La Revista Digital MDP (gualada
@ per LA MARATO 2022 M
Per [a salut cardiovascular Escoles




Tots els fons recaptats des de 'AMPA MDP Igualada gracies a les vostres
col {aboracions es destinaran integrament a La Maraté de TV3 Per la
Salut Cardiovascular celebrat el 18 de desembre de 2022.

DEDICADA ATOTS ELS CORS QUE MALGRAT
TOT CONTINUEN BATEGANT PER LAVIDA.

CLamarato |3

per la salur cardiovascular



Es un orgul, com a alcalde W& o 7 ]
d’Igualada, veure com la vostra es- =
cola col-labora, un any meés, amb
La Marato de TV3 1 que ho fa amb
un projecte tan personal i1 crea-
tiu com €s aquesta revista digital.
Una iniciativa on s’hi implica tota
I’escola 1 que barreja il-lustracions
1 textos realitzats per alumnes 1 pro-
fessors sobre la tematica central
de La Marato. La vostra revista €s
un projecte amb una gran impli-
cacio 1 que, ja des de les primeres “
pagines, queda ben clar que ha estat pensat 1 realitzat des del cor.

I precisament el cor és el protagonista de La Maratd d’aquest any. Les
malalties cardiovasculars son la principal causa de mort als paisos desen-
volupats segons informa I’Organitzacio Mundial de la Salut 1, per aquest
motiu, €s tant important que s’investigui com curar-les 1 es difongui quins
habits saludables cal seguir per evitar-les. Aixo ho fa la Marat6 1 també la
vostra revista, que consciencia a tota la vostra familia educativa: mares,
pares, alumnes 1 professorat sobre les afectacions cardiaques 1 com poten-
ciar una bona salut cardiovascular.

Us animo a seguir participant amb la Marato, any rere any, i a fer que el
vostre cor sigui el motor que us impulsi a dur iniciatives com aquesta tant
bones per Igualada 1 pel conjunt del nostre pais.

Gracies!

Marc Castells 1 Berzosa
Alcalde d’Igualada



Estimades families MDP Igualada,

Fa unes setmanes Us animavem a la vostra participacio a “La Revista Digital MDP Igua-
lada Per La Marato 2022, iniciativa que sorgia |'any passat des de ’AMPA de I'escola
per tal de contribuir amb la nostra solidaritat i tot adaptant-nos als temps en els quals
encara no podiem fer festes, ni trobades populars a causa de la situacio sanitaria.

Aquest any La Maratd 2022 que se celebra diumenge 18 de desembre de 2022, esta
dedicat a les malalties cardiovasculars.Tres de cada deu persones moren per causes
de malalties cardiovasculars al moén, i segons dades extretes de |'Organizacio Mundial
de la Salut, les malalties cardiovasculars cada any provoquen la mort de 17,5 milions
de persones al mon.

Menys del 30% de la poblacio que habita al mén, NO té ni els mitjans economics, ni
socials, ni els medis o coneixements per accedir a un servei medic de qualitat com per
poder prevenir o tractar els problemes de salut cardiovascular que poden sorgir al
llarg d’ una vida. Aquests problemes cardiovasculars també dependran de la zona on
vivim, dels nostres habits esportius, alimentaris, entre d’ altres, ja que ens afectaran de
forma negativa o positiva a la nostra salut.

Per coneixer una miqueta més sobre aquest tema tan interessant us convidem a deixar-
vos emportar entre les seguients pagines, que anireu descobrint de mica en mica, batec
a batec.

Gaudiu-la tant com cada nen/a de la nostra escola MDP IGUALADA, ho feia mentre
li donava cor i color a la seva pagina. Aquesta no seria possible sense els seus artistes,

i sense els pares i mares que els animen a formar-ne part d’ ella: pel record i per la
solidaritat a LA MARATO. GRACIES.

| gracies a I'equip directiu, mestres de I’ escola i professionals per les vostres linies a
“La Revista Digital MDP lgualada Per La Marato 2022, que li donen un cos al nostre
cor.

BUM, BUM,...BUM, BUM...BUM, BUM.... —
BUM, BUM...BUM, BUM.... WP

AMPA MDP |gualada



Agraiments a:

Contingut:

Equip directiu i docent de I'escola MDP Igualada:
Germana Aura Maria
Nuria Garcia
Isabel Belmonte & Laura Muntané
Gisela Riba & Julia Boladeras
Jordi Torrabadella & David Martinez
Santi Méndez

Alumnes MDP lgualada

Marc Castells
Terresa Roig
Stella Brugués
SantiVidal - Toni Cortes (Anoia Diari)
JudithVazquez
Susanna Maldonado
Sandra Alvarez

Il.lustracio de portada: Merce Gali
Muntatge audiovisual de |’entrevista: David Martinez



MMFHHEFHM D'AQUI LA IMPORTANC!A DE

SENTIR-NOS ESTIMATS PER DEUI PER LES PERSONES QUE
ENS ENVOL

MASSA SO IBESTIMEM EL PODER D'UNA CARICIA,
D'UN SOMRIURE, D'UNA PARAULA AMABLE, ['UNA DRELLA
nmm,mmmm men...mffsmnm










LA SALUT
ENS MOU!

Per evitar |es principals
causes de les malalties
MOU- E i tindues cura T
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“RECORDAR: Del latin re-cordis, volver a pasar por el corazon...”
Eduardo Galeano.

Hi havia una vegada una nena alegre i sensi-
ble que es deia Maria, i que vivia en un poblet
amb la seva familia. Tenia dues germanes,
una gran 1 una petita, i era molt feli¢ anant
al tros, a I’escola o jugant al carrer amb els
amics. Pero, un bon dia— per no dir dolent—
va esclatar una guerra, que va fer que tothom

Va morir molta gent. Altres van fugir. I a al-
guns se’ls van endur, com per exemple al seu
pare.

Amb el temps, la nena va créixer i es va con-
vertir en una xiqueta poruga, mig orfena, mal-
grat el seu pare va sobreviure 1 tornar; perque

es tanqués a casa durant anys. Bum... Silenci. ja no era el mateix. Ni feli¢. Ningt de la fami-

lia ho va tornar a ser. I ella, tampoc.

Ja de mossa, es va enamorar 1 va casar-se amb
un fadri eixerit 1 bon ballador. Pero les pent-
ries de la postguerra no els deixaven algar el
cap,1acadaalegriadelavida, I’embat d’algun
disgust Ii ho tirava tot per terra.

Aquella xiqueta, convertida en dona, esposa 1
mare, va anar sumant anys 1 experiencies, es-
perant 1 tement sempre el pitjor, per si de cas.
Havia apres a viure sense gaires il-lusions—
no sabia fer-ho d’una altra manera— 1 aixi ho
transmetia als seus fills. La vida és dura, els
deia; perque ¢€s el que havia viscut. Incapag
de veure-ho, de viure, d’altra manera. Fins
al punt que ni tan sols podia entendre que els
seus ho fessin amb alegria i confianga... Com

quan ella era petita. Abans de la guerra.



Aleshores, com més ho repetia i més s’aferrava a la por del passat, mes li pesava el llast
de la tristesa i mes se li esquerdava el cor. I un bon dia— per no dir dolent— aquest va
dir prou. Bum, bum, silenci. Un infart. Primer avis. I no va ser pas I’altim.

L’a1 que arrossegava era tan gros, 1 tan pesat, que ni repartint-lo entre la familia se’n
treia el pes. En va tenir dos, i tres, a mida que es convertia en avia i sumava néts. Cui-
dado, era el seu mantra. I vinga ensurts, metges 1 pastilles. Pero tant fer el cor fort ja Ii
havia passat factura: s’havia oblidat d’escoltar-lo, obrir-se al mon 1 gaudir-ne... Fins que
ja no va poder mes. I aquella nena, alegre 1 juganera, es va convertir en un reCORd.
Nostre. Meu.

Teresa Roig

AMB AL AL COR






COM BATEGA EL COR

Material

* Un pot de vidre transparent

- Aigua

* Colorant vermell (opcional)

* Dos globus (poden ser tots dos
iguals o millor si un és dels més
petitons)

- Dues canyetes per beure (amb
acordid)

* Dues o tres gomes elastiques

* Cinta adhesiva

- Tisores

* Un recipient

PAS A PAS.

1. Tallem un dels globus per la meitat i fem dues incisions (molt petites) a la
part superior.

2. Posem aigua dins del pot de vidre fins a la meitat. Opcionalment, podem
tenyir-la de color vermell.

3. Colloca el globus tapant l'obertura del pot de vidre, podem subjectar amb
una o dues gomes eldstiques, i el podem fixar amb cinta adhesiva.

4. Posem l'altre globus (millor si és el petitd) a |’ extrem d'una de les canyetes.
El subjectem amb una goma elastica i el fixem amb cinta adhesiva.

5. Introduim les dues canyetes per cada una de les incisions que hem fet ante-
riorment.

6. Ens assegurem que les dues canyetes estan submergides.

7. Col.loquem el pot de vidre dins un recipient (o dins una pica d'aigua).

8. Pitjem ritmicament damunt del globus que tapa la boca del pot de vidre i di-
rigim I'extrem de la canyeta amb I'extrem lliure cap al recipient.

EXPERIMENTA
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FOMENTA LA CREATIVITAT, PROMOU LA
CONFIANCA EN UN MATEIX O REDUEIX
TRASTORNS D'ATENCIO I ESTRES
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UN COR, QUINREGAL!... GRACIES DONANT!!!

Quan la meva cosina em va demanar que expliqués la nostra experiéncia, no sabia per
on comengar... SOn tantes les coses viscudes!!! Per0 la primera paraula que em va venir
al pensament és, GRACIES! X

Gracies mama! Gracies vida! Gracies familia i amics! I GRACIES donant i professionals de
la sanitat ja que sense vosaltres no hagués estat possible aquest regal de 15 anys!

La meva mare va patir dos infarts anteriors a I'any 2007. Un dels quals es va descobrir
en patir el segon, van ser complicats de detectar ja que ella presentava un quadre similar
a l'ansietat. En aquell moment ja va ser derivada al servei de cardiologia de I'hospital de
Bellvitge i va ser alla quan a finals de I'any 2006 ens van dir que aquell cor no podia més.
L'equip de trasplantaments de Bellvitge ens va citar i ens va explicar com aniria tot... te-
niem por, molts dubtes, pero la sensibilitat i el bon fer de I'equip de trasplantaments va
ajudar a viure aquell moment com a una oportunitat.

Uns mesos més tard, la generositat d'una familia que acabava de patir la perdua d‘un
ésser estimat, ens va fer el major regal que ha fet ningl mai a la meva familia. Un cor,
una nova vida!

D’'aquell moment em quedo amb la pregunta que minuts abans d’entrar a quirofan va
fer la mare a I'anestesista... Y si muero?” I la doctora va respondre: “si te mueres no te
vas a enterar, procura poner tu energia en la recuperacion cuando despiertes!” ... i aixi
va serl!!!

No ha estat un cami facil, molts ingressos, hores, dies, mesos d'hospital... pero I'exemple
de lluita de la meva mare davant les pedres del cami, no ha fet més que reforgar-nos i
estar al seu costat lluitant.

La meva mare ha estat un exemple de lluita! El nostre entorn sempre ens felicita per com
I'nem cuidat... perd aixo no hagués estat aixi si no hi hagués hagut un donant, un equip
(de la sanitat publica) de grans professionals i sense I'exemple de lluita de la meva mare.
Ara fa pocs mesos que el seu cos va dir prou... el seu cor va lluitar fins al final, un cor
jove., fort, un cor-que va decidir viure en el cos de la meva mare. i va regalar-nos quinze
anys de vida!ll

Judith Vazquez Hontoria









CARDIOPATIA A LA FAMILIA

La meva germana bessona pateix una cardiopatia congenita de naixement. Quan va néixer,
els metges van veure que tenia aritmies i alguna cosa no funcionava bé!

L ’Anna té una malaltia que afecta a la valvula aortica, concretament el que es diu una este-
nosis aortica. L arteria per on passa la sang no s obre amb normalitat i per aixo s estreny
el pas de la sang.

L ’Anna era molt petita quan li van detectar tot aixo i no podien posar-li una protesis, ja que
el seu cor era molt petit, ’Anna havia de créixer i estar controlada en tot moment.

A casa sabien que, tal i com havien anunciat els metges, el cor de [’Anna, en el petit cos,
podia fallar en qualsevol moment i aixo va ocasionar un gran trasbals a tots plegats, ja us
ho podeu imaginar.

La solucio va ser una operacio a cor obert per dilatar una mica l’arteria i aixi facilitar la
circulacio de la sang.

Ella sempre ha hagut de vigilar, sobretot a [’hora de fer esforcos, practicar esport, sempre
tenint un control de les pulsacions i evitar les emocions fortes com pujar en atraccions molt
potents.

Aixo si, el cor és un muscul que s’ha d’estimular i sempre intentar estar en forma per no
tenir ensurts, tot i les dificultats ella ha practicat molts esports, pero sempre ha sabut parar
quan ha calgut.

A hores d’ara, [’Anna té 37 anys i porta tota la vida fent controls a Vall d’Hebron, on la van
operar, i on va tenir el seu primer fill gracies als metges cardiolegs que treballen conjunta-
ment amb els ginecolegs.

Nuria Garcia Porlan
Mestra d’infantil

#lamevaexperiencia
#lamaratodetv3
= #mdpigualada

| #lamaratosemprebatega

#perlasalutcardiovascular
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ENTREVISTA A:

' E VA
L AC\O eNTR és PA;fASUE,_A:\TfﬁVZAOg TAi SENTIR 5
\ A\—ORES s CcTUAL \ LEST RS(;{)LARS‘? |
| DE VIDA A CARD‘OVA
N A\_T\ES CREUS IMPORTANT, A PART DE LA
3 \,ES - RECAPTACIO DE FONS, QUE LA MARATO

AJUDI EN LA CONSCIENCIACIO
D'AQUESTA MALALTIA?

SANTI VIDAL | ESPLA

IGUALADI, MUNTADOR DE
CONTINGUT TELEVISIU

En Santi Vidal i Espla, igualadi i creador de programes televi-
sius va patir una malaltia cardiovascular aguda fa sis mesos. En
Toni Cortés, periodista, director i editor d'Anoia Diari li fa una
entrevista en motiu de l'actual edici6 de la Maraté d'aquest any
2022, perquée ens expliqui com ho va viure i com ha canviat
la seva vida des de llavors.

L'entrevista, és iniciativa de L'AMPA de l'escola MDP Igualada,
que vol aportar el seu granet de sorra per Ila recerca i cons-—
cienciacié de la salut cardiovascular.

Aquesta entrevista quedara recollida en la revista que edita
I'’AMPA per col®laborar amb la Maraté , servira per recollir fons
per la causa.

& ClicaI'enllag!

* GAUDEIXES MES DE LES PETITES COSES
QUE ENS OFEREIX LA VIDA?
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CP REANIMACIO CARDIOPULMONAR

Fa no gaires dies estava a la base de
lambulancia wmedicalitzada de la zona i
ens van alertar per [emissora per anar a
un domicili on un senyor estava en atura-
da cardiaca. La nostra ambulancia amb un
metgessa, una infermera i un técnic estava
a uns 15 minuts del domicili.

A la vegada que se’'ns va activar a nosal-
tres per aquest servei, també es va activar
a una altra ambulancia, una ambulancia de
suport vital basic, amb un equip format per
dos tecnics en emergencies sanitaries (TES).
Aquesta ambulancia estava a poc més de 5
minuts.

.' ) #
Quan els nostres companys tecnics van arribar es van trobar a un
senyor de 70 anys estirat a terra, en aturada cardiorespiratoria.

La seva familia [i estava fent compressions toraciques, es a dir,
reanimacié cardiopulmonar (RCP).

Els dos tecnic van actuar de seguida, mentre un donava relleu a la
familia de les cansades compressions toraciques, laltre [i va posar
els pegats del DEA (Desfibril-lador Extern Automatic). Sequint les
instruccions del DEA [i van administrar una primera descarrega,
van seqguir amb les compressions toraciques dos minuts més i van
administrar una seqona descarrega. Després d’aquesta el cor va
tornar a bategar.

ARREL D'UN CAS

Alerta RCP Desfibril-lacio Atencio
immediata basica precog medica urgent

Stella Brugués Perotti - Infermera del Sistema d’Emergencies Mediques de Catalunya (SEM)



RCP REANIMACIO CARDIOPULMONAR

A la nostra arvibada el senyor estava inconscient, perd poc a poc
va anar recuperant la consciencia i un cop estavilitzat el vam
traslladar a hospital.

Aquest és un clar exemple d'una bona actuacio, d'una aplicacié de
[a cadena de supervivencia que, en aquest cas, va salvar una vida
(no sempre tenim tanta sort, val a dir-ho).

Cadena supervivencia

[ &s que, que cal fer davant una aturada cardiaca?
Una persona que cau a terva, no contesta i no respira?

1- Detectar la situacié d’emergencia

2 - Demanar ajuda i sequir les instruccions. Aqui el més util es
cridar fort demanant ajuda mentre truquem al 112.

3 - Comprovar si la persona ens contesta quan 'estimulem (la
cridem [ la sacsegem)

4- Si no respon, mirarem si respira. Posarem [a nostra ore-
lla a prop de la seva boca, d’aquesta manera podrem mirar si
respiva, observant si es mou el torax, i sentirem si respira amb
[a orella davant la seva boca.

5- En el cas que no respiri iniciarem reanimacié cardiopulmo -
nar (RCP) mitjangant compressions toraciques.

El massatge cardiac es realitza posant-nos de genolls al costat
de la victima com es veu en la imatge, posant les mans al mig
del torax, a lalgada d'entre els dos mugrons, i amb els nostre
bragos ben estesos, deixar caure el pes del nostre cos sobre el
torax de la victima a un ritme de 100-120 compressions per
minut i procurant enfonsar uns 5-eem el torax, en el cas d’un
nen seria menys i ens guiariem pensant que hem d’enfonsar
1/3 part del torax. Intenteu sempre canviar de reanimador
cada 2 minuts, doncs realitzar RCP és cansat i si ens cansem
les compressions perdran qualitat | no seran suficients per
comprimir aquell cor aturat.

Stella Brugués Perotti - Infermera del Sistema d’Emergencies Mediques de Catalunya (SEM)

ARREL D'UN CAS



CP REANIMACIO CARDIOPULMONAR

Actualment no es recomana realitzar ventilacions boca — boca de
forma rutinaria. En el cas que ho sapiguem fer i la victima sigui d’un
entorn proper nostre, elevariem el menté de la victima per obrir la
via aéria i fariem dos ventilacions cada 30 compressions.

Recordeu sempre que abans de socorver algi hem d’avaluar els perills.
Es a dir, no socorreriem a algi si per fer-ho ens exposéssim nosaltres
a un perill. Penseu que s'esfondra una casa i sabeu que a dins hi ha
algi, imagineu que entreu i que a vosaltres també us cau runa a so-
bre [ resulteu ferits. No hem prestat ajuda i em complicat la situacié.
En aquest cas i en altres on socérrer ens exposi a un perill, [a nostra
feina es limitaria trucar el 112 i evitar empitjorar la situacié. Sequiu

sempre el PAS:
Actua amb seguretat! scoucix . Conducta PAS

A PROTEGIR
- el lloc de l'accident

AVISAR
‘ - als serveis d’emergencia

» SOCORRER

= a les victimes
&

Cada cop més a prop de les persones + Creu Roja

ARREL D'UN CAS

Stella Brugués Perotti
Infermera del Sistema d’Emergencies Mediques de Catalunya (SEM)















FES ESPORT AQUESTES FESTES

Per mantenir un bon estat de salut cardiovascular, la preparadora fisica
Susanna Maldonado ens proposa aquesta activitat que podem fer desde

casa en familia.

Fes esport aquestes festes * w | Sempre!

Lo

Fes esport - fes salut

:"“:' LItLI h E.C0m Per Susanna Maldonado

-y https://youtube.com/watch?v=Hv
Clicz* MD9G5e03U&kfeature=share

1"enllac!

.. | SEMPRE!
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CUIDA EL TEU

COR
5 BENEFICIS DE | ER’“

ESPORT |
“

4

Es un métode per combatre l'insomni.

Ajuda a l'autoestima.

ol

-I_-.j' Millora el sistema immunitari.

o Disminueix la pressio arterial.

Augmenta la flexibilitat arterial i

disminueix el risc de patir malalties
cardiovasculars.
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LA CAPSA- MINNIM

https://youtu.be/MGSxrgARU7E

Petita capsa tancada

viu amagada

d'aquell qui no té paciencia
| vol obrir-la ara mateix

Quan el sol s'amagui
potser sera el millor moment...

Els records de petit
aquelles joguines que amagaves sota el llit.

Avions de paper
gue contenen lletres de cancons que havies fet.

Petita capsa tancada

viu amagada

d'aquell qui no té paciencia
| vol obrir-la ara mateix

Quan la llum s'apagui
potser sera el millor moment.

El teu jersei preferit
imans de nevera que vas comprar-te a Paris

Un missatge secret
Escrit al darrere de I'agenda de Sisé

Santi Méndez



I0GA: SALUT PEL COR

QUE ES EL IOGA?
UNIO DEL COS, MENT I ESPERIT.

Si un d“aquest elements no esta conectat
als altres, es desequilibra la nostra salut.

Si bé recordeu, |I"any passat vam parlar sobre
'~ I"importancia de mantenir un bon estat de salut
mental i de les emocions, aquest any us donaré
uns consells per mantenir un cor fort dintre d "'un
cos saludable i unes emocions estables.

El ioga per mi va ser un gran descobriment que m“ajuda a connectar amb |’essencia de la meva
anima. Si la practica és habitual, ens ajudara a | ‘afavoriment de la constancia, la paciencia i el repte
de millorar amb cada practica, sempre sera positiu i ens aportara uns valors afegits que podrem
utilitzar en qualsevol altre area de la vida.

El ioga sembla un tipus d“exercici senzill, pero
no ho és pas. Hem de ser rigorosos i esforcar-
nos per aconseguir el nostre objectiu, com
gualsevol altre esport més dinamic, i només
aixi aconseguirem un benestar fisic, mental i
espiritual.

Consells per millovar la salut:

- Practica del ioga. Si no tenim accés a pvofessiona[s,
podem ajudar-nos de videos de YouTube

- Posar-nos un horari amb la pauta que realitzarem
aquell dia, per ajudar-nos a convertir-lo en un habit.
- Meditacié diariament

-Connectar-se amb la naturalesa

- Beure un got d'aigua al despertar-se

- Allunyar-se d'internet

- Exercici fisic moderat minim 30 min. al dia
-Alimentacié saludable (minim 8o % origen vegetal,

evitar aliments processats, sucres, etc

PER S AREZ




PER SANDRA ALVAREZ

Apagar les paraules,
- per encendre el silenci

Descobriment sobre que sentim
en el moment PRESENT

Comprensid de les emocions
presents

Trobar respostes
a les meves preguntes interiors

Cami de claredat
davant un dia d estres

Flexibilitat i fortalesa corporal
Estil de vida saludable

Millorar |“equilibri
Apren divertint-te

Mantenir el cor sa i fort

IOGA: SALUT PEL COR
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PER APRENDRE...
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S1 encara no has pogut fer el teu donatiu
recorda que fins després de Nadal ets a temps!

Demana a la recepcio de 1'escola com fer el teu
donatiu per LA MARATO 2022 per la SALUD
CARDIOVASCULAR o clica al segiient enllag:

https://www.ccma.cat/tv3/marato/donatiu/

LA MARATO SEMPRE BATEGA
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BON NADAL

Biel - 14
Julia - 1er
Sophie - 1er
Douae - 1er
Abril - 6e
Noa - 1er
Dani - 1er
Lia - |4

Irina - 4art

Alan - 1er
Abdoulaye - 1er
Gael - 1er
Ablaye - 1er
Aphril - 4art
Maria - 6&
Judit - 6&

Aleix - 5e
Beth - 4t
Elsa - 6€
Lluc - 6e
Bernat - 6e
Ariadna - 2on
Aidee - 20n
Hug - 2on
Guillem - 3er



