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Tots els personatges en escena de I'obra "No tot s6n flors entre roses i clavells"
en la cloenda de les XVII Jornades de Teatre
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Una escena de 'obra "No tot sén flors entre roses i clavells”,
representada pel Grup de Teatre del Centre Cultural i Recreatiu
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Editorial

Aquest mes de novembre ha estat luctuos
per al CCR. Ens han deixat dos socis
exemplars: primer, el 19, Ramon Prades
Serra, col-laborador incansable i constant,
responsable durant molts anys de la Secci6
de Filatélia. Després, el 28, Ramon Ferré
Bartral, soci nam. 5, un dels fundadors del
Centre Cultural i Recreatiu i el primer se-
cretari de la nova entitat. Des d'aquestes
pagines volem agrair la seua desinteressada
dedicaci6 al CCR i expressar a llurs families
el nostre condol.

I seguint I'exemple dels qui ens han pre-
cedit, el CCR ha de continuar la tasca que
ells van comencar. Acabem l'any 1999 i co-
mencem el 2000 amb el tradicional Concurs
de Pessebres, enguany el XXX, i el corres-
ponent Festival Infantil de Reis el dia 5 de
gener, amb el lliurament dels premis del
concurs. D'aquesta manera, sense trenca-
ments, ens trobem ja dins del 2000 amb la
festa de Sant Antoni el diumenge 23 de
gener. També aquest proper mes de gener
farem la Junta General Ordinaria per do-
nar comptes als socis de tot el que s'ha fet
durant l'any que acaba, aprovar el programa
i el pressupost per a l'any que comenca i re-
novar part de la Junta Directiva. Demanem
i esperem la col-laboracio dels socis, no
solament assistint a la Junta sin6 també
aportant suggeriments, donant opinions i
presentar-se voluntariament per substituir
els membres que han de sortir de la Junta.
Es un dret i també una obligacio. Us hi espe-
rem i desitgem a tots BON NADAL i FELIC
ANY 2000.

VENDA | PROGRAMACIO D'ORDINADORS
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Ramon Ferré Bartral ha mort. Es fa dificil parlar
de la mort i també de la persona que ha mort. Quan
te n'assabentes et quedes glacat, especialment quan
€s una persona amiga i molt coneguda per tots, que
vol dir vinculada al seu poble, "Ulldecona", en totes
les seues problematiques socials i culturals.

El temps, la vida, porta a alguns com ara ell, a
viure fora del poble, perd aixo no li impedia fer les
visites a la familia, als amics, al poble amb la seua
historia, que ell mateix va viure amb les seues anéc-
dotes, que com a gran lluitador, van ser moltes. Perd
per lluny que estigués i encara que vingués a fer les
visites normals de I'any, sempre et creies que mai se
n'havia anat, era molt normal la salutacié i la xerrada
del dia, encara que haguessen passat mesos des de la
tltima visita.

Perd de sobte, et trobes amb la noticia cruel de
la mort d'un amic sense que ningu hi puga fer res.
Llavors et vénen al pensament, com un llampec,
tants records, i potser amb més emocio pels afectes
compartits durant els millors anys de la nostra vida,
que sén els de la joventut. I potser nosaltres, per
compartir I'amor de I'amic, busquem aquesta viven-
cia intima perque ens costa acceptar aquesta pérdua
iensrecolzemen tot el passat, perque el futur, la mort
se l'endu.

Ramon Ferré Bartral a més de ser director de la
Banda de Misica d'Ulldecona, director i actor en
grups de teatre amateur, pioner quan es van comen-
car a formar les orquestres, -Bartral y su Orquesta-,
representa la majoria d'entitats culturals del poble.
Vaserundels fundadors i primer secretari del Centre
Cultural i Recreatiu d'Ulldecona. Com a gran
entusiasta del teatre i de la musica, va col-laborar en
obres de teatre amb la Banda de Musica en directe i
al piano, compartint I'assessorament en les posades
en escena, aixi com des de l'any 59 fins al 65 en la

ADEU A UN AMIC

presentaci6 dels Autos Sacra-
mentals de Calderén de la
Barca que va posar en escena
el CCR i que ell, amb la seua
personalitat i carisma que el
distingia, sabia realcar el tre-
ball dels actors i la gran obra
del'autor, explicant el seu sig-
nificat perque el public po-
gués comprendre millorl'obra
que s'anava a representar. Per
aixo, una vegada posat I'STOP a la vida, ens vénen
els records de la persona incansable -per a ell tot era
possible- i d'aquesta manera donava forga als altres
perque les seues fantasies esdevinguessen realitat.

En la historia d'Ulldecona ell ha sigut un home
compromes, sempre amb ganes de construir i gene-
ros en tot el que se li demanava; dins de la seua
honestedat era un home eficag i coherent amb ell
mateix, creient que una revolucié cultural ben plani-
ficada en la qual la joventut hi tingués una bona
participacié podria fer naixer un moén diferent, més al
diaimés alegre, perqué sila cultura puja és de creure
que la convivéncia siga la nostra guia.

Araparlem de temps passats, estem fent memo-
ria, com si fos algi que vola pels aires i t'esta
explicant un somni d'il-lusions i fantasies en aquells
moments de la joventut que tot era alegria, i rient i
Jjugant, que vol dir pensant i treballant, aspirant
sempre a més amb un esperit creatiu, creient que
algun dia seria una realitat, ajudariem a pujar una
entitat, un poble, una cultura.

L'amic se n'ha anat. Tot el seu treball, el seu
esforg, les seues il-lusions s'han quedat. Aprofi-
tem-les.
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per PERE SANS

L'art transmet bellesa i noblesa

i tot el que és noble i bell

té un poder d'atraccio.

Per aixo,

El que és dificil ha de fer-se habitual,

el que és habitual, facil i el que és facil, bonic.
Aconseguir aixo exigeix una practica incessant
i sistematica.

Un dels principals objectius és que els actors
es facen entendre més bé per al public que ha
d'entendre el dialeg de I'obra, que és saber pro-
nunciar les sil-labes mentre parlen o declamen.
Hi ha alguna cosa que moltes vegades ens passa
desapercebuda que és saber accentuar les parau-
les quan pertoca. L'accent és un dels elements
principals en importancia dins del llenguatge
teatral.

Un accent mal col-locat pot mutilar una fra-
se i parlar accentuant molt les frases -si no és que
ho porta el personatge de |'obra- arribara a de-
formar el personatge, i en consequencia |'obra,
perqué no es declama sin6 que es crida. Els ac-
cents son uns grans indicadors, senyalen les pa-
raules essencials de cada frase, fins i tot en certs
moments donen camp tant a la pausa psicologi-
ca com al sotatext.

Amb l'accent es poden modular moltes fra-
ses o paraules perqué resulten ingénues, decisi-
ves, amables, dures... Si que és veritat que tam-
bé hi han molts altres mitjans per aconseguir-ho,
per aixd és molt complicat i s'ha de tenir una mica
de vocacio per dedicar-hi un temps i fer-ho amb
la maxima concentracio, perque si us hi fixeu, veu-
reu que amb l'accent es pot indicar franquesa o
hipocresia, respecte o despreci, afecte o malicia i
es pot ser ironic o mordag.

Les paraules, la majoria de vegades, te les
serveixen en safata perque ben estudiades les pu-
gues esbrinar en tots els seus sentits; per aixo

I'actor ha de buscar convertir les paraules en una
idea o algun significat per compondre una linia
de sons, lletres i sil-labes, que formen una melo-
dia per donar a les paraules un moviment segons
I'obra o el personatge que esta interpretant dins
del seu significat, siga pujant el to o baixant,
donar-li el sentit doblegant-lo a voluntat de la
seua part més creativa i sense adonar-se'n per la
seua interpretacié dins de I'obra teatral, poema
o poesia on tindra els seus ascendents i descen-
dents per arribar al punt més alt, podriem dir, fer
el mateix que un parallamps en temps de tempes-
ta: atraure |'accent per acabar de formar l'estruc-
tura del que s'esta desenvolupant per donar-li la
forma i, al mateix temps, buscar la definicio
plena de ['harmonia.

Quan estem pronunciant un accent, nos'han
de donar cops secs, com si tiréssim una pedra amb
tota la forca, sin6 que hem d'estudiar bé el que
vol dir el text i buscar sempre el significat que li
ha donat la mateixa natura. S'ha de buscar sempre
tot el seu contingut, la seua sensacio, i crear si és
necessaria la idea perqué ens arribe la imatge del
que volem dir i de ben segur que, si ho aconse-
guim, no apujarem la veu a base de crits com si
fossen ones sonores que fan vibrar els timpans
de les orelles.

Hem de procurar transmetre el que veiem o
representem amb I'ajut dels sons, I'entonacio i
els altres mitjans d'expressié per donar a enten-
dre el que estem interpretant; per aixo hem d'es-
tudiar molt bé el text abans de comencar els as-
sajos, saber el que volem dir per no caure en equi-
vocacions en no comprendre bé el significat de
I'obra i, per tant, el que volem dir en el paper
que hem de representar. Mai no s*ha de comen-
car la casa per la teulada, és un error molt gran
comengar a parlar o assajar abans de compren-
dre i saber tot el significat de I'obra i el que el
seu personatge representa. Una pausa mal feta,
un accent mal interpretat, pot canviar la conver-
sa que portem dins de |'obra, els defectes s'ac-
centuen i sén més dificils de corregir.

Si sabem qué vol dir I'obra i sabem el que
representa el nostre personatge dins d'ella,
prompte ens trobarem en la necessitat d'entrar
en accio, amb ganes de comunicacié real, per-
qué per la nostra ment, que fara de pantalla,
passara com si fos una pel-licula tot el que hem
de dir o expressar en |'obra que hem d'interpre-
tar. Perd sempre, sempre, hem de tenir present

no exagerar les paraules accentuades, perd tam-
poc eliminar-ne |'accent. Abans s'ha de tenir ben
clar qué hi ha darrere d'elles per obrar en conse-
guéncia, perqué tot pensament contingut en les
paraules queda igualment sacrificat quan se
sobreaccentuen que quan s'infraaccentuen.

Quan s'esta a l'escenari representant una
obra, s'ha de buscar la calma, el control d'un
mateix per poder dir el que volem i aplicar a les
frases una inflexi¢ deliberada, desproveida d'or-
naments, una falta quasi completa d'accentua-
cio, una seguretat i un control molt correcte per
poder inspirar calma també als que escolten; ac-
tuant d'aquesta manera es transmet a |'especta-
dor la calma que necessita quan s'esta escoltant.

Es dificil, si, perqué és un seguiment que s'ha
de fer sense pressa, perd sense pausa; sempre
s'han de realcar les paraules clau i després anar
afegint, amb precisié i suavitat, conscients del que
fem, tot el necessari per a la comprensié de totes
les frases que tenim al text, sempre perd, amb
poc emfasi. Aixd precisament és I'art de la no
accentuacio.

Per regla general, quan un comenca a repre-
sentar obres de teatre, exagera molt les paraules
0 no se sent, i a més a més, amb molt pocs ges-
tos, i quan s'exagera s'accentua molt i es crida;
per aixd quan un comenga a sortir en grups de
teatre, el primer que ha de pensar és estudiar el
seu paper procurant donar tot el valor a la pa-
raula accentuada pero buscant eliminar I'accent.
Encara que aixo sembla un contrasentit, quan ho
haurem aconseguit ens adonarem qué és |'art de
saber parlar i saber interpretar un personatge.

Perque, quants problemes no surten en pa-
ragrafs llargs, importants dins de |'obra, on no
tenim cap coma, i ens recolzem en aquests mo-
ments en la pausa psicologica buscant traureu-li
el major fruit possible al sotatext.

El que si que voldria dir és que tant en el llen-
guatge ordinari com en el llenguatge escenic cui-
dem els accents, tinguem cura d'ells, no els dei-
xem solts, deixant-los anar com vulguen. S'ha de
posar ordre a I'accentuacié com una de les prin-
cipals formes d'entonacié. L'accent és el tercer
element en importancia dins del llenguatge.

Es la primera visio del cel que tinc!

Felicitats a la mare!
Fora pecat, tornar-ros a mirar!

Je llegit en vos el millor dels libres!

JHeu posat en perill les meves bones intencions!

Es meravellos agafar una mica del vostre aire

JHo teniu facil per fer-me caure!
Inclus no mirant-me, esteu meravellosa!

Ja li deia que aixo és el cel!

e Caixa Tarragona

J
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Hem tancat una temporada més les Jor-
nades de Teatre, aquest any han estat molt
variades i amb diferents gustos i opinions.

Com hem vist el grup de joves de teatre
del CCR va donar pas a l'obertura amb una
obra molt divertida "Avi jove vol compa-
nyia", en que tot el public va quedar molt
satisfet per la seva actuacid, enhorabona i en-
davant joves.

També volem felicitar al grup de teatre del
CCR que com tots els anys clouen les Jornades i

NADES

ho van fer amb una obra cdmica "No tot sén flors
entre roses 1 clavells” on van sortir en escena vint
personatges, una gran tasca per al seu director,
el Sr. Pere Sans. Com podreu recordar entre els
actors hi havia cares noves, és gent que ja havia
fet teatre anteriorment i que ara torna a formar
part del grup de teatre.

Agrair la col-laboracié de Joan Miquel
Subirats en la posta de llum en escena i com no a
Fernando Guarch per la misica, a tots ells els
volem felicitar i fins I'any que ve.

AMA.

3 d'octubre
"Ostres, xampany i caviar' de Ray Cooney
LA TRAMOIA DE VILA-SECA

24 d'octubre
‘L'encisadora familia Bliss" de Noél Coward
QUADRE ESCENIC SANT ISIDRE DE L'HOSPITALET DE LL.

10 d'octubre
"LiGgrimes amargues" de Rayner Faswinder
G.T.TALIA DE LLEIDA

31 d'octubre
"La granja animal" de George Orwell
SCENA G.T. DE SABADELL

ey —

14 novembre
"Utopia a Babel" de Moa’s‘és Mato
G.T. PLANER DE SANTA BARBARA

7 novembre
"La importdncia de dir-se Ernest" d'Oscar Wilde
G.T. EL ROSSEGALL DE VILANOVA | LA GELTRU

21 novembre (Cloenda de les Jornades)
"No tot sén flors entre roses i clavells" de Nicasi Camps i Pinés
Grup de Teatre CENTRE CULTURAL i RECREATIU D'ULLDECONA

Fetival dniantil

El dia & de gener per la tarda,
&) mentre esperem larribada dels Reis Mags a Ulldecona,
el CCR ha organitzat un FESTIVAL INFANTIL al Teatre Municipal

Us eoperen!

CAIXA D'ESTALVIS I PENSIONS DE BARCELONA




EL DRET A L'ESTAT MODERN

per SANTI SANS GRAU
Advocat

Alavida quotidiana realitzem amb freqiiéncia ac-
tes o ens trobem amb situacions que ens posen amb
contacte amb el dret. Pujar a un tren; comprar una
entrada per a un espectacle; comprar un diari; sén ac-
tes que tenen una transcendencia juridica, malgrat que
en poques ocasions hi penséssim: poder exigir que el
tren ens transporti a un lloc determinat o que ens
deixin entrar a I'espectacle; adquirim la propietat del
diari; perdem la propietat dels diners que hem pagat, etc.

En altres casos, la transcendéncia juridica dels fets
és més clara i manifesta: ens roben el moneder i acu-
dim al Jutjar per a que comenci una activitat dirigida
a descobrir el culpable i aplicar-li la pena correspo-
nent; comprem una casa demanant un préstec co-
neixent que adquirim uns deutes i que si no els
paguem ens demandaran davant el Jutjat; ens posen
una multa per donar positiu a un control d'alcoholémia, etc.

A tots aquests casos I'element comti que els dona
el significat juridic és que podem exigir als altres una
conducta determinada o ens la podem exigir a nosal-
tres. Per a que aixi sigui és necessari que hi hagi un
conjunt de normes establertes en virtut de les quals,
donats uns fets es donin unes possibilitats de recla-
mar o de quedar subjectes a una reclamacié. Si podem
exigir que ens donin un diari a canvi d'un preu és per-
que hi ha una norma o un conjunt de normes que aixi
ho disposen, com regulen també que el venedor pugui
demanar-mos el pagament del preu sempre que no-
saltres i ell haguéssim convingut realitzar aquest canvi
d'un objecte per una quantitat de diners. Si pel con-
trari demanem a un amic o familiar que ens deixi mil
pessetes, és evident que no podem exigir que ens les
doni, perqué no hi ha cap norma analoga a les ante-
riors que estableixi aquest deure.

L'existéncia d'una norma és, per tant, el que dona
suport juridic als fets abans explicats i, en general, a
tots aquells que ens posen amb contacte amb el dret.
Malgrat aix0, aquesta conclusié no és suficient. Tor-
nant al exemple abans citat del préstec demanat a un
amic o familiar i que aquest es nega, és molt possible
que ens sentissim defraudats davant la seva actitud per
entendre que I'amic o familiar estava obligat a atendre
la nostra petici6. Direm llavors que donada l'amistat o
relacié que existia era el seu deure acomplir la peticié
o0 que, per voler aquella quantitat per a una necessitat
urgent i ésser per a ell una quantitat intranscendent,
devia "moralment" ajudar-mos. També aqui pensem
que hi existeix una norma que ens permet demanar
aquella quantitat i esperar que ens la donin, regla que

ha estat infringida per que
pensavem que era el nostre
amic. Perd aquestes nor-
mes son diferents a les an-
teriors. No sén juridiques,
sin6 d'altra classe: de
correcci6 social, de ca-
racter etic.

Per tant, no és suficient
dir que el dret es caracte-
ritza per estar format per normes de conducta, sino
que és necessari distingir aquelles regles (juridiques)
d'altres molt abundants i molt variades que des de
molts diversos extrems i amb diferent intensitat regu-
len la nostra manera d'actuar.

A primera vista, la distincié no és dificil. Les re-
clamacions que es fonamenten en regles juridiques sén
aquelles en que podem demanar I'ajut d'una autoritat
o d'un tribunal per acomplir-les. Les normes juri-
diques sén obligatories, precisament perque es pot
exigir la seva aplicaci6 coactiva mitjancant els organs
establerts per aquest fi i que tenen els mitjans per a
fer-les complir.

Les altres classes de normes no tenen aquesta co-
bertura. Per molt que el nostre amic esta obligat mo-
ralment a deixar-mos els diners que li demanem, no
podem, si es nega, a acudir a cap autoritat o tribunal
per demanar-li, perqué manca la norma juridica cor-
responent. Pero si ens deixa els diners i ens com-
prometem a tornar-li al cap d'un mes, vengut el plac,
ell podra reclamar davant el jutjat la quantitat que ens
va deixar i aquell tribunal ens condemnara a pagar-la,
perque hi ha una norma juridica que obliga a tornar el
que es deixa en préstec en el plac i forma convinguts.

Autoritats i tribunals hi existeixen i actuen per-
qué la comunitat a la qual vivim és una comunitat or-
ganitzada politicament i revestida d'un poder, essent
una de les seves manifestacions aquelles autoritats i
tribunals, és a dir, perque vivim a un "Estat".

Les normes juridiques ho s6n, no perqueé tinguin
alguna qualitat especial dintre d'elles, siné simplement
perque el seu acompliment es troba garantit pel poder
d'Estat, i és el mateix Estat el que ha de determinar
quines normes han de tenir aquesta proteccio, és a
dir, quines normes son juridiques.

Per tant, Dret a un Estat modern és el conjunt de
normes de conducta obligatoria establertes o autorit-
zades per |'Estat mateix i garantides pel seu poder.

o

Desti capcios

per PERE POY

Quan es criminalitzen les ciéncies pel tracte pre-
ferent que reben en els plans educatius recentment
endegats amb la finalitat que es retorne el
protagonisme d'antany a matéries com ara la historia,
les llengiies classiques, la filosofia i 1'8tica, malament
rai. Perd descuidar de forma grossera la formacio
humanistica de la canalla no deixa de ser condemna-
ble —almenys, col-lecciona punts per guanyar-se al-
guna o altra condemna. Els qui decideixen quines
materies han de ser impartides als centres, sembla
que actuen com si en les seues epoques estudiantils,
a banda de memoritzar els reis visigots, no haguessen
aprés res més, com si mai no se n'haguessen adonat,
de la curiosa, 1 sempre capciosa, relacié que existeix
entre la historia i la matematica, de la qual en oca-
sions participa la literatura.

La llista de papes del segle XX ja ens fa sabe-
dors d'aquests misteris: cadascun d'ells ha pres un
nom en el qual figurava, com a minim, una de les
vocals contingudes en l'apel-latiu d'aquell qui subs-
tituia, tret de Joan XXIII, que en aixd també va ser
un reformista, un sacerdot amb idees jévens, un home
innovador: la i de sant Pius X passa a Benedicte XV,
a Pius X1 1 a Pius XII; 1 la a de Joan XXIII, a Pau VI,
a Joan Pau I i a Joan Pau II. La cadena és molt més
pregona i arriba a establir una relaci6 entre 'ordinal
i la quantitat d'anys del pontificat, de manera que
gairebé sempre a un ordinal parell hi correspon un
numero d'anys senar, i a l'inrevés. I, vés per on, les
excepcions les protagonitzen Joan XXIII, que, total-
ment després de les convencions, va presidir un pon-
tificat de cinc anys, i Pius XI, amb un de desset. Ara
bé: aquest darrer seguia amb regularitat benedictina
una altra llei que demostra com els sants pares
d'aquest segle rebatejats Pius s'han mantingut al
Vatica durant periodes senars. Després de tot, els
nimeros i les lletres s'entrelliguen tothora en la his-
toria. Per que sera? Enigmistica.

El carrec de president de govern a Espanya té
predileccié pels politics amb cognoms que exhibeixen
la lletra z. D'aix0, els aspirants haurien de prendre'n
bona nota aviat. Des que es restaura la democricia,
recordo ara que tres dels quatre presidents han estat
politics amb cognoms que contenien una llustrosa

lletra z: Adolfo Suérez
Gonzilez, Felipe Gon-
zalez Marquez 1 José
Maria Aznar Lépez. Pero
la predileccié va més enlla
i, en els dos segles
d'historia contemporania
espanyola, el quaranta per
cent dels governs han es-
tat encapgalats per primers
ministres amb la z onejant
en algun lloc, ben visible, dels seus cognoms. De tant
en tant, la literatura fa de les seues i aquells qui no
compten amb la darrera lletra de 1’alfabet aconse-
gueixen rimes i al-literacions entre nom i cognoms
—Leopoldo Calvo-Sotelo Bustelo—; tot i que de la
rima tampoc no se n'escapa la resta —Sudrez
Gonzilez, Gonzdlez Marquez—, ni els segons cog-
noms dels presidents —Gonzélez, Marquez, Lopez.
Potser ja ho sap tothom, que els nimeros enca-
denen els dos fisics Galileu i Newton: quan el 1642
mori el primer, llavors va naixer el segon. Per aixo
no es pot negar, en aquestes al¢ades, que entre forces
i efectes la manera de combinar-se els digits sembla
relligar la historia a cada moment a fi d'establir les
seues propies forces i els seus efectes. D'aquestes
relacions de nimeros i fets, encara en conec alguna
més: la guerra civil va comengcar el 18 de juliol del
361 va finalitzar el dia 1 d'abril del 39; doncs bé: si,
a l'any que esclata (36), hi sumem l'any que acaba
(39), obtenim I'any que mori el general vencedor: 75;
si fem la maieixa operacié amb els mesos (7 1 4),
veiem com els nimeros prediuen el mes de la defun-
cié d'aquell home d'estat: 11 (novembre); pero els
dies que, sumats, ens han de donar el moment exacte
del decés, pareix que inicien una croada particular,
enfrontada a les lleis que relacionen la matematica
amb la historia: 18 i 1 fan 19, i no 20, que és quan
Arias Navarro va anunciar allo de "ha muerto" —i
va plorar. Per aquest motiu sospito que, mentre allar-
gaven la vida del Generalisimo, es proposaven de tot
cor burlar la cartesianitat i la capciositat del desti.

perepoy @hotmail.com
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TODO LO QUE DEBES SABER SOBRE EL ESTRENIMIENTO

por RITA SOLER MARQUEZ

Se dice que una persona padece estrefiimiento
si la frecuencia de sus deposiciones es inferiora 3 6
4 veces por semana. Esta afeccion consiste en una
retencion de la materia fecal, es decir, una reduccion
de la frecuencia y peso de las heces asi como su
endurecimiento. El estrefimiento puede tener su ori-
gen en diversas causas como la perdida del reflejo
de expulsion de la materia de deshecho o un paso
lento de las deposiciones por el colon. También pue-
de deberse a alteraciones o afecciones metabdlicas
en el organismo como hipertiroidismo o hiper calcemia
0 a patologias del intestino entre las que cobran es-
pecial importancia la diverticulitis o el colon irritable.

Algunos medicamentos antidacidos, antidiarreicos,
0 analgésicos provocan estrefiimiento, por lo que hay
que tener cuidado con ellos. También los suplemen-
tos de hierro prescritos durante el embarazo pueden
provocarlo, lo que acentua mas este problema que
padecen muchas mujeres, sobre todo durante el ter-
cer trimestre de gestacién. Sin embargo, la mayoria
de las veces el estrefiimiento tiene sus raices en una
dieta inadecuada, pues existe una relacion directa
entre la calidad y la cantidad de los alimentos ingeri-
dos y la frecuencia con la calidad de nuestras deposi-
ciones. Por ello, una dieta baja en fibra o con una
ingesta insuficiente de liquidos o alimentos séli-
dos genera estrefiimiento. El estrés, la ausencia
de ejercicio fisico, los cambios emocionales o el
hecho de ignorar el reflejo de defecacion estan
también entre sus causas principales. A veces los
viajes prolongados o los cambios de clima pueden
alterar la funcién de defecacion, produciendo estrefii-
miento.

Podemos relacionar también el estrefiimiento con
una debilidad muscular, propia de ancianos, de per-
sonas obesas o de personas con discapacidades fi-
sicas de tipo crénico. El estrefimiento va asociado
también a estados animicos y depresivos. Durante el
embarazo es frecuente la aparicion del estrefiimien-
to. La hormona femenina llamada progesterona pro-
duce una relajacion en los musculos intestinales ate-
nuando los movimientos peristélticos o intestinales.
El contenido de los intestinos tiende a estancarse y
secarse, dificultando la deposicién. Esto unido a la
presion que ejerce el feto disminuyendo el transito in-
testinal y al consumo de preparados de hierro que se
efectia durante el embarazo hace que todavia se
potencie mas la dificultad en la eliminacion de resi-
duos.

Evitar las comidas insanas y la vida sedentaria.
Comer cantidades superiores a las que podemos
metabolizar retrasa la digestion asi como la elimina-

Farmacéutica Comunitaria

cién de residuos. Por tan-
to, comer alimentos refina-
dos alos que se les ha eli-
minado la fibra, como pan
blanco, pastas, pasteles,
galletas, produce un endu-
recimiento de las heces,
una disminucién de su ve-
locidad en su paso por el
intestino. Los alimentos
muy sazonados los conser-
vados artificialmente asi
como los fritos y los muy elaborados pueden contri-
buir esta patologia.

Es interesante incluir en la dieta, alimentos tales
como: germen de trigo, levadura de cerveza, ve-
getales verdes, maiz, ensaladas, frutas frescas, y
frutos secos por su alto contenido en fibra. Los
cereales de grano y legumbres también son fuen-
tes de fibra. Un alimento ideal para combatir el
estrefiimiento, es el yogur, restaurador del desequi-
librio bacteriolégico que se produce en el colon
durante el estreftimiento.

También es recomendable la ingestion de liqui-
dos, que permitan una mejor hidratacién. Tomar agua
en ayunas y durante las comidas debera formar parte
de nuestra educacion alimentaria.

Asimismo tomar zumo de frutas en ayunas y evi-
tar bebidas astringentes como el té son soluciones
naturales de gran eficacia .

Es recomendable hacer a diario algo de ejercicio
fisico o por lo menos acostumbrarnos a caminar dia-
riamente.

No siempre es suficiente adoptar esta serie de
medidas higiénico-nutricionales, ya que en muchas
ocasiones es necesario un tratamiento farmacolégico
destinado a reeducar la funcién alterada en la defe-
cacion.

Hay gran variedad de laxantes farmacoldgicos
ademas de los naturales, que sin duda te ayudaran a
recuperar el bien estar y te haran olvidar las moles-
tias y dolores del estrefiimiento. Aunque constituyen
una solucion eficaz, los laxantes son agentes que al
estimular los movimientos del intestino corren el ries-
go de volverlo perezoso, por lo que lo ideal es tomar-
los de forma moderada. Has de saber que ante el
amplio campo de eleccién que se te presenta, el con-
sejo de tu FARMACEUTICO, te sera de gran utilidad
a la hora de elegir el méas adecuado a tu problema.
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PATO A LA SIDRA

Per M?* Carmen

INGREDIENTS: Preparacio:

Fondre la mantequilla en una cassola, jun-
e tament amb un xorr:’]c d'oli. Tallar la ceba molt
- 50 gr. de mantequilla menuda i sofregir-la un poc.

Trocejar el pato, salar-lo, enfarinar-lo i
- 1 ceba daurar-lo a la mateixa cassola.
- 1/2 I. de sidra Quan estigue daurat, afegir la sidra i coure'l

L a foc lent.
- farina També es pot fer amb el pato sencer. Es
- oli faria de la mateixa manera, perd hem de tenir en
compte que quedi ben cuit per dintre.

- sal Es pot servir acompanyat de verduretes.

Dia de Sant Antoni

EL PROPER DIA 23 DE GENER
AL MATI ES CELEBRARA LA FESTA RELIGIOSA | DESPRES
LA DESFILADA DEL DIA DE SANT ANTONI.
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