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              Presentació  
 

 

Associaci· AFIBROCAT ñAssociaci· dôAjuda per la Fibromiàlgia de Catalunya 

2004ò és una associació de proximitat situada al barri dôHorta, de Barcelona, des de 

lôany 2004. AFIBROCAT és una entitat sense finalitat de lucre, amb lôobjectiu dôacollir i 

millorar la qualitat de vida de les persones afectades de Fibromiàlgia i Síndrome de 

Fatiga Crònica, mitjançant teràpies alternatives i xerrades informatives en relació a la 

malaltia i dôaltres temes dôinter¯s per a les s¸cies.   

Lôany 2015 ens va ser concedida la Medalla d'Honor de lôAjuntament de Barcelona.   

Som membres del Consell de salut i del Consell de la dona del districte dôHorta- 

Guinardó, de Barcelona.  

Som membres de la Taula de S²ndromes de Sensibilitzaci· Central de lôAjuntament de 

Barcelona.  

Estem inscrits al registre de Grups dôinter¯s de la Generalitat de Catalunya.  

Estem adherits a lôAcord Ciutad¨ per una Barcelona Inclusiva. 

El nostre lema: ACOLLIR I COMPARTIR  

Valors de la nostra entitat: Solidaritat, empatia, qualitat, eficiència, eficàcia, superació, 

creació.  
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1.  Introducció  
 

 

Nom: Associació AFIBROCAT, inscrita amb el Nº 28646/B, amb data 19/02/2004, al 

Departament de Just²cia, Direcci· General de Dret i dôEntitats Jur²diques, de la 

Generalitat de Catalunya. CIF: G-63366983   

 

Afibrocat és una entitat sense finalitat de lucre, destinada a lôacolliment de persones 

amb Fibromiàlgia i Síndrome de Fatiga Crònica a traves de teràpies alternatives i 

xerrades en relació a la malaltia. 

 

Què és la Fibromiàlgia?  

La Fibromiàlgia (FM) és la malaltia invisible i de dolor constant que incideix en la vida 

de les persones afectades i al seu entorn familiar, laboral, social i sanitari i la canvia 

totalment. LôOrganització Mundial de la Salut (OMS), lôany 1992, la va reconèixer com 

a malaltia. La FM és una síndrome i es caracteritza per un conjunt de símptomes inter- 

relacionats. La prevalença de la FM és del 2-3% de la població, de la qual el 90% són 

dones.  
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2. Missió, visió i valors  

 

MISSIÓ 

o Quina és la nostra essència i quina volem que sigui? 

o Que som i que volem ser ? 

o Que fem i que volem fer? 

o Quines limitacions o restriccions tenim? Com les superem? 

o Com volem que ens vegin els altres? 

La nostra missió serà orientar la nostra entitat a buscar millorar la qualitat de vida de 

les persones malaltes, sensibilitzar les administracions públiques competents i a la 

difusió cap a la ciutadania de la malaltia i les seves conseqüències. Tenim limitacions, 

pel fet que la pròpia junta també està malalta. Aquest any hem elaborat un nou Pla de 

Voluntariat, que ens ajudarà a gestionar millor els voluntaris que estan amb nosaltres i 

dôaltres que es poden incorporar.. 

VISIÓ 

LôAssociaci· AFIBROCAT, Associaci· dôAjuda per la Fibromi¨lgia de Catalunya 2004, 

vol ser una entitat referent en el districte dôHorta-Guinardó, de Barcelona, en 

lôacolliment, el suport i lôacompanyament de les persones afectades de Fibromiàlgia i 

Síndrome de Fatiga Crònica. 

 VALORS 

Els nostres valors son la solidaritat. lôempatia, la qualitat, lôefici¯ncia, la superaci·, la 

creació. 
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 3. Presentaci· de lõentitat 

 

HISTÒRIA 

Lôany 2004, un grup de dones del barri va decidir donar vida a aquesta associaci·. El 

començament va ser difícil. Els hem de donar les gràcies perquè sense elles, avui no 

seriem aquí. 

Lôany 2009, va entrar lôactual junta i un dels primers reptes va ser llogar un petit local 

situat al carrer de Tossa n¼mero 13, de Barcelona. Poc a poc, i amb molt dôesfor­, 

hem aconseguit que sigui el nostre centre neuràlgic. 

Hem aconseguit fer-nos presents al barri, com demostrà el districte Horta -Guinardó 

quan ens va creure mereixedores de la Medalla dôHonor de la Ciutat de Barcelona, en 

reconeixement a la nostra labor social, aix² com dôaltres premis i reconeixements 

durant aquests 15 anys dôhist¸ria. 

LOCAL 

 

 

 

 

 

 

 
El nostre espai.  
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MontserratMas

Presidenta Afibrocat

Montse Martínez

Secretaria

Montse Martí

Vicepresidenta

Marta Pallarès

Tresorera
Carolina Hornero

Coordinadora

 

 

 

COMPOSICIÓ DE LA BASE  
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Presentació personal de la Junta Directiva: 

 

Em dic Montserrat Mas, s¸cia des de lôany 2004 i, des del 2009, sóc 

la Presidenta dôAfibrocat 

Abans de tenir aquest càrrec, vaig ser tresorera del 2004 al 2006 

Å Representant al Consell de la dona 

Å Representant a la Federació Catalana de Voluntariat Social 

Å Representant al Consell de salut 

Å Representant a la Taula de Síndromes del Sistema Central de  

l'Ajuntament de Barcelona  

 

 

Em dic Montse Martí, s¸cia des de lôany 2004  i, des de lôany 2009, 

sóc la Vicepresidenta dôAfibrocat 

Abans de tenir aquest càrrec, vaig ser secretaria del 2004 al 2006 

¶ Responsable dôacollida 

¶ Responsable de Teràpies 

¶ Responsable de manteniment del web 

 

 

Em dic Marta Pallarès i vaig con¯ixer Afibrocat lôany 2010, quan 

demanaven una persona voluntària per portar la comptabilitat de 

lôassociaci·. Lôany seg¿ent (2011) em vaig fer s¸cia i lôany 2014  vaig 

entrar a la Junta com a Tresorera 

¶ Responsable de comptabilitat 

¶ Suport a la creació del material de comunicació 
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Em dic Montse Martínez  

S¸cia des de lôany 2004 i des de lôany 2008 s·c Secretària.  

¶ Responsable de secretaria 

¶ Responsable de la creació del material de comunicació 

 

 

Em dic Carolina Hornero, s¸cia des de lôany 2009  

Sóc la Coordinadora del Voluntariat 

Ja fa 10 anys que vaig arribar per ajudar puntualment i môhi vaig 

quedar 

¶ Responsable de Voluntariat 

¶ Responsable de confecció de projectes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Junta AFIBROCAT 2019 
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4. Objectius 2019  
 

Objectius dôAFIBROCAT 

o Millorar el funcionament i organització interna i externa de lôentitat. 

o Treballar les nostres assemblees, per fer-les entenedores i dinàmiques. 

o Utilitzar tots els mitjans tècnics per arribar a les nostres sòcies i donar-nos a 

conèixer. 

o Implicar-nos amb el barri i participar als actes que sôhi celebren. 

o Oferir a les noves sòcies una informació més acurada de qui som, que fem i 

com actuem. 

o Avançar en la lluita i la investigació de la malaltia. 

o Intercanviar amb altres entitats informació i crear noves sinergies entre totes. 

o Realitzar noves dinàmiques envers les sòcies i les seves famílies. 

Creiem que hem assolit els objectius que teníem previstos per a aquest curs. Hem 

participat en actes, activitats i formacions, aix² com dôaltres esdeveniments previstos 

durant aquest any. Estem en el cam² dôaconseguir fer possible les nostres fites, i per 

això necessitem continuar treballant amb esforç, temps i energia, tot i les mancances 

que ocasionen aquestes malalties. 
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5.  Què fem?  
 

LôASSEMBLEA GENERAL 

El dia m®s important per les s¸cies i la pr¸pia junta ®s el dia de lôassemblea. 

Motius pels quals creiem que un soci/a hi ha de participar 

o És un dret i un deure com soci 

o És el moment de conèixer la teva junta i donar-li suport 

o És el moment de preguntar tots els dubtes que puguis tenir 

o És el moment que pots manifestar tot el que consideres que pot millorar 

o £s el moment de saber tot el que sôha fet durant el curs 

o És el moment de la presentació de les noves sòcies 

o És el moment dôapuntar-se a les teràpies i participar de la feina que es genera 

dins lôassociaci· 

o És el moment per pensar i decidir nous relleus en la junta, ningú és 

imprescindible, tothom tenim capacitat per fer-ho 

o No podem exigir que ens escoltin, vegin i millorin coses per la nostra malaltia, 

sin· som capaces dôimplicar-nos a la nostra associació 

 

ESPAIS  ON PARTICIPEM: 

Per qu¯ en formem part? De quina manera sôhi participa? 

Formem part, de forma activa, sobretot als Consells de salut i de la dona que treballen 

activament pel barri. A la federació del Voluntariat, com entitat adherida, procurem 

sempre estar amatents per poder anar seguint directrius dôajuda i poder aprendre a 

guiar la nostra entitat.  
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V Consell de salut del districte  Horta- Guinardó  (mensual) 

V Consell de la dona del districte Horta- Guinardó  (mensual) 

V FCVS ñFederaci· catalana del voluntariat socialò (mensual) 

V Taula de Síndromes de Sensibilitat Central (SSC) de lôAjuntament de Barcelona 

V Acord Ciutadà per una Barcelona Inclusiva 

 

REUNIONS DE JUNTA AFIBROCAT 2019 

o 2019.01.21 Local 

o 2019.02.25 Local 

o 2019.03.25 Local 

o 2019.04.29 Local 

o 2019.05.07 Local. Reunió especial Conversia 

o 2019.05.20 Local. Auditoria Conversia   

o 2019.05.21 Local  

o 2019.06.18 Local 

o 2019.08.27 Local 

o 2019.09.16 Local 

o 2019.09.30 Local 

o 2019.10.21 Local 

o 2019.11.18 Local 

o 2019.12.09 Local 

 

ASAMBLEES 

o 2019.06.02 Asamblea final de curs. Restaurant Andrade 

o 2019.09.16 Asamblea principi de curs- C.C. Matas i Ramis 

 

REUNIONS A LA FEDERACIÓ CATALANA DEL VOLUNTARIAT SOCIAL (FCVS) 

o 2019.01.25 

o 2019.02.22 

o 2019.03.29 

o 2019.05.31 

o 2019.06.14 Asamblea General Ordinaria 

o 2019.07.05 

o 2019.09.27 
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o 2019.10.25 

o 2019.11.29 

 

REUNIONS AMB TAULA SSC DE LôAJUNTAMENT  

o 2019.02.22 

o 2019.04.25 

o 2019.12.11 Saló Consolat de Mar. Ajuntament de Barcelona 

 

REUNIONS PLÀ DE VOLUNTARIAT  

o 2019.01.28 

o 2019.03.02 

o 2019.04.13 

o 2019.09.28 

 

REUNIONS AMB LôAJUNTAMENT DE BARCELONA 

o 2019.03.18 Reunió local amb tècniques lôêrea de Salut de lôajuntament. Tema 

Taula i Guia. 

o 2019.11.22 Regidora dôesquerra Republicana i Equip al local. Seguiment. 

o 2019.12.12 Reunió amb Serveis de prevenció de lôAjuntament de Barcelona. 

Fem Xarxa. 

 

CONSELL DE SALUT I DE LA DONA 

o 2019.03.20 Consell de salut - Seu del districte Horta-Guinardó 

o 2019.04.10 Consell de la dona - Casal Gent Gran Horta-Guinardó 

o 2019.11.13 Consell de la dona - Seu del districte Horta-Guinardó 

 

CAFÈS AMB LôASSOCIACIO (TROBADES MENSUALS AMB PERSONES 

ASSOCIADES) 

o 2019.01.14 

o 2019.02.04 

o 2019.03.04 

o 2019.04.01 

o 2019.06.03 

o 2019.10.07 

o 2019.11.04 
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XERRADES 

o 2019/05/06 Xerrada sobre Dependència, Discapacitat, Invalidesa.  C.C Mas 

Guinardó 

CURSOS 

o 2019/06/04 Comunicació i Assertivitat en lôacci· Volunt¨ria. Aula de formació 

FCVS 

PARADES 

o 2019.04.23 Parada de Sant Jordi ï Plaça dôEivissa 
o 2019.05.12 Parada Festa 12 de Maig ï Plaça dôEivissa 
o 2019.12.14 Parada de Nadal i Tómbola  ï Plaça dôEivissa 

 

VISITES GUIADES 

o 2019/04/07  Passejada Per Collserola ï Guiada per Guilda Kudu ï Scouts i 
Guies Adults de Catalunya (SiGAC). 

 

ACTES ON HEM ASSISTIT I/O PARTICIPAT 

o 2019/01/15 Pla dôusos del Mas Guinardó. 
o 2019/02/13 Institut de Recerca de Sant Pau - A través Consell de salut dôHorta-

Guinardó. 
o 2019/05/09 II Jornada dôaven­os en SSC. 
o 2019/05/10 Tenir sexe amb Fibromiàlgia - Xerrada a lôHospital del Mar. 
o 2019/11/25 Dia Internacional per lôEliminació de la Violència envers les Dones -

Biblioteca Can Mariner. 

 
ENTREVISTES 

2019/05/12 Programa de ràdio La Nit dels Ignorants. Entrevista a la Presidenta. 

EXCURSIO/TERÀPIA 

2019/10/19 Bany de Bosc a les Preses (Olot). 
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6. Informació econòmica  
 

 

 

0,00
2.000,00
4.000,00
6.000,00

1.650,67
1.133,50

509,09220,45 892,56

5.140,00

142,77 1.000,00 1.700,00

Orígen dels ingressos 2019

0,00
1.000,00
2.000,00
3.000,00
4.000,00
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4.556,37

2.653,44
2.326,93

712,17 1.012,02
409,56 571,91

Destí de les despeses 2019
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DESPESES 2019 INGRESSOS 2019

600 Compres mercaderies нтоΣло ϵ Ventas manualidades мΦсрлΣст ϵ

601 Matèries primes manualitats пофΣмп ϵ tiquets activitat Nadal омтΣор ϵ

Material divers i de consum нопΣфф ϵ tiquets Jornada sensibilització умсΣмр ϵ

Material Oficina рмпΣфн ϵ tiquets tómbola рлфΣлф ϵ

Participacions loteria поΣмп ϵ Venda roses ннлΣпр ϵ

Participacions La Grossa мрΣлл ϵ Cuotas afiliadas рΦлнлΣлл ϵ

621 Lloguer local оΦтмсΣпл ϵ Quotes alta мнлΣлл ϵ

Reparació i manteniment мсΣмл ϵ Loteria Nadal сплΣпф ϵ

Neteja local сллΣлл ϵ La Grossa нрнΣлт ϵ

623 Serveis d'assessorament jurídic рртΣфм ϵ Donacions мпнΣтт ϵ

Assegurança local нноΣут ϵ Donació CaixaBanc мΦлллΣлл ϵ

Assegurança resp. civil нмнΣол ϵ Subv. Generalitat

Assegurança Federació Voluntariat ммфΣсл ϵ Subv. Ajuntament de Barcelona мΦтллΣлл ϵ

Despeses cobrament rebuts мллΣсо ϵ

Altres despeses bancàries улΣрл ϵ

Representació, publicitat i relacions públiques (1) мΦунпΣоу ϵ

SEFIFAC рлΣлл ϵ

Electricitat ороΣрл ϵ ммΣоо ϵDomini web

Aigua офсΣнп ϵ муΣсо ϵDia Mundial FM

Telefonia mòbil мΦпруΣсп ϵ

Suport informàtic мффΣнр ϵ уоуΣнс ϵJornades Sensibilització i Integració Familiar

Fotocòpies нлоΣфт ϵ пттΣрп ϵActivitat de Nadal

Correus нпрΣум ϵ

Cursos мсΣлл ϵ моΣуп ϵDespeses assemblees

Signatura digital мпΣлл ϵ офΣлу ϵParadeta Nadal

630 Taxes Generalitat нмΣур ϵ

639.1 IVA prorrata positiu πмфоΣтф ϵ

Acolliment sòcies пуΣлл ϵ

Ajut tiquets sòcies оффΣор ϵ пнрΣтл ϵDiada voluntariat

653 Despeses voluntariat нпΣрл ϵ

654 Desplaçaments мнΣтл ϵ мΦунпΣоу ϵ

655 Rebuts incobrables нлΣпт ϵ

682 Amortización inmovilizado

129 Benefici (o pèrdua) 2019 мпсΣсп ϵ

Total despeses мнΦоуфΣлп ϵ Total ingressos мнΦоуфΣлп ϵ

(1) Representación, publicidad y relaciones públicas

723

724

628

629

650

625

626

627

Comptes Anuals 2019. Associació AFIBROCAT

700

602

721

622 722
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7. Activitats 2019  
 

PRIMER TRIMESTRE (GENER- FEBRER- MARÇ 2019) 

2019.01.15 PLê DôUSOS DEL MAS GUINARDO 

2019.02.13 INSTITUT DE RECERCA DE SANT PAU 

SEGON TRIMESTRE (ABRIL- MAIG- JUNY 2019) 

2019.04.03 COMUNICAT CONJUNT DôENTITATS CONTRA LA NOVA GUIA DE 

LôINSS 

2019.04.07 PASSEJADA PER COLLSEROLA 

2019.04.23 PARADA SANT JORDI 

2019.05.06 XERRADA SOBRE DEPENDÈNCIA, DISCAPACITAT, INVALIDESA 

2019.05.09 II JORNADA DôAVEN¢OS EN SINDROMES DE SENSIBILITZACIč 

CENTRAL. 

2019.05.10 XERRADA HOSPITAL DEL MAR-TENIR SEXE AMB FIBROMIÀLGIA 

2019.05.12 PARADA DIA MUNDIAL DE LA FM 

2019.05.12 MANIFEST FUNDACIO FF 

2019.05.12 NOU DISSENY PER LA XAPA COMMEMORATIVA DEL DIA MUNDIAL 

FM I SFC 

2019.05.12 ENTREVISTA PRESIDENTA. PROGRAMA RÀDIO, LA NIT DELS 

IGNORANTS 

2019.05.27 ENTREVISTA RADIOFÒNICA AL NOSTRE VOLUNTARI, ALBERT 

2019.06.02 DINAR DE CONVIVĈNCIA DôAFIBROCAT I ASSAMBLEA 

2019.06.14 ASSAMBLEA GENERAL FCVS. 

2019.06.04 i 06 COMUNICACIč I ASSERTIVITAT EN LôACCIč VOLUNTARIA (CURS 

FCVS) 
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2019.06.14 ASSAMBLEA GENERAL ORDINÀRIA FCVS 

2019.06.20 ENTREVISTA RADIOFÒNICA A LA NOSTRA VOLUNTÀRIA, SÒNIA 

 

TERCER TRIMESTRE (JULIOL- AGOST- SETEMBRE 2019) 

2019.09.16 ASSAMBLEA GENERAL ORDINÀRIA 

 

QUART TRIMESTRE (OCTUBRE- NOVEMBRE- DESEMBRE 2019) 

2019.10.19 BANY DE BOSC 

2019.11.16 I JORNADA DEL VOLUNTARIAT DôAFIBROCAT 

2019.11.22 VISITA LOCAL SRA. MONTSE BENEDÍ REGIDORA DôERC 

2019.11.25 DIA INTERNACIONAL PER LôELIMINACIč DE LA VIOLĈNCIA ENVERS 

LES DONES 

2019.11.30 DINAR DE NADAL 

2019.12.11 REUNIÓ TAULA SSC AL SALÓ DEL CONSULAT DE MAR -

AJUNTAMENT DE BARCELONA 

2019.12.13 DIA INTERNACIONAL DEL VOLUNTARIAT 

2019.12.14 PARADA I TÓMBOLA DE NADAL 
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7.1 Desenvolupament  Ac tivitats 

2019  
 

2019.01.15 PLA DôUSOS MAS GUINARDO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Missió 

Promoció ciutadana, fomentar el diàleg, col·laboració, solidaritat, participació 

ciutadana, treball en xarxa, valors democràtics, projectes comunitaris. 

Visió 

Equipament de proximitat, diàleg, associacionisme, col·laboració, proposta cultural, 

participació veïnal. 

Valors 

Participació, voluntariat, treball en xarxa, cohesió social. 

Objectius 

¶ Acollir iniciatives, facilitar resposta, cura de les instal·lacions, generar activitats.  

¶ oferir espais de trobada. 
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¶ Eina de suport: font de recursos, visibilització, detectar necessitats 

¶ Entre entitats: treball en xarxa 

¶ Espai vertebrador 

Assistim a la xerrada informativa en la qual ens presenten la memòria 2018 del centre 

així com els objectius i les activitats que seran dutes a terme durant el 2019. 

 

2019/02/13 INSTITUT DE RECERCA DE LôHOSPITAL DE LA STA. CREU I SANT 

PAU 

  

A través del Consell de salut ens van realitzar 

presentaci· sobre el nou edifici de recerca de lôHospital 

de la Santa Creu i Sant Pau. 

Aquest nou edifici agrupa en 9.681 m2 en 5 plantes 

amb modernes dependències dedicades a les activitats 

experimentals 

Dissenyat amb elevats criteris mediambientals i 

funcionals i principalment construït amb materials 

prefabricats, modulars i fàcilment reciclables. 

Son espais diàfans, destinats a la investigació i sales 

tècniques equipades amb última tecnologia 
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2019.04.03 COMUNICAT CONJUNT DôENTITATS CONTRA LA NOVA GUIA DE 

LôINSS 

Associació Afibrocat "Assoc. d'ajuda per la fibromiàlgia de Catalunya 2004" 

COMUNICAT CONJUNT DôENTITATS DE PERSONES AFECTADES DE 

SÍNDROMES DE SENSIBILITZACIÓ CENTRAL (PACIENTS I FAMILIARS) EN 

RELACIč A LA ñGUIA DôACTUALITZACIč EN LA VALORACIč DE 

FIBROMIêLGIA, SFC, SQM, EHS I TRASTORNS SOMATOMORFSò DE LôINSS 

ADREÇAT A SOCIETATS MÈDIQUES I CIENTÍFIQUES, PROFESSIONALS DE LA 

SALUT I ORGANISMES I INSTITUCIONS DE LôêMBIT DE LA SALUT 

Recentment, lôINSS ha editat la ñGuía de Actualización en la Valoración de 

Fibromialgia, Síndrome de Fatiga Crónica, Sensibilidad Química Múltiple, 

Electrosensibilidad y Trastornos Somatomorfos. 2ª Ediciónò, i com ja deveu saber, 

ha generat un gran descontent en el conjunt de persones afectades de SSC dôarreu 

dôEspanya, aix² com un rebuig un¨nime per part de les organitzacions de persones 

afectades (pacients i familiars). 

Les entitats signants, manifestem el nostre total desacord amb el contingut de 

l'esmentada guia de l'INSS, així com amb la forma com s'ha elaborat i, per tant, que 

cal donar-hi una resposta, exigint la seva retirada immediata. 

Tanmateix, considerem que una resposta a un document d'aquesta naturalesa, hauria 

de venir donada, en primer lloc, per societats mèdiques i científiques i per 

professionals de la salut especialitzats en aquestes malalties i coneixedors de la 

complexitat i gravetat de les síndromes de sensibilització central (SSC), així com 

també per organismes i institucions de l'àmbit de la salut que poden veure ignorat o 

menystingut el seu treball i el seu paper en l'atenció sanitària i social de les persones 

afectades de SSC, en no haver estat consultades ni considerades en l'elaboració de 

l'esmentada guia d'avaluació de l'INSS. 

 

https://www.facebook.com/Afibrocat/?__tn__=kC-R&eid=ARCDzjy5tbOMJaX36tKniZwE6fvexEjYDU2Gx49nS51nwE8_ELcGd-wc0ej916kKe0tcAkHkpYHzYnhS&hc_ref=ARSSR6oimKC30riqEVg_gDfy8StFITtTzovj-jgdkrCqYHosU06OJ6U_SqTrKOwN3do&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARAh3D1l-ecxw6NwXpqcqtAs3utuR9LpUHZtuEOco2HIf48iZXbFewAGmSERu3cl1VWsRjScq7jB5nhSP-JXzcclcVyvDGode50bW2alVW1cmYswarECsthbUNeOxilza5pu3ljVt_95CPrd5PIXsmWnzKwKnP2o9WONlr7tyI_s9aaugkOmPd5C27aWQEBC6A6epDNZyKfn8aOlIweN26eLKxibta-aqQDM3pMEaWpY6lcK39nv6tljlNjptpVGkf_mRnDYTKVL0l5NjoaOkaq06PPJw2a-fZXge3YOSH4YRdjfhQ_cu-b8HWzHWFNVEUWLD2TXXOqE6fHnSU7RwQ
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Per la nostra part, les entitats de pacients i de familiars, podem i hem de donar una 

resposta des de l'àmbit que ens correspon, però considerem molt important que 

aquesta resposta sigui recolzada per aquests posicionaments previs d'aquelles i 

aquells professionals autoritzats que estudien aquestes malalties i que tracten a diari a 

la ciutadania que les pateix. A dia d'avui, es troba a faltar la seva veu. Necessitem 

aquesta veu autoritzada per poder defensar, amb arguments mèdics i científics, els 

drets de les persones afectades de SSC. 

Per tot lôexposat, demanem als professionals de la salut, a les societats m¯diques i 

científiques, així com a totes aquelles organitzacions i institucions que han de vetllar 

per la salut i pels drets sanitaris i socials de la ciutadania un pronunciament de rebuig 

expl²cit envers aquesta guia de valoraci· de lôINSS, que no t® en compte ni els actuals 

coneixements científics envers les SSC ni la realitat de les persones afectades. I 

alhora, els manifestem que aquí ens trobaran sempre, disposades a seguir 

col·laborant i treballant conjuntament per a la millora de l'atenció de les persones 

afectades de síndromes de sensibilització central i per a l'assoliment d'una veritable i 

definitiva normalització sanitària i social d'aquestes malalties. 

Barcelona, 3 d'abril de 2019 

Entitats signants: 

PLATAFORMA FAMILIARS FM-SFC-SQM ï Associació de familiars de persones afectades de 

FM, SFC i SQM i altres SSC 

ACAF ï Associaci· Catalana dôAfectades i Afectats de Fibromi¨lgia i dôaltres SSC 

ACSFCEM ï Associaci· Catalana dôAfectats per a la S²ndrome de Fatiga Cr¸nica o 

Encefalomielitis Miàlgica 

AFIBROCAT ï Associaci· dôAjuda per la Fibromi¨lgia de Catalunya 2004 

APQUIRA ï Associació de Persones Afectades per Productes Químics i Radiacions Ambientals 

ENSALUT ï Espai Net Salut 

FIBROLLEIDA ï Associació de les Síndromes de Sensibilització Central de les Terres de Lleida 

LLIGA REUMATOLÒGICA CATALANA 

AFCISQUIM - Associació de Fibromiàlgia, Síndrome de Fatiga Crònica i Sensibilitat Química 

Múltiple de les Terres de l'Ebre 
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2019/04/07 PASSEJADA PER COLLSEROLA 

 

Lloc: Bosc de Can Catà 

Data: Diumenge 7 d'Abril 

Hora: 10:30 

Duració: 2 hores 

Recorregut de la visita: 4,5 km (total) 

Dificultat: Fàcil. 

 

Dist¨ncia del punt de trobada a punt dôinici 

de la visita: 1 km. 

 

 

Can Catà és una finca privada, propietat 

de la família Gil, conformada per dos 

espais: la masia de Can Catà (del s. XVIII) i el Bosc Gran de Can Catà. El Bosc Gran 

és un espai natural de 80 hectàrees, que només obre al públic el primer i el tercer 

diumenge de cada mes, i és on hi farem la passejada. 

Caminarem envoltats d'alzines, roures i el típic 

bosc mediterrani mentre descobrim racons únics i 

encisadors escoltant la història i les anècdotes que 

van donar lloc a la creació d'un espai tan 

particular. 

 

La passejada ha estat un èxit. Endinsar-nos per 

Collserola i caminar pel Bosc Gran de Can Catà ha 

estat una meravella. Un espai privat obert al públic 

des de fa poc de temps. 
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Hem tingut estones per admirar el paisatge, abraçar els arbres, respirar i resituar-nos 

en lôaqu² i lôara, parlar amb les persones que, ara lôun ara lôaltre, tenies al costat i 

estones nomes per admirar. Gràcies Jordi, perquè com sempre, ens fas uns relats molt 

interessants i gràcies també a la companyia de Guilda Kudu de SiGAC. 

                                                                                                

Passejada per Collserola2019 
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2019.04.23 DIADA DE SANT JORDI 

 

La nostra parada. Dia del llibre i de la rosa. Símbol de la cultura i de lôamor. 
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06.05.2019 XERRADA DEPENDENCIA, DISCAPACITAT, INVALIDESA - CENTRE 

CÍVIC MAS GUINARDÓ 

 

Carolina Hornero, Treballadora Social 

de lô¨mbit de la Salut, va fer una 

xerrada, organitzada per Afibrocat, 

pensada per totes aquelles persones 

que pateixen o tenen familiars amb 

malalties cròniques, amb el títol  

ñDEPENDĈNCIA, DISCAPACITAT I 

INVALIDESAò. 

 

Per la quantitat de preguntes que el 

p¼blic va fer, vam percebre lôinter¯s i 

tamb® lôangoixa que genera aquest 

tipus dôinformaci·. 

 

Moltes gràcies a les persones que hi 

van assistir i a la Carolina  Hornero per 

respondre els dubtes que li van 

plantejar. 

  

Per finalitzar lôacte vam veure un documental sobre lôexposici· de quadres de 

Manoli Tapias sobre la fibromiàlgia. 
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09.05.2019 II JORNADA DôAVEN¢OS EN SÍNDROMES DE SENSIBILITZACIÓ 

CENTRAL A LôAUDITORI AXA 

 

II JORNADA DôAVEN¢OS EN  SĉNDROMES DE 

SENSIBILIZACIÓ CENTRAL 

Fibromiàlgia  - Síndrome de Fatiga Crònica / EM - 

Sensibilidad Química Múltiple 

RESUM 

Per damunt de tot, aquest petit resum només tracta de 

recollir lôess¯ncia dôall¸ que entenem que ®s m®s 

significatiu de la II Jornada dôaquesta malaltia i des dôuna 

visió únicament com a assistent i, per tant, sense els 

tecnicismes professionals dels ponents que hi van 

participar. 

La primera cosa que podem ressaltar és que, després de tants anys, per fi hi ha un 

nucli important de professionals de la medicina i de la sanitat que dediquen tot el seu 

temps a lôestudi per poder avan­ar en la millora de la cura i en resultats dôaquestes 

patologies tan dures i difícils de portar. 

Està demostrat i és evident que a Catalunya, lôHospital de la Vall dôHebron i el seu 

Institut de Recerca hi están dedicant un grandíssim esforç i també inversió. Impliquen 

no sols als especialistes directes a aquestes malalties (reumatòlegs), sinó a 

especialistes dôaltres malalties que es veuen afectades, com poden ser els de digestiu, 

neurologia, bioqu²mica, internistesé tal i com vam comprovar amb els ponents 

dôaquesta Jornada. 

Aix² doncs, môagradaria que la primera cosa que ens arribi sigui una nota dôoptimisme, 

a més del que ja teniu tots i totes per suportar el dia a dia, i per això començo, tal com 

he dit, aquest resum concís. 
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En primer lloc, a la inauguració i benvinguda van intervenir Pilar Solanes, cap de lôêrea 

de Salut de l'Ajuntament de Barcelona, Maite Ribera, presidenta dôAcaf i Jordi Calm, 

president de la Plataforma Familiars FM-SFC-SQM. 

A la primera taula, moderada per la Dra. Mayte Serrat, la Dra. Míriam Almirall ens va 

parlar de les Creences en fibromiàlgia: mite o realitat. Seguidament, la Dra. Rosa 

Caballol ens va explicar la seva experiència de metgessa de família en la Teràpia 

multicomponent en fibromiàlgia a la Unitat dôExpertesa en SSC de les Terres de lôEbre. 

Per acabar aquesta primera part, la Dra. Maria Badenes ens va fer saber lôoferta 

formativa en SSC que fan al CAMFiC (Societat  Catalana de Medicina Familiar i 

Comunit¨ria) perqu¯ el personal sanitari dôatenció primària tingui els coneixements 

necessaris per al tractament de les pacients. 

A la segona taula, moderada pel Dr. José Alegre, el Dr. Javier Santos ens va parlar de 

la S²ndrome de lôIntest² Irritable, el Dr. Jesús Castro ens va explicar els Avenços en el 

Síndrome de Fatiga Crònica, i el Dr. Fern§ndez Sol¨ ens va parlar de lôImpacte de la 

Sensibilitat Química Múltiple dins les SSC. A m®s, tots van estar dôacord en la 

importància de la inversió en recerca per avançar en el coneixement de les SSC. 

FIBROMIÀLGIA  

Dra. Míriam Almirall, Reumat¸loga, Unitat dôExpertesa en SSC (S²ndromes de 

Sensibilidad Central) de lôHospital Universitari Vall dôHebron. Primera intervenció. 

La Dra. Almirall va fer una presentació fonamentada en les CREÈNCIES EN 

FIBROMIêLGIA, ñmite o realitatò, amb un tractament multicomponent basat en:  

1. Educació sanitària  (tant dels professionals como de les persones malaltes). 

2. Ter¨pia dôexercici f²sic. Aer¸bic de baix i mig impacte. Enfortiment muscular. 

3. Teràpia cognitivo-conductual. Educacional en neurobiologia del dolor.   

4. Tractament farmacològic. Amb cautela i sense generar falses expectatives.  
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Va puntualitzar en diversos aspectes per fer realitat i donar CREDIBILITAT a la 

malaltia de la FIBROMIALGIA com ara: 

A/ Les persones amb Fibromiàlgia NO exageren els símptomes per aconseguir 

incapacitats o inavalidesa, ja que tenen un llindar sensitiu menor per lôafectaci· del 

SNC i el dolor que senten és més intens, molt localitzat i dura més temps, perceben 

una baixa qualitat de vida.  

B/ SI que val la pena realitzar tractaments en Fibromiàlgia encara que la resposta no 

sigui del 100%. Hi ha molts pacients que milloren la qualitat de vida i la funcionalitat 

amb un tractament adequat, normalment  multicomponent (els quatre punts anteriors). 

C/ A part dels punts de dolor sensibles a lôesquena i als bra­os -Escales Visuals 

Analògiques (EVAs)-, hi ha altres maneres, juntament amb aquests punts, com ara el 

q¿estionari FIQ (Fibromialgia Impact Questionnaire), el HAD (Hospitalari dôAnsietat i 

Depressió). 

Lôequip de la Dra. Almirall est¨ compost, des dôaquest any 2019, dôun nou programa 

dôinfermeria i un altre de Fisioter¨pia, que demostra el que sôha comentat sobre la 

dedicaci· i inversi· que des de lôHospital Vall dôHebron sôest§ realitzant. Per cert, la 

coordinadora dôaquesta taula, Mayte Serrat, ®s Fisioterapeuta i psic¸loga, 

responsable dôuna part del programa Multicomponent, en concret de la Terapia 

Física y Cognitiva-Conductal de la Unitat dôExpertesa de Vall dôHebron . 

En segona Intervenció primera taula  

Dra. Rosa Caballol. Metge de fam²lia. Unitat dôExpertesa en SCC de les Terres de 

lôEbre. 

All¸ m®s important i impactant dôaquesta presentaci· ®s la realitat de la posada en 

marxa i, per tant, lôexperi¯ncia ja registrada i aconseguida a trav®s de la Ter¨pia 

Multicomponent.  

Per fer-nos una idea, a les Terres de lôEbre, hi habiten 149.000 persones, de les quals 

nôhi ha 1.189 de registrades amb SSC, les principals poblacions Tortosa , Amposta,  

Gandesa i M·ra dôEbre . 
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 En aquest territori, el PLA es fonamenta en tres puntals principals: 

 a) UNITAT  DôEXPERTESA   

b) ATENCIÓ HOSPITALÀRIA 

c) ATENCIÓ PRIMÀRIA  

En aquest sentit ®s a lôatenci· prim¨ria on es produeix la principal detecci· dôaquestes 

malalties, per la qual cosa lôexig¯ncia dels professionals per ampliar els coneixements 

sobre la SSC ®s b¨sica, ja que atesa lôextensi· del territori, perquè el Pla funcioni amb 

èxit així ho requereix.  

Es fan tres visites per iniciar el Pla, amb la qual cosa la seguretat dels malalts que hi 

entren està assegurada. La cadena professional és bàsica, CAP Atenció primària ï 

Reumatologia confirmació del diagnòstic - Atenció Primària, estratègia terapèutica i 

plans individuals i grupals.   

PLA GRUPAL:   

-Sessions 1 cada setmana, duraci· sessi· 90ó 

-Grups de màxim 12 persones  

-Contingut del Programa: Educació sanitària. Realització i aprenentatge de las taules 

dôexercici f²sic. Programa dôexercicis de relaxaci·. Abordatge psicoeducatiu (dins 

TCC). 

PLA INDIVIDUAL  

Visites cada 2-3 mesos segons valoració, treballar aspectes diaris i objectius marcats 

amb el pacient, etc. 

Visites de seguiment de 6 a 12 mesos. Valoraci· dôevoluci· dels indicadors (FIRr, 

SF36, EAV, punts gallet, HAD). 
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 Aquest Pla ha sigut pioner a Catalunya i a nivell de lôestat. Va comen­ar el 2017, amb 

una laboriositat complexa, no només pel contingut del pla, sinó pel treball multicanal 

dels diferents centres sanitaris i la transversalitat de les diferents professionals en 

especialitats diverses. 

 En aquests moments, hi ha 7 grups de treball i amb resultats molt satisfactoris als 

diferents àmbits del Pla multicomponent, amb percentatges de millora en pacients que 

animen a seguir treballant en aquesta línia, ja que qualsevol mínima millora és un èxit 

per als malalts.  

Tercera intervenció primera taula  

Dra. Maria Badenas. Metge de Fam²lia. Unitat dóExpertesa en SSC Camp de 

Tarragona. Responsable Grup dôEstudi de les SSC en Atenci· Prim¨ria de la 

CAMFIC . 

Què és la CAMFIC? És la Societat Catalana de Medicina Familiar i Comunitària, 

perquè els professionals sanitaris tinguin els coneixements necessaris per al 

tractament dels pacients. Aquesta societat va ser fundada lôany 1994. 

La Dra. Badenas va remarcar especialment lôesfor­  que des del seu Grup sôest¨ fent 

per a que les SSC arribin amb més INFORMACIÓ I PER TANT AMB MÉS FORMACIÓ  

a tots els centres primaris, que ®s lôorigen principal per poder detectar als pacients  i 

poder orientar-los i donar-los un bon tractament. Va explicar com sôimpacta i com 

sôinsisteix en la formaci·. Una dada significativa: lôany 2017, sôhi van inscriure 49 

professionals; el 2018, 149 professionals; i aquest any 2019, sôha produµt un salt 

quantitatiu significatiu al ser-ne 984, els inscrits.  

Això ens ha de fer pensar que les SCC, després de tants i tants anys, ja estan tenint 

molta importància per al coneixement  dels professionals en la detecció i atenció dels 

pacients. 

Per acabar la presentació, va animar a tothom que, davant de qualsevol metge que 

digui que no sap res dôaquestes malalties, li podem dir que al CAMFIC es poden 

informar i formar.   
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FATIGA CRÒNICA  

Segona taula coordinada i moderada pel Dr. José Alegre Martín. Metge internista. 

Unitat dôExpertesa en SSC de lôHospital Universitari Vall dôHebron  

Primera intervenció. Dr. Javier Santos. Gastroenter¸leg. Servei de lôAparell 

Digestiu. Hospital Universitari Vall dôHebron. 

El Dr. Santos va fer una presentaci· de com afecten les SSC a lôaparell digestiu, en 

concret a la S²ndrome de lôIntest² Irritable, no nom®s el c¸lon irritable, ja que en 

aquests casos no nom®s ®s lôintest² gros, sin· tamb® el prim els que poden quedar 

afectats per aquesta patologia. 

Com a resum, va afirmar que per a les persones amb síndrome de fatiga crònica o 

amb Fibromiàlgia, les teràpies disponibles només aporten una satisfacció moderada. 

Així doncs, la inflamació de la panxa no és per tenir més gasos sinó perquè estan mal 

distribuïts i no els podem treure, igual com passar de lôestrenyiment a la diarrea. 

Va donar una dada significativa: 85 milions de ciutadans pateixen la Síndrome de 

lôIntest² Irritable (SII) a la Comunitat Europea, i que la meitat dôaquests pacients 

presenten comorbiditat (és a dir, comparteixen patologies), el 14,4% amb la Fatiga 

Crònica (17 milions de persones) i el 32,5% amb Fibromiàlgia (38 milions de 

persones). Per fer una referència en pacients amb depressió i/o ansietat: 60%. 

Així doncs, és dues vegades més freqüent que en la població en general. 

El Dr. Santos va tancar la seva exposició amb els avenços en el tractament per 

millorar resultats i la dedicació de més mitjans per seguir investigant. 

Segona Intervenció. Dr. Jesús Castro Marrero. Bioquímic. Unitat de Recerca en 

Fatiga Cr¸nica.  Vall dôHebron Research Institute (VHIR).  
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El Dr. Castro, excel·lent bioquímic i expert en la recerca de factors que produeixin les 

SCC, va explicar les diferents connotacions entre el cervell i altres òrgans vitals que 

influeixen directament en el factors determinants tant de la Fatiga Crònica com en la 

Fibromiàlgia. Seria complicat resumir amb tants tecnicismes com va exposar el Dr. 

Castro de manera clara i senzilla, i tanmateix difícil de concretar-ho en aquest resum 

per la persona que lôest¨ fent. 

De tota manera, lôentusiasme i lôenergia de la seva exposici· i, sobretot els aven­os 

fets pel seu equip conjuntament amb altres centres -en concret cinc del Estats Units-, 

fa que veiem amb molta esperança millores a mitjà termini. Actualment aspiren a una 

beca per al seu estudi de 36 milions dôeuros per seguir avan­ant poc a poc per¸ amb 

pas ferm. 

Aquesta II Jornades de SSC, han estat organitzades per ACAF, la Plataforma 

Familiars FM-SFC-SQM i Vall dôHebron Institut de Recerca, amb el suport de 

responsables municipals i de la Generalitat.   

Però per damunt de tot, al darrera hi esteu tots vosaltres, les persones malaltes 

dôaquestes patologies, que amb el vostre esfor­, ilĿlusi·, coratge i ganes de trobar-vos 

millor feu força per anar avançant centímetre a centímetre i feu realitat que tot això 

estigui passant, encara que es demostri insuficient i que estem lluny dôaconseguir all¸ 

que tots desitjaríem, però avui està més a prop que ahir. Com a familiar només us 

demano que continueu en aquesta línia, que continueu amb aquest impuls. Deixo 

aquesta frase del Richard Evans que un dels ponents va utilitzar en lôexposici·: 

MOLT SOVINT, EN ELS CEL MÉS OBSCURS ÉS ON VEIEM ELS ESTELS QUE 

MÉS BRILLEN 

 

IMPACTE DE LA SENSIBILITAT QUÍMICA EN LES SÍNDROMES DE 

SENSIBILITZACIÓ CENTRAL 

Dr. Joaquim Fernández Solà. Unitat de Sensibilització Central del Hospital Clínic 

La contaminació ambiental és un dels 7 problemes més rellevants de la Humanitat. 
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La pres¯ncia en lôambient de qualsevol agent (f²sic, qu²mic, biol¸gic) o b® la 

combinació de diversos agents en llocs, forma i concentració. Poden ser nocius per la 

salut, la seguretat o el benestar de la població o perjudicials per la vida vegetal o 

animal. 

Les fons serien: 

IndustrialsĄ frigorífics, escorxadors, adobats, activitats mineres o petrolieres. 

ComercialsĄ Embolcalls i envasos 

AgrícolesĄ Agroquímics, biocides 

DomiciliàriesĄ Envasos, bolquers, restes de jardinera 

Fonts MòbilsĄ Gasos de combustió, ones electromagnètiques 

SQM DIAGNOSTIC DE CAS 

1.- Afectació CRÒNICA, persistent durant més de 3 mesos. 

2.- Els s²mptomes MILLOREN  o desapareixen quan cessa lôexposició química. 

3.- REACTIVITAT que es generalitza a productes que prèviament es toleraven. 

4.- Els s²mptomes ocorren davant lôexposici· a SUBSTANCIES QUIMIQUES 

DIVERSES no relacionades 

5.- Presencia de s²mptomes SIMILARS davant lôexposici· a productes similars. 

6.- Els s²mptomes poden VARIAR molt respecte al moment dôinici, temps de 

recuperació, intensitat, freqüència i durada. 

7.- Intoler¨ncia de nou a la ingesta dôALCOHOL o productes farmac¯utics. 

8.- Els símptomes NO ES LIMITEN  a un sol òrgan o sistema. 

9.- Ha de verificar-se DISFUNCIÓ ORGÀNICA, incloent-hi (sense limitar): cor, sistema 

endocrí, fetge, sistema immunològic, neurocognitiu, neurològic, pulmonar i rinitis no 

atòpica 
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10.- Alteracions de lôESTAT dôêNIM, incloent depressi· reactiva, ansietat, tensió, 

confusió, fatiga i angoixa 

11.-DISFUNCIÓ SEXUAL 

12.- Dificultat en mantenir hàbits 

usuals i activitats de vida 

quotidiana amb reducció de 

QUALITAT DE VIDA, i de capacitat 

per accedir a serveis mèdics u 

hospitalaris 

 

2019/05/10 XERRADA HOSPITAL DEL MAR 

 

Psicòleg Ignasi Puig, ACAF, Fundació 

ARED, Hospital del Mar; La seva parella 

té fibromiàlgia i per això la coneix.  

 

El sexe és vida. La OMS, reconeix que 

el sexe reporta felicitat i és important pel 

benestar. La quantitat que môagradaria 

tenir la decideixo jo. Si em trobo bé, 

tindré més ganes de fer coses i si no, 

no.  

  

  

  

 La sexualitat pot ser una dutxa dôaigua calenta gaudint del 

meu cos. 
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 VIURE AMB EL DOLOR 

 Dolor    Ą    Aïllament (soledat)   Ą  Culpa 

  

Perqu¯ no es veu, no môentenen. I em culpo per 

no complir amb les obligacions.  

Baixar el ritme Ą Si sobrepasso el meu llindar 

del dolor, després  no serveixo per res. Ideal, 

ajustar el tope.  

Educar als altres perqu¯ môentenguin amb 

empatia. Deixaôm estar. Digueôm tu quan et vagi bé anar a fer un cafè. Vineôm a 

buscar. Potser jo no tinc ni ganes de sortir. 

Quin paper faig? De fill, de pare, de company de feinaé. Treureôm la careta, la 

etiqueta de fibromiàlgica. No ho hem triat. No ho hem desitjat, tenir dolor.  

Si em distrec és una tècnica per no patir tant.  

Fer rituals i fer-ho fàcil i no haver de pensar-hi. Una banyera o coses que em vagin bé. 

De vegades seôns fa difícil arribar al plaer per creences limitants. Desfer-me de 

barreres emocionals. 

  

CAPACITAR-SE PEL PLAER 

Capsa de pandora Ą obro una capsa i poso el meu dolor a dins i si està tancada el 

dolor no pot sortir. És un acte simbòlic. És com dir, ara no toca. 

Què em dóna plaer?  Ą recordar i fer una llista. Anar al cinema, un cafè amb una 

amiga.  I un cop he fet la llista, ho puc classificar per colors: les coses amb vermell 

quan em trobo malament, amb groc quan estic una mica bé, i amb verd quan estic bé. 
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Taula de gomets  Ą  fer un Planning setmanal i quan no compleixo, poso un gomet 

vermell i verd quan si. Això pot servir per instaurar hàbits de salut. 

Obligacions Ą per¸ si el cos em demana una altra cosa, lôescolto i ho faig. 

Escala Ą quan baixo una escala, a dalt estic bé. Quan començo a baixar graons 

començo a estar malament. Al primer graó, adonar-meôn  i tornar a pujar 

Recompenses Ą donar-me premis 

Ganyotes  Ą somriure o fer ganyotes per estar més alegre. 

RELACIONS SEXUALS 

Fer-se carícies, un sof¨ i mantetaé. Hi ha moltes m®s coses a part de la penetraci·.  

Desire Ą App online.  Reptes amb parella, amb dinàmiques de joc. Moltes vegades 

diem que lôaltre ja ho ha de saber, el que môagrada. 

Logística fàcil Ą preparar-ho tot abans de tenir sexe. Un kit  preparat a la tauleta de 

nit, per exemple, lubricant, condons, espelma, etcé 

Rei per un dia Ą Tenir dret de decidir el que es fa un dia un i un dia lôaltre. Un 

massatge, esmorzar al llit, posar-me crema, sexe. Jo avui decideixo i un altre dia tu. 

Tenint el compte les limitacions (econòmiquesé.) 
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Exploració corporal Ą A sota lôaixella, no sabem si pot ser divertit. Môagrada el teu 

colze, môagrada el teu peu esquerre, una vegada cada un. Una piga sexyé. Roses 

fetes malbé barates i repartir els pètals.  

Re-erotitzar la relació Ą quan un arriba a casa, vaig a buscar-lo i ens fem un petó. 

Cada vegada pel passadís ens fem una abraçada. Una sorpresa al dia. Uns petons al 

clatell quan estic cuinant. No cal més. 

Agendar el plaer Ą primer les obligacions normalment. No! El plaer ha de ser una 

obligació. Estar per mi. Compartir el google calendar i respectar-lo.  

SÓC DONA? 

Si no sóc capaç de complir amb el sexe, el cos em maltracta. No puc tenir fills.  Si no 

tinc ganes de sexe cada diaé  Qu¯ em defineix? Qui s·c? S·c cuinera, s·c esportista, 

sóc addicta a la wikipedia. Si no compleixo les expectatives, no sóc dòna. 

 Dolor Ą Pèrdua de plaer  Ą problemes de parella 

Si el sexe ®s una obligaci·, acabar¨ fugint. Com expressem lôamor? Comprar-te coses, 

venint a buscar-te a la feina, actes puntuals, cada deu anys celebració, contacte físic, 

abraçades, petons i una altra manera és el sexe. Si la parella no té erecció, és culpa 

meva. 

DINÀMICA DE PARELLA 

Parlar, parlar Ą qu¯ môagrada? Aix¸ no môagrada 

Identificar mites Ą a la cuina hi hem de tenir un drap o dos? Depenent de les costums  

de cada família. Establir normes conjuntes. 

Kowalski, opcions Ą (Madagascar) Hi ha moltes opcions per fer una cosa. Passejar, 

jugar a cartes, anar dôexcursi·. 
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Flexibilitat Ą  si no es fa així, no passa res. Tria a quina batalla vols entrar. Anar al 

Ikeaé. Diferenciar en qu¯ val la pena discutir.  Qu¯ ®s important. Aviso a lôaltre que 

això és important per mi. Si tinc dolor aquest dia no estic per res i estic més sensible. 

Dir tôestimo Ą En plena baralla, puc dir tôestimo i tallo el mal rotllo. 

Utilitzar el joc Ą Ens permetem fer coses en el joc que no ens permetem a la realitat. 

Com en el Monopoly. Tinc seguretat perquè hi ha un espai de joc on hi ha unes 

normes, i despr®s sôacaben. Comprar, cuinar, netejar...  

Una de positiva Ą digueôm  una cosa positiva que tôhagi passat avui (guanyar al Candy 

Crush) 

  

TRASTORNS SEXUALS SECUNDARIS 

Si môho prenc com una obligaci· i ho gaudeixo, el meu cos môho posa f¨cil amb 

disfuncions. Pot ser un acte estressant. Anar a un terapeuta. 

Vaginisme, Dispar¯unia, P¯rdua de desig, Ejaculaci· preco­, Disfunci· er¯ctilé. 

 Viure amb dolor crònic és complicat.  

 No hi ha obligacions. Faig el que em vingui de gust. 

 No sóc menys.  

 Començar de poc i anar pujant fins on pugui. 

 El dolor és inevitable, el patiment és opcional. 

 La meva dona ja no pren medicació gràcies a: 

¶ Integrar rutines 

¶ Treure tòxics 

¶ Treure estrès 

¶ Acupuntura i terapeuta setmanal 

 

No tothom és capaç de conviure amb una persona que necessita tenir-ne cura. No és 

fàcil i no tothom sap gestionar-ho. 

Quan hi ha un problema, acostumem a tirar-nos pedres lôun a lôaltre, en lloc de 

solucionar el problema. 
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El dr. Blanch conclou dient que queda clar la INVISIBILITAT de: 

V La malaltia 

V El gènere 

V Sexual (no seôn parla) 

  

  

 2019/05/12 DIA MUNDIAL DE LA FIBROMIALGIA - PLAÇA 5ΩEIVISSA 

 

Portem 15 anys commemorant el Dia Mundial 

de la Fibromiàlgia, amb el objectiu de donar a 

con¯ixer lôexist¯ncia de les malalties que 

engloben les Síndromes de Sensibilitat Central 

(FM, fatiga crònica/encefalomielitis miàlgica, 

síndrome de sensibilitat química, 

hipersensibilitat electromagnètica) i continuar 

investigant la predisposició i el desenca-

denament  dôaquestes malalties. 

Totes afecten significativament la qualitat de 

vida de les persones que ho pateixen i tenen 

un important impacte personal, familiar, laboral 

i social. Resten moltes incògnites sobre les 

seves causes i quins són els mecanismes que 

influeixen en el seu desenvolupament. 
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Per això necessitem a les famílies, que siguin el nostre puntal on recolzar-nos, sense 

sentir-nos que seôns posa en dubte allò que sentim, allò que ens passa. Recordem que 

són malalties invisibles i devastadores. També necessitem que el sistema sanitari 

cregui en nosaltres. Ens ho estan posant difícil. Nosaltres com entitat que està a la 

Taula de SSC de lôAjuntament de Barcelona, conjuntament amb altres entitats de la 

ciutat, estem treballant per poder aconseguir que seôns escolti a tots nivells i que la 

famosa guia que Institut Nacional de la Seguretat Social ha posat en marxa, sense 

consultar ni entitats, ni pacients ni part mèdica es pugui arribar a retirar i confeccionar-

ne una de nova. 

Avui i aquí diem, de forma alta, clara i rotunda PROU. Ens sentim adolorits, ens sentim 

cansats i ens sentim menyspreats. 

La nostra associaci· est¨ situada al barri dôHorta des del 2004, on acollim les persones 

que sôapropen i els donem un tracte de proximitat. 

Qualsevol tipus dôinformació, aquí estem. També podeu trucar al nostre telèfon, ens 

posarem en contacte amb vosaltres i en parlarem. 

Vull donar les gràcies als nostres voluntaris:  

de Reiki; la Mar, de Chikung; lôAlicia, de Mindfulness i Mem¸ria; lôAlbert, del taller de 

Defensa personal i de Reflexologia; la Sònia i la Maria, psicòlogues. Finalment, les 

sòcies que estan a la carpa atenent al públic i a les que estan aquí a la plaça. Donar 

les gràcies tambè al grup Samsara, procedent del centre cívic Can Fargues, amb la 

Mireia Bosch com a professora, que ens presentaran les danses de Bollywood i la 

màgia dels seus moviments. 
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GRUP SAMSARA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DEFENSA PERSONAL FEMENINA 
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DIA MUNDIAL DE LA FIBROMIALGIA - PLAÇA DôEIVISSA 2019 
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12.05.2019 ENTREVISTA TELEFÒNICA A LA PRESIDENTA - PROGRAMA DE RÀDIO LA NIT DELS 
IGNORANTS 

 

La nit dels ignorants 

Aquest diumenge ha estat el Dia Mundial de la Fibromiàlgia i la Síndrome de Fatiga 

Crònica.  

La llum 968 del ñMapa dôamicsò ®s Montserrat Mas, presidenta d'Associació Afibrocat 

"Assoc. d'ajuda per la fibromiàlgia de Catalunya 2004" 

https://www.ccma.cat/é/aprendre-a-conviure-é/audio/1039264/é 

La Montserrat ens explica la seva pròpia experiència i quins tallers i serveis ofereixen 

des de l'associació per a les persones malaltes. 

 

https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/la-nit-dels-ignorants/aprendre-a-conviure-

amb-la-fibromialgia/audio/1039264/?fbclid=IwAR0IJTx3Ms-

HePt_3Zfqwy2y3SuqIiTCEq713vNrxOUO_rW13w1XDgU7GgY#.XNk40O--

F7w.facebook 

 

 

https://www.facebook.com/ignorants/?__tn__=kCH-R&eid=ARBTpkWDrW_Ux6XgYJ25rHb2gB8tqQlsmZEq1lqVwU9H5-6R5F-PeblE3G05HvQc1cXpt2Mt1LW8Rv5X&hc_ref=ARSFIQ2JoyQop-x-YZX5S5-8Cqiu5S_ThyMcHaJ4XYccMo7Y5qTN2cNtOHMN6x5TTZI&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARDn5RHc_R44WRFLL44WTNWpOgLvEJ3UW4wdieVt3TPzwnLL5b2HT45KNH5XUY203c9R6PYm1KTjXNccZLBVaQNlJxejC3qN864G1RUUop0bVX_og3iaqlX4aN5ki_r80KBOMrrlE2Vrd7CcHE6WFjFdIO2Din2iOQGirZOOCCYFO5lWJkAo7Uo99yZHz03JSGxSXKtjYnpkn_IAq2CM8Q3TfXAuXtLnu6aQ_ToxwyFU5nCvH4sx78woz8FGGgQechzxR-wydI2JNz8Gko7n-q8bpecfltJ2l-69IU4m_sazBoMc551nJo_LaG1qaMmSzn3-HLw6cjC6EdcUG5kxQsFVx9bXOPuo1S9StWgHjHrUb6D5sZlgrJJ04xISExCZhH2gTsfNFRJSQ3o_Lfd0M280oZcY9Nq38f-Rw9lpMu0M5jNAAamyXh1XIfmfUPmYq_bYUh0Jkrg7vAMzzskE5ri6C9GjWy5FwC5KoPHUszqRyb4b1yTyH98
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__tn__=KH-R&eid=ARAswajxEosXdf9Mtj6wAcCSdFgUiXflPYoqXqujweqZgVHToIrQK4TikQ9sYK2s5ZncKYOrnd3-OeJu&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARDn5RHc_R44WRFLL44WTNWpOgLvEJ3UW4wdieVt3TPzwnLL5b2HT45KNH5XUY203c9R6PYm1KTjXNccZLBVaQNlJxejC3qN864G1RUUop0bVX_og3iaqlX4aN5ki_r80KBOMrrlE2Vrd7CcHE6WFjFdIO2Din2iOQGirZOOCCYFO5lWJkAo7Uo99yZHz03JSGxSXKtjYnpkn_IAq2CM8Q3TfXAuXtLnu6aQ_ToxwyFU5nCvH4sx78woz8FGGgQechzxR-wydI2JNz8Gko7n-q8bpecfltJ2l-69IU4m_sazBoMc551nJo_LaG1qaMmSzn3-HLw6cjC6EdcUG5kxQsFVx9bXOPuo1S9StWgHjHrUb6D5sZlgrJJ04xISExCZhH2gTsfNFRJSQ3o_Lfd0M280oZcY9Nq38f-Rw9lpMu0M5jNAAamyXh1XIfmfUPmYq_bYUh0Jkrg7vAMzzskE5ri6C9GjWy5FwC5KoPHUszqRyb4b1yTyH98
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__tn__=KH-R&eid=ARAswajxEosXdf9Mtj6wAcCSdFgUiXflPYoqXqujweqZgVHToIrQK4TikQ9sYK2s5ZncKYOrnd3-OeJu&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARDn5RHc_R44WRFLL44WTNWpOgLvEJ3UW4wdieVt3TPzwnLL5b2HT45KNH5XUY203c9R6PYm1KTjXNccZLBVaQNlJxejC3qN864G1RUUop0bVX_og3iaqlX4aN5ki_r80KBOMrrlE2Vrd7CcHE6WFjFdIO2Din2iOQGirZOOCCYFO5lWJkAo7Uo99yZHz03JSGxSXKtjYnpkn_IAq2CM8Q3TfXAuXtLnu6aQ_ToxwyFU5nCvH4sx78woz8FGGgQechzxR-wydI2JNz8Gko7n-q8bpecfltJ2l-69IU4m_sazBoMc551nJo_LaG1qaMmSzn3-HLw6cjC6EdcUG5kxQsFVx9bXOPuo1S9StWgHjHrUb6D5sZlgrJJ04xISExCZhH2gTsfNFRJSQ3o_Lfd0M280oZcY9Nq38f-Rw9lpMu0M5jNAAamyXh1XIfmfUPmYq_bYUh0Jkrg7vAMzzskE5ri6C9GjWy5FwC5KoPHUszqRyb4b1yTyH98
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ccma.cat%2Fcatradio%2Falacarta%2Fla-nit-dels-ignorants%2Faprendre-a-conviure-amb-la-fibromialgia%2Faudio%2F1039264%2F%3Ffbclid%3DIwAR2TupIA30DZOK4sSTULi9XJl4eBrqnLNpXGSTzpHLcBszW3fTUXlDKQWgA%23.XNk40O--F7w.facebook&h=AT1OA8SwErsuOMtu-_sV0j8V_FxR55Yy5vxvg6s8bZZc-lx3spnHD-UIE3Np3wqACaBF9HbaP802LuSjbeYho-6aocG1P9bRqdlfYzDvHgirrRiCmdDjpkcYfxBKiw13ki8bKXsokU3mmplOuYEZook6mkyWcFZv8jP0p3Ri3SK0uRoi9aUzP78Q2KBEFIelov9uKknvb6vwV_2Zgk0EvrUqYbYPd176d3s-9k3Og7E0QhIbTyXDVaj3uUz_y0_Gg07KraeSR7e-yX8TFVCItTgJD-eO8-jFUWqDWP0JUT24cpG9htXT6S_Pnh_U23-q5kxBe1hO7f-5ipsF3IDvhBHln46ygLoLBWcurgFmdcKDwKQ2XW5yiqenCChDDEwoe6WWcyx8pkF1kmKfuicpVy8_UxCbt9XiqiMMmtasXAga3VCdu_09LxAfUhqkTbTTQ3N0HDjGsQ1SRLgoicA606ebtOhrtf-8Xg-zwZN66KBF-Ft3bQHlViC1Gq4KS3Ri6EqY-Y6DxKHUwRU90KzNZKs4rOw6jLTeL3zj9jwzHq4Cx-McStzgyR3v61Yn1ymgtmufrSJqgSshCbIeioPij9pORQikHpDF2mEs8tpWar18xqcHGfHsm33JDUujZ4Qr
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/la-nit-dels-ignorants/aprendre-a-conviure-amb-la-fibromialgia/audio/1039264/?fbclid=IwAR0IJTx3Ms-HePt_3Zfqwy2y3SuqIiTCEq713vNrxOUO_rW13w1XDgU7GgY#.XNk40O--F7w.facebook
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/la-nit-dels-ignorants/aprendre-a-conviure-amb-la-fibromialgia/audio/1039264/?fbclid=IwAR0IJTx3Ms-HePt_3Zfqwy2y3SuqIiTCEq713vNrxOUO_rW13w1XDgU7GgY#.XNk40O--F7w.facebook
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/la-nit-dels-ignorants/aprendre-a-conviure-amb-la-fibromialgia/audio/1039264/?fbclid=IwAR0IJTx3Ms-HePt_3Zfqwy2y3SuqIiTCEq713vNrxOUO_rW13w1XDgU7GgY#.XNk40O--F7w.facebook
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/la-nit-dels-ignorants/aprendre-a-conviure-amb-la-fibromialgia/audio/1039264/?fbclid=IwAR0IJTx3Ms-HePt_3Zfqwy2y3SuqIiTCEq713vNrxOUO_rW13w1XDgU7GgY#.XNk40O--F7w.facebook
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MANIFEST 2019 - FUNDACIO FF 

Avui, en el Dia Mundial de la Fibromiàlgia i la Síndrome de Fatiga Crònica, parlarem de 

Dolor i de Fatiga per partida doble, així com de Regressió.    

En el primer cas, parlem de dolor i fatiga des del punt de vista físic; en el segon, de 

dolor i de fatiga social, entenent com a tal el derivat de la interacció entre els agents 

que conformen la societat. Finalment, de determinades accions que tendeixen a 

retornar aquestes dues malalties al calaix de sastre del qual semblava que ja havien 

sortit.   

Anem a pams: Qui no ha patit, pateix o patirà alguns episodis de dolor o de fatiga al 

llarg de la seva vida? Normalment pensem en dolor i fatiga com a símptomes o 

conseq¿¯ncies d'una malaltia, un accident, exercici f²sic excessiué i, naturalment, se 

sobreentén que aquest dolor o fatiga estan circumscrits a un determinat espai de 

temps i que desapareixeran (o quedaran residuals) amb la causa que els va provocar i, 

sovint, quan algú es queixa de dolor o de fatiga, aquesta creença es veu reflectida en 

comentaris com ñjo tamb® tinc dolorò o ñjo tamb® estic cansatò restant rellev¨ncia a 

aquests símptomes. Pot ser que la majoria de les vegades no es pretengui molestar o 

ferir sensibilitats, però s'hauria d'entendre que quan parlem de Fibromiàlgia i Síndrome 

de fatiga crònica, el Dolor i la Fatiga extrema no són símptomes transitoris d'una 

malaltia, sinó que són les malalties en si mateixes. Un Dolor i una Fatiga que no 

cessen mai, minvant progressivament les capacitats físiques, emocionals i funcionals 

en el temps ja que, actualment, no tenen cura.    

Però és que, a més, en la Fibromiàlgia i la Síndrome de fatiga crònica hi ha un altre 

Dolor i una altra Fatiga. La Fatiga d'haver de demostrar dia a dia, tots els dies, que el 

patiment físic que comporten és real, que condiciona tota la vida, que trunquen 

il·lusions, estudis, professions, seguretats econòmiques, relacions personals, familiars 

o socialsé., o el Dolor afegit, fruit de la insensibilitat, de la incomprensió, del dubte, 

recel, burla potser, que provoquen més frustració en l'intent de mantenir la dignitat 

personal per a conviure amb el veritable Dolor i Fatiga que condiciona la nostra vida.   
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I arribem al tercer punt: la Regressió. Durant molts anys, i fruit de l'esforç de malalts, 

familiars, associacions, professionals, investigadors i, cada vegada més algunes 

administracions, havíem anat avançant en la prevenció, el diagnòstic, el tractament, la 

formació, la recerca, l'aplicació dels estudis i criteris de classificació, etc. Més 

endavant, aquestes dues malalties van ser incloses en un grup més ampli denominat 

Síndromes de Sensibilització Central, juntament amb la Sensibilitat química múltiple i 

la Electrosensibilitat, i moltes associacions van acollir també aquestes dues síndromes 

encara escassament compreses. 

Ara, i després de tant esforç per aconseguir el reconeixement de la Fibromiàlgia i la 

Síndrome de Fatiga Crònica en el Sistema Públic Sanitari i aconseguits avanços en el 

reconeixement per part del Sistema Públic Social, ens posen a les mans la titulada 

ñGuia d'actualitzaci· en la valoraci· de Fibromiàlgia, Síndrome de Fatiga Crònica, 

Sensibilitat Química Múltiple, Electrosensibilitat i trastorns somatomorfosò dirigida als 

metges d'Atenció Primària dels Centres de Salut Públics i per a ser implementada en 

tot l'Estat.    

Una guia que uneix en les seves pàgines la Fibromiàlgia, la Síndrome de Fatiga 

Crònica, la Sensibilitat Química M¼ltiple i lôElectrosensibilitat amb una entitat 

anomenada ñtrastorns somatomorfosò que pertany, al nostre entendre, a un altre grup 

de malalties, en concret a les psiquiàtriques. En definitiva, una guia que torna a posar 

la Fibromiàlgia i la Síndrome de Fatiga Crònica en el calaix de sastre d'etiologies 

diverses, que pot crear confusió als professionals clínics i, especialment, als 

avaluadors i, segur, desassossec en els malalts.   

Quan els que tenen competències en polítiques sanitàries i de prestacions socials que 

incideixen en la gestió, atenció, formació, avaluació i valoració d'incapacitats publiquen 

un document que sembla que uneix de nou aquestes malalties a les psiquiàtriques, 

presenta una manifesta absència d'especialistes clínics, investigadors i societats 

científiques que han dedicat els seus coneixements i experiència en la prevenció, 

diagnòstic, tractament, recerca i formació d'aquestes malalties, no inclou els últims 

estudis i experiències realitzades i reconegudes internacionalment sobre impacte  
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laboral i valoracions, no s'han consultat als propis pacients, s'encén una altra vegada 

una llum vermella que torna a posar en alerta i mobilitza a malalts, associacions, 

professionals, societats científiques... per a evitar que es cometi una greu equivocació, 

amb la consegüent injustícia, cap a unes malalties que, a poc a poc, anaven guanyant 

la dignitat i consideració que mereixen els malalts dins del Sistema Públic Sanitari i 

Social, i que els professionals, investigadors i societats científiques vegin reconeguda 

la seva competència i excel·lència.   

Avui i aquí diem, de forma alta, clara i rotunda: PROU. Ens sentim adolorits, ens 

sentim cansats i ens sentim menyspreats. Volem poder dirigir les nostres forces a 

lluitar contra les malalties que ens afecten, no a lluitar contra molins de vent que, 

sembla, tornen a reconstruir-se cada vegada que els enderroquem. 

 

2019.05.12 DIA MUNDIAL DE LA FM I SFC 

 

Aquest any hem renovat les xapes que tothom portem en el dia 

Mundial de la FM i SFC 

 

 

 

 

2019.05.27 ENTREVISTA RADIOFONICA AMB EL NOSTRE VOLUNTARI ALBERT 

 

Et donem les gràcies per la teva ajuda i 

paciència. Aquest taller ens ha enfortit i 

facilitat eines, a part que també ens ha servit 

per la memòria i per riure molt. 

Montserrat Mas 
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Tothom hauria d'aprendre defensa personal? 

Alguna vegada heu fet un curs de defensa personal? 

Creieu que és útil per defensar-se de possibles 

agressions? 

 La llum 978 del ñMapa dôamicsò ®s Albert Jim®nez, 

voluntari a AFIBROCAT - La nit dels ignorants 3.0  

Albert Jiménez és voluntari a AFIBROCAT, on els 

divendres dirigeix un taller de defensa personal per a 

les dones de l'entitat, totes afectades per la 

Fibromiàlgia.  

 

02.06.2019 ASSAMBLEA GENERAL ORDINARIA 

Benvolgudes totes 

Tornem a trobar-nos per fer lôassemblea 

i un repàs del que la entitat ha fet 

durant aquest curs 2018-19.  

Per les que no em coneixeu, jo soc la 

presidenta i em dic Montserrat. La 

vicepresidenta es la Montse Marti , la 

secretaria es la Montse Martínez, la  tresorera és la Marta Pallarès i la Coordinadora la 

Carolina Hornero. 

Una de les missions de tota entitat, és fer-se present al barri i als diferents organismes 

que siguin dôajuda per la nostra malaltia. Hem de poder estar el màxim dôinformades 

per poder anar seguint el camí sense defallir. 

Com entitat estem al consell de Salut, al consell  de la dona, a la FCVS, i a la Taula de 

Síndromes de Sensibilitat Central (SSC) de lôAjuntament de Barcelona amb altres 

entitats de la ciutat. 
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 Hem fet un comunicat conjunt, totes les entitats de la Taula SSC de lôajuntament, en el 

qual manifestem que no estem dôacord amb la nova guia de Institut Nacional de la 

Seguretat Social. 

  

02.06.2019 IX JORNADA DE SENSIBILITZACIÓ E INTEGRACIÓ FAMILIAR 

 

    

Jornada per acollir els nostres voluntaris i per visibilitzar i sensibilitzar als nostres 

familiars. Que coneguin qui som i què fem i, per sobre de tot, poder compartir una 

bona estona junts. 
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2019.06.14 ASSAMBLEA GENERAL ORDINARIA FEDERACIÓ CATALANA DEL VOLUNTARIAT 

SOCIAL 

 

        

 

 

 

 

 

 

 Els membres asseguts a la taula, per presidir lôAssemblea, son els seg¿ents: 

El president, Jordi Balot; el secretari general, Ramon Nicolau; el tresorer, Jaume 

Montserrat; el coordinador territorial de Barcelona, Albert Francolí; la coordinadora 

territorial de Girona, Maria Mercè Roca i el coordinador territorial de Tarragona, Jaume 

Cabrera. 

Sôhan aprovat per unanimitats gran nombre de q¿estions, que sôhan portat a votaci·. 

Les entitats confiem en la Federació i crec que això és el més important per continuar 

treballant. 

També ha estat reelegit per majoria el coordinador de Barcelona, Albert Francolí, per 

un per²ode del 2019 al 2023, amb lôobjectiu de fer cr®ixer en les entitats el sentit de 

federar-se. 
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20.06.2019 ENTREVISTA RADIOFONICA A LA SÒNIA PSICÒLOGA VOLUNTARIA 

 
La nit dels ignorants 

20 de junio a las 00:24 ·  

 

Gràcies Sònia per la teva ajuda i el teu 

acolliment. Ens facilites eines per poder fer 

possible aquesta autoestima. 

L'autoestima és bàsica per conviure amb la Fibromiàlgia 

La llum 996 del ñMapa dôamicsò ®s S¸nia Mart²nez Freixa, 

voluntària a lôAssociació Afibrocat "Assoc. d'Ajuda per la 

Fibromiàlgia de Catalunya 2004" 

Sònia Martínez i Freixa és psicòloga voluntària a AFIBROCAT, 

l'Associació d'Ajuda per a la Fibromiàlgia de Catalunya. Cada 

divendres passa consulta a les usuàries de l'entitat amb qui 

treballa, especialment, el camp de l'autoestima. 

 

 

       2019.09.16 ASSAMBLEA GENERAL ORDINARIA - CENTRE CÍVIC MATAS I RAMIS 

 

Despr®s dôun bon descans, hem agafat forces de cara el nou curs. 

Els temes han estat els següents: 

1. Aprovaci· de lôacta de lôultima assemblea 

2. Presentació del curs 2019/20 

3. Teràpies per el proper curs (exposició i reserves) 

 

 

https://www.facebook.com/ignorants/?__tn__=kCH-R&eid=ARD9DDQpyfmqwoYv4_TpAVJ7JR0OBqIL2Fxa0_xoJa1RlPJDcQXfqDmgGKnnmCB8TS6zbKe2SWWRSH1U&hc_ref=ARQy0TO26gzt_RubT34XneBKlSW_5cYfiRgxQTrVJotARqOfRoYysqARU8ZP9No1h_M&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARBjx4g5ayEAC8S1397ZEhG5P7A18rFrSjA5P05uZk9NboHuWPAoPYFLbFojaUPGaNG-JznG_ygpGkzwI3c5mysVGQ1r8T9cVzMiIHeAv9k_QVXiCHb2SA3eJE-6Zkp-v7t9QN1TrpHpmBuiR0hnialPPI2haRSrmCNNOhMhUqvhjFAsGXL3FZ8kSlHF85xGfqAgEvjrs5xD1bpj1CngBF8o-7UM6P2yo4nMgCdxtP4hDOGFhXqrjX3qthaTX6-EJZdgh05pJ3Bl2pzL_6llAE8oO7jy-kg5kCoo0vuw57bPkhbUBFhC4GCvFjqCobKFQhFB40eQP3FpUq_OwZYWY3racivqkGbp3Mk4GQl9XhsyT9fMDKtgoVlJ2-ixCYnjgjVhS4q0J_0pCWtsJox2XRES_PTVrJ7KTsBaUugZsIylB8khm_M2DqYoP_O5KaVxaNw0H3IgYwEcpSA8-V0cfT1D7UZKUlXDUr_rRUvzlWBXq8LfLzLYXVc
https://www.facebook.com/ignorants/photos/a.156567464348/10157674631264349/?type=3&__xts__%5B0%5D=68.ARBjx4g5ayEAC8S1397ZEhG5P7A18rFrSjA5P05uZk9NboHuWPAoPYFLbFojaUPGaNG-JznG_ygpGkzwI3c5mysVGQ1r8T9cVzMiIHeAv9k_QVXiCHb2SA3eJE-6Zkp-v7t9QN1TrpHpmBuiR0hnialPPI2haRSrmCNNOhMhUqvhjFAsGXL3FZ8kSlHF85xGfqAgEvjrs5xD1bpj1CngBF8o-7UM6P2yo4nMgCdxtP4hDOGFhXqrjX3qthaTX6-EJZdgh05pJ3Bl2pzL_6llAE8oO7jy-kg5kCoo0vuw57bPkhbUBFhC4GCvFjqCobKFQhFB40eQP3FpUq_OwZYWY3racivqkGbp3Mk4GQl9XhsyT9fMDKtgoVlJ2-ixCYnjgjVhS4q0J_0pCWtsJox2XRES_PTVrJ7KTsBaUugZsIylB8khm_M2DqYoP_O5KaVxaNw0H3IgYwEcpSA8-V0cfT1D7UZKUlXDUr_rRUvzlWBXq8LfLzLYXVc&__tn__=H-R
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__tn__=KH-R&eid=ARDcv-7QBgEhyiXK5mZa-vIaHFjfRH6hozIEPqQTpInewADi0jJd4KRayZ_xItFi9lBAu0WqIsZ_Nk9m&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBjx4g5ayEAC8S1397ZEhG5P7A18rFrSjA5P05uZk9NboHuWPAoPYFLbFojaUPGaNG-JznG_ygpGkzwI3c5mysVGQ1r8T9cVzMiIHeAv9k_QVXiCHb2SA3eJE-6Zkp-v7t9QN1TrpHpmBuiR0hnialPPI2haRSrmCNNOhMhUqvhjFAsGXL3FZ8kSlHF85xGfqAgEvjrs5xD1bpj1CngBF8o-7UM6P2yo4nMgCdxtP4hDOGFhXqrjX3qthaTX6-EJZdgh05pJ3Bl2pzL_6llAE8oO7jy-kg5kCoo0vuw57bPkhbUBFhC4GCvFjqCobKFQhFB40eQP3FpUq_OwZYWY3racivqkGbp3Mk4GQl9XhsyT9fMDKtgoVlJ2-ixCYnjgjVhS4q0J_0pCWtsJox2XRES_PTVrJ7KTsBaUugZsIylB8khm_M2DqYoP_O5KaVxaNw0H3IgYwEcpSA8-V0cfT1D7UZKUlXDUr_rRUvzlWBXq8LfLzLYXVc
https://www.facebook.com/Afibrocat/?__tn__=KH-R&eid=ARDcv-7QBgEhyiXK5mZa-vIaHFjfRH6hozIEPqQTpInewADi0jJd4KRayZ_xItFi9lBAu0WqIsZ_Nk9m&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBjx4g5ayEAC8S1397ZEhG5P7A18rFrSjA5P05uZk9NboHuWPAoPYFLbFojaUPGaNG-JznG_ygpGkzwI3c5mysVGQ1r8T9cVzMiIHeAv9k_QVXiCHb2SA3eJE-6Zkp-v7t9QN1TrpHpmBuiR0hnialPPI2haRSrmCNNOhMhUqvhjFAsGXL3FZ8kSlHF85xGfqAgEvjrs5xD1bpj1CngBF8o-7UM6P2yo4nMgCdxtP4hDOGFhXqrjX3qthaTX6-EJZdgh05pJ3Bl2pzL_6llAE8oO7jy-kg5kCoo0vuw57bPkhbUBFhC4GCvFjqCobKFQhFB40eQP3FpUq_OwZYWY3racivqkGbp3Mk4GQl9XhsyT9fMDKtgoVlJ2-ixCYnjgjVhS4q0J_0pCWtsJox2XRES_PTVrJ7KTsBaUugZsIylB8khm_M2DqYoP_O5KaVxaNw0H3IgYwEcpSA8-V0cfT1D7UZKUlXDUr_rRUvzlWBXq8LfLzLYXVc
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4. Aprovació dels propers projectes 

5. Presentació econòmica curs 2019/20 

6. Loteria de Nadal 

7. Tómbola 

8. Precs i preguntes 

Es  prenen decisions ,es facilita la informació més important i també serveix com espai 

de trobada.  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Com a soci, assistir-hi és un dret i també un deure 

2) LôAssemblea ®s el moment per a: 

Conèixer a la teva Junta i la feina que fa, preguntar tots els dubtes que puguis tenir, 

rebre informació de tot allò que es farà el 

proper curs, conèixer altres sòcies i 

compartir amb elles les teves inquietuds, 

apuntar-te a les teràpies i participar de les 

necessitats de lôassociaci· 

3) És el lloc on es dóna la informació més 

important de lôassociaci· 

4) £s lôespai on es prenen les decisions m®s 

importants de lôentitat 

5) És un espai de trobada 

La teva veu és molt important!! TU ets 

lôassociaci·!! 
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Per nosaltres, el dia dôavui era molt important, ja que era  

el primer de molts que han de venir. Aquests any hem 

confeccionat el Pla del voluntariat i el seguent pas era fer 

la trobada perque ens coneguésim ells amb nosaltres i 

tambe entre ells, i sobretot que prenguessin consciència 

del que és la nostra malaltia i la lluita de la nostra 

associació per aprendre a resituar-se en la vida. 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/Afibrocat/photos/pcb.1839120332790292/1839119599457032/?type=3
https://www.facebook.com/Afibrocat/photos/pcb.1839120332790292/1839119599457032/?type=3
https://www.facebook.com/Afibrocat/
https://www.facebook.com/Afibrocat/
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2019/10/19   BANYS DE BOSC AL BOSC DE SALVADOR GRAU I TORT 

LES PRESES/OLOT 

 

 

Aquest bosc centenari creix sobre una colada volcànica, a 

tocar dôOlot, per b® que en terme municipal de les Preses. 

Ens trobem de ple en el ben conegut Parc Natural de la 

Zona Volcànica de la Garrotxa. El recorregut, entremig de 

parets seques, artigues i cabanes, sôenvolta dôuna 

magnífica roureda de roure penol, i també de freixes, 

aurons, blades, faigs i dôaltres caducif¸lies. 

 

A les 10,30 del matí, des del Casal de Bonavista, amb 

lôajuda dôuna guia especialitzada, la sra. Tura Puntí, un grup 

reduït de persones hem començat el recorregut terapèutic. 

Abans però hem fet unes respiracions i presentacions. 
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RESPIRAR 

Sovint sôoblida que tots formem part de la natura, 

tant com ella forma part de nosaltres. Per això, en 

aquest ambient, podem relaxar-nos, lôestat dô¨nim 

millora i el sistema immunitari sôenforteix. 

Durant el recorregut vas experimentant. Abraçar 

arbres, portar els ulls tapats i deixar-se guiar, 

respirar, dibuixar, entrar en una cabana de pedra 

seca i repenjar-se, per notar-ne la seva essència. 

 

 

 

 

DIBUIXAR 

El terme bany de bosc ve de la seva denominació en japonès, shinrin yoku, i dóna nom 

a una tècnica terapèutica que es recomana des de fa dècades al país nipó com a hàbit 

saludable. Estudis científics han demostrat que la tensió arterial o la freqüència 

card²aca poden veureôs reduµdes en una immersi· dôaquest tipus.  
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En acabar la visita guiada, hem fet la foto de final de jornada. 

 

2019.11.22  VISITA AL NOSTRE LOCAL DE LA REGIDORA 

 

Aquest matí ens ha visitat la 

Regidora i presidenta del grup 

municipal d'ERC de l'Ajuntament 

de Barcelona, i presidenta del 

districte de Sant Andreu, Montse 

Benedí.  

Ha vingut acompanyada per 

Dolors Martínez i Anna Salvadó 

del grup dôERC i Laura Pi, 

Consellera del Districte dôHorta-

Guinardó per ERC. 

Volien saber què fem, com ho fem, què necessitem, etc.. Ha estat una estona molt 

agradable i enriquidora. Moltes gràcies 
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2019.11.25 DIA INTERNACIONAL PER A LA ELIMINACIÓ DE LA VIOLÈNCIA ENVERS LES DONES 

 

Organitza: Consell de les Dones dôHorta-Guinardó amb la col·laboració de la Biblioteca 

Can Mariner dôHorta 

 

 

Regidora del districte. Sra. Rosa 

Alarcón ð a la Biblioteca dôHorta-Can 

Mariner 

 

 

Les violències contra les dones, els nens i les nenes 

persisteixen any rere any, en una societat patriarcal 

que es resisteix a perdre un statu quo que situa les 

dones en una posició de desigualtat. Les dones hem 

trencat el silenci i no farem ni un pas enrere. 

 

 

Creació artística: Dona. Cançó amb la 

col·laboració de la Coral #Metoo ð a la Biblioteca 

dôHorta-Can Mariner 

 

 

 

https://www.facebook.com/bibcanmariner/
https://www.facebook.com/bibcanmariner/
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2019.11.30 DINAR DE NADAL 

 

 

 

El nostre dinar de Nadal en 

família. Estona de compartir, 

recitar poesia, cantar nadales i 

fer jocs. 
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2019.12.11 REUNIÓ TAULA SSC AL SALÓ DEL CONSULAT - AJUNTAMENT DE BARCELONA 

 

ORDRE DEL DIA 

1.Benvinguda de la Regidora de Salut, Envelliment i Cures 

2.Pla de Treball i fites assolides del Programa SSC. 

2.1Informació Grup de Treball Telecomptadors 

2.2Pla de Treball, nous grups 

2.3Fites assolides en el marc de les Síndromes de Sensibilització Central 

3.Altres qüestions proposades i torn de paraules 

Reunió de la Taula de SSC 

de l'Ajuntament de 

Barcelona amb la regidora 

de Salut, Gemma Tarafa, 

repassant la feina feta i 

planificant les accions de 

l'any vinent, de cara a 

elaborar i implementar 

polítiques de salut i medi 

ambient que contribueixin a 

millorar la qualitat de vida de 

les persones afectades de síndromes de sensibilització central i del conjunt de la 

ciutadania. 

#Salut Ambiental #fibromiàlgia #SFC #SQM #EHS #ACAF 

Barcelona.cat Agència de Salut Pública de Barcelona - ASPB - Associació Apquira - 

ACSFCEM - Associació Catalana de la Síndrome de Fatiga Crònica / EM - Associació 

Afibrocat "Assoc. d'Ajuda per la Fibromiàlgia de Catalunya 2004" - Plataforma 

Familiars FM- SFC- SQM. 
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2019.12.14 PARADA DE NADAL 

 

Tanquem lôany amb la nostra parada de Manualitats i la 

Tómbola Solidaria. Els diferents comerços del barri, ens 

han cedit material de les seves botigues, per ajudar-nos a 

poder fer aquesta tómbola. Fins i tot hem pogut fer una 

cistella per les persones que al llarg del dia han anat 

passant i comprant a la parada de manualitats 

Tamb® hem tingut lôactuació de la Colla de Bastoners dels 

Lluïsos dôHorta. 
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7.2 Altres temes dõinter¯s 2019  
 

Aquest any hem creat una nova 

activitat : 
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Hem sigut partíceps del butlletí del Casal Mas Guinardó. 
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A partir del 10 dôabril dôaquest any formem part de lôAcord Ciutadà per una 

Barcelona Inclusiva 

Acord Ciutadà per una Barcelona Inclusiva  
  

 
per a Afibrocat,  

 
 

Benvolguts/des, 
 
Ens plau comunicar-vos que la vostra organització/institució ja forma part de l'Acord 
Ciutadà per una Barcelona Inclusiva.  
 
La sol·licitud d'adhesió a l'Acord que vau formular ha estat tramitada favorablement.  
 
Des de l'Acord Ciutadà ens posem a la vostra disposició des d'ara mateix per treballar 
plegats per construir una Barcelona més inclusiva.  
 
 
Rebeu una cordial salutació,  

_____________________________________  
Secretaria Tècnica  
Acord Ciutadà per una Barcelona Inclusiva  
C/València 344  
08009 Barcelona  
http://www.bcn.cat/barcelonainclusiva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.bcn.cat/barcelonainclusiva
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Tamb® sôha creat un nou Pla de Voluntariat 

com a entitat per a continuar treballant més i 

millor amb els voluntaris de lôentitat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I per últim, per segon any consecutiu, hem participat al Balanç 

Social 
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8. TERÀPIES CURS 2019/2020  
 

TERÀPIES 2019 

o CHI KUNG (Namasté)  

o Taller de Mindfulness (C.C.Matas i Ramis)  

o Taller de Memòria (C.C. Matas i Ramis)  

o Reiki (en grup) (C.C Matas i Ramis)  

o Psicologia ï Individual (C.E Mas Guinardó)  

o Tècniques i activitats dirigides per a la Fibromiàlgia  (C.E Mas Guinardó) 

o Taller defensa personal.(C.C. Matas i Ramis) 

o Reflexologia Podal (C.C.Matas i Ramis) 
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Avui reprenem el taller d'autodefensa personal amb el nostre voluntari Alberto. Moltes 

gràcies per fer-nos riure una estona, per ajudar-nos a reforçar el nostre empoderament 

i per ensenyar-nos, molt amorosament, que a pesar de les nostres limitacions, tenim 

recursos molt potents. 

Al Centre Cívic Matas i Ramis 

 

 

 
















