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M'escoltes?

Un de cada quatre joves d'entre 12 i 34 anys escolta musica i fa servir els auriculars
en general a un volum massa alt. Més de mil milions de joves estan en risc de
perdre oida per culpa dels auriculars. Segons un estudi internacional que recull
aquest dimecres el diari britanic The Guardian, un de cada quatre joves d'entre 12 i
34 anys (un 24%) escolta musica i fa servir els auriculars en general a un volum
massa alt.

A lestudi, fet per investigadors de la Universitat de Carolina del Sud, als Estats
Units, hi van participar mes de 19.000 persones i es van tenir en compte altres
analisis prévies sobre 'us de dispositius d'escolta personal i del volum de la musica
als llocs publics entre el 2000 i el 2021.

Aix0 no és exclusiu de la gent jove, es dona a totes les edats, perod els adolescents
son especialment vulnerables, ja que utilitzen aquests dispositius durant més hores
al dia. A més, en el seu cas s'agreuja perqué van mes sovint a discoteques i
concerts.

L'Organitzacido Mundial de la Salut (OMS) estima que meés de 430 milions de
persones de totes les edats a tot el mon tenen actualment perdua auditiva
discapacitant.

| ha detallat quins son els factors de risc: "El dany a laudicio es provoca per una
combinacio de temps dexposicio i dintensitat. Lauricular ens posa la intensitat del
so molt a prop i molt directament a lorella. | el fet que el tinguem connectat tanta
estona, acumula hores dexposicio a intensitats sonores molt altes”.

Pel que fa a quin tipus d'auriculars son millors o pitjors, lexpert ha avisat: "La
recomanacio des del punt de vista médic seria reduir al maxim l'us d'aquests
dispositius. Com menor sigui lexposicio, menor és limpacte’ | ha afegit: "Els
auriculars que cobreixen tota lorella tenen capacitat de produir meés intensitat
sonora. Els audiofons de conduccio ossia son relativament segurs perquée quan
s‘apuja el volum, acostuma a ser incomode, patim una vibracid que és
desagradable. Els de botd posen el so molt endins, pero el risc ve del volum”.

La sensacio de percebre un soroll de manera continua o intermitent sense que hi
hagi cap soroll extern que l'origini s'lanomena acufen.

Els acufens poden ser consequeéncia d'aquesta exposicio al soroll? El doctor ha
comentat que "les causes d'aquesta patologia son molt variades i no es pot parlar
d'un sol motiu. Perd si que un dells és la lesid de lorella interna produida per
l'exposicio a sorolls. Si aixd apareix, s'ha de visitar el metge per veure que esta
passant”.

3 6 proves de competéncia comunicativa i lingUistica


https://www.rac1.cat/salut/20221116/102437/estudi-volum-oida-auriculars-musica-concerts-the-guardian-oms.html

La intel-ligencia artificial

Ei, tu! Si, precisament tu, que estas buscant descobrir els secrets meés allucinants
de la tecnologia.

Avui vull descobrir-te un misteri que sembla tret d'una pellicula de ciencia-ficcio,
perd que és tan real com el sol que ens illumina cada dia, la intelligéncia artificial, o
com m'agrada dir-li, la IA, el nostre amic invisible capag de proeses inimaginables.
Aquest company digital, que ja forma part de la nostra quotidianitat, viu entre
nosaltres, esta present en els ordinadors, els teléfons i fins i tot en alguns dels
nostres electrodomestics mes quotidians.

Aquesta tecnologia és la que ens suggereix quina musica escoltar, com arribar al
nostre desti sense tocar el volant i ens obre les portes d'un mon ple de possibilitats.
Pero, et deus estar preguntant, com és possible aquesta mena de magia? Doncs,
comencem pel principi.

Es com quan intentem ensenyar a un nen petit a reconéixer els animals. Li mostrem
una colleccio de fotos dient-li, aixd é€s un gat, fins que, de mica en mica, ho
comenca a entendre. La IA fa quelcom semblant, perd6 amb dades, aprén de
patrons i fa prediccions o pren decisions basades en aquest aprenentatge. | el mes
increible de tot és que estem liderant aquesta revolucié aqui, a Catalunya, des del
desenvolupament de videojocs fins a l'abans en el diagnostic de malalties.

La IA és el nostre superheroi digital, treballant incansablement per fer del nostre
mon un lloc millor. No obstant aixd, com tot gran poder, la IA ve amb una gran
responsabilitat. Es crucial que reflexionem sobre l'Us que li donem, per garantir que
els seus beneficis arribin a tothom, sempre amb un ull posat en la privacitat i l'ética.

| mira ara.. Deixa't sorprendre! Aquest podcast ha estat creat amb l'ajuda de la
intelligencia artificial. Sorpres, 0i? | el millor és que estic aqui per revelar-te com
pots fer-ho tu mateix. La IA esta canviant al mén que ens envolta i, al mateix temps,
ens esta dotant d'eines creatives fascinants per explorar camins mai imaginats.

Qui sap, potser tu seras qui faci el proxim gran salt en la IA. Si t'ha captivat aquesta
introduccid al mon meravelldés de la intelligéncia artificial i estas ansios per
continuar aprenent i descobrint com la IA esta redefinint el nostre futur, i com tu
pots ser part d'aquesta transformacio, no dubtis ni un segon a subscriure't al canal.
T'esperen moltes més histories, tutorials i debats que segur tenamoraran.

Ens veiem en el proxim podcast. Fins aviat!
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL1VNddoyfwSY4q5dYyplZTh7bfPuk8SPR

La felicitat

Benvinguts al vostre espai de meditacions. Aquesta es la primera meditacio
pensada tant per a nens com per a adults.

Es una meditacio sobretot dirigida a comengar a notar com el nostre cos és capag
de relaxar-se a través d'aquest tipus d'exercici i també per si tenim algun examen,
una excursio, alguna coseta que ens generi neguit, que ens estressi, és perfecte per
fer també abans d'anar a dormir, per un descans, un moment per a un mateix.

Per poder-la fer nomeés necessites estar en una postura comoda. Aixi que, sense
mes preambuls, comencem.

Vull que vegis alla dalt, per damunt del teu cap, una estrella. Pot ser del color que
tu vulguis: rosa, verda, a puntets.. Potser et ve de gust imaginar-te les ratlles. La
teva estrella esta plena d'energia i de colors. Ara, l'energia de l'estrella va caient per
sobre teu. Primer la notes al cap, baixa per les espatlles. Quan l'energia baixa, sents
que se't relaxa tot el cos. Notes com els bracos et pesen, els dits de les mans
tambe, la panxa esta tranquilla i relaxada, l'energia de lestrella tambe cau per la
cintura i les cames, que cada vegada pesen mes i mes, fins a arribar als peus.

Quan el teu cos ja estigui tranquil i en calma, imagina't un arbre. Es només teu, per
tant, que tingui el color i la forma que tu vulguis. Potser s'assembla al que tens a
prop de casa o a lescola. Nomeés és teu, aixi que sigui com a tu et faci felic. Ara, en
aquest arbre hi pots penjar totes les teves preocupacions. Lexamen de mates,
alguna baralla amb els amics, el puré de verdures..

El teu arbre accepta en les seves branques tot el que et preocupa. Ho pots anar
penjant, de mica en mica, i sentir com el pit s'alleuja sense totes les coses que
t'amoinen.

Quan ja hagis penjat en l'arbre tot el que et preocupa, imagina les portes del teu
jardi. La forma que més illusio et faci de fusta, metallica, roses, blaves.. Es només el
teu jardi, és nomes per a tu. Ara, les portes s'obren perque puguis entrar i passar-
t'ho bé, jugant amb el que tu vulguis. Poden haver-hi gronxadors, pilotes, tot el que
et faci felic. Gaudeix del teu jardi. Nota la brisa fresca en la cara. Potser plou perqué
t'agrada la pluja o potser no. Potser fa un sol esplendid.
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La felicitat

Pots estar-te alla tota l'estona que vulguis, perque tot ho han posat per a tu,
perqué et sentis bé, comode, perqué notis com estas a casa. Quan hagis acabat
de jugar, de mica en mica has de comencar a moure els dits dels peus i de les
mans.

Comenca a sentir el teu cos com esta present, mes relaxat, pero a punt. | a poc a
poc, quan et sentis preparat, podras obrir els ulls.
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https://www.youtube.com/watch?v=xYaHpgZL5yU

Sostenibilitat

Segons un estudi fet lany 2015 per la Universitat Autonoma de Barcelona i
lAgéncia de Residus de Catalunya, és a les llars/cases on es llenca a les
escombraries un percentatge mes elevat d'aliments, fins a un 58%. Un 7% del que
comprem va directe a les escombraries. Val la pena reflexionar en aquest sentit,
pergue pogues persones son conscients de tot el que llencen.

Després de saber la xifra, tots ens acostem al cubell de les escombraries de casa
amb la intencio de constatar que no som els culpables de tal volum de deixalles.
La majoria considerem que a casa gairebée no llencem res.

Hauriem de fer una revisio del cubell de les escombraries i potser confirmariem la
idea que en tenim, pero és la suma de totes les llars el que fa que el volum es
dispari. De manera que som tots, junts, els responsables del malbaratament
alimentari. La bona noticia és que per aquesta rao tots, absolutament tots, podem
posar-hi remei.

Algune sidees per reduir el malbaratament a casa poden ser:

 Planificar. Hem de planificar amb detall els menus que elaborarem al llarg de la
setmana. No hem de comprar més aliments que els que sabem que
consumirem, ajustem les racions. Es millor que fem curt que llencar..

« Comprar. Es millor comprar un cop per setmana que un cop al mes, sobretot si
es tracta de carn, peix, fruita i verdura, és a dir, els productes frescos. Podem
comprar les conserves, les especies i els productes que caduquen a llarg
termini (arros, pasta, sucre..) un cop al mes.

e Conservar. La nevera i el congelador son la nostra «caixa forta», on guardarem
els tresors i la nostra gran inversio, per tant, els hem de tenir nets i endrecats.
Com mes bé estiguin, millor funcionaran i menys es malmetran els aliments. Si
portem un ordre sistematic, sabrem que és el que fa més temps que hi ésino
ens quedara res arraconat. A meés, una nevera i un congelador endrecats sén
molt abellidors.
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Sostenibilitat

e Cuinar. Quan arribem a casa amb la compra, é€s convenient processar els
aliments i avancar coccions, aixi n‘allarguem la caducitat i preparem les bases
per als dies seguents, quan farem plats rapids i saborosos.

e Servir. Si vols veure el plat escurat, serveix-te poca quantitat, sempre ets a
temps de repetir. Recorda que pots conservar les restes de la cassola o safata
en recipients de plastic i tornar-ho a servir, 0 integrar-ho en receptes futures. En
canvi, el que queda als plats irremeiablement anira a parar a les escombraries.
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https://www.grup62.cat/llibre-la-cuina-sostenible/269384

o 7/

La conduccio

Benvinguts i benvingudes!

Avui us parlarem d'una iniciativa molt especial que combina creativitat, compromis
i un objectiu clau: fer que la mobilitat sigui mes segura, sostenible i responsable.
Estem parlant del concurs Joves i Mobilitat, una convocatoéria impulsada pel RACC
que busca implicar nois i hoies dentre 13 i 17 anys en el debat sobre el futur de la
mobilitat.

Aquest concurs, que enguany arriba a la seva 14a edicid, ja ha aconseguit la
participacio de més de 18.000 joves des que va comengar. Pero, per que és tan
important? Doncs perque els adolescents son els futurs usuaris de les nostres
carreteres, carrers i transports, i tenir una consciencia civica sobre la mobilitat des
de ben joves pot marcar la diferencia en termes de seguretat i convivencia.

En ledicio del 2020, sota el lema "Mobilitat segura i sostenible’, el concurs va rebre
gairebé 800 treballs provinents de 38 centres educatius de tot Catalunya. La
majoria daquestes propostes posaven laccent en dues questions fonamentals:

« La convivencia entre bicicletes, patinets i altres sistemes de mobilitat amb els
vehicles tradicionals.

» La responsabilitat civica per garantir una utilitzacio segura daquests mitjans de
transport tan populars.

| és que no podem oblidar una dada preocupant: fins a linici dagquest mes, ja
shavien registrat 11 morts per accidents de circulacio nomes a Barcelona, algunes
delles amb implicacio directa dusuaris de bicicletes i patinets.

A meés, el 2019 es van comptabilitzar 796 accidents amb ciclistes a la ciutat, i la
Guardia Urbana va imposar més de 6.500 multes a usuaris de vehicles de mobilitat
personal. Es evident que encara queda molta feina per fer per garantir que aquests
nous mitjans de transport sintegrin de manera segura a la nostra xarxa viaria.
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o 7/

La conduccio

Tot i aixo, hi ha bones noticies! Els treballs presentats al concurs han demostrat
que els joves son plenament conscients dels riscos que hi ha en la mobilitat. A
traves de videos curts per xarxes socials, anuncis grafics i altres formats creatius,
aquests nois i noies han plasmat idees clares sobre la necessitat derradicar
actituds irresponsables i de construir un futur amb una mobilitat meés segura.

Pero aqui no acaba tot! La 14a edicio del concurs Joves i Mobilitat ja esta en marxa.
Agquest any, el tema central és "Protegits a lescola. Com protegim tambe la
mobilitat del seu entorn?’. Una questio que, sens dubte, interpella tant els joves
com les seves families, i que convida a reflexionar sobre com podem garantir que
lentorn escolar sigui un espai segur per als mes petits. Si voleu participar o

simplement informar-vos, podeu visitar el web_ www ,jovesimobilitat.cat.

La mobilitat no és nomeés un mitja per mourens; e€s també una responsabilitat
collectiva. Aixi que, sigueu conductors, ciclistes, usuaris de patinets o vianants,
recordeu sempre que el civisme i la seguretat son claus per a un futur millor. Ens
retrobem aviat!
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http://www.jovesimobilitat.cat/
https://www.youtube.com/watch?v=75okbzSfvjI

Grans desigualtats

Per a moltes persones, el Nadal és una época plena de llum, alegria i reunions
familiars. Pero per a daltres, especialment aquelles que viuen situacions
complicades, aquestes dates poden ser un moment trist i dificil, que fa encara
mes visibles les desigualtats socials i economiques.

La societat sovint ens mostra un Nadal idealitzat: ple de regals, apats abundants i
decoracions lluents. Tanmateix, per a les families que tenen dificultats per arribar a
final de mes, aquestes expectatives poden ser una carrega molt pesada. Aquestes
persones no hnomes han de lluitar per cobrir les seves necessitats basiques, sind
que també senten la pressio de no poder complir amb el model de Nadal que
veuen arreu. Aixo pot fer que se sentin culpables, tristes o fins i tot excloses de la
celebracio.

A més, el Nadal no només es viu a través dels regals i els apats; també és un
moment per reunir-nos amb les persones que estimem. Pero, que passa amb
aquells que no tenen una familia o0 una xarxa damics? Per exemple, a la Fundacio
Comtal ajudem infants i joves que han crescut sense una familia estable o que han
vingut de lluny, deixant enrere els seus éssers estimats. Per a aquestes persones,
Nadal pot ser sinbnim de solitud. Mentre moltes cases somplen de converses i
abracgades, altres viuen una realitat molt diferent.

Tot i que vivim en un mon amb molts avencgos tecnologics i economics, el benestar
no arriba a tothom de manera igual. La pobresa, la manca doportunitats laborals i
la solitud afecten moltes persones, i aquestes desigualtats es fan meés evidents en
epoques com el Nadal, quan es dona per fet que tothom pot celebrar i consumir.

Per canviar aquesta realitat, hem de treballar junts per lluitar contra les causes de
les desigualtats. Aixo vol dir repensar com celebrem el Nadal. En lloc de centrar-
nos nomes en el consum, podriem buscar maneres de fer aquestes festes més
solidaries i inclusives, ajudant aquells que ho necessiten.

El Nadal pot ser una epoca realment especial si tothom hi té cabuda. Aixo implica
posar mes atencio en valors com la solidaritat, compartir i cuidar-nos els uns als
altres. Aixi, la felicitat no depen de quants diners gastem, sin6 de la connexio i
lamor que compartim amb els altres. Transformar el Nadal en una celebracio
inclusiva no nomeés milloraria la vida de moltes persones, sind que també ens faria
sentir meés units com a societat.
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https://xarxanet.org/social/noticies/raquel-viladoms-nadal-es-un-moment-en-que-ens-plantegem-com-podem-contribuir-un-mon-mes-just

