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Vistes des de la finestra de casa durant el confinament.
Fotografia de Fernando P.
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Turbia es la lucha sin sed de manana,
iQué lejana de opacos latidos!
Soy una carcel con una ventana

ante una gran soledad de rugidos.

Soy una abierta ventana que escucha,
por donde va tenebrosa la vida.
Pero hay un rayo de sol en la lucha,

que siempre deja la sombra vencida.

Fragment del poema Eterna Sombra,
de Miguel Hernandez, escrit des de la preso.

Poema aportat per Fernando P.
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La vida a banda i banda de la finestra. Finestres i balcons que ens
connecten amb la quotidianeitat del carrer, amb els veins i veines al llarg
del dia, especialment a les vuit del vespre...

I d’altres finestres, les virtuals, amb les que per fi ens retrobem i ens veiem

després de cinc setmanes!

Us animem a fer grup de nou. Veiem-nos, parlem, expliguem-nos com

estem, segur que sera reconfortant retrobar-nos!
Us hi esperem!

Equip del Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria
de Sarria i Sant Gervasi

10 a 11h. 10a 11h. 10a 11h. 10a 11h.

Gimnastica Teécniques de Grup de Activitat
i Relax Modulacio de Suport Expressiva
Paty I’Ansietat Nuria Elena i Ana

Tania
16 a 17h
Habits
Saludables
Raquel

També hem habilitat un nimero de Whatsapp mitjancant el qual us farem

arribar informacions diverses: 673:317:-585

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©°5...

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

- Infografia: La teva ment en forma

durant el confinament pag. 5
- Atencid pag. 6
- Tasques de cancel-lacid pag. 8
- Logica pag. 9
- Categoritzacio pag. 10
- Calcul i problemes matematics pag. 11
- Comprensio6 de text pag. 12

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT
- Relaxacié progressiva de Jacobson pag. 17

TECNIQUES EXPRESSIVES

- Sant Jordi 2020 pag. 19
- Paraules per inspirar-se pag. 20
- Escultures amb material de Rebuig pag. 22

RECURSOS COMUNITARIS

- Apropa Cultura pag. 24
- Radio Nikosia pag. 28
- Propostes centres civics pag. 28

SALUT I FUNCIONALITAT

- Cuina i nutricié pag. 31
- Activa't a casa. Activitat fisica per fer a casa pag. 33
- Lectura: La huella del pulgar de San Pedro pag. 35

COL-LABORACIONS DE LES COMPANYES I COMPANYS DEL SRC

- Cuento Amerindio pag. 40
- Mira, mira... pag. 41
- Speaking Time pag. 42
- Problema d’escacs pag. 50
- Recepta de pasta siciliana pag. 51
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LA TEVA MENT EN ©

FORMA DURANT EL

CONFINAMENT .

@ ACTUALITZA'T

Analitza una noticia

Tria una noticia del dia, pot ser una que
hagis escoltat a la radio, vist a la tv o cercat
a internet. Procura que el tema no sigui el
covid-19.

Fes una llista amb les idees principals o un
breu resum.

ORGANITZA LA SETMANA @

Planifica els menus

Pensa queé et ve de gust menjar aquests
dies. Revisa quins aliments tens a casa. Fes
una llista de la compra amb tot el que
necessites comprar.

1 si classifiques els

productes que has de comprar segons les
diferents zones del teu supermercat?
Ordena la teva llista perqué la compra sigui
més agil!

@ APROFITA PERFER UNA
MICA DE CALCUL

Guarda el tiquet de la compra

Has comprat tot el que necessitaves? Falta
algun producte?

Classifica els productes per categories i
calcula el que has gastat en cada una
delles.

Si tan sols tinguéssis 10€, quins productes
de la llista prioritzaries?

JUGAR TAMBE HI COMPTA

Sol/a o amb les persones amb qui
convius

Treu els jocs de taula de I'armari: els
classics com les cartes, el domino o el
parxis o altres més elaborats. A internet
també trobaras molts recursos.

Si jugues sol/a, qué tal un solitari, un
castell de cartes o de fitxes de domino? La
precissio i la paciéncia també son valors a

treballar!

FES UN DIARI

Tanca el teu dia revisant tot el que
\ has fet

Escriu unes linies sobre el teu dia. Pot ser
un resum, una reflexié, una cita que has
llegit i t'ha agradat o alguna cosa que no

/ vols oblidar... i dema, inaugura un nou dia!
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

Autor del llibre:

S|v|s|e|e

1.- Matades a pedrades. 2.- Relliscant.

78 84 27 63 97 14 67 29

4.- Despatxa bitllets a la taquilla.

40 62 34 79 55 25 82 5 94

70 66 36 43 58 76 83 21 44 69

5.- Relativa a la democracia. 6.- Esquerda en una roca.

92 49 57 52 19 7 80 22 96 65 41

95 86 18 68 37 59 77

7.- Han anat degenerant.

61 89 48 38 46 74 81 8 42 28 50

8.- Ho son els carteristes.

13 90 2 16 20 93 53

9.- Diners que es deuen.

10.- Parla.

6 45 26 51 33 71

31 98 30

1929-2003 Roda de Ter (Osona). Poeta, escriptor i traductor. Als catorze anys va comengar a treballar
al despatx d'una fabrica téxtil fins que va haver de plegar-ne el 1973 a causa d'una esclerosi multiple.
La seva poesia, d'arrel autobiografica, transcendeix la realitat de I'ambit de la seva malaltia i del temps
historic concret, | crea un paisatge interioritzat, que transmet serenitat. Ha estat traduit a moltes llengies
i ha estat guardonat en moltes ocasions. Entre |'obra musicada, destaca I'album Un pont de mar blava,
del qual és coautor de les lletres amb el cantant Lluis Liach.
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ENCUENTRA 5 NARANJAS

2. Tache todos los simbolos que sean iguales al siguiente: {j

0000000000006006000000000000000
000000000606060060000000000000000
00006000006006000606000000000060000
000060000000600000000000060060000
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TROBA EL NOM DE 9 RIUS DE CATALUNYA:

9 rius de Catalunya

® (2) ®

09
sweer FES- BB

5

1.FOIX/2.FLUVIA/3.CINCA/4.FRANCOLI/
5.GAIA/6.BESOS/7.ANOIA/

8.SEGRE/9.LLOBREGAT



1. Ordene las siguientes palabras en sus apartados

correspondientes:
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~—

FRUTA,

BEBIDA

ARBOL

« LIMONADA
+« CEREZOD

« FRESA

+« CAFE

« MELOCOTOMNERO
« TE

+ LIMONERO
o MANZANA
« CIRUELA

«  MANDARINA
« ZUMO

« PINO

2. Escriba el abecedario al revés:

10
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4. Haga las sumas y restas que aparecen a continuacion.

1889 78961 48364 6996
+ 37 + 490 + 123 + 23
4566 15397 1004 22200
- 17 - 190 - 495 - 678

2. Haga las operaciones necesarias para resolver el siguiente
problema matematico.

Si en una caja de lacasitos van: 30 lacasitos verdes, 35 rojos y 40 azules,
icuantos lacasitos quedan de cada si....?7

» Jorge come 5 verdes, 5 rojos y 3 azules
e Maria come 7 verdes, 5 rojos y 10 azules
* Belén come 6 verdes, 10 rojos y 10 azules

Resultado:

11
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3. jOrdenemos palabras! Ordene las siguientes palabras para formar
oraciones con sentido.

a) ANIMALES - LOS — COMEN — NO - HERVIBOROS - CARNE

b) EN - ASCENSOR - EL = ESTROPEO - SE - EDIFICIO -EL

¢) METRO - EL - DiA - POLICIA = OTRO = EN = DETUVO = EL - A = UNOS
- LA - LADRONES

d) ESTAN - PEPE - HACE - Y — CASADOS - MARIA - CINCUENTA - ANOS
- HOY - QUE

12
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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 diari de la Fatima

Tots els mitjans de comunicacié ens informen sobre els actes i actituds
greus de confrontacio, clarament violenta i sagnant o, sovint, soterrada i
invisible, pero activa i present, entre col-lectius humans que defensen els
drets dels uns sobre els drets dels altres. Que entenen les seves relacions
en termes de competencia i que creuen que tenen motius per explotar,
menystenir i, si és necessari, ignorar i excloure, d’altres individus i grups.
En una ciutat de Catalunya, fa dos hiverns, la Fatima va escriure el text que
llegireu per descobrir-se i per fer-se memoria a ella mateixa de qui era, com
se sentia, quins eren els seus dubtes i quins eren els seus projectes.
S’estava fent gran i algunes coses canviaven al seu voltant i s’aclarien al
seu pensament: que és ser catala o marroqui? Que pot significar que les
altres persones et vegin d'una manera o d’'una altra? Com és que s’esperen
coses 0 comportaments de nosaltres? Com podem construir el nostre futur
sense perdre els vincles que ens estimem, amb les persones i amb els
sabers? En quina societat hem de viure perqué tothom es pugui fer
aquestes preguntes i pugui trobar les seves propies solucions en condicions
d’igualtat i convivencia? Heus aqui un fragment del seu escrit:

«Tinc catorze anys, vaig néixer en un poble del Marroc i als vuit anys ens
varem traslladar aqui. Ara som sis germans. Abans viviem en un pis petit
pero ara vivim en una casa més gran. Tot i aixo, no tinc un lloc a la meva
habitacio per fer-hi els deures, a més, tota la vida he fet els deures al
menjador, envoltada dels petits i del soroll de la televisié. M’és impossible
treballar sense I'ambient habitual. M’agrada aprendre coses, em sembla
molt interessant. No diré, per aixo, que no hi hagi classes avorrides, depen
molt del tema, de si és interessant o no, de la manera com l’expliqui el
professor o la professora. El problema més gran que hi ha a casa meva és
el masclisme. Un exemple d’aixo és que vaig a la biblioteca des dels nou
anys i ara, de sobte, el meu pare em diu que no hi puc anar sense que el
meu germa m’hi acompanyi. M’indigna molt. Jo sempre he sigut callada i
tranquil-la a casa,; ara que m’‘agradaria rebel-lar-me a les estupides i
antiquades normes que hi han regit, no puc fer-ho perquée no puc
expressar-me gaire bé en la meva llengua. També hi contribueix el fet que
el meu pare i la meva mare han exercit una pressio forta sobre mi.
Realment no em sento marroquina, no ho refuso ni res d‘aixo, pero el fet de
no saber res sobre el meu pais, de no tenir cap sentiment cap a un pais
gairebé desconegut, em fa sentir remordiments. Em sento més catalana

13
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que res, tot i qgue molta gent pugui dir que no ho séc. El fet de ser més o
menys tancada m’ha permes desenvolupar pensaments filosofics, parlo amb
mi mateixa, ho escrigui o no. Sobretot en el tema de la religié, no m’han
explicat per qué el Profeta i Déu diuen que fem una cosa. Em diuen que és
la meva religid, el que haig de fer i prou. Es un pes que hauré de portar tota
la vida, o fins que sapiga llegir i entendre I’Alcora. Em sembla que totes les
religions sén masclistes. Vull intentar arribar a una meta, una professio, en
la qual pugui ajudar altres persones, encara que sigui indirectament. Vull
créixer i desenvolupar les meves propies idees, no vull que ningti més
m’imposi les seves.»

Silvia Carrasco, De la diversitat a la desigualtat. Racismes, societats i
identitats

1. Digues si les afirmacions seglients sén certes (C) o falses (F).

La Fatima va néixer al Marroc.

La Fatima va venir a viure a Catalunya als sis anys.
A la Fatima no li agrada estudiar.

La Fatima és una noia forca reservada.

La Fatima vol ser escriptora.

N I B B |

2. Per que la Fatima diu que no se sent marroquina?

3. Contra quina norma imposada pel seu pare voldria rebel:lar-se?

4. Qué pensa la Fatima de la religio?

14
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5. Com s’anomena la doctrina que es basa en la creenga que hi ha grups
humans millors que els altres i que per aixo es pot maltractar o
apartar de la societat les persones considerades inferiors?

6. La Fatima ens diu que voldria dedicar-se a una professié que li donés
I'oportunitat d’ajudar altres persones. Quines d’aquestes professions
creus que li ho permetrien millor?

mestra secretaria dependenta
infermera jardinera cuinera
modista metgessa advocada

7. Busca a la lectura un sindnim de les paraules seglents.

quotidia:

rebutjo:

imperat:

objectiu:

15
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TECNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT
LA RELAXACIO PROGRESSIVA DE JACOBSON

Aguesta setmana us presentem la técnica de relaxacié progressiva de
Jacobson.

La resposta davant I|'estres genera una serie de pensaments i
comportaments que provoquen tensié muscular, i aquesta tensidé augmenta
la percepcidé subjectiva d’ansietat en la persona. L'objectiu d’aquest técnica
és identificar las senyals dels musculs quan estan en tensié per aprendre a
diferenciar entre la sensacio de tensio i la de relaxacid. La técnica consisteix
en tensar i relaxar musculs del cos mentre posem atencié a les sensacions
que es van produint i ens fem conscients de la diferéncia entre la fase de

tensio i la de relaxacio.

ABANS DE COMENCAR

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

N

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

3. Consciéncia plena: dedica un minut abans de comengar a connectar amb

la respiracio

SEQUENCIA DE RELAXACIO PROGRESSIVA DE JACOBSON

MANS, BRACOS, ESPATLLES

L --"'._ i~
=N

MANS: tanca la ma dreta amb forca durant 5
segons i nota la tensid. Posa atencio a les
sensacions de la ma. Poc a poc allibera un a un
els dits i posa atencié a les sensacions de la ma.
Repeteix I'exercici amb la ma esquerra.

BRACOS: Aixeca el brag dret i tanca la ma amb
forca durant 5 segons i nota la tensid. Posa
atencié a les sensacions del brag. Poc a poc
allibera un a un els dits i posa atencié a les
sensacions del brag. Repeteix |I'exercici amb el
brag esquerre.

ESPATLLES: Aixeca lleugerament les espatlles
durant 5 segons i nota la tensié. Posa atencid a
les sensacions en aquest estat de tensid. Poc a
poc baixa les espatlles i allibera la tensié posant
atencié a les sensacions en aquest estat de
relaxacid.

16
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ESQUENA

ESQUENA: Amb les espatlles reposades a la
cadira, inclinem el cos una mica cap endavant,
de manera que l'esquena quedi arquejada.
Mantenim aquesta posicid 5 segons notant totes
les sensacions que es van produint. Relaxem
I'esquena i posem atencié a les noves
sensacions.

ABDOMEN

ABDOMEN: encongeix I'abdomen cap a dintre

amb forca durant 5 segons notant les
sensacions que es produeixen a la zona de

i\ I'estdbmac i el ventre. Relaxa I'abdomen fins que
\ torni a la seva posicié natural i posa atencio a

"I totes les sensacions.

PEUS: Estira els dits del peu dret en direccio al
terra, aguanta 5 segons i nota les sensacions
que es van produint a tots els dits. Relaxa el
peu i posa atencid a totes les sensacions.

CAMES, PEUS

Repeteix I'exercici amb el peu esquerre.

CAMES: Estira la cama dreta i apunta en
direccié al cap amb els dits del peu. Aguanta 5
segons i nota les sensacions que es van
produint. Relaxa la cama i posa atencié a les
sensacions en aquesta zona. Repeteix |'exercici

amb la cama esquerra.
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CARA FRONT: Arruga el front aixecant les celles
durant 5 segons. Nota les sensacions que es

produeixen. Relaxa el front i les celles i posa
atencid a les sensacions.

ULLS: Tanca els ulls amb forca durant 5 segons.

bt Percep les sensacions als ulls i a les parpelles.
= Relaxa els ulls i posa atencié a les sensacions.
BOCA: Estreny els llavis i treu-los cap a fora
amb forga durant 5 segons. Percep les
= sensacions que es van produint als llavis i a les

zones del voltant. Relaxa la boca i posa atencio
a les sensacions.

1

Per acabar, des de la mateixa possicid, farem tres respiracions
profundes amb retenci6 d‘aire:

-Inspirem en tres temps portant 'aire a I'abdomen
-Retenim l'aire 3 segons

-Deixem anar l'aire lentament

18
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TECNIQUES EXPRESSIVES

Sant Jordi ya tiene nueva fecha: el 23
de julio

La Cambra del Llibre y el Gremi de Floristes ha anunciado este

martes el dia alternativo
LA VANC’iUARDIA.
LARA GOMEZ RUIZ, BARCELONA

14/04/2020 19:03 | Actualizado a 15/04/2020 08:16

Ambiente del pasado Sant Jordi en la Rambla Catalunya de Barcelona (Mané Espinosa)

Los sectores del libro y las flores se echaron las manos a la cabeza cuando se anuncié el
pasado mes de marzo que no se iba a celebrar Sant Jordi . Una decisidon que era
cuestion de tiempo que se tomase, pues Espafia empezaba a vivir en primera persona
las consecuencias de la pandemia de coronavirus. La duda era si se acabaria celebrando
0 no. Y la duda la han despejado este martes la Cambra del Llibre —que agrupa a
editores, libreros, distribuidores e impresores- y el Gremi de Floristes, que han
anunciado una fecha alternativa: el 23 de julio.

En su momento ya se anuncidé que la intencidn era, “celebrar, antes de las vacaciones
de verano, el Dia del Libro” como siempre, es decir, “con paradas y firmas de autores
en la calle”, siempre que la Covid-19 lo permitiera. Ahora es ya una realidad vy, si la
pandemia evoluciona favorablemente, las calles catalanas podrian llenarse en pleno
verano de paradas de rosas vy libros.

Conscientes de que el dia 23 de julio todavia se tendran que mantener
las medidas de distancia social para proteger la salud de todos, los

gremios se ponen a disposicion de las administraciones publicas”
CAMBRA DEL LLIBRE Y GREMI DE FLORISTES

No queda claro por eso si la fiesta se celebrard como siempre o si habran cambios
sustanciales. En un comunicado conjunto, han informado que “conscientes de que el dia
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23 de julio todavia se tendran que mantener las medidas de distancia social para
proteger la salud de todos, los gremios se ponen a disposicion de las administraciones
publicas”, y esperan encontrar las férmulas y escenarios mas adecuados para celebrar
la fiesta con las maximas garantias.

Pese a la nueva fecha, libreros y floristas han animado igualmente a toda la ciudadania
a celebrar Sant Jordi el 23 de abril “desde casa”. De hecho, el Gremi de Floristes de
Catalunya ha puesto en marcha recientemente la campafia #rosadesantjordiacasa para
gue quien desee mantener la tradicion a pesar del confinamiento pueda comprar y
enviar a domicilio una rosa. “Mas que nunca la rosa transmitird emocion y empatia en
unos momentos dificiles para todos, una conexion emocional que todos necesitamos.
Este Sant Jordi estard lleno de mensajes emotivos, algunas floristerias ya los estan
recibiendo”, ha asegurado su presidente, Joan Guillén.

Pese a la nueva fecha, libreros y floristas han animado
igualmente a toda la ciudadania a celebrar Sant Jordi el
23 de abril “"desde casa”

Los libreros por su parte, contintdan firmes con sus manifestaciones tras las palabras del
conseller de Interior, Miquel Buch, que asegurd que no tenia “ningln sentido” plantear
abril las librerias mientras esté vigente el confinamiento. El gremio ha respondido que
“la decision sobre el dia del Libro es competencia, por ley, del sector; de ningln otro
actor, ente o gobierno”.

PARAULES PER INSPIRAR-SE

Com ja sabeu el dijous 23 d’Abril celebrem..

La Dlada de Sant Joroll

A Catalunya és una festa que celebrem amb el Dia del Llibre i la Fira de les
Roses, simbols de la cultura i I'amor, i és també una jornada que reivindica
la cultura catalana.

Es el dia dels enamorats, i per aixd des del segle XV és costum regalar
una rosa vermella «com la sang» a l'estimada. I a la década de 1930 s'hi
afegeix el costum de regalar un llibre al noi, amb motiu del dia del llibre.

Aquest any ens toca celebrar-la confinats, perd no per aixd podem fer
propostes creatives i seguir donat vol a la nostra imaginacio i als nostres
records.

Pindoles de poes’m.,,
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Des d’'aqui us proposem que compartiu un poema que us evoqui records,
0 que us encengui una llumeta esperangadora al cor o, senzillament, que el
fet de llegir-lo us faci sentir
reconfortades i reconfortats.

Escriptura confinada,,,

Una altre opcid6 es que sigueu
vosaltres mateixos qui escriviu un
poema, conte breu, narracio,
historia ficticia... qué us inspira un
moment com aquest que estem vivint?

Deixeu volar la vostra imaginacio i el vostre boligraf.

Us convidem qué ens envieu per mail els vostres escrits i aixi compartir-los
en el proper quadern.

IMATGES QUE ET PODEN
INSPIRAR....

Fes-nos-el arribar!! elena.carcelen@chmcorts.com
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Per fer a casa......ccexreee--:..ESCULTURES AMB
MATERIALS DE REBUIG

Aprofita aquelles coses que tens per casa i que no tenen cap utilitat
i fes art amb elles.

Mira aquest enllag: ARTE Y BASURA, LA PARADOJA MAS BELLA

MATERIAL:

- Objectes de reciclatge: cartrd, capses, rotllos acabats de paper, ampolles,
paper de alumini, paper d’embolicar regals, ... tot alld que trobis per casa i
gue no tingui cap Us: cd’s, teles, qualsevol objecte decoratiu que vulguis
transformar, fils, llanes, cordes.

- celo, cola, grapes, fil i agulla, cinta de pintor...qualsevol cosa que serveixi
per ajuntar les peces...

-tissores per retallar la part que necessites del material i donar la forma que
tu vols

Pots iniciar el procés:

1. pensant qué vols representar i treballar amb aquesta idea al cap,
recorda que pot ser abstracte (no cal reconéixer res concret en la
obra). Posa-li un titol.

2. Comencant a retallar, unir, provar, enganxar deixant-te anar sense
buscar res concret i segons et vagis inspirant fins que arribis a un
punt on el resultat t'agradi. Ara li podries posar un titol.

Aqui tens algunes idees per inspirar-
te..
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RECURSOS COMUNITARIS

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.

AQUESTA SETMANA, APROPA CULTURA ENS ENDINSA
EN LA CREATIVITAT...

Una proposta per pintar i trobar les nostres arrels
més creatives! | Veure el video
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https://www.apropacultura.cat/ca/recursos-formacio
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Tinguem cura del nostre benestar
Exercicis d'escalfament i
relaxacio

Moviments per cuidar-nos, relaxar-nos i activar el
cos de manera suau. | Veure el video

] Aprenem una cango?

} A lataula d'en Bernat
Una canco divertida a partir d'una dita catalana.
g Explicacions clares i utils perqué tothom la pugui
~ cantar! | Veure el video

Experiencia sensorial
Cercles de percussio

Sense diferéncies, ens situarem tots i totes en
una rotllana per generar una creativitat comuna i
fluida. | Veure el video
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https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=efdb6729d6&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=2741ed1b5d&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=743ec72e0b&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=b52506186c&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=75120d4ed2&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=06679f5d5b&e=2cc6a5b897
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PROPOSTES CULTURALS

Teatre, dansa, concerts...
La cultura dels equipaments de la xarxa Apropa
Cultura també es poden viure des de casa o el
centre!

Consulteu totes les propostes

Emissions digitals

Festival Castell de Peralada

Ofereix tres emissions digitals durant tot aquest
periode a casa. Podras gaudir d'aquests tres titols
de producci6 propia en obert i de manera gratuita.
Veure La Traviata | Veure Turandot | Veure
Combattimento

Viu I'Operal

Gran Teatre del Liceu

Heu vist Turandot? Norma? Rigoletto? No us
perdeu #elLiceuaCasa on trobareu alguns dels
exits de les darreres temporades. Ara, Opera més
que mai!

Consultar el web
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https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=cd1184bfd1&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1815130714&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1815130714&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=ada0677d69&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=ada0677d69&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5320225106&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5320225106&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=64645867ed&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5bdf08149b&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=51145fea21&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=79ce754cc3&e=2cc6a5b897
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Com que el teatre no pot oferir-vos la programacio
habitual al teatre, el Lliure ve a casa vostra.
Perqué els dies del confinament siguin més bons
de passar.

Consultar el web

Recursos per fer a casa o al centre

Museu del Ferrocarril

Ofereix els seus recursos que poden servir-vos
d’inspiracio per fer a casa durant el temps que
duri el confinament.
Veure les propostes

Visites i Quiz Museus!
Museu Picasso Virtual

Descobriu visites i seminaris virtuals, jocs i també
us podeu animar a participar al concurs
#museumqguizacasa, nova proposta dels museus
catalans per aquests dies de confinament.
Consultar el web
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https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=d9e8e12dc3&e=2cc6a5b897
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DES DE RADIO NIKOSIA, ENS

COMPARTEIXEN AQUESTS PROGRAMES

Des de Radio Nikosia volen compartir la seva reflexié envers les situacions
quotidianes que ens toquen viure.

Cada dilluns i dimecres segueixen fent programes, i estan a l'aire amb
programes fets de retalls, missatges que es troben i dialegs des de la
distancia, d'abracades, enyorances i confinaments.

1- 22 Marg:

2-1 Abril:

Aguest programa gira al voltant de la recuperacié d’una certa tendresa en
les relacions. La situacid de confinament / recolliment global ens esta
portant a reconsiderar, revaloritzar els nostres vincles, les nostres
maneres de trobar-nos entre unes i altres ...

3- 8 Abril

Temps de solituds corporals, d’enyorar el contacte, I'abragada, els ulls en
els ulls.

PROPOSTES CULTURALS I LUDIQUES

DELS CENTRES CIVICS

Des del Centre Civic Vil:la Urania ens proposen diferents propostes
culturals i lddiques per passar el confinament de la millor manera
possible a través d'un sol clic!!
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https://radionikosia.org/radio/la-dimensio-emocional-del-confinament/
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https://radionikosia.org/radio/topografias-del-recogimiento/
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Feu una breu passejada pels seus confinaments més especials (clicar els
que us interessi per veure les activitats):

Especial divulgacio cientifica

Especial textil

Especial idiomes

Especial cuina

Especial cos i moviment

Especial infancia i families

Especial aula ambiental

Especial cultura

En el seglient enllag trobareu tota la informacié:

Des de la Casa Orlandai, ens ofereixen diversos tallers o activitats per
alleujar el confinament i gaudir de moments a casa...
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https://bit.ly/3bj3F4Z
https://bit.ly/2xjXor6
https://bit.ly/2Qvc2mg
https://bit.ly/391OkUY
https://bit.ly/39b8rQt
https://bit.ly/3bgV6b2
https://bit.ly/3dlxRhL
https://bit.ly/2QwOkpG
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
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ONVIVENCIA

ENCIA | TRANSFORMACIO SOCIAL

ORLANDAI L'ORLANDAI DES DE CASA TALLERS

AC 13E ANIVERSARI FEMINISME CONTACTE CERCA

“ associacio cultural
casaorlandai

L'Orlandai des de casa

Home » L'Orlandai de.

vostre costa
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SALUT I FUNCIONALITAT

i
CUINA I NUTRICIO

Aquesta setmana us proposem tres receptes molt senzilles, i que les pudeu
cuinar tant per dinar com per sopar, ja que son plats molt saludables. Al
final del quadern també trobareu 3 receptes proposades pels companys,
recordeu que podeu enviar-nos les vostres propostes al nostre mail.

Sarria: Les Corts:

GASPATXO BLANC

INGREDIENTS (4persones)

- 100 g pa integral

- 2 dents dall

- 150ml d’oli d’oliva

- 200g d’ametlles pelades

- 150g raim blanc

- Vinagre de Jerez 3 cullerades

ELABORACIO

- Pelar el raim i treure els llavors

- Llevar el germen a l'all

- Reservar un parell d'ametlles per decorar després, i posar la resta
d’ingredients, en la batedora. Afegir 400ml de aigua i assaonar. Triturar
fins a obtenir una textura fina.

- Posa les ametlles que has reservat per decorar i un rajoli d’oli.
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TORRADA D'ALVOCAT AMB PERNIL SALAT

INGREDIENTS (2persones)

- 4 llesques de pa integral o
multicereals.

- 3 meitats d’alvocats.

- Mig cogombre

- Una mica d’enciam

- Una llima ecologica

- 4 rodanxes de pernil salat

- Una llima

GELAT CASSOLA DE IOGURT

INGREDIENTS (4persones)

- 400g Iogurt Grec

- 4 cullerades de mel

- Gerd congelat (pot ser qualsevol altre
fruita congelada)

ELABORACIO

- Reservar un parell de gerds per
decorar

- Triturar amb una batedora de vas els
ingredients fins obtenir una textura
de gelat

- Servir de seguida decorat amb els
gerds reservats.

ELABORACIO

Precalentar el forn solament
per a dalt. I posar després les
llesques de pa 5 minuts.
Pelar i xafar els alvocats i
posar-les suc de llima.

Amb un pela patates, fes talls
fins del cogombre.

Reparteix I'alvocat sobre les
torrades, afegir el cogombre i
després una rodanxa de pernil
salat i una mica d’enciam.
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ACTIVITAT FISICA A CASA

La proposta que aquesta setmana ens proposa la Maria Martinez per fer

activitat fisica a casa, és la seglent. Us recordem que aquests exercicis

son d’intensitat moderada/alta.

Els podeu adaptar a

les vostres

necessitats, reduir intensitat o ignorar algun exercici si és massa dificil :

DILLUNS DIMARTS | DIMECRES | DIJOUS | DIVENDRES | DISSABTE | DIUMENGE
20 21 22 23 24 25 26
Dia Lliure
60 min 50 min 57 min 60 min 50 min
60 min

Extret de la web

Recordeu que en el seglent enllag podeu trobar el calendari complet
per tot el mes d’abril. En el cas que alguna de les propostes d’aquesta
setmana no us agradi o no la trobeu apropiada, sempre la podeu
substituir per la proposta d’algun altre dia. També podeu buscar
propostes que hem anat fent en quaderns anteriors. Estan plens de

recursos per fer activitat fisica a casa:

En el cas que busqueu la realitzacié d’activitat fisica de baixa intensitat,
recordeu també que en els quaderns anteriors hi havia propostes
interessants. Aquesta setmana us proposem uns exercicis basics de
mobilitat articular, que ajuden a mantenir-nos actius i a lubrificar les
articulacions, prevenint rigidesa articular i limitacions de la mobilitat de

les articulacions.
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https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=lDSooJ_i2Zo&list=PLvMfTblQXhEZJ1OnqZI7YLEGo3zvhPh8f&index=1
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https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://sientetejoven.com/
https://sientetejoven.com/wp-content/uploads/2020/03/calendario-abril.pdf
https://sientetejoven.com/wp-content/uploads/2020/03/calendario-abril.pdf
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EXERCICIS BASICS DE MOBILITAT ARTICULAR

EJERCICIOS DINAMICOS: ASPECTOS CLAVE

CALENTAMIENTO Precede el trabajo de una breve actividad de calentamiento, como trotar unos minutos o sal-
PREVIO tar a la comba, para elevar la temperatura corporal.

EJECUCION Cada ejercicio se debe realizar correctamente, localizando la accién en sus ejes y planos de
CORRECTA movimiento.

VELOCIDAD La velocidad de ejecucion no debe ser excesivamente rapida: debe realizarse con soltura
ADECUADA pero sin brusquedad.

SUAVIDAD, En el recorrido del segmento, el tope se alcanza suave y lentamente, sin superar nunca el
NO DOLOR punto en que aparezca dolor. Podria indicar un posible dano articular o muscular.

PARA APRENDER, PRACTICA
Es importante efectuar ejercicios dindmicos de todas y cada una de las articulaciones que lo permitan: tren inferior
(piernas); tren superior (brazos), y tronco (columna vertebral).

&
@ Hombros: elevacién @Hombros: @ Hombros: separar @ Tronco: giros a
uno y otro lado

alternativa de brazos  rotacién de brazos y juntar brazos

@Tronco: inclina- @Tr-onco: flexion @Tronco: rotacién de Tronco: rotacién
ciones laterales y extensién caderas completa

Cadera: lanzamiento Caderu: balanceo @Codo: @Rodillas:
de pierna adelante lateral de pierna rotaciones rotaciones
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LECTURA

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

LA HUELLA DEL PULGAR DE SAN PEDRO
Agatha Christie

Ahora, tia Jane, te toca a ti -dijo Raymond West.

-Si, tia Jane, esperamos algo verdaderamente sabroso -exclamd en tono
festivo Joyce Lempriére.

-Vamos, vamos, no se burlen de mi, queridos -replicé la senorita Marple
placidamente-. Creen que por haber vivido toda mi vida en este apartado
rincon del mundo probablemente no he tenido ninguna experiencia
interesante.

-Dios no permita que considere la vida de un pueblo como apacible y
monodtona -replic6 Raymond acaloradamente-. iNunca mas después de las
horribles revelaciones que acabamos de oir de tus labios! El mundo
cosmopolita parece tranquilo y pacifico comparado con St. Mary Mead.

-Bueno, querido -dijo la seforita Marple-, la naturaleza humana es la misma
en todas partes y, claro esta, en un pueblecito se tienen mas ocasiones de
observarla de cerca.

-Es usted realmente Unica, tia Jane -exclamé Joyce-. Espero que no le
importara que la llame tia Jane -agregé-. No sé por qué lo hago.

-¢Seguro que no, querida? -replico la seforita Marple.

Y la contempldé con una mirada tan burlona por unos instantes, que las mejillas
de la muchacha se arrebolaran. Raymond carraspe6 para aclararse la garganta
de un modo algo embarazoso.

La sefiorita Marple volvid a contemplarlos sonriente y luego dedicé de nuevo
su atencién a su labor de punto.

-Es cierto que he llevado lo que se llama una vida tranquila, pero he tenido
muchas experiencias resolviendo pequenos problemas que han ido surgiendo a
mi alrededor. Algunos verdaderamente ingeniosos, pero de nada serviria
contarselos, ya que son cosas de poca importancia y no les interesarian, como
por ejemplo: “éQuién cortd las mallas de la bolsa dela sefiora Jones?” y “éPor
qué la sefiora Simons sd6lo se puso una vez su abrigo de pieles nuevo?” Cosas
realmente interesantes para cualquiera que guste de estudiar la naturaleza
humana. No, la Unica experiencia que recuerdo que pueda tener interés para
ustedes es la de mi pobre sobrina Mabel y su esposo. Ocurrié hace diez o
quince anos y, por fortuna, todo acabd y nadie lo recuerda. La memoria de las
gentes es muy mala, afortunadamente.

La senorita Marple hizo una pausa mientras murmuraba para si:

-Tengo que contar esta vuelta. El menguado es un poco dificil. Uno, dos, tres,
cuatro, cinco, y luego se menguan tres. Eso es. éQué estaba diciendo? Oh, si,
hablaba de la pobre Mabel. Mabel era mi sobrina. Una muchacha simpatica y
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muy agradable, sélo que lo que podriamos decir un poco tonta. Le gusta
armar un drama por cualquier cosa, siempre que se enfada, y dice muchas
mas cosas de las que piensa. Se casd con un tal sefior Denman cuando tenia
veintidés afios y me temo que no fue muy feliz en su matrimonio. Yo habia
esperado que aquella boda no llegara a celebrarse, ya que el tal sefor
Denman parecia un hombre de temperamento violento y no la clase de
persona que hubiera sabido tener paciencia con las debilidades de Mabel. Y
también porque supe que en su familia habia habido algunos casos de locura.
No obstante, entonces las muchachas eran tan obstinadas como ahora y como
lo seran siempre, y Mabel se caso con él.

“Después de su matrimonio no la vi muy a menudo. Vino a pasar unos dias a
mi casa un par de veces y me invitaron a la suya en varias ocasiones, pero, a
decir verdad, no me gusta mucho estar en casas ajenas y siempre me las
arreglé para excusarme. Llevaban diez afios casados cuando el sefior Denman
fallecio repentinamente. No habian tenido hijos y dejaba todo su dinero a
Mabel. Yo le escribi, como es natural, ofreciéndome a hacerle compafiia si me
necesitaba, pero me contesté con una carta muy sensata y yo imaginé que no
estaba demasiado abatida por la pena. Lo juzgué natural sabiendo que desde
hacia algun tiempo hacian vidas separadas. No fue hasta unos tres meses
después cuando recibi una carta de lo mas histérica de mi sobrina, en la que
me pedia que acudiera a su lado, que las cosas iban de mal en peor y que no
seria capaz de soportarlo por mucho mas tiempo.

“Asi que, por supuesto, recogi mis cosas, llevé la vajilla de plata al banco y
acudi en seguida. Encontré a Mabel muy nerviosa. La casa, Myrtle Dene, era
muy grande y estaba magnificamente amueblada. Tenian cocinera, doncella,
asi como una enfermera que cuidaba del anciano sefior Denman, padre del
esposo de Mabel, quien estaba lo que se dice “un poco mal de la cabeza”. Era
un hombre tranquilo y se portaba bien, aunque a veces era algo raro. Como
ya he dicho, habia habido casos de locura en la familia.

“Me sorprendi realmente al ver el cambio sufrido por Mabel. Era un manojo de
nervios y me resulto dificil que me contara el problema. Lo consegui, como
siempre se consiguen estas cosas, indirectamente. Le pregunté por unos
amigos suyos a quienes siempre mencionaba en sus cartas, los Callagher.
Ante mi sorpresa, me respondid que apenas los veia ya. Y lo mismo me
contest6 al preguntarle por otros. Le hablé de lo tonto que era encerrarse en
casa y renunciar al trato social, y entonces me conté la verdad.

“-No es cosa mia, sino suya. Ahora no hay una sola persona aqui que quiera
dirigirme la palabra. Cuando paso por High Street todos se apartan para no
tener que saludarme. Soy una especie de leprosa. Es horrible y no podré
soportarlo por mucho tiempo. Tendré que vender la casa y marcharme al
extranjero. Y, sin embargo, épor qué tienen que hacerme abandonar una casa
como ésta? Yo no he hecho nada.

“Me inquieté mas de lo que puedan ustedes imaginar. Estaba tejiendo una
bufanda para la anciana sefiora Hay y, en mi tribulacion, dejé escapar unos
puntos y no lo descubri hasta mucho después.

“-Mi querida Mabel -le dije-, me sorprendes. ¢Cual es la causa de todo esto?

“Incluso de nifia Mabel fue siempre dificil y me costdé muchisimo sacarle la
verdad. Sdélo sabia hablar con vaguedad de las personas ociosas y maliciosas
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que no tienen nada mejor que hacer que chismorrear y lanzar insidias a las
mentes de los demas.

“-Lo veo muy claro -le dije-. Evidentemente debe de circular algun rumor
referente a ti. TU debes saber muy bien cudl es esa historia, de modo que vas
a contarmela.

“-iEs algo tan malicioso! -gimié Mabel.

“-Claro que es malicioso -repliqué-. No hay nada que puedas contarme acerca
de la mentalidad humana que me sorprenda. Y ahora, Mabel, équieres decirme
lisa y llanamente lo que la gente anda diciendo de ti?

“Entonces salid todo.

“Al parecer, la repentina e inesperada muerte de Geoffrey Denman habia
suscitado varios rumores. En resumen, la gente pensaba que ella habia
envenenado a su esposo.

“Ahora bien, como supongo que ustedes ya saben, no hay nada mas cruel ni
mas dificil de combatir que los rumores. Cuando la gente habla a nuestras
espaldas nada hay que pueda uno rebatir o negar, y las habladurias van
creciendo sin que nadie pueda detenerlas. Yo estaba completamente segura
de una cosa: Mabel era incapaz de envenenar a nadie y no comprendia por
qué iban a arruinarle la vida haciéndole insoportable la estancia en aquella
casa sOlo porque, con toda probabilidad, habia hecho alguna estupidez.

“-No hay humo sin fuego -le dije-, Mabel. Ahora vas a decirme el motivo de
que la gente comenzara a rumorear. Debi6 ser por algo.

“Mabel se mostré muy incoherente, declarando que no habia sido por nada,
por nada en absoluto, como no fuese, naturalmente, por lo repentino del
fallecimiento de Geoffrey. A la hora de cenar parecia encontrarse
perfectamente y por la noche se puso muy enfermo. Naturalmente habian
enviado a buscar al médico, pero el pobre Geoffrey falleci6 a los pocos
minutos de su llegada. Su muerte fue atribuida a envenenamiento por haber
comido setas venenosas.

“-Bueno -le dije-, supongo que una muerte repentina de esa clase puede
desatar las lenguas, pero sin duda no sin algunos hechos adicionales. ¢(Te
peleaste con Geoffrey o algo por el estilo?

“"Admitié que habia sostenido una discusién con él la mafiana anterior, a la
hora del desayuno.

“-Supongo que la oirian los criados... -comenté.
“-No estaban en la habitacidn.

“-No, querida, pero probablemente estaban al otro lado de la puerta -le
contesté.

“Yo sabia muy bien lo histérica que podia llegar a ponerse Mabel cuando se
enfadaba. Geoffrey Denman también era un hombre dado a elevar la voz
cuando se enfadaba.

“-¢Por qué pelearon? -quise saber.
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“-Oh, por las tonterias de siempre. Siempre ocurria lo mismo. Cualquier cosa
nos enzarzaba en una discusidon. Geoffrey se ponia imposible y decia cosas
abominables, y yo le contestaba a todo lo que pensaba de él.

“-Entonces, {discutian a menudo? -pregunté.
“-No era culpa mia.

“-Mi querida nifia -le dije-, no importa de quién fuera la culpa. Eso no es lo
gue estamos discutiendo ahora. En un sitio como éste, los asuntos privados de
todo el mundo son poco mas o menos del dominio publico. TU y tu marido
estaban siempre discutiendo. Una mafiana tienen una pelea mayor de lo
normal y aquella noche tu marido muere repentina y misteriosamente. ¢Es eso
todo o hay algo mas?

“-No sé qué quieres decir -afirmé Mabel apesadumbrada.

“-Pues lo que he dicho, querida. Si has cometido alguna tonteria, no lo
ocultes. Yo sélo quiero ayudarte.

“-Nadie ni nada puede ayudarme, excepto la muerte -declar6 Mabel con
desesperacion.

“-Ten un poco mas de fe en la Providencia, querida -le dije-. Ahora sé
perfectamente que hay algo mas que tratas de ocultar.

“Siempre supe, incluso cuando era una nifia, cuando no me decia la verdad.
Tardé mucho tiempo, pero al fin lo dijo. Aquella misma mafana fue a la
farmacia a comprar arsénico. Por supuesto firmé en el registro v,
naturalmente, el farmacéutico lo habia contado.

“-¢Quién es tu médico? -le pregunté.
“-El doctor Rawlinson.

“Yo lo conocia de vista. Mabel me lo habia sefialado el dia anterior y era lo que
vulgarmente se llama un viejo decrépito. Ademas, yo tenia demasiada
experiencia de la vida para creer en la infalibilidad de los médicos. Algunos son
inteligentes y otros no, y la mayor parte de las veces no saben lo que le
ocurre a uno. Yo no confio ni en los médicos ni en las medicinas.

“Después de reflexionar sobre lo que habia averiguado, me puse el sombrero y
me fui a visitar al doctor Rawlinson. Era precisamente lo que yo habia
supuesto, un anciano amable y tan corto de vista que daba lastima,
ligeramente sordo, y al mismo tiempo susceptible y quisquilloso en grado
extremo. En cuanto mencioné la muerte de Geoffrey Denman se puso a la
defensiva, y me hablé largo rato de las setas, las comestibles y las que no.
Habia interrogado a la cocinera, quien admitid que una o dos setas de las que
prepard le parecieron “un poco extrafias”, pero pensd que debian ser buenas,
puesto que se las habian enviado de la tienda. Cuanto mas pensaba en ello
desde aquél dia, mas convencida estaba de que su aspecto no era normal.

“-Y no es extrafio -dije yo-. Debieron empezar por ser semejantes a las demas
en apariencia y terminar adquiriendo un color naranja con manchas rojas. No
hay nada que esa gente no recuerde si se esfuerza.

“Averiglié que Denman ya no podia hablar cuando llegd el doctor. No podia
tragar y falleci6 a los pocos minutos. El médico parecia completamente
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satisfecho de su dictamen, pero yo no estaba segura de si era debido a un
firme convencimiento o a su testarudez.

“Me fui directa a casa y pregunté a Mabel por qué habia comprado arsénico.
“-Debiste hacerlo con algun propdsito -le dije.
“Mabel se ech¢ a llorar.

“-Queria suicidarme -gimi6-. Me sentia tan desgraciada... y pensé que asi
terminaria todo.

“-¢Tienes aun el arsénico? -le pregunté.

“-No, lo tiré.

“Estuve durante unos momentos dando vueltas en mi mente al problema.
“-¢Qué ocurrié cuando se sintiéd mal? {Te llamé?

“-No -mened la cabeza-. Hizo sonar el timbre con violencia. Debid llamar
varias veces y al fin Dorothy, la doncella, lo oy6 y, tras despertar a la
cocinera, bajo con ella. Cuando Dorothy lo vio se asusté mucho. Estaba
inquieto y delirando. Dejo alli a la cocinera y vino corriendo a buscarme. Yo
me levanté y al verlo comprendi en el acto que estaba muy grave. Por
desgracia Brewster, que cuida del anciano seior Denman, tenia la noche libre,
de modo que no habia nadie en la casa que supiera lo que se debia hacer.
Mandé a Dorothy a buscar al médico, y la cocinera y yo nos quedamos con él,
pero al cabo de unos minutos no pude soportarlo mas, era demasiado horrible,
y regresé a mi habitacién para encerrarme en ella.

“-Fuiste muy egoista y cruel -le dije-, y no hay duda de que tu
comportamiento no te habrd ayudado precisamente, ya puedes estar segura.
La cocinera lo habra repetido por todas partes. Vaya, vaya, es un mal asunto.

“Luego hablé con el servicio. La cocinera queria contarme lo de las setas, pero
la contuve: estaba harta de aquellas setas. En vez de eso, la interrogué
detalladamente acerca del estado de su amo en aquella tragica noche. Las dos
estuvieron de acuerdo en que parecia agonizante, que apenas podia tragar,
s6lo hablaba con voz apagada y delirante, y que no dijo nada que tuviera
sentido.

“-¢Qué dijo cuando deliraba? -pregunté con curiosidad.
“-Algo acerca de un pescado, éno? -dijo volviéndose a la otra.
“Dorothy asintio.

“-Un monton de pescado -dijo-, o alguna tonteria por el estilo. En seguida
comprendi que el pobre sefior habia perdido la cabeza.

“No era posible sacar nada en claro de aquello. Como ultimo recurso, fui a ver
a Brewster, que era una mujer delgada de unos cincuenta afnos.

“-Es una lastima que no estuviera yo aquella noche -dijo-. Al parecer nadie
intentd hacer nada por él hasta que llegé el médico.

“-Supongo que deliraba -dije pensativa-, pero eso no es sintoma de
envenenamiento producido por alimentos en mal estado, ¢éo si?

“-Eso depende -replicé Brewster.
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“Le pregunté por el estado de su paciente.
“Mened la cabeza.

“-Esta bastante mal -replicé.

“-¢Débil?

“-0Oh, no. Fisicamente esta bastante bien, aparte de la vista, que le empieza a
fallar. Puede que nos sobreviva a todos nosotros, pero su mente se esta
perdiendo muy deprisa. Les dije al sefior y a la sefiora Denman que debian
internarlo en un sanatorio, pero la sefiora Denman no quiere oir hablar de ello
siquiera.

“Debo decir que Mabel siempre ha tenido un corazén generoso.

“Bien, asi estaban las cosas. Consideré cuidadosamente todos los aspectos y
finalmente decidi que sdlo quedaba una cosa por hacer. En vista de los
rumores que circulaban, debiamos solicitar un permiso para exhumar el
cadaver, practicarle la debida autopsia y hacer que las lenguas se callaran
para siempre. Desde luego, Mabel armé un gran alboroto diciendo que no se
debia molestar a un muerto en su tumba, etc... pero yo me mantuve firme.

“"No me alargaré en esta parte de mi historia. Conseguimos el permiso y se
llevd a cabo la autopsia, o como se llame eso, mas el resultado no fue lo
satisfactorio que debiera haber sido. No se encontré6 el menor rastro de
arsénico, cosa favorable, pero las palabras exactas del informe forense fueron
“que no habia nada que demostrase la causa de la muerte”.

“De modo que aquello no solucioné nada. La gente continué hablando de
venenos raros que no dejan rastro y tonterias por el estilo. Yo visité al
patdlogo que efectud la autopsia, al que hice varias preguntas, aunque se
esforzd cuanto le fue posible para no responder a la mayoria de ellas. Pero
logré sonsacarle que consideraba altamente improbable que las setas
venenosas hubieran sido la causa del fallecimiento. Una idea tomaba forma en
mi mente y le pregunté qué veneno, si es que existia alguno, podia haber sido
empleado para lograr aquellos efectos. Me dio una extensisima explicacién,
gue en su mayor parte, debo admitirlo, no entendi, pero que puede resumirse
asi: la muerte pudo ser producida por algun fuerte alcaloide vegetal.

“La idea que tuve era ésta. Suponiendo que Geoffrey Denman llevara también
en la sangre la tara de la locura, éno pudo haberse suicidado? Durante un
periodo de su vida estudié medicina y debia tener un buen conocimiento de los
venenos y sus efectos.

“No me parecia muy probable, pero fue lo Unico que se me ocurrid y puedo
asegurarles que estuve a punto de volverme loca. Ahora, aunque ustedes los
joévenes lo tomen a risa, les confesaré que, cuando me encuentro en un
verdadero apuro, siempre rezo para mis adentros, en cualquier parte donde
me encuentre, caminando por la calle o en el interior de una tienda, y siempre
obtengo una respuesta a mi plegaria. Tal vez parezca una cosa sin importancia
y sin relacidn aparente con este asunto, pero la tiene. Cuando era nifa tenia
este lema escrito sobre mi cama: “Pide y recibiras”. La mafiana a la que me
refiero yo estaba paseando por High Street y rezaba intensamente. Cerré los
ojos y, al abrirlos, équé creen ustedes que fue lo primero que vi?”
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Cinco rostros se volvieron hacia la sefiorita Marple, demostrando diversos
grados de interés. Sin embargo, podia afirmarse con seguridad que ninguno
habia adivinado la respuesta a la pregunta.

-Vi -dijo la seforita Marple con aire misterioso- el escaparate de la pescaderia.
Y sélo habia una cosa en él: un rédalo fresco.

Mird a su alrededor con aire triunfante.

-iOh, cielos! -exclamdé Raymond West-. La respuesta a tu plegaria fue... un
rodalo fresco.

-Si, Raymond -contestd la sefiorita Marple con aire severo-. Y no hace falta
que seas tan escéptico. La mano de Dios estd en todas partes. Lo primero que
vi fueron las manchas negras de ese pescado, las huellas del pulgar de san
Pedro, segun cuenta la leyenda, ya sabes. Y eso me hizo recordar cosas: que
necesitaba fe, la verdadera fe de san Pedro, y relacioné las dos cosas, la fe y
el pescado.

Henry se sond con bastante apresuramiento y Joyce se mordio el labio.

-¢Qué es lo que trajo esto a mi memoria? Pues que la doncella y la cocinera
mencionaran que el pescado habia sido una de las palabras pronunciadas por
el difunto. Eso me convencid, con un convencimiento absoluto, de que la
solucidon del misterio habia de encontrarse en aquellas palabras. Volvi a casa
resuelta a llegar al fondo del asunto.

Hizo una pausa.

-¢Se les ha ocurrido pensar -continud la anciana- cuantas veces nos dejamos
llevar por lo que creo se ha dado en llamar el contexto de las cosas? Hay un
lugar en Dartmoor llamado Tiempo Gris. Si uno habla con un granjero de alli y
menciona las palabras Tiempo Gris, sin duda deducira que se refiere a aquellas
rocas, aunque es posible que usted le esté hablando del dia que hace. Del
mismo modo, si uno hace referencia a ese lugar ante un extrafio que sélo oiga
un fragmento de la conversacion, puede pensar que le hablan del tiempo. De
modo que, al repetir una conversacion, por lo general no empleamos las
palabras exactas, sino otras que para nosotros tienen el mismo significado.

“Me entrevisté por separado con la cocinera y Dorothy. Pregunté a la primera
si estaba segura de que su amo habia hablado de un montén de pescado y
respondié afirmativamente.

“-¢Fueron entonces ésas sus palabras exactas -pregunté- o nombré alguna
clase especial de pescado?

“-Eso es -replicd la cocinera-, una clase especial que ahora no puedo recordar.
Un monton de... équé era lo que dijo? No es ninguno de los que se sirven en la
mesa. ¢Diria sollo o perca? No, no empezaba con P.

“Dorothy también recordaba que su amo habia mencionado una clase
determinada de pescado.

“-Era un nombre poco corriente -dijo-. Una pila de... équé es lo que dijo?
“-¢Dijo montdn o pila? -pregunté.

“-Creo que dijo pila. Pero no estoy segura, es tan dificil recordar las palabras
exactas, éno es cierto, sefiorita?, especialmente cuando no tienen sentido.
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Pero ahora que lo pienso, estoy casi segura de que dijo pila, algo que me sond
muy extrafo, y luego pronuncioé el nombre de un pescado que empieza con C,
pero no era el congrio ni cangrejo.”

-Lo que sigue a continuacién me enorgullece -dijo la seforita Marple-, porque,
desde luego, nada sé de drogas, que considero desagradables y peligrosas.
Tengo una receta de mi abuela para hacer infusion de tanaceto que vale mas
gue todas las medicinas. Pero yo sabia que en la casa habia varios libros de
medicina y que uno de ellos era un indice de drogas. ¢Comprenden? Mi idea
fue que Geoffrey habia tomado alguna dosis de veneno e intenté decirlo. Bien,
primero miré las que empezaban por R, sin encontrar nada que me pareciese
probable. Luego segui con la letra P y casi en seguida di con ella... équé creen
ustedes que era?

Mird a su alrededor saboreando su triunfo.

-Pilocarpina. éNo adivinan como sonaria en labios de un hombre que apenas
pudiera hablar? ¢Y cdmo sonaria a oidos de una cocinera que nunca lo hubiera
oido? ¢éNo debid de darle la impresion de que decia algo asi como “pila de
carpas”?

-iPor Jupiter! -exclamod Henry.
-Nunca se me hubiera ocurrido -confeso el doctor Pender.
-Es muy interesante -dijo la sefiora Petherick-. Interesantisimo.

-Busqué apresuradamente la pagina que sefialaba el indice y lei los efectos
que la pilocarpina produce en los o0jos y otras cosas que no hacen al caso, y al
fin llegué a una frase muy significativa. Ha sido empleada con éxito como
antidoto contra el envenenamiento producido por la atropina. Entonces lo vi
todo con claridad. Nunca consideré muy probable que Geoffrey Denman se
hubiera suicidado. No, esta nueva solucidn no sdélo era posible, sino que
estaba segura de que era la verdadera ya que todas las piezas del
rompecabezas encajaban.

-No voy a tratar de adivinarlo -dijo Raymond-. Continua, tia Jane, y dinos lo
que estaba tan claro para ti.

-Yo no sé nada de medicina, por supuesto -replicé la sefiorita Marple-, pero lo
que si sabia era que, cuando mi vista empezé a fallar, el médico me receté
unas gotas de sulfato de atropina. Fui directamente a la habitacién del anciano
seflor Denman y no me anduve por las ramas.

“-Sefior Denman -le dije-. Lo sé todo. é¢Por qué envenend usted a su hijo?

“Me mird durante un par de segundos, era un hombre bastante atractivo a su
manera, y luego se echd a reir. Fue una de las risas mas malvadas que he
oido en mi vida y les aseguro que se me puso la piel de gallina. Sélo en una
ocasion oi algo parecido, cuando la pobresefiora Jones se volvié loca.

“-Si -me contestd-, yo maté a Geoffrey. Yo era demasiado listo para él y él
queria quitarme de en medio éno es cierto? Encerrarme en un asilo. Lo oi
hablar con Mabel. Mabel es una buena chica, se puso de mi parte, pero yo
sabia que no iba a poder impedirlo indefinidamente. Al fin se habria salido con
la suya, como siempre. Pero yo acabé con él, con mi hijo amable y carifoso.
iJa, ja! Bajé durante la noche. Fue muy sencillo. Brewster habia salido y mi
querido hijo estaba durmiendo. Tenia un vaso de agua en la mesilla de noche,
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siempre bebia cuando se despertaba a medianoche. Lo vacié, ija, ja!, y luego
verti en él mi botella de gotas para los ojos. Cuando se despertase se lo
beberia antes de saber qué era. Sélo me quedaba una cucharada, pero fue
suficiente, fue suficiente. iAsi fue como lo hice! A la manana siguiente me
dieron la noticia con mucha delicadeza. Temian que me afectara, ija, ja, ja!

“Bien, éste es el final de mi historia. Desde luego el pobre viejo fue internado
en un sanatorio. En realidad no era responsable de lo que habia hecho, se
supo la verdad y todo el mundo se compadecié de Mabel y no sabian qué
hacer para compensarla de sus injustas sospechas. Pero de no haber sido
porque Geoffrey se dio cuenta de lo que habia tomado e intentd pedir que le
trajeran el antidoto sin demora, es posible que nunca se hubiera descubierto.
Creo que la atropina produce ciertos sintomas muy evidentes, dilatacién de las
pupilas y demas, pero desde luego y como ya les he dicho, el doctor Rawlinson
era muy corto de vista, pobre viejo. Y en el mismo libro de medicina, que
continué leyendo porque era muy interesante, se daban los sintomas del
envenenamiento producido por la ingestidon de alimentos en mal estado y por
la atropina, y no se diferencian gran cosa. Pero les aseguro que no he vuelto a
ver un rédalo fresco sin acordarme de la huella del pulgar de san Pedro.”

Hubo una larga pausa.

-Mi querida amiga -dijo el sefior Petherick-, es usted realmente maravillosa.
-Recomendaré a Scotland Yard que vengan a pedirle consejo -intervino Henry.
-Bueno, de todas formas hay una cosa que ignoras, tia Jane -dijo Raymond.

-Oh, si que lo sé, querido -replicé la senorita Marple-. Ha ocurrido
precisamente antes de cenar éno es cierto? Cuando llevaste a Joyce a
contemplar la puesta de sol. Es un lugar muy adecuado, junto a los jazmines.
Alli es donde el lechero le preguntd a Annie si queria casarse con él.

-Vaya, tia Jane -replicd el joven-, no estropees todo el romanticismo. Joyce y
y0 no somos como el lechero y Annie.

-En eso te equivocas, querido -dijo la sefiorita Marple-. En realidad todos
somos iguales, aunque afortunadamente tal vez no nos demos cuenta.

FIN
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COL:LABORACIONS DE COMPANYES I COMPANYS
DELS SRC

Cuento amerindio, de Carlos V.

Un padre que le dice a su hijo:

- Tengo en mi corazén dos lobos. Uno es violento y
peligroso. El otro es calido y compasivo.

- Y cual ganara, papa? Pregunta el hijo.

- Aquel al que yo alimente, asegurd el padre.
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Speaking time

Hello!!

Una setmana més I'Esther ens envia una nova llicd i us anima a seguir
practicant i aprenent I'anglés.

Let's go!

LESSON 4

PRESENTE SIMPLE INTERROGATIVO VERBO TO BE
VERBO TO BE+SUJETO/PRONOMBRE+COMPLEMENTOS o PREDICADO

Debes poner el verbo antes del sujeto

EJERCICIOS PRESENTE SIMPLEINTERROGATIVO

Tienes que poner el verbo to be antes del sujeto/pronombre

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

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

O strong/es el fuerte?/

& my sister/ella es mi hermana?/

s dirty/eso no estd sucio?/

L doctors/nosotros no somos doctores/

O with your children/ustedes no estan con sus hijos

...................... in the U.S./ellos no estan en Estados Unidos/

OTROS SIGNIFICADOS DEL VERBO “"TENER”
e I'm hot/yo tengo calor/
e They're cold/Ellos tienen frio/
e He’s afraid/El tiene miedo/
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A continuacién vamos a ver un video sobre el TO BE en pasado
10 pincha en el siguiente enlace, titulo y escucha con atencién

TO BE en pasado

PASADO SIMPLE AFIRMATIVO VERBO TO BE
SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO+COMPLEMENTOS o PREDICADO
Yo estaba/era I was
TuU estabas/eras You were
El estaba/era He was
Ella estaba/era She was
Esto estaba/era It was
Nosotros estabamos/éramos We were
Vosotros estabais/erais You were
Ellos estaban/eran They were

EJERCICIOS PASADO SIMPLE AFIRMATIVO

1.They .o at the party/ellos estuvieron en la fiesta
2.YOU oo my doctor/usted es mi doctor
3.Thedog.....cccovnereeennne.e. on the bed/el perro estuvo en la cama
N in the house/yo estuve en la casa

PASADO SIMPLE NEGATIVO VERBO TO BE
SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO + NOT + COMPLEMENTOS

yO no era/ no estaba I Wasn't?

tu no eras/no estabas/usted no era/usted You Were n't?
no estaba

No eran o no estaban él,ella,esto He/She/it wasn't?

nosotros no éramos/no estabamos We Weren't ?

vosotros no erais/no estabais/ustedes no You Weren't?
eran

no estaban
ellos no eran?no estaban? They Weren't?
EJERCICIOS PASADO SIMPLE NEGATIVO
1.0 e, a good student /yo no era un buen estudiante
2.YOU..ooviiiiiieiiaaen .crying last night/tu no estuviste llorando anoche
3.They e, doctors/ellos no eran doctores
4.She.....ccccvveveieens singing/ella estaba llorando
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PASADO SIMPLE INTERROGATIVO VERBO TO BE
VERBO PASADO+SUJETO/PRONOMBRE+COMPLEMENTOS o
PREDICADO
Ejemplo: Fui yo?era yo?estaba?estuve?
El verbo se pone delante del sujeto

yo era/ estaba Was I

eras tu?estabas?era usted?estaba Were you?
usted?

Eran o estaban él,ella,ello? Was He/She/it?
Eramos?estabamos? Were we?

Erais vosotros?estabais?eran Were you?
ustedes?estaban ustedes?

Eran ellos?estaban ellos? Were they?

EJERCICIOS PASADO SIMPLE INTERROGATIVO

1o I right?/éitenia razén?

2, you lost?/Estabas perdido?/estaba usted perdido?

C T it time? /Era la hora?

4o she good to you?/ Fue Buena contigo?

D e we lost?/Estabamos perdidos?

(G T you near the stage?/ Estabais cerca del escenario?/estaban ustedes cerca del
escenario?

/TR they late?/Llegaron ellos tarde?

PASADO SIMPLE NEGATIVO INTERROGATIVO VERBO TO BE
SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO + NOT + COMPLEMENTOQOS

Ejemplo: no fui yo?no era yo?yo no estaba?yo no estuve

no era yo? no estaba? Wasn't I?

no eras tu?no estabas?no era Were n't you?

usted?no estaba usted?

No eran o no estaban él,ella,esto? Isn’'t He/She/it?

No eramos nosotros?no estabamos? | Weren't we?

No erais vosotros?no estabais?no Weren’t you?

eran

Ustedes?no estaban ustedes?

No eran ellos?no estaban ellos? Weren't they?
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EJERCICIOS PASADO SIMPLE NEGATIVO INTERROGATIVO

1o It an interesting question?/No era una pregunta interesante?/
2 He in the right place?/No estaba en el sitio adecuado?
3.Theclass......ccccevvvreeeecnnnn. interesting?La clase no fue interesante?

Qoo .you at the lake last weekend?/no estuviste en el lago la semana pasada?
5 the monkeys quiet when you went to the zoo?No estaban los monos

tranquilos cuando fuiste al zoo?

Hasta aqui hemos llegado. Espero que te hayas divertido con la leccién
y hayas aprendido mucho. Por otra parte, te pediria si podrias
enviarme tu opinién, sugerencias, comentarios, etc. Para poder
mejorar las clases! Hazme saber si te ha gustado la leccién, si has
aprendido, si te ha costado entender....en mi direccion de e-mail:
esardinero1971@gmail.com

Aquest material esta dirigit a persones que vulguin aprendre angles 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:

Solucié al problema d’escacs de la setmana passada: El problema de la setmana passada és
l'anomenat “mat de la co¢a”, que es resol de segiient manera:

1 Dd5+ Rh8
2Cf7 Rg8
3Ch6 Rh8
4 Dg8 Txg8

5 Cf7++
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Pasta siciliana amb
alberginies i sardmes

il M ) 3
INGREDIENTS ESTRIS B}’ RS avﬁe

- 160 g de macarrons - Fusta per tallar

- Mitja alberginia - Ganivet de cuina

- 1 0 2 llaunes de sardines - Olla

- 1 cullerada sopera de panses - Cullera de fusta

- 1 cullarada de pinyons - Escorredor

- 1 0 2 cullerades d'oli d'oliva verge - Paella

- 1 culleradeta de sal

- Aigua

ELABORACIO

- Rentar l'alberginia i tallar-la a daus. Obrir la llauna de sardines i escorrir.

- En una paella posem 2 cullerades d'oliu hi s'ofega I'alberginia amb les panses i
els pinyons a foc mig duran 10 minuts, sense deixar de remenar amb le cullera
de fusta. Un cop cuita l'alberginia els pinyons i les panses, afegir les sardines i

apartar-ho del foc.
- Bullir els macarrons en una olla amb aigua i sal durant 15 minuts. Un cop cuits
escorrir bé. Després barrejar-los amb I'alberginia i les sardines i servir

CONSELLS DEL XEF

Per donar-li un toc d'aroma es pot posar unes fulles de fonoll per sobre del plat com fan a Sicilia.
Un cop he acabat de cuinar, revisar que s'ha apagat el foc i rentar i recollir els estris utlitzats.

Després guarda la melmelada en un pot de vidre, i ...
gaudeix-la



