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Ara que venen temps convulsos.
Ara que com mai hem d'estar units.
Ara que hem de lluitar contra les circumstancies
Ara es I'hora de tirar endavant.
Cada mati un nou dia.
Cada mati una il-lusio.
Cada mati pensar que és el penultim dia de la nostra vida.
Perque sempre hi haura un dema.
Ara estem vivint un malson.
Malson que no sabem quan acabara.
Per més por que tinguem,
sempre intentar ser positius.
Hem d'oblidar vells records dolents.
Hem d'oblidar velles rancunies
Hem d'oblidar I'odi.

Simplement hem d'estimar.

Barcelona, 26 de marg de 2020.

Fotografia de portada i poema de Jordi T.



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacio Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

Com diu el poema, ara és I'hora de tirar endavant, cada mati un nou dia,
cada mati una il-lusid... estrenem unes vacances de Setmana Santa que
segur seran diferents a les que hem viscut fins ara. Tot i les dificultats,

aprofitem per donar-hi un nou color i provar de fer alguna cosa especial!

La setmana passada us avancavem que estavem treballant per tornar a
reunir-nos fent servir els mitjans que tenim ara al nostre abast. Ara ja ho

tenim tot a punt i us proposem dues trobades per aquesta setmana:

Dimecres 15 d’abril a les 10h

Técniques de modulacio de I’'ansietat amb Tania Lopez

Divendres 17 d’abril a les 10h

Activitat Expressiva amb Elena Carcelén

Les sessions es faran per Zoom. Abans us enviarem un tutorial per
descarregar-vos l'aplicacié al mobil, tablet o PC. també el ID de la reunid i

la contrasenya.

Cuideu-vos molt, ens veiem!

Equip del Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria

de Sarria i Sant Gervasi

ana.aznar@chmcorts.com patricia.blumhofer@chmcorts.com
elena.carcelen@chmcorts.com raquel.cabanes@chmcorts.com
jordi.andreu@chmcorts.com selene.urcullu@chmcorts.com
nuria.puigdellivol@chmcorts.com tania.lopez@chmcorts.com
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Et presentem el quadern n°4...

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

- Atencié pag. 5
- Seqleénciacié pag. 6
- Vocabulari pag. 6
- Memoria remota pag. 8
- Calcul pag. 9
- Tasques de cancel-lacid pag. 9
- Comprensi6 de text pag. 12

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT

- Gestionar la incertesa pag. 15
- Respiracié diafragmatica pag. 17

TECNIQUES EXPRESSIVES

- Ultimes noticies. XXII Premi Agusti de Semir &

Contxa Millan pag. 19
- Ultimes noticies. Concurs Punt de Llibre 2020 pag. 20
- Apropa Cultura pag. 21
- Imatges per inspirar-se pag. 28

SALUT I FUNCIONALITAT

- Cuina i nutricio pag. 29
- Higiene de la son pag. 31
- Activa't a casa pag. 33
- Lectura: La hierba mortal pag. 35
- Els Centres Civics des de casa pag. 50

COL-LABORACIONS DE LES COMPANYES I COMPANYS DEL SRC

- Relat Premi Concurs Relats Breus Activament pag. 52

- Speaking Time pag. 55
- Problema d’escacs pag. 58
- Mascaretas Solidaries pag. 59
- Recepta de fideus a la cassola pag. 61
- Recepta de Torrijas pag. 62
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

Els exercicis que us plantegem a continuacid estan extrets del “Cuaderno de
ejercicios de estimulaciéon cognitiva para reforzar la memoria” de Laura
Anson (col-laboradora del SRC), Ivet Bayés, Fatima Gavara, Anna Giné,
Carlos Nuez, Itxaso Torrea del Servei de Neurologia del Consorci Sanitari
Integral.

4. Fijese en las siguientes palabras y vuélvalas a escribir con la letra o letras

que falten.

a) Cocodilo =
b) Botons—>
c) Cotaufas—=>
d) Murcelago—>
e) Pastilina—>
f) Almoada—=>
g) Telefno mévi=>
h) Microndas—>
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3. {Nos vamos al supermercado! Ordene del 1 al 8 lo que haria para llevar
la compra a casa

__ Colocar los productos en la cinta
__ Pagarla compra

__ Colocar los productos en el carro
_1  Hacer una lista de la compra
___ Meter la compra en el carrito
______Transportar la compra a casa

8 Colocar la compra

Llegar al supermercado

3. Cree palabras con las siguientes letras:
M u R Cc I E L A G o)

Amor
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2. Ponga debajo de cada simbolo el nimero que corresponda:

v v A A

2 5 4 7
v Vv A v A A
5
v v v v A v
v A A v A A
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e
1. jEncuentre al intruso! ; Qué palabra es la que no encaja con las
demas?

Pato Oveja Burro Camién Caballo
Verde Bosque Amarillo Rojo Negro
Lapiz Boligrafo  Plato Rotulador  Pluma
Alberto Maria Antonia Carmen Rosario
Abrigo Bufanda Guantes Gorro Cepillo
Amargo Acido Dulce Limén Salado
Barcelona Madrid Sevilla Africa Bilbao
Arroz Macarrones Sopa Tenedor Lentejas

g
1. Recordando... ;Qué solia hacer en su cumpleanos \E}%::.::

cuando era pequefio?
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2. Realice las siguientes operaciones:

a) 15+23=
b) 33-16 =
c) 12x5=
d) 58 + 25 =
e) 55-22=
f) 11x8=

4. Haga un circulo a todas las ‘a’ que aparezcan en el texto:

Alicia era la dueiia de una pension donde se alojaba la mas diversa clase
de personas. Habia un poeta, un estudiante de medicina, un pintor, una
arquitecta y un matrimonio con un bebé. Alicia se encargaba de todos ellos
como si de sus propios hijos se tratara. Por eso, aquella Navidad se
pusieron todos de acuerdo para hacerle un bonito regalo. Entre todos le
compraron un precioso gato de angora.
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Encuentra los siguientes objetos en la imagen:

AJOS, SOL, LAVABOS, TIRACHINAS, RANA, GUITARRA, BANDERA, HELADO,
MARACAS, TERMOMETRO.

4. Relacione los siguientes personajes con su profesion:

Pinito del oro Coémico
Fred Astaire Cantante
Gila Bailarin
Charlie Rivel Trapecista
Lola Flores FPayaso

10
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2. Rodee con un circulo todas las A y con un cuadrado todas las C:

® T C A B |

3. (Donde compraria cada uno de estos objetos?

* Periodico

* \endaje

« Zanahorias

+ Calcetines

« Champu

« Fapatos

11
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COMPRENSIO DE TEXT

A continuacid trobaras un text extret de l'aula de catala, llegeix-lo i respon
a les preguntes que trobaras més a baix.

T'animem que puguis respondre-les intentant consultar el text el minim
possible!

El reciclatge

Som a principis d’any, tot just estrenem amb bons propodsits un nou
calendari, el proleg del qual han estat dues setmanes de celebracions
diverses. Un cop passat aquest periode curidés, qué en queda a part de les
bones intencions i les piles ben carregades? Doncs, per exemple, un gran
increment en la quantitat de residus produits. L'augment de consum de
cava i licors comporta la generacié d'una gran quantitat d’ampolles de vidre,
en els regals s’utilitzen caixes i embalatges i els arbres de Nadal es
converteixen en restes vegetals en acabar les festes. I aix0 en xifres
significa que la produccié de residus de vidre augmenta el 30% i la de
paper-cartrd el 25% respecte a la resta de I'any. Que hi podem fer nosaltres
com a consumidors? Doncs podem comengar per entendre qué passa més
enlla del contenidor un cop aboquem amb més o menys fortuna el que ens
sobra en el nostre devenir diari. Primer cal dir que els residus es poden
dividir en quatre grans grups: municipals, industrials, ramaders i altres. En
aquest article parlarem exclusicament dels municipals ja que sén sobre els
gue més podem influir com a ciutadans.

Tots hem sentit a parlar de les tres erres (reduir, reutilitzar i reciclar)
alguna vegada, i malgrat aixd0 ens costa percebre que podem fer algunes
coses més per evitar I'acumulacié de les nostres restes que destriar-ne les
diferents parts de la millor manera que sabem. Per aix0 cal recordar que en
I'objectiu de la disminucié de residus, el reciclatge és la tercera i darrera
mida a prendre; la primera és la reduccié del consum (el millor residu és
aquell que no es produeix), i la segona la reutilitzacié, perd ambdues
depenen directament de la percepcid social de lI'impacte del consum, és a
dir, d’entendre que continuament estem generant residus.

El reciclatge és un procés d'utilitzacid de parts o elements d’un article,
tecnologia o aparell que en arribar al final de la seva vida util pot ser
reutilitzat. Reciclar és, per tant, I'accié de tornar a introduir en el cicle de
produccié i consum productes materials o parts d’aquests obtinguts de
residus. També es refereix a recuperar parts d’articles que com a conjunt
han arribat al final de la seva vida util, perd6 que admeten un Us addicional
per a alguns dels seus components o elements.

Des de finals dels anys vuitanta es va comencar a veure clar que l'antic
model d’anar enterranttot alld que feia nosa o el seu equivalent piroman

12
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d’anar cremant-ho tot en grans forns no era la solucid miraculosa que en
altres temps ens havia semblat. La recollida selectiva es desenvolupa a
Catalunya a partir d’'una llei que obliga la seva implantacié a tots els
municipis de més de 5.000 habitants, i de mica en mica, potser un xic
obligats per la Uni6 Europea, hem anat aprofundint en la recuperacié i
gesti6, ens hem fet més conscients que les nostres deixalles no
desapareixen i hem fet responsable del residu a qui el produeix.

Si s’aconsegueix no generar un residu, s’estalvien recursos materials,
s’evita provocar efectes negatius sobre el medi i es disminueix la inversidé
d’esforcos economics per recollir-lo, recuperar-lo, tractar-lo i eliminar-lo.
Una senzilla pero efectiva accié per evitar I'excés d’envasos és buscar els
productes a granel, reutilitzar les bosses de plastic o utilitzar-ne de tela, i
posar un preu imaginari (diguem per exemple 5 céntims) a cada bossa o
envas que un cop consumit el producte que conté llencem. Aquestes tan
sols sén petites accions; segur que parant atencid al que llencem a les
escombraries en trobem un munt més, com ara ser més responsables del
nostre rastre, les nostres deixalles, tant a casa com a la muntanya.

Natura i aventura, num. 13 (adaptacid)

1. Quina classificacio fa l'article dels residus?

2. Explica qué volen dir aquestes paraules que comencen per erra.

e Reduir:

¢ Reutilitzar:

e Reciclar:

13



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

3. Escriu tres mesures que tu o la teva familia podeu aplicar per evitar
I'excés d’envasos.

4. Que es feia abans amb els residus que es produien?

5. Segur que prop de casa teva hi ha uns contenidors per abocar-hi les
deixalles. Observa’ls bé i completa la taula.

Color del contenidor Tipus de deixalla

e Coneixes algun altre tipus de contenidor? Com és? Que s’hi aboca?

6. Com s’anomena el fet de llengar cada deixalla al seu contenidor?
a. Recollida selectiva.
b. Reciclatge.

c. Punt verd.

14
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TECNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT

La gestio de la incertesa és clau en la prevencié de I'ansietat, sobretot en
la situacidé extraordinaria i sense precedents que estem vivint per I'impacte
del coronavirus. Preguntes com aquestes segur que us han aparegut
aquests dies: quant durara aquesta situaci6?, qué passara després?, i si
passa “X"?...

La incertesa pot comportar 2 conseqliencies:

-La perdua de control de la situacid: tenir el control ens fa sentir segurs,
fent-nos pensar que nosaltres decidim qué passa i quan pero, t’has fixat en
quantes coses hi ha fora del teu control i funcionen perfectament?

-La sobreestimacié de perillositat d’allo desconegut: tendim a interpretar les
situacions desconegudes com quelcom perillés pero, qui ha dit que ho hagin
de ser sempre? Desconegut no és sinonim de perillositat.

Per tant, QUE PODEM FER?

1) Ara mateix no sabem quan finalitzara aquesta situacid, perdo sabem
que és temporal i passara. Es important que ens centrem en els
pensaments i les accions que S depenen de nosaltres.

2) Reenfocar. Si tens pensaments catastrofics o anticipatoris, intenta
substituir-los per altres pensaments o frases que ajudin a relativitzar
i rebaixar la intensitat de I'emocid, i que estiguin centrats
exclusivament en el quée depen de tu. Alguns exemples per veure
com funciona la reestructuracié cognitiva (fer-ho sol no és facil, pero
proveu-ho i ho comentem).

Registro de pensamientos |[Ejemplos)

plan.

sentado.

Frustracion

pensamientos.

Situacion Pensamiento Emocion Conducta Pensamiento alternativo
Madie quiere salir Me quedo toda la Estoy solo esta noche,
Todo el mundo esta conmigo. Estoy noche en casa sin pero todo el mundo esta
ocupado, voy a pasar la desperdiciando Tristeza hacer nada, solo solo de vez en cuando. Es
noche solo y sin ningdn mi vida, solo aqui | Rabia rumiando mis malos una rmagnifica ocasidn

para hacer lo que quiera.

Una tarea académica
Hlfl'cil que debo
presentar en la
Universidad.

Esto es mucho
trabajo. Soy muy
malo en esta
materia. No creo
gue pueda
hacerlo.

Ansiedad
Preocupacian

Evito la tarea hasta el
ultimo minuto. Me
busco cualquier
distraccion para no
acometerla,

Esta es una tarea dificil
que necesitara mucho
esfuerzo. Pero s& que
puedo hacerlo si lo divido
en pedazos pequefios.

15
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Expressar les nostres emocions sobre com estem vivint aquesta
situacié amb les persones del nostre entorn, ens ajudara a processar
millor aquest moment que és totalment nou per tots.

Es una oportunitat per aprendre a ser una bona companyia per
nosaltres mateixes. Sovint vivim cap a fora, buscant el benestar fora
de nosaltres (coses materials). Pot ser un bon moment per connectar
amb nosaltres, amb el silenci, reflexionar... en definitiva canviar el
ritme.

Centrar-nos en el moment present: AQUI I ARA. Valorant les petites
coses quotidianes i senzilles. Lo micro s’ha convertit en macro i no té
perqgué ser negatiu. I la nostra llar s’ha convertit en el nostre moén
immediat, i els recursos tecnologics i/o informacié (si en disposem)
en unes bones finestres a I'exterior.

6) Valorar i posar emfasi en alldo que tenim/que comptem (persones,

7)

recursos, comoditats, aspectes de salut, aspectes materials,...) al
nostre abast i NO en allo que ens falta.

Mantenir una actitud serena i positiva, intentant viure la situacié com
un confinament voluntari ;) per protegir-nos a nosaltres mateixes i
als altres. Ens fa ser conscients que som interdependents.

Algunes cites que ens poden ajudar en aquests moments:

Com

deia Viktor Frankl, neurodleg i psiquiatre: "Les

circumstancies externes poden despullar-nos de tot excepte d’una

cosa:

la llibertat de triar com respondre a elles”.

El psicoleg Carl Jung deia “Allo al qué et resisteixes, persisteix. Allo
que acceptes, es transforma”.

16
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LA RESPIRACIO DIAFRAGMATICA

Els exercicis de respiraci6 ens permeten aprendre un adequat control
voluntari de la nostra respiraci6 en condicions oOptimes per després
generalitzar i automatitzar aquest control en qualsevol situacié. La
respiracié diafragmatica o abdominal, es basa en una respiracié profunda i
conscient, que implica utilitzar principalment el diafragma per respirar, de
manera que entrara més quantitat d‘aire a la zona baixa dels pulmons
provocant una millor ventilacié i activant el sistema nervids parasimpatic
gue és el responsable de la relaxacid.

Passos per realitzar una correcta respiracio diafragmatica

1. Condicions ambientals: busca un espai tranquil per realitzar els exercicis

Postura comoda: pots realitzar els exercicis estirat o a una cadira

3. Consciéncia plena: dedica un minut abans de comencar a connectar amb
la respiracio

N

EXERCICI DE RESPIRACIO DIAFRAGMATICA

2. Inhala lenta i profundament pel nas

‘ ‘ si fos un globus. Has de notar com les dues
mans es mouen cap endavant.
4. Exhala lentament i treu l'aire per la boca.
J Has de notar com I'abdomen es contrau
- acompanyant aquest moviment amb les
mans.

5. Fes 5 repeticions.

1. Col-loca les dues mans sobre I'abdomen

3. Porta l'aire fins 'abdomen inflant-ho com

17
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EXERCICI DE RESPIRACIO DIAFRAGMATICA AMB RETENCIO D’AIRE

1. Col-loca les dues mans sobre I'abdomen

2. Inhala lenta i profundament pel nas en 3
temps.

- -

" ( > 3. Porta l'aire fins I'abdomen inflant-ho com
si fos un globus. Has de notar com les dues
mans es mouen cap endavant. Aguanta

| I'aire 3 segons
)
a1

4. Exhala lentament i treu l'aire per la
boca. Has de notar com I'abdomen es
contrau acompanyant aquest moviment
amb les mans.

5. Fes 5 repeticions.

18
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TECNIQUES EXPRESSIVES

ULTIMA

.ow CIPB
=

Fundacio Dr. Fabregas

Ajornada la
XXI1 edicié Premi Art Brut
Agusti de Semir & Conxa Millan
del 19 de juny de 2020

Atesa la situaci6 actual en la que ens trobem i seguint les recomanacions de
les autoritats sanitaries, les tres entitats que organitzem aquest Premi Art
Brut, Agusti de Semir & Conxa Millan, hem cregut convenient ajornar la
convocatoria d'aquesta XXII edicio.

La nostra intencio és fer una nova convocatoria per al mes de novembre
d'aquest any, de la que us anirem informant puntualment a mida que disposem
de dates concretes.

Ara per ara, la prioritat de tots nosaltres ha de ser véncer al Covid-19, i és per
aixo que nosaltres ens quedem casa.

Gracies a tots i a reveure!

Barcelona, 8 d’abril de 2020

Art Brut Catalunya

& Sant Pere Claver® C P ’ B (‘Mcgﬂmmentd

y FUNDACIO SERVEIS SOCIALS r 2
(& Fundacié Dr. Fabregas
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Ultima Hora. S'TAJORNA EL CONCURS DELS PREMIS
PUNTS DE LLIBRE SANT JORDI 2020

La cinquena edicié dels Premis Punts de Llibre Sant Jordi queda ajornada
sense data concreta de represa. Des del Districte es vol animar a tots
aquells qui vulguin participar que aprofitin el confinament per tenir-lo a
punt quan es reobri el termini.

La convocatoria d’aquest concurs anual és de tema lliure, tot i que es podra
valorar que la creacié artistica pugui associar-se al districte o a la seva
historia. La qualitat i I'originalitat seran parametres clau a I’hora
d’establir qui sén els cinc guanyadors, que veuran el seu punt de llibre
present a llibreries, equipaments i biblioteques el dia de Sant Jordi gracies
al tiratge de 1.500 copies que es fara de cada punt premiat. A més, hi
haura un premi en metal:-lic de 300 € per a cadascun dels guanyadors i
guanyadores.

Les categories i premis estaran distribuides de la seglient manera:

e 1 premi de categoria mini: fins a 5 anys.

e 1 premi de categoria infantil: de 6 a 12 anys.
e 1 premi de categoria juvenil: de 13 a 16 anys.
e 2 premis de la categoria de més de 16 anys.

Aquests son els principals requeriments:

El format del punt de llibre sera de 5 x 20 cm.

El suport haura de ser rigid, tipus cartolina.

No hi podra anar enganxat cap element decoratiu amb volum.
Es dibuixara a una sola cara, a color o en blanc i negre.

El punt portara darrera un pseudonim.

A més, les persones participants podran presentar una obra com a maxim, i
d’aquesta obra, només un exemplar.

Consulta les bases en |'adjunt d’aquesta peca (a la part dreta de la pagina).
Com s’ha mencionat, davant la situacié d’excepcionalitat per la crisi del
Covid-19, les dates encara s’han de concretar.

Adjunts

Bases BOP - Convocatoria Punt de llibre 2020
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GAUDEIX AMB LES PROPOSTES QUE ENS ARRIBEN

DE L'’APROPA CULTURA PER AQUESTA SETMANA!

L'art i la cultura ens poden acompanyar i distreure en moments d'incertesa.
Per aix0, us fem arribar una tria de propostes artistiques guiades, tot sén
recursos Educa amb I'Art. No cal tenir coneixements artistics, només seguir
els passos dels videos!

Consulta el nostre apartat de Recursos online per descobrir totes les
propostes.

- —_—

Aprenem una cang6? Na Bahia Tem

Us proposem una visita musical a Brasil amb aquesta cango
tradicional, facil d'aprendre i un gust d'escoltar!

Veure el video i recursos

21
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-

Ens bellugem una mica? Joc de simetria

Un exercici per connectar els nostres cossos perdo mantenint la
distancia fisica i, de pas, moure'ns una mica!

Veure el video

Ens divertim fent fotoafies! Taller de lightpainting

Descobrim com podem dibuixar amb llum. Explicacions directes i
clares, us fara Us qualsevol tipus de camara.

Veure el video
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Teatre per treballar emocions Creacio de personatges

Ens imaginarem un personatge, quina és la seva emoci6? com es
mou? Una mica de teatre per fluir i desconnectar!

Veure el video

1 ' W 4
Aprenem una cang6? Make tume papa

Una cangé africana per divertir-nos cantant, ve acompanyada d'una
coreografia facil d'aprendre!

Veure el recurs
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Activitat d'arts plasthues. Creacm del' eI|X|r de la felicitat

Un taller per fer aflorar les nostres emocions més positives en
aquests dies tan dificils.

Veure el video i recurs

Toca moure'ns! Exercicis d'escalfament

Ja sabeu que, cos sa i ment sana! Exercicis divertits i senzills per
moure el cos.

Veure el video
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Fem una mica dé so;bll? Taller de Basket Beat

La creativitat no té limits: teniu una pilota? Doncs ja teniu un
instrument!

Veure el video i recurs

D

Aprenem una cango6? Dins la fosca

Ja sabeu, qui canta els seus mals espanta!
Indicacions facils i divertides per cantar a soles o en grup.

Veure el video
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Ens bellugem una mica? Simfonia de les articulacions

Una proposta de Cesc Gelabert per despertar el nostre cos, de
manera individual i per totes les edats!

Veure el video

Treballar amb teixit és agradable i senzill, ens ajuda a compartir
espais de tranquil-litat i convivéncia.

Veure el video
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Com escoltem la musica? El termometre emocional

Ara és un bon moment per mesurar la nostra temperatura emocional
i trobar en la musica el millor remei.

Veure el video
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IMATGES PER INSPIRAR-SE

Bodegons de confinament

Aquesta branca de la pintura se serveix normalment
del disseny, el cromatisme i la il-luminacido per
produir un efecte de serenitat, benestar i harmonia.
T'atreveixes a compartir el teu bodegd de
confinament...?

Fes-nos-el arribar!! elena.carcelen@chmcorts.com
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SALUT I FUNCIONALITAT

I

CUINA I NUTRICIO

Benvinguts de nou a la seccié de cuina i nutricid. La setmana passada us
vem presentar una recepta que complia les indicacions del plat perfecte
segons Hardvard. L'heu provat a fer?, ja sabeu que podeu enviar les vostres
propostes de receptes als seguents mails:

(SRC Sarria)
(SRC Les Corts)

Si esteu cuinant les nostres propostes, podeu enviar-nos les fotos
dels resultats!!!

Aquesta setmana, aprofitant que arriba el bon temps i ens us proposem...

AMANIDA DE PASTA AMB POLLASTRE

Ingredients:

- Pit de pollastre

- Pasta (Us recomanem que sigui integral)
- Tomaquets cherry

- Rucula

- Sal

- Oli verge d'oliva

A Si no teniu pollastre, es pot substituir per
' altre proteina, com per exemple tonyina al
' natural.

La rucula també la pots canviar per enciam, si el

_________________________________________________________

Elaboracio:

1. Posa una cassola al foc amb aigua, i quan aquesta comenci a bullir,
afegeix la pasta.

2. Trosseja el pit de pollastre en tacs de la grandaria que més t'agradi,

poden ser més grossos o més fins.

Trossejar els tomaquets cherry pel mig o en quarts.

4. En una paella, salteja el pollastre amb els tomaquets amb una mica d’oli
d’oliva verge. Cuina el pollastre fins que estigui ben fet.

[€V)
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5. Quan la pasta estigui cuida, amb un colador treure l'aigua i deixa-la
refredar.

6. Una vegada la pasta s’hagi refredat, agafa un col i afegeix la pasta, el
pollastre amb els tomaquets i la rdcula, amaneix-la amb oli d'oliva
verge...

Aquesta es una recepta molt senzilla, molt nutritiva i molt recomanable pel
bon temps. El més positiu de les amanides accepten molts tipus
d'ingredients, aixi que si vols fer la teva amanida més complerta, pots
afegir algun dels seglents ingredients:

- Ceba tendra

- Blat de moro dolg

- Fruits secs com pipes de carbassa, nous... recomanem que els fruits secs
siguin torrats i no fregits.

BATUTS DE FRUITA FRESCA

Aquesta recepta es molt facil de fer, i la pots utilitzar tant per berenar com
després de dinar. Pel bon temps sempre ens ve de gust begudes fredes, i
els batuts de fruita son un bon substitut de les begudes ensucrades.

- Un got gran de llet
- 100 gr de fruita fresca (maduixes, Kiwi,
ﬁ’ meld, sindria...)
‘\ A - Pots afegir canyella
" Elaboracio
- Posar tots els ingredients en recipient i batir.

@ {o Ingredients

Al final del quadern us posarem dos receptes més, una de FIDEUS A LA
CASSOLA que ens ha enviat el Jose Manuel i una altra dolca, tipica de
setmana santa, TORRIJAS!!! pero en una versid més saludable.
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© N

Después de una mala noche...

HIGIENE DEL SUENO

éNo puedes dormir bien? EEI confinamiento te esta afectando
la higiene del sueno?....Y encima ahora cambio de hora!l!!

En ésta edicion queriamos tratar cdmo la nueva situacién que estamos
viviendo, el cambio de horario y los cambios de rutinas nos afectan al
ritmo de suefio normal y nos impiden tener un descanso reparador,
ocasionandonos estar mas cansados durante el dia y teniendo la

sensacion de que “estando en casa descansamos menos”.

El tener un suefo reparador es fundamental para nuestra salud fisica y

mental.

¢Qué puedo hacer para cambiar ésta situacion?

Pautas para una higiene del sueno:

e Reserva un tiempo para el sueno nocturno de 8-10 horas.

e Intenta acostarte y levantarte cada dia a la misma hora.

e Sigue una rutina también con los horarios de las comidas.
Comer y cenar pronto. En todo caso antes de las 15.00 para el
almuerzo y al menos dos horas antes de ir a dormir para la

cena.
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e Exponte a luz natural durante el dia (por ejemplo haciendo
actividades junto a una ventana bien iluminada).

e Sigue un alimentacion adecuada y evita las comidas, bebidas
excitantes como el chocolate o los refrescos de cola, sobre
todo, por la noche.

e En las primeras horas de la mafiana realiza actividades que
requieran de activacién mental, de ocio o de movimiento. Evita
las actividades pasivas.

e Sijestas: no recomendamos en el adulto la realizacidén de una
siesta después de comer y en caso de hacerla se recomienda
que sea de corta duraciéon (maximo 30 minutos) y nunca mas
alld de la 17 horas

e Realiza ejercicio durante el dia.

e Evita fumar antes de ir a la cama.

e Al menos una hora antes de acostarte es mejor crear una rutina
relajante para “desconectar del dia” , escucha musica suave.

o Evitar la luz de las pantallas (moviles, tablets, ordenadores,
videojuegos...) al menos dos horas antes de ir a dormir, o al

menos usar un filtro de luz azul.

Segun Javier Puertas, vicepresidente de la Sociedad Espaiola de
Sueiio (SES):

“Tanto la luz natural como el ejercicio inciden de forma muy importante
en la regulacion del suefio. Junto con el mantenimiento de unos horarios
regulares, actian como sincronizadores, es decir, son factores que dan
pautas al reloj interno de nuestro organismo para que lo prepare
para dormir con hormonas relacionadas con el reposo y para que cuando

nos levantamos se incrementen las hormonas asociadas a la actividad”.
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ACTIVITAT FISICA A CASA

En els quaderns anteriors hem compartit diferents
propostes per fer activitat fisica a casa. Des de rutines
d’exercicis de mobilitat articular i gimnastica suau, passant
per exercicis d’activitat fisica moderada fins a exercicis
d’activitat fisica intensa. Hem compartit enllagcos a pagines
web, canals de youtube d’entrenadors personals, de ioga,
de Pilates, de ball i altres propostes. En el cas que estigueu
decidits a fer activitat fisica a casa i encara no hagueu
comencat, seria interessant que reviséssiu els quaderns
anteriors amb totes les propostes que hi ha. A veure si hi
ha quelcom que us agrada i us permet dur-ho a terme. Si
necessiteu ajuda per escollir quina seria la proposta més
adient per a cadascu de vosaltres, no dubteu consultar-ho
amb el vostre referent del SRC, segur que us pot ajudar.

A partir d'aquesta setmana, deixarem d’incloure més
recursos ja que creiem que amb els 3 quaderns anteriors hi
hem inclos suficients recursos de diferents tipus i
intensitats. Aixi que a partir d’ara, farem una proposta més
concreta. Compartirem cada setmana els exercicis que ens
proposa la instructora de Fitness i Activitats Dirigides, Maria
Martinez a la seva web, Siéntete Joven, on té penjat un
calendari mensual amb propostes diaries. Esperem que
siguin del vostre interés. Si feu clic a cada enllag, us obrira
la pagina de Youtube amb la sessié del dia corresponent.
Podeu trobar tot el calendari mensual fent clic al seguent
enllag.
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PROPOSTA PER AQUESTA SETMANA

DILLUNS | DIMARTS | DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUME
13 14 15 16 17 18 NGE 19
Dia
Lliure
52 min 59 min 54 min 50 min 62 min 50 min

Extret de la web
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LECTURA

Des de el club de lectura ens ofereixen una lectura...

LA HIERBA MORTAL

Agatha Christie

Ahora usted, sefiora B -dijo don Henry Clithering. La sefiora Bantry,
su anfitriona, lo mird con aire de reproche.

-Le he dicho muchas veces que no me gusta que me llame sefiora B.
Es una falta de respeto.

-Scherezade, entonces...

-iY menos aun Sch... como se llame! Nunca fui capaz de contar una
historia con propiedad. Preguntele a Arthur si no me cree.

-Eres bastante buena relatando los hechos, Dolly -exclamé el coronel
Bantry-, pero no sabes adornarlos.

-Eso es -respondié la sefora Bantry, hojeando el catalogo de bulbos
que tenia ante ella-. Les he estado escuchando a todos y no sé cémo
lo hacen. “El dijo, ella dijo, yo me pregunté, ellos pensaron, todos
supieron...” Bueno, pues iyo no sé! Y ademas no tengo ninguna
historia interesante que contar.

-No podemos creerlo, sefiora Bantry -dijo el doctor Lloyd meneando
su cabeza de grises cabellos con incredulidad.

La anciana sefiorita Marple dijo con su dulce voz:

-Seguramente, querida...

La sefiora Bantry continud insistiendo obstinadamente.

-Ustedes no saben lo mondtona que es mi vida. Entre las dificultades
del servicio, ir a la ciudad de compras, al dentista y a Ascot (lo que
por cierto odia Arthur), y luego el jardin...

-iAh! -dijo el doctor Lloyd-. El jardin. Ya sabemos todos donde tiene

usted puesto su corazén, sefiora Bantry.
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-Debe de ser muy bonito tener un jardin -dijo Jane Helier, la hermosa
y joven actriz-. Es decir, cuando no hay que cavar y ensuciarse las
manos. iMe gustan tanto las flores!

-El jardin -exclamd don Henry-. éNo podriamos tomarlo como punto
de partida? Vamos, sefiora. iEl bulbo envenenado, los narcisos de la
muerte, la hierba mortal!

-Es curioso que haya dicho eso -observé la sefiora Bantry-. Acabo de
recordar una cosa. Arthur, ¢éte acuerdas de aquel caso que se
presentd ante el juzgado de Clodderham? Ya sabes. El del viejo don
Ambrose Bercy. éRecuerdas que lo considerabamos un anciano cortés
y encantador?

-Vaya, pues es verdad. Si, fue un caso extrafio. Adelante, Dolly.
-Seria mejor que lo contaras tu, querido.

-Tonterias, adelante. Eres muy capaz de dirigir tu propio barco. Yo ya
he cumplido con mi parte.

La sefiora Bantry inhald profundamente y, entrelazando las manos y
con rostro angustiado, empezd a hablar muy deprisa.

-Bueno, en realidad no hay mucho que contar. La hierba mortal es lo
que me lo ha hecho recordar, aunque yo lo llamo salvia y dedalera.

-¢Salvia y dedalera? -preguntd el doctor Lloyd.

La sefiora Bantry asintié.

-Asi es como sucedié. Arthur y yo estdabamos en casa de don
Ambrose Bercy, en Clodderham Court, y un dia, por error (un error
que siempre consideré muy estlpido), cogieron un montdn de hojas
de dedalera entre la salvia. Aquella noche cenamos pato relleno con
salvia y todos se sintieron mal, y una pobre muchacha, la pupila de
don Ambrose, murid.

Se detuvo.

-Vaya, vaya -dijo la sefiorita Marple-, qué tragedia.

-éVerdad?

-Bien -replicé don Henry-, ¢y qué paso luego?

-Pues nada mas -contesto la sefiora Bantry-, eso es todo.
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Todos se quedaron sorprendidos. Aunque ya habian sido advertidos,
no esperaban una brevedad semejante.

-Pero, mi querida sefiora -insistid don Henry-, tiene que haber algo
mas. Lo que usted acaba de contarnos es un caso tragico, pero no
tiene nada de problema.

-Bueno, claro que hay algo mas -dijo la sefora Bantry-. Pero si se lo
dijera, ya sabrian de qué se trata.

Y mirando desafiadoramente a los reunidos les dijo con sencillez:

-Ya les dije que yo no sabia adornar las cosas y convertirlas en una
verdadera historia.

-iAja! -exclamdé don Henry ajustandose las gafas-. ¢Sabe,
Scherezade, que es muy ingenioso su modo de desafiar nuestro
ingenio? No estoy seguro de que no lo haya hecho a propdsito para
estimular nuestra curiosidad. Propongo una ronda de preguntas.
Senorita Marple, équiere usted empezar?

-Me gustaria saber algo de la cocinera -dijo la seforita Marple-. Debia
de ser una mujer muy tonta o muy inexperta.

-Era muy tonta -replicod la sefiora Bantry-. Después se lamentaba un
montén y decia que le habian llevado las hojas como si fueran de
salvia, ¢y como iba ella a saber que no lo eran?

-Cualquiera lo hubiera visto -dijo la seforita Marple.

-{Probablemente era una mujer mayor y buena cocinera?

-Excelente -contesto la sefora Bantry.

-Ahora le toca a usted, sefiorita Helier -dijo don Henry.

-iOh! ¢Se refiere a que me toca preguntar? -hubo una pausa
mientras Jane reflexionaba y al fin dijo-: La verdad es que no sé qué
preguntar.

Sus hermosos 0jos miraron suplicantes a don Henry.

-éPor qué no pregunta por los personajes del drama? -le sugirid con
una sonrisa.

Jane seguia mirandolo desorientada.

-Que haga la presentacién de los personajes por orden de aparicion -
continud don Henry en tono amable.
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-iAh, sil -exclamé Jane-. Es una buena idea.
La sefiora Bantry empezo a contarlos con los dedos.

-Don Ambrose, Sylvia Keene (la joven que murid), una amiga suya
gue pasaba unos dias alli lamada Maud Wye, una de esas muchachas
morenas y feas que no sé coémo se las arreglan para resultar
atractivas, nunca he sabido como lo consiguen. Luego un tal sefior
Curie, que habia ido a discutir acerca de algunos libros con don
Ambrose, libros raros con titulos en latin, todos ellos mohosos
pergaminos. Jerry Lorimer, una especie de vecino. Su finca, Firlies,
lindaba con la de don Ambrose. Y una tal sefiora Carpenter, una de
esas gatas de mediana edad que siempre se las arreglan para
instalarse cdmodamente en cualquier parte. Supongo que en cierto
modo hacia de dame de compagnie de Sylvia.

-Ahora me toca a mi -dijo don Henry-, puesto que estoy sentado
junto a la seforita Helier. Y quiero saber muchas cosas. Quiero que
nos haga una breve descripcion, sefiora Bantry, de todos los
personajes.

-iOh! -la sefora Bantry vacilaba.
-Empiece por don Ambrose -continué don Henry-. éQué tal era?

-iOh! Era un anciano de aspecto distinguido y en realidad no muy
viejo, supongo que no tendria mas de sesenta afios. Pero estaba muy
delicado, tenia el corazén muy débil y no podia subir la escalera.
Tuvieron que ponerle ascensor y por eso parecia mayor de lo que era
en realidad. De modales refinados... cortés, si, creo que ésa es la
palabra que mejor lo definiria. Nunca se enfadaba o se mostraba
molesto. Tenia unos hermosos cabellos blancos y una voz
particularmente agradable.

-Bien -dijo don Henry-. Ya conozco a don Ambrose. Ahora pasemos a
Sylvia. éCémo dijo que se llamaba?

-Sylvia Keene. Era muy bonita, mucho. Rubia y con un cutis precioso.
Tal vez no muy inteligente, mejor dicho, bastante estupida.

-iOh, vamos, Dolly! -protesté su esposo.
-Es natural que Arthur no piense asi -dijo la sefiora Bantry en tono
seco-. Pero era estupida. En realidad nunca decia nada que valiera la

pena escuchar.

-Era una de las criaturas mas agraciadas que he visto nunca -dijo el
coronel Bantry acaloradamente-. Si la hubiesen visto jugando al

38



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacio Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

tenis: encantadora, realmente encantadora. Y rebosaba simpatia. Era
divertidisima y muy bonita. Apuesto a que todos los jovenes
pensaban asi.

-Ahi es donde te equivocas -dijo la sefiora Bantry-. Las jovenes asi no
tienen encanto para los muchachos de hoy en dia. Sdélo a los viejos
chapados a la antigua como tu, Arthur, les gustan las chicas jovenes.
-Ser joven no lo es todo -intervino Jane-. Hay que tener C.S.

-¢Qué es C.S.? -quiso saber exactamente la seforita Marple.

-Carisma sexual -replicéd Jane.

-iAh, si! -dijo la sefiorita Marple-. Lo que en mis tiempos se llamaba
“encanto”.

-No es mala descripcion -comentdé don Henry-. Creo haber entendido
que ha descrito usted a la dama de compafiia como una gata, sefiora
Bantry.

-No me referia a una gata, sino a algo muy distinto -exclamod la
senora Bantry-. Adelaida Carpenter era una persona muy dulce.

-¢Qué edad tendria?

-iOh! Yo diria que unos cuarenta afios. Llevaba algun tiempo en la
casa, creo que desde que Sylvia tenia once anos. Era una persona de
mucho tacto. Una de esas viudas que quedan en una situacion
econdmica delicada, con muchos parientes aristécratas, pero sin
dinero. A mi no me gustaba mucho, pues nunca me han gustado las
personas de manos blancas y largas, ni tampoco los gatos.

-¢Y el sefior Curie?

-iOh! Era uno de esos ancianos encorvados. Hay tantos como él, que
apenas se distinguen unos de otros. Demostraba gran entusiasmo
cuando se hablaba de sus librejos, pero ninguno por otras cosas. No
creo que don Ambrose lo conociera muy bien.

-¢Y Jerry, el vecino?

-Era un muchacho realmente encantador y estaba prometido a Sylvia.
Por eso fue tan triste.

-Quisiera saber... -empez6 a decir la sefiorita Marple, y luego se callo.

-¢Qué?
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-Nada, querida.

Don Henry contempldé a la anciana con curiosidad y al cabo dijo
pensativo:

-De modo que esa joven pareja estaba prometida. éHacia mucho
tiempo que eran novios?

-Cosa de un afo. Don Ambrose se habia opuesto a su noviazgo
pretextando que Sylvia era demasiado joven. Pero tras un aho de
relaciones se prometieron y la boda debia haberse celebrado muy
pronto.

-iAh! (Tenia alguna propiedad esa joven?
-Casi nada, solo unas cien o doscientas libras al afo.
-Ahi no hay gato encerrado, Clithering -dijo el coronel Bantry riendo.

-Ahora le toca preguntar al doctor -dijo don Henry-. Yo me reservo
por ahora.

-Mi curiosidad es principalmente profesional -dijo el doctor Lloyd-.
Quisiera saber el informe médico que se presentd en la encuesta
oficial, es decir, si nuestra anfitriona lo recuerda o lo sabe.

-Creo que lo recuerdo, mas o menos -replicé la sefiora Bantry-.
Dijeron que la muerte fue debida a envenenamiento por digitalina.
¢Lo digo bien?

El doctor Lloyd asintid.

-El principio activo de la dedalera, la digitalina, actia sobre el
corazén. Por cierto, que es una droga muy valiosa para ciertas
afecciones cardiacas. Es un caso muy curioso. Nunca hubiera pensado
que tomar una infusidon de hojas de dedalera pudiera resultar fatal.
Se han exagerado mucho los dafios producidos por comer hojas
venenosas y bayas. Muy pocas personas comprenden que el principio
vital o alcaloide ha de ser extraido con mucho cuidado y elaboracion.

-La sefiora McArthur envid el otro dia unos bulbos especiales a la
sefiora Toomie -explicé la sefiorita Marple-. La cocinera los tomd por
cebollas y, al comerlos, toda la familia se puso enferma.

-Pero no murié nadie -dijo convencido el doctor Lloyd

-No, no se murié nadie -admiti6 la senorita Marple.
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-Una amiga mia murié envenenada por alimentos en mal estado -dijo
Jane Helier.

-Debemos continuar con nuestro crimen -intervino don Henry.

-¢Crimen? -exclamo Jane sobresaltada-. Creia que se trataba de un
accidente.

-Si fuera un accidente -respondié don Henry en tono amable-, no
creo que la sefiora Bantry nos hubiera contado esta historia. No, por
lo que deduzco, fue accidente sélo en apariencia, detras se escondia
algo mas siniestro. Recuerdo un caso: varios invitados a una fiesta
charlaban después de cenar. Las paredes estaban adornadas con toda
clase de armas antiguas. Bromeando, uno de los reunidos cogié una
vieja pistola y apuntd a otro simulando disparar. La pistola estaba
cargada, se dispardé y matdé al otro hombre. Tuvimos que averiguar
primero quién habia preparado secretamente la pistola y, segundo,
quién habia dirigido la conversacién para obtener el resultado final,
pues el hombre que habia disparado el arma era completamente
inocente.

“Me parece que en este caso se nos presenta el mismo problema.
Esas hojas de dedalera fueron mezcladas deliberadamente con las de
salvia sabiendo cual seria el resultado. Puesto que descartamos a la
cocinera... la descartamos, éverdad...?, la pregunta es: ‘¢Quién cogio
las hojas y las llevo a la cocina?’.”

-Eso es facil de responder -dijo la sefiora Bantry-. Por lo menos la
ultima parte de la pregunta. Fue la propia Sylvia quien las llevd a la
cocina. Formaba parte de sus ocupaciones diarias recoger la
ensalada, las hierbas, los manojos de zanahorias, todas esas cosas
que los jardineros nunca escogen bien. No les gusta coger nada
tierno, esperan hasta que maduran demasiado. Sylvia y la sefiora
Carpenter solian ir a buscarlas ellas mismas, y habia una mata de
dedalera entre las de salvia en una esquina y por ello la equivocacion
era bastante natural.

-Pero ¢élas cogid la propia Sylvia?

-Eso nadie lo sabe, se dio por supuesto.

-Las suposiciones son siempre muy peligrosas -comenté don Henry.
-Pero sé que no fue la sefiora Carpenter -replicé la sefiora Bantry-,
porque dio la casualidad de que estuvo toda la mahana paseando

conmigo por la terraza. Salimos después de desayunar. Hacia un dia
extraordinariamente cdlido y espléndido para estar tan a principios de
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primavera. Sylvia bajé sola al jardin, pero mas tarde la vi paseando
del brazo de Maud Wye.

-De modo que eran grandes amigas, éverdad? -preguntd la sefiorita
Marple.

-Si -contestd la sefiora Bantry y parecié querer afadir algo mas, pero
no lo hizo.

-éLlevaba muchos dias en la casa? -quiso saber la sefiorita Marple.
-Unos quince dias -dijo la sefiora Bantry con voz preocupada.
-éNo le gustaba la seforita Wye? -insinué don Henry.

-Si, eso es lo malo, que si.

La preocupacion de su voz se trocé en disgusto.

-Usted nos oculta algo, sefiora Bantry -dijo don Henry en tono
acusador.

-Si, hace un momento también yo he querido preguntarle algo -dijo
la senorita Marple-, pero he preferido callar.

-¢El qué?

-Cuando usted dijo que esa joven pareja se habia prometido y que
por eso resultaba tan triste. Su voz no me sond del todo convencida
cuando lo dijo, no sé si me comprende.

-Qué temible es usted -replico la sefiora Bantry-. Parece que siempre
sabe las cosas. Si, pensaba en algo, pero en realidad no sé si debo
decirlo o no.

-Tiene que decirlo, déjese de escripulos de una vez -intervino don
Henry.

-Bien, pues era solo esto -continud la sefiora Bantry-. Una noche,
precisamente la anterior a la tragedia, sali a la terraza antes de
cenar. La ventana del salg')n estaba abierta y por casualidad vi a Jerry
Lorimer y a Maud Wye. El... bueno, la estaba besando. Claro que yo
ignoraba si se trataba de un flirteo sin importancia, o si... bueno,
guiero decir que nunca se sabe. Yo sabia que a don Ambrose nunca le
habia gustado Jerry Lorimer, tal vez porque sabia que era de ese
estilo. Pero de una cosa estoy segura: esa chica, Maud Wye, estaba
realmente interesada por él. Sélo habia que ver cémo lo miraba
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cuando no se creia observada. Y, ademas, hacian mejor pareja que él
y Sylvia.

-Voy a hacerle rapidamente una pregunta antes de que se me
adelante la seforita Marple -dijo don Henry-. Quiero saber si,
después de la tragedia, Jerry Lorimer se casé con Maud Wye.

-Si -dijo la sefiora Bantry-, seis meses después.

-iOh! Scherezade, Scherezade -dijo don Henry-. iY pensar en coOmo
nos presentd su historia al principio! Nos dio los huesos pelados y hay
que ver la carne que vamos encontrando ahora en ellos.

-No hable usted asi, no sea tan macabro -dijo la sefiora Bantry-. Y no
emplee la palabra carne. Los vegetarianos siempre lo hacen. Dicen
“yo nunca como carne” de un modo que le quitan a uno las ganas de
comerse la chuleta que tiene delante. El sefior Curie era vegetariano
y solia desayunar una especie de mejunje parecido al salvado. Los
ancianos encorvados que llevan barba suelen tener muchas manias y
llevan ropa interior muy particular.

-¢Qué sabes tu de la ropa interior que llevaba el sefior Curie? -
preguntd su marido.

-Nada -replicé la sefiora Bantry muy digna-. Sélo lo imagino.

-Voy a rectificar mi declaracion -dijo don Henry-. Debo reconocer que
los personajes de este drama son muy interesantes. Empiezo a
conocerlos a todos. ¢Verdad, senorita Marple?

-La naturaleza humana es siempre interesante, don Henry. Y es
curioso ver como cierto tipo de personas tiende a actuar siempre del
mismo modo.

-Dos mujeres y un hombre -dijo don Henry-. El eterno tridngulo. ¢Es
ésa la base de nuestro problema? Yo creo que si.

El doctor Lloyd se aclaré la garganta.

-He estado pensando -empezd con bastante dificultad-. éDice usted,
sefiora Bantry, que usted también se sinti6 indispuesta?

-iPor supuesto! iY Arthur! iY todos!
-Eso es, todos -dijo el médico-. {Comprenden lo que quiero decir? En
la historia que don Henry acaba de contarnos, un hombre dispard

contra otro, pero no contra todos los que se encontraban reunidos en
la habitacion.
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-No comprendo -replicé Jane-. ¢Quién dispard contra quién?

-Lo que quiero decir es que quienquiera que planease el crimen lo
hizo de un modo muy particular. O bien con una fe ciega en la
casualidad o con un desprecio absoluto de la vida humana. Apenas
puedo creer que exista un hombre capaz de envenenar
deliberadamente a ocho personas con el objeto de suprimir a una de
ellas.

-Ya veo por donde va -dijo don Henry pensativo-. Confieso que
debiera haber pensado en esto.

-¢Y no pudo haberse envenenado él también? -pregunté Jane.

-¢Falté alguien a la mesa aquella noche? -quiso saber la sefiorita
Marple.

La sefiora Bantry mened la cabeza.

-Excepto el sefior Lorimer, supongo, querida. El no vivia en la casa,
éno es cierto?

-No, pero aquella noche cenaba con nosotros -respondid la sefiora
Bantry.

-iOh! -exclamo la senorita Marple-. Eso cambia mucho las cosas.
Y agreg6 frunciendo el entrecejo y como para sus adentros:
-He sido una tonta.

-Confieso que sus palabras me han desconcertado, Lloyd -dijo don
Henry-. éCOmo asegurarse de que la muchacha y sélo ella tomase la
dosis fatal?

-No era posible -replico el doctor-. Eso nos plantea otra cuestion.
Supongamos que la joven no fuera la victima pretendida.

-éQué?

-En todos los casos de envenenamiento por via oral el resultado es
muy incierto. Varias personas se sirven del mismo plato, iy qué
ocurre? Una o dos enferman ligeramente, otras dos, digamos, de
gravedad, y otra fallece. Asi es como ocurre siempre, no es posible
tener plena seguridad. Pero hay casos en los que puede intervenir
otro factor. La digitalina es una droga que afecta directamente al
corazon, y como les he dicho se receta en ciertos casos. Ahora bien,
en la casa habia una persona que sufria del corazén. Supongamos
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gue fuese la victima escogida. Lo que no seria fatal para el resto, lo
iba a ser para él, o eso es lo que pudo suponer el asesino. Que todo
resultara distinto es sélo una prueba de lo que acabo de decirles: la
incertidumbre y relatividad de los efectos de las drogas en los seres
humanos.

-¢Cree usted que la victima tenia que haber sido don Ambrose? -
pregunté don Henry.

-Si, si, y la muerte de la joven fue un error.
-¢Quién heredd su dinero después de su muerte? -pregunté Jane.

-Una pregunta muy sensata, seforita Helier. Una de las primeras que
hacia siempre en mi antigua profesion -dijo don Henry.

-Don Ambrose tenia un hijo -replicé lentamente la sefiora Bantry-. Se
habia peleado con él durante muchos afos anteriormente. Creo que
era muy rebelde. No obstante, no estaba en manos de don Ambrose
poder desheredarlo ya que Clodderham Court pasaba de padres a
hijos. Martin Bercy heredd el titulo y la hacienda. Sin embargo, don
Ambrose tenia bastantes propiedades mas que podia dejar a quien
quisiera y que dejo a su pupila Sylvia. Sé que don Ambrose fallecié al
cabo de medio afio de haber sucedido lo que les estoy contando y no
se tomo la molestia de hacer nuevo testamento después de la muerte
de Sylvia. Creo que el dinero pas6 a la Corona, o tal vez a su hijo
como pariente mas cercano, no lo recuerdo exactamente.

-De modo que los Unicos que podian realmente beneficiarse de la
muerte de don Ambrose eran un hijo que no estaba alli y la
muchacha que fallecié -resumié don Henry, pensativo-. No resulta
muy prometedor.

-éLa otra mujer no heredé nada? -pregunté Jane-. Esa que la sefiora
Bantry califica de “gata”.

-En el testamento no constaba su nombre -dijo la sefiora Bantry.

-Seflorita Marple, no nos escucha usted -le dijo don Henry-, parece
estar muy lejos.

-Estaba pensando en el anciano sefior Badger, el farmacéutico -
contestd la aludida-. Tenia un ama de llaves muy joven, lo suficiente
no sélo para ser su hija, sino para ser su nieta. No dijo una palabra a
nadie, y su familia y un montén de sobrinos abrigaban la esperanza
de heredarlo. Y cuando fallecid, ¢quieren ustedes creerlo?, llevaba
dos afios casado con ella en secreto. Claro que el sefior Badger era
farmacéutico y también un hombre muy rudo y vulgar, y don
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Ambrose Bercy un caballero muy fino, segun dice la sefora Bantry,
pero en conjunto la naturaleza humana es la misma en todas partes.

Hubo una pausa, durante la cual don Henry mird fijamente a la
sefiorita Marple, quien no apartd sus ojos azules e inteligentes hasta
que Jane Helier rompid el silencio con una pregunta.

-¢La senora Carpenter era bien parecida? -pregunto.
-Si, pero sencilla, nada llamativa.
-Tenia una voz muy agradable -dijo el coronel Bantry.

-Ronroneante, asi es como yo la llamo -intervino la sefiora Bantry-.
iRonroneante!

-A ti también van a llamarte “gata” cualquier dia de estos, Dolly.

-Me gusta serlo en mi casa -replicd ella-. De todas formas, ya sabes
gue no me gustan mucho las mujeres. Sdélo los hombres y las flores.

-Un gusto excelente -exclamd don Henry-. Especialmente por haber
nombrado a los hombres en primer lugar.

-Eso fue por delicadeza -respondié la sefiora Bantry-. Bueno, équé
me dicen de mi problemita? Me parece que he jugado limpio, Arthur.
¢No crees que he jugado muy limpio?

-Si, querida. Pero no creo que haya una investigacion sobre la
limpieza de la carrera por los comisarios del Jockey Club.

-Usted primero -dijo la sefora Bantry senalando a don Henry.

-Tal vez me extienda excesivamente en mis deducciones, ya que no
tengo ninguna seguridad en este caso. Primero consideremos a don
Ambrose. No creo que empleara un método tan original para
suicidarse, y por otro lado no ganaba nada con la muerte de su
pupila. Descartado don Ambrose. Ahora el sefior Curie. No tenia
motivos para matar a la joven. De haber sido don Ambrose su
presunta victima, posiblemente hubiera robado un par de
manuscritos raros que nadie hubiera echado de menos. Es una teoria
muy cogida por los pelos y poco probable. De modo que considero
gue, a pesar de las sospechas de la sefiora Bantry en cuanto a su
ropa interior, el sefior Curie queda eliminado. La seforita Wye.
¢Motivos para matar a don Ambrose? Ninguno. éMotivos para matar a
Sylvia? Poderosos. Ella queria al prometido de Sylvia con locura,
segun dice la sefora Bantry. Aquella mafiana estuvo en el jardin con
Sylvia, de modo que tuvo oportunidad de coger las hojas. No, no
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podemos descartar a la seforita Wye asi como asi y tampoco al joven
Lorimer. Existen motivos en ambos casos. Si se deshace de su novia
puede casarse con la otra. No obstante, me parece excesivo
asesinarla. éQué significa hoy en dia la ruptura de un compromiso? Si
muere don Ambrose, se casara con una mujer rica en vez de con una
pobre. Eso puede tener importancia o no, depende de su situacion
economica. Si descubro que sus propiedades estaban hipotecadas y
la sefiora Bantry nos ha ocultado deliberadamente este detalle, no
habra sido juego limpio. Ahora la sefiora Carpenter. Sospecho de la
sefiora Carpenter. Esas manos tan blancas y su magnifica coartada
en el momento en que fueron cogidas las hojas. Siempre desconfio
de las coartadas. Y tengo otra razén para sospechar de ella, que me
reservo. No obstante, a grosso modo, si tuviera que acusar a alguien
seria a la seforita Maud Wye ya que tenemos mas pruebas contra
ella que contra nadie.

-Ahora usted -dijo la sefiora Bantry sefalando al doctor Lloyd.

-Creo que se equivoca usted, Clithering, al aferrarse a la teoria de
que la muerte de la joven fuese intencionada. Estoy convencido de
que el asesino intentaba deshacerse de don Ambrose. No creo que el
joven Lorimer tuviera los conocimientos necesarios y me siento
inclinado a creer que la culpa fue de la sefora Carpenter. Llevaba
mucho tiempo en la casa, conocia el estado de salud de don Ambrose
y pudo disponer con facilidad que esa joven Sylvia (que usted misma
dice que era bastante estupida) cogiera las hojas adecuadas.
Confieso que no veo qué motivos pudo tener, pero me aventuro a
suponer que, en otro tiempo, don Ambrose hizo un testamento en
que era mencionada. Es lo mejor que se me ocurre.

La sefiora Bantry paso a seinalar a Jane Helier.

-Yo no sé qué decir -dijo Jane-, excepto esto: éPor qué no pudo
haberlo hecho la propia muchacha? Después de todo, ella llevo las
hojas a la cocina. Y usted dice que don Ambrose se habia opuesto al
noviazgo. Al morir él, conseguiria el dinero para poder casarse en
seguida. Debia conocer el estado de salud de don Ambrose tan bien
como la sefora Carpenter.

El indice de la sefiora Bantry sefiald a la seforita Marple.

-Ahora usted, la profesora -le dijo.

-Don Henry lo ha expresado todo claramente, muy claramente -dijo
la senorita Marple-. Y el doctor Lloyd también tuvo razéon en lo que
dijo. Entre los dos lo han dejado todo bien claro. Sélo que no creo
que el doctor Lloyd haya comprendido lo que implica algo que él
mismo ha dicho. Veamos, al no ser el médico habitual de don
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Ambrose, no podia saber exactamente qué clase de afeccién cardiaca
padecia, éno les parece?

-No acabo de comprender lo que quiere usted decir, seforita Marple -
dijo el doctor Lloyd.

-Usted supone que don Ambrose tenia un corazon al que le afectaria
la digitalina, pero no hay nada que lo pruebe. Pudo ser todo lo
contrario.

-éLo contrario?

-Si, usted dijo que a menudo se receta digitalina para ciertas
afecciones del corazén.

-Aunque asi sea, seforita Marple, no veo adénde quiere usted ir a
parar.

-Pues significaria que podia tener digitalina en su poder con toda
naturalidad, sin dar explicaciones. Lo que trato de decir (siempre me
expreso tan mal), es esto: Supongamos que usted deseara
envenenar a alguien con una dosis mortal de digitalina. éNo seria lo
mas sencillo y el medio mas facil procurar que todos sufrieran un
envenenamiento producido por hojas de dedalera, que contienen
digitalina? No seria fatal para ninguno de los otros, pero nadie se
sorprenderia de que hubiera una victima ya que, como ha dicho el
doctor Lloyd, estas cosas son muy imprecisas. Nadie se molestaria en
averiguar si la joven habia tomado ya previamente una dosis fatal de
digitalina. Pudo ponérsela en un combinado, en el café o incluso
hacérselo beber simplemente como un ténico.

-éQuiere usted decir que don Ambrose envenend a su pupila, la
encantadora joven a la que tanto apreciaba?

-Exactamente -replico la seforita Marple-. Igual que el sefor Badge y
su joven ama de llaves. No me digan que es absurdo que un hombre
de sesenta afios se enamore de una joven de veinte. Sucede cada
dia, y me atrevo a decir que un autécrata como don Ambrose pudo
tomarselo muy a pecho. Esas cosas a veces se convierten en una
obsesion. No podia soportar la idea de verla casada. Hizo cuanto
pudo por evitarlo y fracasd. Sus celos crecieron de tal modo que
prefirio matarla antes de dejar que se casara con el joven Lorimer.
Debia haberlo planeado bastante antes, ya que las semillas de
dedalera tuvieron que ser sembradas entre la salvia. Cuando llegé la
ocasion, él mismo las cogié y envid a Sylvia con ellas a la cocina. Es
horrible pensarlo, pero supongo que debemos juzgarle con toda la
benevolencia que podamos. Los hombres de edad son algunas veces
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muy suyos en lo que se refiere a las chicas jovencitas. Nuestro ultimo
organista... pero no hablemos mas de los escandalos.

-Seflora Bantry -pregunté don Henry-. éFue asi?
La sefiora Bantry asintio.

-Si, yo no tenia la menor idea, nunca pensé que pudiera tratarse de
otra cosa mas que de un accidente. Luego, después de la muerte de
don Ambrose, recibi una carta. Habia dejado instrucciones para que
me fuera enviada y en ella me contaba la verdad. No sé por qué, pero
él y yo siempre nos habiamos llevado muy bien.

Durante el momentaneo silencio percibid una critica callada y se
apresurod a agregar:

-Ustedes creen que estoy traicionando una confidencia, pero no es
asi. He cambiado todos los nombres. En realidad, no se llamaba don
Ambrose Bercy. éNo se dieron cuenta de la extrafieza con que me
mird Arthur cuando dije el nombre por primera vez? Al principio no
me entendia. Lo he cambiado todo. Como dicen en las revistas y al
principio de las novelas: “Todos los personajes que aparecen en esta
historia son puramente imaginarios”. Nunca sabran ustedes quiénes
fueron en realidad.

FIN
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ELS CENTRES CIVICS DES DE CASA

Molts centres civics s’han sumat a la iniciativa “centres civics des de casa”
per tal de continuar oferint propostes de tallers i activitats durant aquests
dies de confinament. Aqui os deixem els enllagos d’alguns centres civics per
a que pugueu gaudir de les seves p  ropostes.

8
‘ L'orlandai des de casa

casaorlandai

#Fem Can Castell6 des de casa

VIL-LA URANIA

Propostes confinades
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https://ciudadseva.com/autor/agatha-christie/cuentos
https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/
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https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades

#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

BARCELONA DESDE CASA

/\/\

I
BARCELONA

DES D|E CASA

#EnsEnSortirem

Aquests dies, Barcelona es quedara a
casa, pero gracies a la imaginacid i la
col-laboracioé de tots i totes, cap
persona se sentira sola. Des de casa,
tothom pot proposar alguna activitat,
ja sigui cultural, educativa o esportiva.
O donar a coneixer iniciatives
comunitaries de suport mutu i

cures davant la COVID-19, que s’estan
autoorganitzant a tots els barris de la
ciutat, i compartir-les a la plataforma
Decidim, perqué qualsevol vei o veina
pugui accedir-hi en obert i participar-

Fes clic en aquest enllag per unir-te a aquesta

iniciativa:

ALTRES INFORMACIONS D’INTERES

EN AQUEST LINK TROBARAS INFORMACIONS DEL MON
ASSOCIATIU I DE VOLUNTARIAT ACTUAL.
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COL-LABORACIONS DE COMPANYES I COMPANYS DELS SRC

El Carlos comparteix amb nosaltres I'escrit pel qué va rebre un premi a la III edicio
del Concurs de Relats Breus d’Activament i pel que va rebre un premi.

Ultima planta: Un hogar problematico
"La introspeccion es el primer paso hacia la transformacion,
y yo entiendo que, tras conocerse a si mismo,
nadie puede seguir siendo el mismo”
Thomas Mann, Sobre si mismo
"Condcete. Acéptate. Supérate” San Agustin
"Albert, fiate de tu yo pasado. Respeta a tu yo anterior”
Albert Espinosa, El mundo amarillo (si crees en tus suenos, ellos se crearan)
Septiembre de 2009

Estoy en la consulta de Esther, mi psicdloga. Le digo que cuando el alcohol sea un
problema grave, ya lo dejaré. Me dice que seguramente ya tengo un problema grave.
Es en ese momento que admito que soy un alcohdlico, ademas de trastornado mental.
Si, trastornado mental. Suena mal, es un tema tabu, pero a mi me gusta hablar claro y
a veces las etiquetas me encantan.

Hablo con mi psiquiatra y llego a un pacto. Me da el volante de acceso a un hospital y
me dice que si vuelvo a beber debo hacer uso de aquél. Al cabo de poco tiempo cojo
una cogorza tremenda y al dia siguiente ingreso voluntariamente en el hospital
psiquiatrico para dejar mi alcoholismo.

Octubre de 2009

Llego al hospital. La seccidén de psiquiatria esta en la Ultima planta. No sé porqué, en
todos los hospitales es la ultima planta. Quiza asi molestemos menos.

Tramites burocraticos y ya estoy con el pijama por la estancia que no me es
desconocida. La mayoria de objetos y ropa quedan guardados en una taquilla bajo
llave. Sobre todo no nos dejan hojas ni maquinillas de afeitar ni ningun cinturdén. La
razon es obvia.

Me lleva a mi “habitacidn” un celador sudamericano que no me cayd bien desde el
principio. Mi “habitacién” es la especial para pacientes que se ven obligados a atar, o
que simplemente atan para que no molesten. Estan ahi las correas y la cama es dura
como una roca. El funcionario me deja alli y me dice que tengo un termostato para
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controlar la temperatura. En verdad no funciona y por la ventana se cuela un aire frio
terrible iiiMENUDO HIJO DE PUTAI!!l, No suelo llegar a la ira casi nunca pero a veces
tienes que sacarla aunque sea por escrito porque somos como una olla a presidon que si
no dejamos escapar algo de humo de vez en cuando explotamos.

La noche la he pasado casi en blanco por el frio. Por la mafiana conozco a mis
compaferos, algunos de los cuales paso a describir. Esta Helena, una mujer de unos
60 afos, rubia y con una belleza que los afios le van arrebatando implacablemente. Es
un trozo de pan bendecido, algo de demencia tiene.

Recuerdo que al “resopon” lo llamaba “resoponcio” y yo me reia mucho. Espero que
sea feliz ahi donde esté. Estaba también un tal Pablo, de unos 30 afos, drogadicto y
pendenciero, y es al Unico que no considero compafero mio. Siempre estaba buscando
altercados y su espectaculo mas patético fue cuando se esnifé el nescafé de sobre.

Otra compafera de “viaje” fue Isabel, de unos 50 afios y que tenia problemas graves
con su marido. Era muy chistosa y buena persona, aunque a veces le gustaba pegar
cortes.

La ultima compafiera que describo fue la que mas marcd mi estancia alli, pero por
suerte yo tenia muy claro que mi objetivo era desintoxicarme y todo lo demas era
secundario.

Esta compafiera era Sofia. Hermosa, aparentaba 40 afios pero oi rumores de que tenia
55; pero con todas las cremas que se ponia, y eran muchas, lograba retrasar lo
inevitable. Era la mas “normal” (siempre entre comillas) de todos los pacientes. Tenia
un trabajo de enfermera y estaba alli por estrés, o al menos era lo que ella decia. Yo
creo que mas bien debia ser una depresion debida a que cuando entraba a un
restaurante la mayoria de hombres ya no se giraban para observarla con deseo. Algo
asi me imagino después de haberla conocido.

En cuanto vi a Sofia me enamoré de ella. Mis enamoramientos son instantaneos e
instintivos y, por supuesto, inconscientes.

Pronto me hice amigo de ella y éramos casi inseparables. Por la noche me hice una
paja a su salud. Me gusta hablar de temas tabu, como lo es el mundo de las pajas.
Después de algunos dias, Pedro, un ayudante de enfermeria, me retdé a una partida de
ajedrez en el sol. El sol era la terraza del hospital a la que ibamos por la mafiana a
pasear y tomar el sol. También habia en el sol una sala cubierta donde se jugaba a
juegos de mesa, se hacian artes plasticas y también psicoterapia. Yo le habia contado
a alguien que jugaba al ajedrez y que no lo hacia mal. Ahi los comentarios se propagan
mas rapido que las llamas en un incendio forestal. De ahi el reto del celador Pedro. Se
cred mucha expectacién pues él le habia ganado a todos los que habian pasado por el
envite, pero yo dije que jugaba bastante bien y las personas me suelen tener por lo
que intento ser: honesto.
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8 de Octubre de 2009, 11h 15’

Estoy sentado ante un tablero de ajedrez con mi adversario en frente. Alrededor se
agolpan mirones y curiosos y, entre ellos, Sofia. No puedo fallar. Tengo que
concentrarme al maximo. Ganar no es lo importante; es lo Unico. Sorteamos los
colores; la diosa Caissa del ajedrez me otorga blancas. Es una pequefia ventaja, y
quiza los pequefos detalles determinen el resultado de la lucha. Abro con el pedn de
rey y me plantea una defensa francesa, muy flexible. Me doy cuenta de que su juego
de apertura, sin ser malo, no es tedrico. Me va planteando celadas no muy elaboradas
pero que exigen la maxima concentracién para evitarlas. Si caigo en una sola, adios.
Llegamos al medio juego y consigo un pedn de mas, y mejor posicion. Esto debe
bastar para ganar, si no me traicionan los nervios. Después de unas jugadas, doy un
jaque frente al cual debe cubrirse con una pieza; mover el rey es desastroso. Mi rival
piensa mucho y finalmente..mueve el rey!. Se acabd, es mate en cuatro. Miro
furtivamente a Sofia y, como si fuera un jugador de la época romantica al estilo de
Andersen o Dufresne, hago la jugada y lo anuncio pavoneandome: “Es mate en
cuatro”. Los curiosos asombrados, entre ellos mi amada. He ganado. Pedro me da la
mano y me felicita; un caballero en el tablero. Pienso en como me habrd visto Sofia;
como un campedn, como un ganador, y me siento bien.

Pero mi victoria resulta pirrica. Al dia siguiente, mientras jugaban al ping-pong, el
celador empieza a ligar con ella como si fuera una discoteca. Y ella le sigue el “rollo”.
Ahi no tengo nada que hacer; soy demasiado torpe y timido. Lo que me hizo un poco
de gracia es que en un momento él le dice: “Tu debes ser una loba”. Y ella “éUna
loca?”. Y él “!lINoiii. !"''Una lobaiii”. La palabra loco es tabu en todos los tratos con
usuarios de centros de higiene mental.

Me centro, después de mi clara derrota, en mi terapia de desintoxicacién, que en el
fondo es lo mas importante. Me va muy bien; no tengo ganas ni ansias de beber.
Incluso me dan permiso para salir por las tardes. Aprovecho para leer filosofia
(Epistolas morales a Lucilio, de Séneca, en concreto) y mirar a las tias buenas desde la
terraza de algun bar.

Pasan los dias y recibo el alta en el treceavo dia de estancia. Desde entonces puedo
decir que mi relacién con el alcohol ha mejorado diametralmente y ya sélo hago un uso
moderado de él (y muchas veces ni eso).

Después de estos dias en el hospital me siento bien pues me conozco mejor, intento
aceptarme, y, por supuesto, intento mejorar. También intento comprender a los demas
en cosas que para mi no tienen mucho sentido. {Quién soy yo para juzgar a los
demas?

Carlos V.
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Speaking time

Hello!!

Continuem millorant I'anglés amb una nova llicd que ens proposa la
companya Esther aquesta setmana.

Practiquem!

LESSON 3

VERBO TO COME//TO BE + PREPOSITION FROM

VERBO TO COME=VENIR
FROM=DE DONDE VIENES

Example.He comes from /is from Scotland(viene de /es de)

1. He ...... ([T French/El es francés

2. He ...comes from/is from..France/El viene de Francia
3. He..is e Swiss/El es suizo

4, He. oo, Switzerland/El viene de Suiza

5. (3 (YT German/El es aleman

6. [ [T Germany/El viene de alemania

****Los verbos regulares en 32 persona (HE, SHE, IT)se les afiade una “s”al final del verbo. Ejemplo:

HE COMES
SHE COMES
IT COMES
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He is Brazilian.He comes from Brazil/él es brasileno/viene de Brasil

He is Dutch.He.................... Holland/El es holandés/viene de Holanda
He is Egyptian.He................. Egypt/EI es egipicio/viene de Egipto

He is Italian.He........................ ItaIy/EI es italiano/viene de Italia

He is Spanish.He..................... .Spain/E les espafiol/viene de Espafa
He is Swedish........cccocovnennnn. Sweden/El es sueco/viene de Suecia

PRESENTE SIMPLE NEGATIVO VERBO TO BE

PRONOMBRE o SUJETO + VERBO TO BE+NOT+COMPLEMENTOS

Hay dos formas de usar la contraccion:
Por ejemplo: You're not/ You aren't

EJERCICIOS PRESENTE SIMPLE NEGATIVO

Solo tienes que agregar la palabra NOT después del verbo to be

I'm not.......... a teacher/yo no soy un profesor/

You’are not/aren’t..in the office/tu no estas en la oficina

[T strong/el no es fuerte/

She....coviiee, my sister/ella no es mi hermana/

| L S dirty/eso no esta sucio/

We. ., doctors/nosotros no somos doctores/
YOU..ooiiieviieeeiens with your children/ustedes no estan con sus hijos
They..ocveeeee, in the U.S./ellos no estan en Estados Unidos/
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PRESENTE SIMPLE INTERROGATIVO VERBO TO BE

VERBO TO BE+SUJETO/PRONOMBRE+COMPLEMENTOS o
PREDICADO

Debes poner el verbo antes del sujeto

EJERCICIOS PRESENTE SIMPLE INTERROGATIVO

Tienes que poner el verbo tobe antes del sujeto/pronombre

e AmI........ a teacher/soy un profesor?/

s .in the office/estas tu en la oficina?/

L SO strong/es el fuerte?/

® e my sister/ella es mi hermana?/

O s dirty/eso no esta sucio?/

L doctors/nosotros no somos doctores/

® s .with your children/ustedes no estan con sus hijos
L S in the U.S./ellos no estdn en Estados Unidos/

Aquest material esta dirigit a persones que vulguin aprendre anglées i
tinguin un nivell basic de l'idioma. Si el vostre nivell és més avancat, i
teniu ganes de aprendre més i practicar, disposem de material d’anglés
intermig que us podem fer arribar via e-mail. Si esteu interessats,

demaneu el material al vostre referent i us ho fara arribar.

Thanks a lot!!
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PROBLEMA D'ESCACS

Aqui tenim la proposta d’escacs del Carlos per aquesta setmana.

Juguen les blanques i guanyen.

Escriu la resposta aqui:

** Solucio al problema d’escacs de la setmana passada:

0-0-0 ++ Fent un enroc llarg, automaticament el rei negre queda en
posicio d’escac i mat. **
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MASCARETES SOLIDARIES

L'Emma ens fa arribar una proposta molt maca, per ajudar als sanitaris i a les
persones que no tenen acces a mascaretes.

Amb aquesta iniciativa, et porten a casa tot el material necessari i un cop hagis
elaborat les mascaretes, les porten als sanitaris, residéncies, etc.

Si us interessa aqueta informacié i voleu participar com a voluntaris, podeu posar-
vos en contacte amb Begofia Planas, directora d’innovacidé Socioecnomica de
Barcelona Activa a través del seu mail: begona.planas@barcelonaactiva.cat

D’altra banda, 'Emma també ens aporta tres imatges per poder fer mascaretes
per nosaltres amb coses que tenim per casa.

¢Como hacer tu propia PuN O
mascarllla con un panuelo CORONAVIRUS
o, © o
| 1‘>¥7 i ® l‘ H“itl mitad L—»—-
l.'._::,- 1 un panuete Dobta nuevarente desde abajo y Cuando tengas i3 nuincha
desde arriba bosta o mitad
O (5] _ (6 ) : P
i » A\ P = ¢ - !
S [ U a7 Lisnes una

Luego dotla amios extremos ! por ti
hacia el centro. cm

663607777

¢Como hacer tu propia PN OE ACCION
mascarilla con una bandana? CORONAVIRUS
Sigue los siguientes pasos:

(1) (2] (3]

[abia una bufanda o Dabia nuevanente desde abajo y Cuando tengas una nuinct
bandana. desde arciba st L mitad
O (5] = (6]
’\- » P f‘ , I "
¢ cocs ) e
Pon dos 21asticos uno 2n cads Luego (:’obd‘a aflnbos extremos por i
ntrel acia el centro.

600-360-7777 4CoRRmongHER raTodes
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¢Como hacer tu propia
mascarllla con una polera

EUge una potera pequeia,

o ’ ) Lobla su
B "

Dobila nuevarmerte desde abajo
desde arriba hasta [a r":ax.g 4 p°" d"”’ d’;ﬁ'ﬁf:l‘oh‘ m

hacia adentro,

600-360-7777
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CORONAVIRUS

Coblatapeolers porla
nvitad,

¥s LIenes un

o L )
g nascanila hecha
S por L.
#CuidémonosEntreTodos
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FIDEUS A LA CASSOLA

El'Jose Manuel ens proposa una recepta per aguesta setmana,
us atreviu?

INGREDIENTS ESTRIS

- 2 Alls - Taula de tallar

- Ganivet de cuina

= Cullera de fusta
- Cassola

- 2 salsitxes fines
- 75 gr pesols congelats
- 160 gr de fideus grossos
- 1ceba petita
- 2 cullarades soperes de tomaquet fregit
- 1 gerra de caldo de pollastre
- 1 cullaradeta d'oli d'oliva
- 1 cullaradeta de sal

ELABORACI

- Pelar els alls i la ceba, i picar-los ben flns amb el ganivet.
- Tallar les salsitxes en trocos mes grossos.

En una cassola amb una‘cullaradet‘a d'oli, dorar els alls la
ceba, i afeglr després les sa131txes remenant amb la cullara

de fusta ‘

- Afegir el tomaquet fregit, lels pesols i els fldeus i cobrir-
ho amb el caldo de pollastre Posar una mica de sal i deixar
coure 20 minuts a foc mitja tapat Una Vegada cu1t es delxa

reposar 5 minuts i serVIr '

= Consell del xef
Pots posar una brangueta de romanf mentres es couen els

fideus per donar sabor i despres afegir una cullaradeta
d'alli oli per sabre | |
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Recepjta Jtorr'LjaS 5a[m4&ue5

INGREDIENTS

- Una barra de pa dur. pot ser pa del dia o tipus "bimbo".
- Sucre bru 0 edulcorant
- 4 ous
- Essencia de vainilla (opcional)
- Pell de llimona
- Canyella en bru o en pols |
- Llet descremada 0 beguda Vegetal

ELABORACIO

- Precalentar el forn a 175° i |
- Posem una olla amb la llet, la pell de llimona, la canyella, la |
vainillail' edulcorant al foc Abans que bulh la retlrem ‘
- Batem els ous/en un altre rec1p1ent
- Quan estigui freda, colem lalletila posem 4 un rec1p1ent ample
- Preparem la safata del forn posant paper vegetal /|
- Xopem les llesques de pd ala. llet despres en I'oui els col- loquem
enlasafata | || il |
- Enfornem a 175-180° fins que! estlgum daurades iels donem la
volta, seguint el mateix procedlment
-Una vegada acabades, les deixem refredar. Els podem afegir una
mica més d'edulcoran i/o canyella
BON PROFIT!!




