 9 10 11 
 12 13 14 15 16 17 18 
 19 20 21 22 23 24 25 
 26 27 28 29 30

      1 2 
 3 4 5 6 7 8 9 
 10 11 12 13 14 15 16 
 17 18 19 20 21 22 23 
 24 25 26 27 28 29 30 
 31

  1 2 3 4 5 6 
 7 8 9 10 11 12 13 
 14 15 16 17 18 19 20 
 21 22 23 24 25 26 27 
 28 29 30 31

     1 2 3 
 4 5 6 7 8 9 10 
 11 12 13 14 15 16 17 
 18 19 20 21 22 23 24 
 25 26 27 28 29 30

       1 
 2 3 4 5 6 7 8 
 9 10 11 12 13 14 15 
 16 17 18 19 20 21 22 
 23 24 25 26 27 28 29 
 30 31

   1 2 3 4 5 
 6 7 8 9 10 11 12 
 13 14 15 16 17 18 19 
 20 21 22 23 24 25 26 
 27 28 29 30

     1 2 3 
 4 5 6 7 8 9 10 
 11 12 13 14 15 16 17 
 18 19 20 21 22 23 24 
 25 26 27 28 29 30 31

En el calendari es poden veure, encerclats, els dilluns que hi ha servei.

gener

abril

juliol

octubre

febrer

maig

agost

novembre

juny

març

setembre

desembre
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L’any 2021 L’Ajuntament de Gualta 
es va adherir al Pacte de les Alcaldies 
per l’Energia Sostenible i el Clima, el 
principal moviment europeu en què 
les autoritats locals i regionals assu-
meixen el compromís voluntari de mi-
llorar l’eficiència energètica i utilitzar 
fonts d’energia renovable en els seus 
territoris. Actualment, 210 ajunta-
ments de les comarques gironines 
s’han adherit al Pacte i estan aprovant 
els plans d’acció per a l’energia soste-
nible i el clima (PAESC). L’Ajuntament 
de Gualta està executant accions re-
collides al PAESC amb l’objectiu de mi-
tigar els efectes del canvi climàtic al 
municipi.

La primera iniciativa és la instal·lació 
de 25 plaques fotovoltaiques a la teula-
da de l’Ajuntament, que proveeixen ja 
d’energia les seves dependències mu-
nicipals, així com el consultori mèdic 
i el local social Les Escoles. L’energia 
solar fotovoltaica ajuda a reduir la de-
pendència de la xarxa elèctrica en ha-
bitatges, indústria i edificis de serveis, 
fent que el retorn econòmic d’aques-
tes instal·lacions cada vegada desper-
tin més interès a causa de l’augment 
dels costos de l’energia. Per afavorir 
aquestes instal·lacions l’Ajuntament 
de Gualta bonifica l’impost de Béns i 
Immobles (IBI) als seus ciutadans en 
un percentantge del 50% durant 5 anys 
o fins a cobrir la despesa de l’instal·la-
ció de les plaques fotovoltaiques. I pel 
que fa a l’Impost de Construccions, 
Instal·lacions i Obres (ICIO), es bonifi-
ca el 90% de l’impost relacionat amb la 
pròpia instal·lació.

Una altra iniciativa que s’està realit-
zant a Gualta és la creació d’una co-
munitat local d’energia renovable. Es 
tracta d’una instal·lació de plaques fo-
tovoltaiques compartida que gestiona 
de manera propera l’energia per avan-
çar cap a la seva democratització tot 
reduint els imports en les factures.

El passat mes de febrer es va fer una 

xerrada informativa oberta a tothom, 
per explicar què és una comunitat local 
d’energia renovable, com s’organitza i 
els beneficis que comporta. La instal-
lació es preveu a l’aparcament del car-
rer Daró, i s’hi podran adherir els habi-

tatges particulars que estiguin dins el 
radi de 3 km de la instal·lació.

Un cop la instal·lació estigui acabada, 
es realitzaran unes xerrades informa-
tives dels punts que quedin per aclarir.

INFORMACIÓ MUNICIPAL

Energia verda a l’Ajuntament
Laia Tarradas, Ambientòloga

Gualta està adherida al al Pacte de les Alcaldies per l’Energia Sostenible i el Clima

25 plaques fotovoltaiques a la teulada de l’Ajuntament

Xerrada informativa Cartell de la xerrada
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La salut mental és molt més que no patir una malaltia de 
salut mental: ens ajuda a afrontar els reptes, els alts i baixos 
diaris i les situacions quotidianes d’estrès sense enfonsar-
nos, a tenir relacions satisfactòries o a treballar de manera 
eficient. És la base per al benestar i el funcionament efectiu 
de les persones i de les comunitats. No es pot tenir un bon 
estat de salut sense una bona salut mental.

Segons l’Organització Mundial de la Salut (OMS), una de 
cada quatre persones experimentarà algun problema de 
salut mental al llarg de la seva vida. En aquest context, el Pla 
de salut de Catalunya 2021-2025 identifica la salut mental 
i el benestar emocional com una de les prioritats per a la 
salut al nostre territori.

La salut mental i el benestar emo-
cional estan determinats per la in-
teracció de factors biològics, soci-
oeconòmics, culturals i ambientals.

Cada vegada tenim més proves que 
els hàbits, comportaments i estils 
de vida de les persones poden te-
nir un efecte beneficiós en la salut 
mental i el benestar emocional.

Consells per tenir 
cura de la salut mental
No existeix una recepta única, ja 
que cada persona té unes predispo-
sicions particulars i també una situ-

ació personal i unes condicions de 
vida determinades. Hi ha un nom-
bre d’accions aplicables a la majoria 
de les persones de totes les edats, 
que inclouen aspectes com l’estil de 
vida, les relacions personals o les ac-
tivitats que es fan, i s’engloben en el 
que s’anomenen hàbits saludables.

Es recomanable intentar comple-
mentar aquestes pautes generals 
amb una reflexió personal sobre les 
coses que es consideren importants 
per al propi benestar emocional i 
que potser s’haurien de prioritzar 
més en el dia a dia.

Es pot considerar com una bona re-
cepta intentar augmentar el temps 
dedicat a accions que ja es fan i se 
sap que milloren el benestar i també 
reduir allò que el perjudica.

1.- Controlar  
l’angoixa i l’estrès
Davant de situacions crítiques o d’in-
certesa viscudes, és molt habitual 
que aparegui angoixa amb intensitat 
variable, ja que es té la percepció que 
la capacitat de control de la situació 
queda afectada i que això pot com-
prometre la pròpia seguretat o la de 
les persones que ens envolten.

Es tracta d’una reacció normal de 
l’organisme que no s’ha de viure 
com a estranya o malaltissa. És im-
portant, que apreneu a controlar 
aquesta angoixa per tal que no us 
desbordi ni alteri excessivament la 
vostra vida quotidiana ni la percep-
ció de l’entorn.

Alhora, l’estrès té un fort impacte en 
el benestar físic i mental de les per-
sones. Les responsabilitats diàries, 
la pressió laboral, els canvis sobtats 
i experiències de vida determina-
des, com ara l’aparició d’una malal-
tia, la pèrdua d’un ésser estimat o 
les dificultats econòmiques, en són 
algunes de les causes.

Actualment es disposa de diferents 
exercicis que ajuden a combatre 
l’angoixa i a reduir l’estrès, especial-
ment les que fan referència a la re-
laxació i al pensament positiu, com 
poden ser: la Respiració profunda, la 
Relaxació muscular progressiva, el 
Pensament positiu i l’Atenció plena.

2.- Mantenir-se  
físicament actiu
L’activitat física regular s’associa a 
un major benestar mental i s’ha vist 
que pot tenir efectes positius en la 
disminució del risc de patir una de-
pressió i en el deteriorament cog-
nitiu propi de l’edat. No és necessari 

Cuidem la nostra salut mental
Annabel Ibáñez, infermera de Gualta
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que l’activitat física sigui molt intensa 
però sí regular (almenys dues o tres ve-
gades per setmana)  Diferents activitats 
de caire més pausat també poden ser be-
neficioses, sempre que no siguin esporà-
diques.

Intenteu descobrir (o recuperar) una 
activitat que us agradi i s’adapti al 
vostre nivell de mobilitat, que pot ser 
variada, incloent des de caminar, cór-
rer o anar amb bicicleta, fins a ballar, 
practicar jardineria o jugar a petanca, 
per exemple.

El contacte regular amb la natura pot 
tenir un impacte positiu en la nostra 
salut mental i benestar emocional. 
Tant els parcs urbans com la munta-
nya ofereixen entorns per a la tran-
quil·litat, la relaxació o la pràctica de 

l’esport, i s’ha vist que podrien ajudar 
a reduir l’estrès, la fatiga mental o la 
tensió acumulada en el dia a dia. L’en-
torn en el que viviu és ideal.

3.- Aprendre coses noves
Participar en activitats d’aprenentatge 
a qualsevol edat, s’associa a nombro-
sos efectes positius. L’aprenentatge 
pot ser formal (inscriure-us a un curs 
que us interessi a un centre cívic pro-
per a casa, aprendre un nou idioma o 
a tocar un instrument, per exemple) o 
informal (aprendre a cuinar el vostre 
plat favorit o assumir una responsa-
bilitat diferent a casa o a la feina) i no 

ha de tenir necessàriament una utilitat 
concreta mes enllà de satisfer la pròpia 
curiositat o interès. És recomanable 
que concordi amb els propis interes-
sos, capacitats i valors. Podeu intentar 
redescobrir interessos o aficions anti-
gues o triar nous reptes.

Cultivar la pròpia creativitat mitjan-
çant les activitats artístiques com la 
pintura, la música o l’escriptura s’ha 
associat en diferents estudis a millores 
en l’autoconfiança i la motivació, i a re-
duccions en el nivell d’estrès.

4.- Cuidar les  
relacions personals
Les relacions amb els altres són molt 
importants per la majoria de les per-
sones de qualsevol edat, i s’ha vist que 
tenir una xarxa social de suport és un 

factor de protecció davant d’alguns 
problemes de salut mental.

El tipus de xarxa social que més afavo-
reix el benestar no és igual en totes les 
persones i aquestes necessitats també 
poden canviar en les diferents etapes 
de la vida. És un element clau és poder 
sentir-se estimat i valorat.

Les relacions de molta confiança i pro-
ximitat, que es tenen amb un nombre 
més petit de persones, poden oferir 
ajuda i suport, mentre que les més 
superficials, amb diferents persones 
de l’entorn, aporten una sensació de 

connexió i familiaritat amb la comuni-
tat.

Intenteu invertir temps en les relaci-
ons que us ajuden a sentir-vos valorats 
i estimats.  Si no us és possible un con-
tacte directe i regular, intenteu mante-
nir una certa proximitat, amb  truca-
des, missatges o per Internet.

La cooperació social és intrínsecament 
beneficiosa i ajuda l’individu, i un estímul 
apropiat d’aquest mecanisme de recom-
pensa, especialment durant les edats 
més joves, pot tenir efectes positius per 
al benestar al llarg de la vida. A més, la 
participació activa en la vida comunità-
ria s’ha associat fortament a sentiments 
de felicitat i satisfacció per la vida.

És per això, es recomana  realitzar ac-

tivitats de cooperació i participació so-
cial, incloent, per exemple, el volunta-
riat, o la incorporació a una associació 
o grup comunitari en un tema que sigui 
d’interès per la persona.

Tenir cura d’un animal domèstic. La re-
lació emocional entre els animals i les 
persones pot ser molt positiva i grati-
ficant, i també pot proporcionar bene-
ficis addicionals, com el fet d’aportar 
uns horaris i responsabilitats en el dia 
a dia o facilitar la creació de vincles 
amb altres persones. Intenteu invertir 
temps en les relacions que us ajuden a 
sentir-vos valorats i estimats.
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5.- Procurar-se un  
descans suficient
Per tenir una bona salut emocional 
és necessari també poder gaudir d’un 
descans suficient, tant físic com men-
tal, i evitar els estats de cansament o 
fatiga, especialment si són prolongats. 
Si bé no sempre es podrà evitar la fa-
tiga, és molt recomanable que aquesta 
no sigui molt freqüent o prolongada.

Intenteu conèixer la vostra capacitat 
de resistència (aquesta varia al llarg 
de la vida) i els signes propis de cansa-
ment (com la irritabilitat o la falta de 
concentració), per tal d’incorporar un 
temps per al descans o fins i tot plan-
tejar-vos alguns canvis en els hàbits 
o horaris. Penseu que descansar pot 
significar moltes coses diferents en 
funció de la causa del cansament, des 
d’introduir petites pauses en l’activitat 
quotidiana per desconnectar, fins a fer 
alguna activitat física que ajudi a rela-
xar-vos.

Si bé l’ansietat és un mecanisme de 
resposta útil i necessari, en molts ca-
sos els estats de tensió o nerviosisme 
prolongats, sigui quina en sigui la cau-
sa, també poden produir cansament 
i afectar de manera molt negativa el 
benestar emocional. Aprendre tècni-
ques de relaxació o utilitzar algun mè-
tode propi que us ajudi a fer baixar el 
nivell d’ansietat (com caminar, escol-
tar musica, etc.) és molt recomanable 
en aquests casos, a més d’intentar mo-
dular, quan sigui possible, el factor que 
genera el nerviosisme.

D’altra banda, mantenir uns bons hàbits 
d’higiene del son és fonamental ja que:

 ✔ Una bona qualitat del son comporta 
molts beneficis, com ara la millora 
de l’estat d’ànim i de la capacitat de 
concentració, d’aprenentatge i de 
memòria.

 ✔ Els trastorns del son poden incre-
mentar el risc de patir trastorns 
mentals, com ara depressió i ansie-
tat, o poden agreujar-ne els símp-
tomes.

No totes les persones necessiten dor-
mir les mateixes hores i aquestes vari-

en en funció de l’edat, l’estació de l’any 
o el nivell d’esgotament físic o mental. 
La mitjana de descans nocturn neces-
sari és propera a les set o vuit hores 
per a les persones adultes.

Recordeu que si detecteu un estat de 
fatiga prolongat o més intens del que 
és esperat pel vostre nivell d’activitat 
o edat, és recomanable consultar-ho 
amb el metge/ssa de capçalera. Tam-
bé heu de consultar-lo si presenteu un 
estat de nerviosisme molt intens o que 
no millora en un temps.

6.- Beure menys alcohol i 
evitar el consum de drogues
Limitar el consum d’alcohol.
En la nostra cultura, el consum d’al-
cohol està sovint associat a moments 
de celebració. Malgrat això, sabem que 
consumir, ja sigui cervesa, vi o qual-
sevol destil·lat, per sobre dels nivells 
considerats de risc pot causar efectes 
negatius en la nostra salut i benestar.

El risc de patir trastorns de l’estat 
d’ànim, com depressió i angoixa, és 
més alt en les persones que consumei-
xen amb risc que en les que no ho fan. 
Aquests efectes negatius augmenten, 
a més, de manera proporcional a la 
quantitat consumida (com més con-
sum, més risc de patir problemes) i 
s’observen en totes les persones, si bé 
es poden intensificar en el cas de les 
dones, la gent gran, les persones amb 
problemes de salut mental, amb ante-
cedents familiars de problemes amb 
l’alcohol i els menors de setze anys, en-
tre d’altres.

Així, malgrat els efectes euforitzants 
de l’alcohol en petites dosis, consu-
mir-ne no és un mitjà efectiu per as-
solir una bona salut emocional al llarg 
dels anys.

Si consumiu alcohol, feu-ho sempre 
procurant no superar els nivells con-
siderats de risc. Per tenir cura de la 
vostra salut, procureu sempre beure 
menys; menys sempre és millor. Re-
cordeu que es desaconsella qualsevol 
consum, entre d’altres, si esteu emba-
rassada, si sou menors de setze anys, 
si realitzeu activitats professionals de 
risc, si conduïu, si teniu problemes de 

salut i si preneu medicaments que in-
teractuïn amb l’alcohol.

Si sentiu qualsevol malestar emocional 
(estrès, frustració, etc.) busqueu su-

port i parleu amb aquells que us envol-
ten (amics, familiars), feu alguna acti-
vitat protectora i intenteu no recórrer 
mai a beure en aquestes ocasions.

Evitar el consum de drogues.
Vivim en una societat de consum que té 
també uns hàbits molt arrelats de con-
sum d’algunes drogues com l’alcohol, el 
tabac i d’altres (entre elles, els psicofàr-
macs). Sovint associem el consum de 
drogues a les persones més joves, però 
hem de tenir en compte que també pot 
ser freqüent en les persones adultes.

El consum de drogues comporta dife-
rents riscos, a més del de dependència:

 ✔ Riscos per a la salut: problemes 
al fetge, als pulmons, problemes 
cardiovasculars, malalties mentals 
(ansietats, depressions...), accidents 
de trànsit, embarassos no desitjats, 
etc.

 ✔ Riscos socials: absentisme escolar 
o laboral, baralles, aïllament de la 
família, baix rendiment, etc.

 ✔ Implicacions legals: multes per 
tinença o consum en espais públics, 
pèrdua de punts del carnet de con-
duir, etc.

SALUT
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Seguir aquestes recomanacions us pot 
ajudar:

 ✔ Intenteu fomentar hàbits i actituds 
saludables.

 ✔ Valoreu el vostre consum de dro-
gues i intenteu identificar si malme-
teu alguns dels aspectes mencionats 
(salut, feina, família, amics...).

 ✔ Marqueu-vos uns límits clars pel 
que fa als moments de consum (no 
consumiu si heu de conduir, si teniu 
responsabilitats...).

 ✔ Tingueu especial precaució amb el 
consum si esteu passant per una 
mala època.

 ✔ Recordeu que els adults són els mo-
dels dels més joves i que és impor-
tant retardar al màxim l’edat en què 
s’inicia qualsevol consum.

7.- Seguir una dieta saludable
Mantenir una bona alimentació és fo-
namental perquè el sistema nerviós 
funcioni de manera adequada i permeti 
gaudir d’una bona salut emocional. De 
fet, alguns estudis relacionen el tipus 
de dieta amb el risc de patir una de-
pressió i, en concret, s’ha vist que la di-
eta mediterrània podria tenir un efecte 

positiu per al benestar psicològic.

Intenteu seguir una dieta variada i 
equilibrada en nutrients (amb quanti-
tat suficient de fruita i verdura, peix, 
cereals, etc.), quantitat (tant l’excés 
de pes com el baix pes s’han associat 
a problemes emocionals) i freqüència 
(amb àpats i horaris regulars). Recor-
deu que beure força aigua és també 
molt important per al funcionament 
del vostre cervell. Els estats de deshi-
dratació (encara que siguin moderats o 
lleus) poden tenir efectes negatius en 
el benestar, ja que afavoreix la irrita-
bilitat i redueix la capacitat de concen-
tració i el rendiment intel·lectual.

Tingueu en compte que aquests con-
sells són generals i aplicables a perso-
nes sense malalties concretes. Si teniu 
algun problema de salut podríeu ne-
cessitar unes pautes d’alimentació o 
hidratació diferents, que us proporcio-
narà el vostre metge/ssa o infermer/a.

Quan i com demanar ajuda 
per al benestar emocional i 
la salut mental
Totes les persones poden sentir-se 
angoixades per algun problema o in-
capaces de continuar amb les rutines 

i obligacions prèvies en algun moment 
determinat. Amb freqüència aquests 
sentiments són transitoris i es poden 
superar amb els recursos propis o l’aju-
da de familiars o amics.

En els casos en que el malestar no 
sempre és transitori i aquesta ajuda 
pot resultar insuficient, és recomana-
ble consultar professionals que puguin 
donar un assessorament més específic 
per resoldre la situació al més aviat i 
amb el menor patiment possible per a 
la persona.

En quins casos convé 
demanar ajuda 
professional?
Demaneu ajuda professional si:

 ✔ Us sentiu sol/a i considereu que no 
teniu l’oportunitat de relacionar-vos 
amb altres persones tant com vol-
dríeu;

 ✔ Teniu sentiments, pensaments o un 
nivell d’ansietat que us dificulten 
continuar amb les vostres respon-
sabilitats i rutines, relacionar-vos 
amb la resta o descansar de forma 
adequada, durant més de dues 
setmanes consecutives o durant 
un període de temps inferior en cas 
que experimenteu aquests canvis 
amb molta intensitat o de manera 
sobtada; o

 ✔ Teniu pensaments de suïcidi o cone-
gueu algú que en tingui.

Tot i que demanar ajuda quan es neces-
sita és una de les formes més impor-
tants de tenir cura del benestar emoci-
onal i de la salut mental, no sempre és 
fàcil fer-ho. Per facilitar-vos la decisió, 
el sistema sanitari públic posa al vostre 
abast diferents recursos d’atenció pre-
sencial i no presencial.

– Aplicació web GestioEmocional.cat
– 061 Salut Respon
– Centre d’Atenció Primària

Horari del consultori de Gualta:

Dijous de 8 a 13:30h
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La fibromiàlgia és una malaltia orgànica complexa 
caracteritzada per dolor crònic generalitzat, no articular, 
amb predomini a les parts toves del cos (músculs, lligaments 
i tendons), i amb una forta sensibilitat local a la pressió en 
múltiples punts i zones del cos (punts gallet)

Actualment, la fibromiàlgia s’inclou 
al grup de Síndromes de Sensibilit-
zació Central, que engloba també 
la Síndrome de Fatiga Crònica / En-
cefalomielitis Miàlgica i la Sensibili-
tat Química Múltiple, entre d’altres. 
Aquest grup de malalties es carac-
teritzen per una hipersensibilitat i 
hiperactivació del sistema nerviós 
davant de diferents estímuls (estrès, 
infeccions, productes químics, alguns 
fàrmacs,...), concretament dels me-
canismes que processen els estímuls 
dolorosos, i que es manté en el temps, 
fins i tot després de la desaparició de 
l’estímul que ho ha provocat.

Avui dia, no es coneix l’etiologia de la 
malaltia, tot i que en molts casos hi 
ha un desencadenant que dóna lloc a 
l’inici de la malaltia (esdeveniments 
vitals estressants, estrès sostingut, 
malalties víriques, processos oncolò-
gics,  accidents...). Es manifesta amb 
múltiples símptomes, entre altres: 
dolor crònic, cansament o fatiga ex-
trems, alteracions del son (no repa-
rador, despertar amb cansament), 
problemes gastrointestinals, proble-
mes cognitius (atenció, concentració 
i memòria), sequedat de mucoses, 
hipersensibilitat a factors ambien-
tals, cefalees, rigidesa muscular, for-
migueig, etc., així com ansietat i es-
tats depressius com a conseqüència 
de la malaltia.

Es dóna una prevalença de la malaltia 
d’entre un 2 i un 4% de la població, de 
les quals, nou de cada deu malaltes 
són dones. L’edat d’inici oscil·la entre 
els 35 i els 50 anys, encara que també 
es diagnostiquen nens i adolescents.

No hi ha encara una cura específica 

per a la Fibromiàlgia, però hi ha me-
sures per millorar la qualitat de vida 
de la persona: una part educacional: 
correcte diagnòstic i informació so-
bre la malaltia, educació per evitar 
aspectes que ho agreugin; suport 

psicològic, que pugui aportar pautes 
per conviure amb la malaltia i amb el 
seu entorn, mecanismes i eines per 
adaptar-se a la nova realitat, a nivell 
personal, familiar, social i laboral, 
tècniques de respiració i relaxació; a 
nivell mèdic i farmacològic, cal desta-
car la importància d’una bona comu-
nicació metge-pacient que doni lloc a 
un bon seguiment, a les derivacions 
quan es considerin necessàries, i uns 
tractaments acordats per ambdues 
parts;  en alguns casos, les teràpies 
complementàries: acupuntura, natu-
ropatia, etc., poden ajudar a millorar 
el dolor, les alteracions del son i altres 
símptomes de la malaltia; l’exercici 
físic suau, adaptat a cada persona, 
realitzat de manera regular (caminar, 
aquagym, ioga, estiraments...) pot 
contribuir a millorar la simptomato-
logia.

Fibromiàlgia
Mariàngels Trincado, coordinadora de l’Associació Catalana 
d’Afectades i Afectats de Fibromiàlgia a Torroella de Montgrí

SALUT

L’ACAF - Associació Catalana d’Afec-
tades i Afectats de Fibromiàlgia i 
d’altres Síndromes de Sensibilització 
Central és una associació d’ajuda mú-
tua, formada per persones afectades, 
que treballa des de fa prop de 25 anys 
per la millora del coneixement i de la 
sensibilització social envers les perso-
nes afectades. Compta amb un servei 
d’informació i orientació de persones 
recentment diagnosticades i amb un 
ampli programa d’activitats adreça-

des a millorar la seva qualitat de vida: 
Grups d’ajuda mútua, on intercanvi-
ar impressions i vivències amb altres 
persones afectades i poder aprendre 
de l’experiència dels altres; tallers 
d’estimulació cognitiva, de Mindful-
ness per ajudar a portar millor els 
símptomes de la malaltia; tallers de 
recuperació funcional com ara taitxí, 
aquagym adaptat, etc. Aquestes pro-
postes es realitzen de manera pre-
sencial a l’espai d’activitats de l’asso-
ciació a Torroella de Montgrí, i també 
es poden realitzar en línia, juntament 
amb moltes altres propostes d’acti-
vitats específiques per a les nostres 
malalties. 

Tal i com diu el lema  
de la nostra associació: 

Vine, i ens ajudarem!
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Trucs amb llorer

Com 
recuperar 
el color 
de la roba 
descolorida

Necessitem:

 ✔ 5 o 6 fulles de llorer fresc
 ✔ 4 cullerades soperes de 
bicarbonat

 ✔ 1 cassola
 ✔ Aigua suficient per emplenar 
la cassola

En primer lloc posem l’aigua a bullir, 
i el llorer i el bicarbonat a dins. 

Quan arrenqui el bull, deixar-ho 
bullir 20 minuts més i així el 
bicarbonat estarà ben desfet i el 
llorer haurà deixat anar les seves 
propietats. 

Als 20 minuts apagar el foc i es-
perar uns minuts fins que l’aigua 
s’hagi refredat una mica (ha d’estar 
tèbia-calenta). 

Llavors afegir-hi la peça de roba 
descolorida i esperar 24h a treu-
re-la. De tant en tant anar reme-
nant amb una espàtula de fusta.

A les 24h rentar la peça i esten-
dre-la intentant que no li toqui 
massa el sol.

El llorer o llor (Laurus nobilis) tradicionalment s’ha utilitzat per con-
dimentar els aliments, però també té altres propietats que es poden 
aplicar en medicina i altres usos del nostre dia a dia. 

Com 
mantenir la 
pell en forma 
i suau amb 
llorer

Necessitem:

 ✔ 5-6 fulles de llorer (pot ser 
fresc o sec)

 ✔ Cotó
 ✔ 1 cassola petita
 ✔ 250 ml d’aigua

En primer lloc posem l’aigua a bullir, 
i el llorer tallat a trossets a dins. 

Quan arrengui el bull deixar-ho 
encara 10 minuts més. Als 10 mi-
nuts apagar el foc i esperar fins que 
l’aigua s’hagi refredat  (ha d’estar 
tèbia tirant a freda). 

Quan l’aigua estigui tèbia colar-la. 
Agafar un cotó, mullar-lo amb l’ai-
gua colada i fer petits tocs a la pell 
amb el cotó mullat. 

Deixar  que vagi fent els seu efecte 
durant almenys 10 minuts i després 
rentar-se la cara només amb aigua 
freda (sense sabó ni cap més pro-
ducte). 

Aquest procediment es pot fer 3 
vegades per setmana.

ELS TRUCS DE L’ÀVIA
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MEDI AMBIENT

Dins el cicle “Sortides pel Baix Ter”, el dimecres 5 d’abril 25 
persones van participar en un taller familiar.

En el marc del cicle d’activitats 
“Apropa’t al Baix Ter”, el 5 d’abril es 
va organitzar una sortida familiar  a 
càrrec de Xevi Soler, ambientòleg i 
gran coneixedor del territori. Hi van 
assistir 25 persones i la valoració 
que aquestes van fer-ne va ser molt 
positiva. 

Agraïm que l’ajuntament col·laborés 
en la difusió de l’activitat així com 
en la disposició per a la correcta 
realització del taller.

Diumenge 12 de febrer es va celebrar a Gualta una jornada 
de neteja de l’espai fluvial.

L’activitat de neteja de la mota del 
riu Ter a Gualta, molt participada, 

la convocaven  Consorci del Ter i 
l’Ajuntament de Gualta.

Cartell del taller

Cartell de la jornada de neteja fluvial

Sortida “Seguim el rastre”
Museu de suport terriotrial Baix Ter

Neteja de la mota del Ter
Consorci del Ter / Ajuntament de Gualta
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El projecte porta als municipis 
que en participen, Gualta n’és 
un d’ells, una sèrie d’activitats 
i accions per a potenciar el 
patrimoni local en la seva 
dimensió territorial.

Els darrers mesos Gualta ha participat 
activament al projecte que proposa 
MST-Baix Ter acollint activitats i línies 
formatives que han impulsat el conei-
xement i gaudi del patrimoni que ofe-
reix el poble. 

Dins el cicle d’activitats d’estiu “Sorti-
des pel Baix Ter”, Gualta va participar 
coorganitzant i acollint el taller fami-
liar “Apropa’t a la prehistòria” per a di-
fondre el coneixement sobre el perío-
de i les seves característiques a través 
de demostració de materials i tècnica 
d’encesa de foc. Unes famílies varen 
gaudir del taller i els seus aprenentat-
ges, que es va dur a terme a la Plaça de 
l’Església.

Passat l’estiu, ja ben entrada la tardor, 
va organitzar-se la Formació en patri-
moni local “Fes-te amfitrió de Gualta!”. 
Aquesta activitat, que va constar de 
tres sessions teòriques repartides en 
dues matinals de dissabte, i una ses-
sió pràctica, va acollir 25 participants, 
bona part d’ells del mateix municipi de 
Gualta. Les sessions van aprofundir en 
els elements del patrimoni cultural i 
natural que té el poble de Gualta, i una 
sessió per a aprendre les claus per fer 
un bon guiatge a partir dels coneixe-
ments adquirits.

La proposta va ser molt ben acollida 
per les persones participants i l’Ajun-
tament de Gualta hi va donar suport.

Enguany, durant l’any 2023, s’ha re-
alitzat la reunió inicial de planificació 
anual amb l’alcalde Jaume Fontdevila, 
per a presentar les accions previstes i 
recollir les impressions i propostes vin-
gudes del municipi. Aquesta metodo-
logia és la que permet fomentar la im-

plicació dels pobles del Baix Ter amb el 
projecte Museu de Suport Territorial, i 
teixir una xarxa de treball i coordinació 
per a promoure el patrimoni dels res-
pectius municipis.

L’activitat, promoguda dins el cicle 
Apropa’t al Baix Ter per Setmana San-
ta, ha estat la sortida de caire familiar 
“Seguim el rastre!” en la qual, acom-
panyats d’un educador especialista 
en medi natural, els participants van 
poder descobrir quins indicis es poden 
trobar a la natura de la fauna que ens 
envolta, coneixent així amb més detall 
quin és el nostre entorn natural.

Durant el mes de maig, Gualta també 
ha participat activament de l’acció de 
“Recollida de materials electorals al 
Baix Ter” promoguda pel propi projec-
te MST-Baix Ter, conjuntament amb el 
Centre de Documentació, per a tenir 
documentades les eleccions munici-
pals en l’àmbit del Baix Ter a través del 
material electoral distribuït per les di-
ferents opcions polítiques. Aquesta ac-
ció ha de servir per a disposar de docu-
ments originals per a futures consultes 
o investigacions.

Actualment s’estan treballant les pro-
postes per a l’estiu i la tardor d’en-
guany, una de les quals és l’activitat 
“Coneguem els animals del nostre en-
torn” dins el III Cicle d’activitats Sorti-
des pel Baix Ter, que tindrà lloc dissab-
te 9 de juliol, a les 19 hores, i consistirà 
en el cas de Gualta, en una sortida al 
mirador de Font Pasquala per a poder 
observar el paisatge i les característi-
ques que el formen. Les activitats del 
cicle d’estiu són gratuïtes i cal inscrip-
ció prèvia. 

Finalment, per a la tardor també estem 
treballant en la proposta d’un projecte 
de documentació de fotografies anti-
gues de Gualta. 

El projecte “Museu de Suport Territorial - 
Baix Ter” estreny la seva relació amb Gualta
Museu de suport terriotrial Baix Ter

MEDI AMBIENT

Taller “Apropa’t a la prehistòria”
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Plaça Jaume I, 4 - 17121 Monells
Tel. 620 58 00 56

jpituoliver@gmail.com

RECEPTES DE CUINA ECONÒMICA

Elaboració:
L’all i la farigola són dos ingredients molt saludables i 
gustosos; antigament aquesta sopa era el remei per a 
refredats i grips. És una proposta molt econòmica i afe-
gint-hi ou i formatge és una recepta molt completa. 

Poseu a bullir a dins d’una cassola l’aigua, les ametlles, 
el pa, els alls, la ceba pelada, la farigola lligada, la sal i el 
pebre, durant 15 minuts. Després d’aquest temps afe-
giu-hi l’oli d’oliva, treieu el farcell de farigola i tritureu 
fins a aconseguir la textura d’una crema. 

En una altra cassola bulliu aigua amb una mica de sal 
i unes gotes de vinagre. Hi trenqueu els ous com si els 
volguéssiu fregir; quan la clara estigui quallada els reti-
reu i els reposeu a sobre d’un paper absorbent abans de 
posar-los en cada plat amb la sopa. 

Per fer la teula, col·loqueu un tall de paper 
de forn a sobre d’una paella a foc mitja o 
sobre una planxa de cuina. Hi espolseu 
el parmesà i les fulletes de farigola. 
A mida que es vagi escalfant s’anirà 
desfent el formatge fins a quedar com 
una galeta. Ho deixeu refredar perquè 
quedi cruixent. 

Muntatge del plat: en un plat de base 
fonda, hi poseu un cullerot de sopa, en 
el centre l’ou i al costat el cruixent de 
parmesà.

Sopa d’all i farigola 
amb ou escumat i 
cruixent de parmesà
Xef: lolanda Bustos 
Restaurant: la Calèndula Girona

Ingredients (per a 4 persones)

 ✔ 1 cap d’alls pelats 
 ✔ 4 llesques de pa sec 
 ✔ 120g d’ametlles crues 
 ✔ Un manat de farigola fresca lligada
 ✔ 1 ceba 
 ✔ 3 litres d’aigua 
 ✔ 4 cullerades d’oli d’oliva extra verge 
 ✔ Un polsim de sal i pebre 
 ✔ 4 ous frescos

Per a la teula de parmesà: 

 ✔ 1 full de paper de forn 
 ✔ 150g de parmesà en pols
 ✔ Fulles fresques de farigola

Recepta cuina 

econòmica
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Plaça Jaume I, 4 - 17121 Monells
Tel. 620 58 00 56

jpituoliver@gmail.com

R.P. REGALS, S.L.

C/ Roser, 6
17257 Torroella de Montgrí

Elaboració:
Tallem el conill a trossos petits i el posem en una safata.

En un morter posem l’all, el julivert, el pebre vermell, l’oren-
ga, i ho piquem bé.

Quan ho tenim ben picat hi afegim el vi, el got petit d’oli i 
una mica d’aigua. Ho barregem tot i ho aboquem per sobre 
del conill.

Ho deixem reposar durant quatre hores.

Una vegada passades quatre hores ho fiquem tot a dins 
d’una cassola i ho coem a foc lent.

Anem removent i quan el conill estigui daurat ja el podrem 
treure. Ho emplatem i, si volem, acompanyem cada ració de 
conill amb arròs blanc.

Elaboració:
Agafem la paella i posem el sucre que és vagi torrant; anem 
remenant i hi afegim l’aigua. Quant està torrat (es pot posar 
molt torrat o poc, depèn del gust de cadascú) el posem a la 
base del motlle i ho guardem.

Ara fem el flam:

Agafem la llet, els ous, el sucre (i si ho volem més dolç, la 
llet condensada) i ho barregem tot (pot ser amb batedora). 
Tot seguit ho aboquen al motlle, que posarem al bany maria 
uns 30 minuts (depèn de cada forn i de la temperatura al 
moment d’enfornar)

Passat aquest temps comprovar que estigui cuit (es pot pun-
xar amb un escuradents i si surt net ja està)

Ho deixem refredar i... 

Bon profit!!

Si volem fer el flam de cafè  només ens cal abans de batre 
afegir dos o tres cafès ( també pot ser cafè soluble -3 o 4 
cullerades- al gust de cadascú). I si el volem fer de xocolata 
hi afegim 3 o 4 culleradetes de cacau.

Conill en adob
Mariàngels Trincado, Càritas Baix Ter

Flam
Gràcia Mascarreras

Ingredients (per a 4 persones)

 ✔ Mig conill 
 ✔ 4 alls 
 ✔ 3 branques de julivert 
 ✔ 2 cullerades de postres de pebre vermell dolç 
 ✔ Mig got de vi negre 
 ✔ 1 got petit d’oli 
 ✔ 1 cullerada de postres de fulla d’orenga 
 ✔ 1 got petit d’aigua

Ingredients (per a 6 persones)

 ✔ Una paella
 ✔ Un motlle gran o 6 de petits
 ✔ Una llauna
 ✔ 500ml de llet
 ✔ 3 ous
 ✔ 250 grams de sucre
 ✔ Opcional 100 ml de llet condensada
 ✔ Sucre cremat (el podem fer nosaltres o comprem 
caramel líquid)

Si nosaltres fem el sucre cremat necessitem 150 
grams de sucre i 75 ml d’aigua.

Recepta cuina 

econòmica

Recepta cuina 

econòmica

- 17200

RECEPTES DE CUINA ECONÒMICA
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RECEPTES DE CUINA DE FESTA MAJOR

Elaboració:
En primer lloc, s’han de netejar les 
gambes o els llagostins i col·locar-les 
una al costat de l’altra a un recipient 
apte per anar al forn.

Tot seguit, preparar a part la barreja de 
l’oli, la sal, el pebre, els alls previament 
pelats, el julivert i el suc de llimona i 
triturar-ho amb el turmix. Un cop ens 
ha quedat la salsa preparada tirar-ho 
per sobre de les gambes o llagostins.

Per últim, fer-ho coure al forn durant 
uns 25 minuts a una temperatura de 
200 ºC.

*El forn s’ha de preescalfar durant uns 
10 minuts

Gambes o llagostins al forn 

Gambes o llagostins al forn

Ingredients  
(per a 4 persones)

 ✔ 16 Gambes o llagostins (aprox.)
 ✔ 250 ml oli de girasol
 ✔ Sal (al gust)
 ✔ Pebre (al gust)
 ✔ 1 cabeça d’alls
 ✔ Un grapadet de Julivert
 ✔ Suc 1 llimona

Elaboració:
Fer 4 talls de cada peu i bullir-los amb 
aigua i sal. Quan siguin una mica cuits 
colar-los que quedin ben escorreguts.

A una cassola, posar-hi les cebes ta-
llades a làmines i deixar-la coure fins 
que començi a agafar color. Quan es 
començi a enrossir tirar-hi la butifarra 
de perol i la de sal i pebre, sense els 
budells. Tan bon punt les butifarres si-
guin una mica cuites, tirar-hi la tomata 
i remenar-ho tot. Deixar que quedi tot 
ben cuit.

Quan estigui tot a punt, treure-ho de la 
cassola i triturar-ho tot amb el turmix. 

Tot seguit posar els peus a la cassola 
que s’ha utilitzat prèviament i tirar-hi 
el sofregit per sobre. S’ha de deixar a 
foc mig que vagi fent la xup-xup fins 
que els peus quedin ben cuits.

Peus de porc 

Peus de porc

Ingredients  
(per a 4 persones)

 ✔ 4 peus de porc
 ✔ 2 cebes grans
 ✔ 1 butifarra de perol
 ✔ 1 butifarra de sal i pebre
 ✔ 2 cullerades grans de tomata
 ✔ Sal

Elaboració:
A un bol posar-hi la farina, el sucre, la 
mantega a temperatura ambient, els 
ous, el suc de la taronja, la pela ratllada 
d’aquesta mateixa taronja i el sobre de 
Royal. Triturar-ho molt bé amb l’ajuda 
del turmix i posar-ho a un motlle ade-
quat pel forn.

Coure-ho durant uns 30 minuts a una 
temperatura de 200 ºC.

Quan la coca estigui cuita, es pot 
decorar amb sucre fi i/o amb trossos 
d’ametlla.

*El forn s’ha de preescalfar durant uns 
10 minuts.

Coca de taronja

Coca de taronja

Ingredients  
(per a 4 persones)

 ✔ 250 g de mantega
 ✔ 250 g de sucre
 ✔ 300 g de farina
 ✔ 4 ous
 ✔ 1 taronja (pela ratllada i el suc)
 ✔ 1 sobre de Royal
 ✔ Talls d’ametlla i sucre fi  
(opcional)

Rosa Serra

Rosa Serra

Rosa Serra
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En aquesta pàgina i les dues següents hi recollim els 
cartells amb la programació de la Festa Major de Gualta 
i altes activitats organitzades aquest estiu.

Festa Major i 
activitats Estiu 
2023 a Gualta 

Sopar
popular

gresca amb

Fugados
de Alcatraz

organitza: 

Gualta
de Festa

El sopar consisteix en:
 ✔Escalivada,
 ✔Graella 
(Pollastre, xurrasco, 
xuia i botifarra)
 ✔Patata al caliu
 ✔Pa amb tomàquet
 ✔Begudes 
(aigua, vi)
 ✔Postres 
 ✔Cafè/tallat

divendres
21 de juliol
21:30h a la Plaça Catalunya
de Gualta

preu

15€

Venda de tiquets a Can Muriscot*

Cal portar plat i coberts!

Nota: cadira sense menú 3€

Darrer dia per comprar tiquet diumenge 16 juliol al matí

*(c/ Major, 12 de Gualta. Obert de dimarts a diumenge de 8 a 14h)

FESTA MAJOR i ACTIVITATS ESTIU 2023
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Del 26 de juny 
a l’11 d’agost

Local polivalent de Plaça Catalunya

CASAL D’ESTIU
Organitza: La Bambalina 
(informació a www.labambalina.com)

Dissabte, 
8 de juliol

19,30h Plaça Major

Acte solidari per la fi bromiàlgia, amb ball a càrrec de 

LINE DANCE CLUB i música de

VÍCTOR AND MARKY

*Les activitats dels dies 8, 21, 22, 29, 30, 
31 de juliol, 9 d’agost i 28 d’octubre estan 

organitzades per: Gualta de Festa i 
Ajuntament de Gualta

Dissabte, 
28 d’octubre

17,00h Plaça Major

CASTANYADA POPULAR
a càrrec dels ATRAPASOMNIS

Dissabte, 
12 d’agost
20h Plaça Major

HAVANERES amb
ARRELS ESCALENQUES
Organitza: Local Social Les Escoles

Dissabte, 
12 d’agost

11h Aparcament darrera parc infantil

SORTIDA“EL PAISATGE 
A VISTA D’OCELL”
Organitza: Museu de suport territorial

Dimecres, 
9 d’agost

19,00h Plaça Major

CONCERT a càrrec de 
LA PRINCIPAL DE LA BISBAL

30 i 31 
de juliol FESTA MAJOR DE GUALTA

Consultar cartell de Festa Major

Dissabte, 29 de juliol
a partir de les 21,50h Camp de futbol

NIT JOVE amb CostaBravaDJS
(consultar el cartell de l’acte)

Diumenge, 23 de juliol
a partir de 18,00h Plaça Major

4a FIRA de la RATAFIA ARTESANA

Dissabte, 
22 de juliol

19,00h Plaça Catalunya

GRAN FESTA DE CASTELLS 
INFLABLES i PINTACARES
amb Anima’ns

Divendres, 
21 de juliol

21,30h Plaça Catalunya

SOPAR POPULAR amb música de

 FUGADOS DE ALCATRAZ
(consulteu cartell d’acte)

Diumenge, 
9 de juliol

19,00h Plaça Major

SORTIDA “ITINERARIS GUIATS:
CONEGUEM ELS ANIMALS DEL NOSTRE ENTORN”
Organitza: Parc Natural del Montgrí, Illes Medes, Baix ter

Gualta de Festa

CASAL D’ESTIU
Organitza: La Bambalina 
(informació a www.labambalina.com)

CASTANYADA POPULAR
a càrrec dels ATRAPASOMNIS

HAVANERES amb
ARRELS ESCALENQUES
Organitza: Local Social Les Escoles

SORTIDA“EL PAISATGE 
A VISTA D’OCELL”
Organitza: Museu de suport territorial

CONCERT a càrrec de 
LA PRINCIPAL DE LA BISBAL

FESTA MAJOR DE GUALTA
Consultar cartell de Festa Major

NIT JOVE amb CostaBravaDJS
(consultar el cartell de l’acte)

4a FIRA de la RATAFIA ARTESANA

GRAN FESTA DE CASTELLS 
INFLABLES i PINTACARES
amb Anima’ns

Organitzen Col·laboren

Diumenge 30 juliol 2023
 12:00h Ofi ci solemne 

en honor als patrons Sant Abdó i Sant Senèn

 tot seguit Sardanes amb La 
Principal de Porqueres 

Vermut a la plaça

 19:00h Concert i ball amb 

Cafè Trio

Dilluns 31 juliol 2023
 12:00h Missa 
   en honor a la Mare de Déu de la Salut

 19:00h Concert de fi  de festa amb 

Tati Cervià

Gualta de Festa

* Tots els actes es fan a la Plaça Major de Gualta

2022
EL PONT 48



Organitzen Col·laboren

Diumenge 30 juliol 2023
 12:00h Ofi ci solemne 

en honor als patrons Sant Abdó i Sant Senèn

 tot seguit Sardanes amb La 
Principal de Porqueres 

Vermut a la plaça

 19:00h Concert i ball amb 

Cafè Trio

Dilluns 31 juliol 2023
 12:00h Missa 
   en honor a la Mare de Déu de la Salut

 19:00h Concert de fi  de festa amb 

Tati Cervià

Gualta de Festa

* Tots els actes es fan a la Plaça Major de Gualta
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Benvinguda del nou mossèn 
Mossèn Josep Barcons

Mai havia pujat a un globus. Deu fer uns tres anys que 
vaig tenir aquesta experiència. Experiència agradable i 
nova. Contemplar la plana del Baix Empordà des de l’ai-
re que és diferent de fer una visita i veure els racons de 
cada poble. El turista s’emporta una fotografia, un re-
cord. No s’emporta una visió general de tota una plana 
plena de turonets amb un campanar que es diferencia 
de la resta. L’aigua era a la plana. Les cases estaven al 
voltant de l’església o del castell. Aquesta terra empor-
danesa, oberta a tots els quatre punts cardinals, fa que 
els seus punts de referència no siguin a prop sinó llu-
nyans: el castell del Montgrí, Els Àngels, Les Gavarres 
o el Pirineu.

A mesura que agafes altura, vas obrint més els teus ulls 
i arriba un moment que la teva visió és tan ampla que 
si mires cap al nord, no veus el sud; si mires amunt, et 
deixes perdre tots els petits detalls de cada poble. I que 
n’és de difícil tornar connectar per conèixer quin poble 
o raconet tens sota dels teus peus.

Aquesta petita descripció que faig de la meva experièn-
cia quan vaig anar en globus sortint de Colomers, diria 
que se sembla, salvant molts detalls, la meva experièn-
cia quan per circumstàncies totalment noves, la malal-
tia de mossèn Rossend, t’encarreguen de ser el respon-
sable d’aquella o d’aquelles parròquies.

Conèixer els pobles, saber-ne el nom, on és l’Església, 
qui n’és el patró, conèixer algunes persones… és cosa fà-
cil ja que fa temps que estic visquent per aquets vorals.

Compartir la vida, els seus problemes, les seves fes-
tes, el seu tarannà, això ja costa. Has de conviure, t’has 
d’encarnar, has de compartir als seus maldecaps, les se-
ves alegries, les seves penes… i ni l’edat ni la capacitat 
d’actuar és tan viva com fa anys en rere.

Penso el que diu el Concili Vaticà II en el document “Cons-
titució pastoral sobre l’església en el món d’avui”. Joies i 
esperances, tristeses i angoixes dels homes d’avui, dels 
pobles sobretot, i de tots els qui sofreixen, són també 
les joies i les esperances, les tristeses i les angoixes dels 
deixebles del Crist. I no hi ha res de veritablement humà 
quer no hagi de trobar eco en els seus cors.

No parteixo de zero. Uns han llaurat, altres, han sem-
brat i Déu dona vida.

Aquest caràcter obert i acollidor, aquesta responsabili-
tat d’obrir l’església, de tenir-la neta, d’ornamentar-la, 
no es fruit d’un dia. Tenir lectors o que la gent canti, de 
ser ben rebut i sentir-se agermanat amb tota la comu-
nitat, em fa pensar en aquell passatge del Petit Príncep.

Capítol XXI - Bon dia –va dir la guineu. - Bon dia –va 
respondre educadament el petit príncep, que es va girar, 
però no va veure res. - Sóc aquí —va dir la veu—, sota la 
pomera… - Qui ets? –va dir el petit príncep–. Ets molt 
bonica… - Sóc una guineu –va dir la guineu. - Vine a ju-
gar amb mi –li va proposar el petit príncep–. Estic tan 
trist… - No puc jugar amb tu –va dir la guineu–. No es-
tic domesticada. - Què vol dir “domesticar”? , què bus-
ques? - Busco amics. Què vol dir “domesticar”? - És una 
cosa massa oblidada –va dir la guineu–. Vol dir “crear 
lligams”… - Crear lligams? - És clar –va dir la guineu. 
Però, si em domestiques, ens necessitarem l’un a l’altre. 
Per mi seràs únic al món. Per tu, jo seré única al món… 
- Ja ho començo a entendre –va dir el petit príncep–. 
Hi ha una flor… em penso que m’ha domesticat… - Adéu 
–li va dir… - Adéu –va dir la guineu–. Aquí tens el meu 
secret. És molt senzill: només s’hi veu bé amb el cor. 
L’essencial és invisible als ulls. - L’essencial és invisible 
als ulls –va repetir el petit príncep, per recordar-se’n. 
- És el temps que has perdut amb la rosa, que la fa tan 
important. - És el temps que he perdut amb la rosa… –
va fer el petit príncep, per recordar-se’n.

Acabo aquesta petita reflexió. Si voleu repetim el ma-
teix consell que dona la guineu al petit príncep: L’essen-
cial és invisible als ulls. - L’essencial és invisible als ulls. 
Fins fa poc coneixia racons, llocs de l’exterior d’aquest 
pobles, ara que coneixo a les persones, ho veig amb uns 
altres ulls, amb els ulls de l’esperança, amb els ulls d’una 
comunitat que malgrat als seus defectes, camina junta, 
prega junta, celebra junta perquè és l’Esperit del Senyor 
que els fa caminar, pregar,celebrar i dansar, treballar. 
Salut! Noble Empordà Salut! Palau del vent! Portem el 
cor content i una cançó.
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664 20 71 46 / 606 90 98 05
c/ Major núm 65, 17257 GUALTA

Ctra. de Fontanilles s/n - 17257 - GUALTA

www.blayvet.com
972 76 16 79

Ctra. de Fontanilles s/n - 17257 - GUALTA

www.blayvet.com
972 76 16 79

Ramadera
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