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L'Alex Rovira va escriure un dia “La volun-
tat de generar canvis en un mateix i les
circumstancies és la via per escriure la
nostra propia historia”

La revista Or i Flama també s'apunta ‘
a aquesta voluntat: d'enriquir els seus
continguts amb |'aportacié de nova saba.

La voluntat de ser pont de diferents veus

enllacant les més joves, que son el nos-

tre futur, amb les que gaudeixen d'una

llarga tradici6 dins I'Entitat i que, per

tant, sén guia per a tots.

En el nimero que avui teniu a les mans
donem la benvinguda a dues persones
que soén ben estimades per tothom: en
David Gallach que s'ocupara a partir d'ara
de les entrevistes i que alhora sera aju-
dant de les tasques de direccio per tal
que un dia proper les pugui assumir ple-
nament, i ’"Agusti Serra que ja havia col-
laborat en edicions anteriors sota la di-
reccié de Jordi Centelles, i que ara tenim
el goig de tornar a tenir amb nosaltres.

LOr i Flama compta amb magnifiques
plomes que us donen veu a vosaltres:
els socis.



— El dia 7 de febrer es va celebrar el 141é
aniversari d'El Centre que va comptar
amb la tradicional missa oficiada per
Mossén Josep M. Turull (rector del Se-
minari) que va substituir per motius de
forca major al dr. Matabosch; un petit
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concert a carrec de la Coral Baluern; el
lliurament de les medalles als socis i de
foulards als nens i nenes de I'Esplai; i,
per acabar, un petit aperitiu per a tots
els assistents.







L2 junta informa...

~ Hem clausurat ja el Cicle de Conferen-
cies dedicat al mon del Teatre amb un
gran exit de seguiment:

~El dia 15 de febrer es va celebrar la
conferéncia d’Esteve Polls en la qual
va presentar el seu llibre de memori-
es d'una vida dedicada al Teatre.




~El dia 15 de marg, cloent el cicle, — Al llarg d'aquests dos mesos també

vam comptar amb la intervencié de hem tingut I'honor d'acollir en les nos-

Jaume Comas que feu un repas per  tres instal-lacions dues persones de

la historia d'aquest génere. gran renom i al voltant de les quals s’han
articulat els SOPARS D’EL CENTRE:

Al febrer, el sopar amb en JOSEP CUNI
que ens va tenir a tots bocabadats amb
el mestratge que va mostrar en la seva
parla, tant per la forma com pel contin-
gut del seu discurs.

— Amb el tancament d'aquest cicle, do-
nem pas a un de nou que versara sobre
el mén de la psicologia:

~El dia 12 d’abril:
"Educar enfamb valors”

~El dia 3 de maig:
“Trastorns psicologics
del segle XXI"

~El dia 7 de juny:
“Tecniques d'estudi”

Totes a carrec de la psicologa BERTA
CONILL PURGIMON del Centre SOM
(www.centresom.com)




L2 junta informa...

Al marg, el sopar amb en FRANCESC
SANUY que va ser una absoluta llicd
d'economia, amb grans tocs de bon
humor que van fer riure més d'un cop
a tots els assistents, i que alhora va
comptar amb la preséncia de JOSEP M.
URETA amb qui va protagonitzar dialegs
d'allo més interessants.

—Us informem que el dia de Sant Jordi
es munta una parada de llibres, recollits
a partir de les donacions de socis i sim-
patitzants d'El Centre, per a vendre'ls
entre 1 i 3€. Els beneficis s'atorgaran a
NEXE FUNDACIO.




Qu és NEXE FUNDACIO?

Fa més de 25 anys va néixer Nexe Fun-
dacié, una entitat privada creada amb
I'objectiu de millorar la qualitat de vida
dels infants amb pluridiscapacitat, i al
mateix temps, proporcionar el suport
necessari a les seves families.

Qui son aquests INFANTS
amb pluridiscapacitat?

(ue es fa a Nexe Fundacio?

Per millorar la qualitat de vida d'aquests
infants i la de les seves families, Nexe
Fundacié ha anat creant una xarxa de
serveis innovadors i pioners, reconeguts
dins i fora de Catalunya. Alguns dels
principals serveis que ofereix la funda-
ci6 son:

Els infants amb pluridiscapacitat sén
nens amb un retard important en el seu
desenvolupament global, d’origen neu-
rologic. A més a més, poden presentar
trastorns de tipus sensorial , sobretot
a nivell visual i greus problemes de sa-
lut : dificultats respiratories, problemes
d'alimentacio ( molt d'ells mengen amb
sonda),etc...

Malgrat la seva gran dependencia de
I'entorn i les extremes dificultats de co-
municaciod, aguests infants presenten
les mateixes necessitats que qualsevol
altre nen: benestar fisic , socialitzacio,
joc, interaccio i relacions afectives amb
altres persones.

Un CENTRE D’ATENCIO ESPECIALIT-
ZADA, que acull diariament a 35 infants
amb pluridiscapacitat menors de 6 anys.
Amb una organitzacié semblant a una
Escola Bressol i una metodologia propia,
un equip pluridisciplinar de professionals
intenta millorar la qualitat de vida dels
infants i potenciar les capacitats de des-
envolupament que cadascu té. Latencio
és totalment individualitzada .

Un servei de FORMACIO per a professi-
onals, pares i voluntaris sobre qlestions
relacionades amb la pluridiscapacitat.
Nexe Fundacioé ha participat en diversos
grups Europeus d'intercanvi i recerca,
sobre I'ambit de la pluridiscapacitat.

A través d'activitats ludico-terapéuti-
ques es treballen aspectes de salut, ha-
bits d' autonomia, el desenvolupament
psico-motriu, el desenvolupament de la
comunicacié.. Per potenciar la relacié i
la comunicacié entre els infants, s'orga-
nitzen tallers de jocs psicomotrius, taller
de contes vivencials, taller d'expressio
musical, etc.... Els infants també gau-
deixen d’ activitats aquatiques -piscina
i balneoterapia.




L2 junta informa...

Serveis de RESPIR | SUPORT A LES
FAMILIES: grups d'ajuda mutua per pa-
res i mares, germans, avis; un servei de
cangurs especialitzats; espais de lleure ,
activitats de respir i colonies per a nens
amb pluridiscapacitat totes elles amb
|"objectiu principal de proporcionar un
descans a les families.

Un altre objectiu de Nexe Fundacio es
de donar visibilitat a les necessitats
dels nens/es amb pluridiscapacitat i a
les de les seves families.
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Cdelle de Suiehes = Masia Elle Cavvera

Editerial Sabatells

Ha col-laborat amb la redaccié del
“Manifest dels drets de les persones amb
pluridiscapacitat, les seves families i les
persones que les atenen” (Lisboa, 1998) i,
recentment s'ha publicat un conte per
parlar amb els més petits de la diferen-
cia.

Amb pocs recursos, perd amb molta
riguesa humana i professional, NEXE
FUNDACIO s'ha distingit per la continua
lluita enfocada a millorar la qualitat de
vida dels nens amb pluridiscapacitat i la
de les seves families.

L'any 2006, en reconeixement al seu
treball, Nexe Fundacié va rebre la Meda-
lla d'Honor de la Ciutat de Barcelona.




de Joan Guinart

El passat 29 de mar¢ es va celebrar |'as-
semblea anual ordinaria del grup de te-
atre, amb |'assistencia de 31 membres
del grup amb els seglents punts d'ordre
del dia:

— Lectura i aprovacié de |'acta anterior
=~ Memodria anual d'activitats

~ Lectura i aprovacio de
|'estat de comptes

~ Propostes presentades
reglamentariament

— Eleccié de carrecs

~ Precs, preguntes i suggeriments

Un cop aprovats els diferents punts,
en |'apartat d'eleccié de carrecs es va
presentar una sola candidatura formada
pels membres de la junta anterior amb
la incorporaci¢ dArtur Huguet en substi-
tucié de Montserrat Bonell que, per mo-
tius personals, deixa la junta.

D'aquesta manera, i després d'una vota-
ci6 a ma alcada amb resultat de 28 vots
a favor, 2 vots en contrai 1 abstencid, va
ser aprovada per majoria la candidatura
formada per:

President ... Joan Guinart
Secretaria......... Eva Daniel
Tresorer ... Lluis Clavé

Vocal primer........ Dani Mejias

Vocal segon......... José Miguel
de la Higuera

Vocal tercer ... Miguel Izquierdo
Vocal quart ... Artur Huguet

Vull agrair molt sincerament a la
Montserrat Bonell els dos anys que ha
compartit aquesta tasca amb nosaltres
i els anys de treball en juntes anteriors.
Gracies, Montse, per la teva feina sem-
pre seriosa i intensa.

En nom de la junta que presideixo, vull
donar les gracies als que ens han fet
confianca i mostrar el compromis de
servei al grup els propers dos anys,
amb la voluntat de millorar les mancan-
ces que haguem tingut i ser mereixe-
dors, si cal, de la confianca de tots el
membres del grup.

Salutacions cordials,
Joan Guinart



LENCANTADORA FAMILIA BLISS

PROGRAMACIO 2009/10

16, 17 i 18 d'abril_CRIATURES
De T de Teatre_Direccié: Marc Gualler i
Mar Guinart

14,15 16 de maig_LA FILLA DEL
MAR _D’Angel Guimera

Direccié: Carlos Pablos

6 de juny_TALLER DE TEATRE

Directors nivell A: Carol Sanllehy,
Sergi Saboya i Anna Flavia
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L'HABITACIO DEL FONS

Directors nivell B: Anna Ramon,
Ferran Guinart i David Gallach
Directors nivell C: Kras Casadevall,
Joe Barrado i Victor Clotet

18,19, 20 i 23 de juny_HAIRSPRAY
De Marc O'Donnell i Thomas Meehan
Lletra i musica de Marc Shaiman

i Scott Wittman

Direccio: Daniel Mejias i Lluis Clavé
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CLASSIFICACIONS FINALS

La setmana del 14 de Marg es va aca-
bar la lliga regular per a quatre dels cinc
equips que competeixen en cap de
setmana. Ara queden les lliguetes d'as-
cens, torneig de 2n a 6¢& i de descens
per jugar.

Les classificacions finals han estat:
Equip de 2° provincial "A en 72 posicié
de 10 equips, lluitara per no descendir.
Ja va fer el partit d'anada que va perdre

4-3 amb IAriel “B"” La tornada es jugara
el 18 d’Abril a casa

Equip de 27 provincial “B” en 22 posicié
de 10 equips, no té opcions d'ascendir,
pero jugara per guanyar una lligueta en-
tre el 2n i el 6& dels grups. No juga la
primera ronda ja que com a favorit se
I'estalvia.

Equip de 3% provincial, en 5a posicié, ju-
gara per guanyar la lligueta entre en 2n
i el 6& de cada grup. El primer partit I'ha
guanyat 4 a 1. La tornada la jugara el 18
dAbril a casa.

Equip infantil, ha acabat en 4a posicié
de 6 equips, ja ha acabat la temporada.

Equip de Preferent, li queden 4 partits
per acabar la temporada, perd va ultim
classificat i acabara aixi la temporada,
descendira de preferent a 1? provincial.

Lequip de preferent jugara la lligueta
d'ascens per a competir a 3a Nacional,
que es jugara en 4 caps de setmana a
partir del 24 d'abril.

d’Eduard Albert

FLS MES JOVES DE LA
SECCIO. LLIGA CATALANA
U°EDATS — CATEGORIA
UNICA

Aquest any, els cadells de la secci6 de
Tennis taula d’El Centre van apuntarse
a una nova categoria que enguany la Fe-
deracié proposava. El canvi significava
un eixamplament territorial en els des-
placaments comparats amb |'any anteri-
or i oferia grans reptes de nivell envers
els nostres jugadors. L'equip ha estat
format per: Roger Cassola, Néstor Fer
nandez, Pablo Garcia, Héctor Lamana i
Marc Lluveras.

Davant de les dificultats que ja s'intuien
de bon principi, I'equip ha tret un molt
bon resultat. Ha quedat 4t dels 6 equips
inscrits.

La primera jornada va ser d'infart a Igua-
lada. Amb 3 a 3 al marcador i I'Ultim
partit de cara, vam acabar perdent quan
més d'un ja estavem cantant el triomf.
També es va perdre amb el CPP Igua-
lada pel mateix resultat 4-3 en el partit
de tornada. Esperem la revenja. Ens
va guedar la sensacié que van ser dos
punts que haguessin pogut caure del
nostre costat.

Els partits amb el CTT Bascara i el CTT
Vilablareix no van tenir més historia
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"Els nois amb el seu entrenador, en Long”

que sumar dues derrotes indiscutibles.
Només vam poder fer un punt en les 4
confrontacions. El seu nivell era molt su-
perior. S'ha de dir que aquesta categoria
Unica permetia trobar joves de diferents
edats, alguns d'ells amb anys d’experi-
encia que es feien notar en els partits.

Amb el CTT Olot, cara i creu. Vam perdre
just 4-3 a la capital de la Garrotxa, en un
partit que va ser també a |'abast, i gua-
nyarem a domicili 4-2. Al CTT Vilanova li
vam agafar les mesures ja que el nostre
equip va guanyar 3-4 i 4-2 en dos partits
ben disputats.

| aixi, amb 6 puntets, ens vam situar 4ts,
empatats perd amb el CTT Olot que va
quedar 3r.

Els nostres palistes necessiten una mica
més d'experiencia i ser més murris per
acabar guanyant aquells partits que han
estat perduts in extremis. Pero tot i aixo,
inclUs els llargs desplagaments i aixecar
se d’'hora els diumenges, han valgut la
pena ja que sUpPOSen un nou aprenen-
tatge en la competicié dins una lliga de
gran nivell.

Julio Lamana




colla de
sant

medir

*cls amics”

Després d'estar esperant tot un any
perque arribi Sant Medir, la nostra fes-
ta... va i plou! Varem estar amb el dubte
de si sortir o no i, al final, encara que
continuava plovent, es va decidir de tirar
endavant.

No va ser el mateix: la mainada de les
guarderies no va sortir al carrer, el terra
estava ple de caramels que no es podi-
en collir perqué estaven xops.

En canvi, la desfilada al vespre pel car
rer Gran va ser fantastica: si, estava ben
ple, malgrat la pluja; hi havia tots els in-
condicionals de la Festa. Gracies a tots
ells, ja que fan que les tradicions no es
perdin pel cami dels anys.

El dia 2 de marg, com ja és tradicio, cele-
bravem I'aperitiu de Germanor.

El dia 3 de marg, dinavem a El Centre
com ja fa alguns anys. Tot estava bonis-
sim.

El proper 8 de maig oferirem un dinar
a la Sala d’Actes, amenitzat a I'hora del
café amb |'actuacié de “Joana Andreu”
magica que esperem que ens agradi a
tots i ens faci passar una estona agrada-
ble. Es el darrer acte de les festes que
cada any s'havia celebrat amb un sopar
i una discoteca de cloenda. Actualment,
sigui pel que sigui, la discoteca sona i
sona... pero a la pista quasi no es veu
ningu ballant-hi.

La Colla ha celebrat el 41& aniversari.
Creient que els temps han canviat, hem
volgut adaptar-nos-hi.

Hem de ser conscients que la colla es
composa de nens, de jovent i de gent
més gran. La Junta de la Colla ha cregut
necessari donarli un canvi, esperant que
sigui bo per a tothom. Els canvis costen
d'acceptar perd els temps van evolucio-
nant i s'"han de provar coses noves.

Esperant i confiant que els nostres
“amics” i simpatitzants ens responguin
positivament, i sempre oberts a noves
iniciatives, ens trobarem el 8 de maig
per passar-ho molt i molt bé.

Gracies!






coral
baluern

Benvolguts socis i amics,

La Coral Baluern vol convidarvos a as-
sistir a la propera 4a MARATO DE CANT
CORAL que tindra lloc el proper dia 24
d’abril des de les 17 h ales 22 h i que
constara de les seglents actuacions de
diverses Corals d' arreu del nostre ter
ritori:

17h00 CORAL INFANTIL
“PICAROLS" (Gracia)

17h30  COR JOVE ORFEO
GRACIENC (Gracia)

18h00 CORAL VAJILLAS
(Barcelona)

18h30 CORAL SANT JERONI
(Montbau)

19h00 CORAL VENT DEL NORD
(Gracia)

19h30 CORAL SALLE BONANOVA
(Barcelona)

20h00 COR NOIES SANT MEDIR
(Barcelona)

20h30 UNIO CORAL CENTRE
| ENERGIA
(La Roca del Valles)

21h00 CORTESSALIA
( Barcelona)

21h30 CORAL BALUERN

d’Anna Jaureguizar

'entrada sera lliure i es recolliran do-
natius voluntaris per a I'Entitat Benefi-
ca NPH (FUNDACION NUESTROS PE-
QUENOS HERMANOS) a favor de les
persones damnificades d’HAITI.

NPH és una Organitzacié No-Governa-
mental, sense anim de lucre, fundada
I'any 1954, amb la finalitat d’oferir aco-
lliment a tots aquells infants sense llar
ni familia.

Actuen fonamentalment a Llatinoaméri-
ca on existeix una pobresa infantil molt
gran i també col-laboren amb Hospitals
i en Formacio.

Les persones interessades en rebre
més informacié sobre aquesta entitat
poden contactar també amb:

FUNDACION NUESTROS
PEQUENOS HERMANOS
C/Elisa 23

08023 Barcelona

tel. 93 434 20 29
info@nphspain.org
www.nphamigos.org



PETIT RACO MUSICAL

El cant és senyal de I'exultacio del cor.

Per aixo Sant Agusti diu molt bé:

“Cantar és propi del qui estima”

i un antic proverbi també diu:

“ El qui canta bé, dues vegades prega”

... RECORDA!

Us animem a tots aquells de
vosaltres que vulgueu formar part
de la familia Baluern que vingueu a
cantar amb nosaltres. Assagem tots
els dimarts de 21.30h a 23.45h a la
sala de I'Esbart del Centre.

Us podeu posar en contacte amb
nosaltres mitjangant la Secretaria del

Centre, tel. 93 2181964 (de dilluns a
divendres, de 18h. a 21.30h) o enviar-
Nnos un correu electronic a:
info@coralbaluern.es

També si voleu fer un regal musical
(cantem en festes, casaments,
batejos...) a algun amic o familiar, és
clar!




Benvolguts amics,

Espero que podreu perdonar la meva
gosadia de tornar a comengar aguesta
carta tal com vaig ferho en I'anterior;
parlant del Campionat de Catalunya per
Equips, la competici6 més important
dels escacs catalans, la fase regular de
la qual acaba de finalitzar.

M'ha semblat que, per poder copsar la
magnitud d‘aquest torneig en el qual
prenen part 380 equips, i la posicié i re-
sultats dels nostres equips, podria ser
util desenvolupar aguest esquema

Divisiéo d’Honor de Catalunya
1 grup de 12 equips
Cada equip té 10 jugadors

1° Divisié de Catalunya;

2 grups de 10 equips

Cada equip té 10 jugadors

EI TRES PEONS "A” queda sotscampio
de grup jugara la promocio per pujar a la
Divisié d'Honor

2? Divisié de Catalunya
3 grups de 10 equips
Cada equip té 10 jugadors

Preferent de Barcelona;

4 grups de 10 equips

Cada equip té 10 jugadors

El TRES PEONS “B” és el 8& al seu
grup i baixa a la primera categoria de
Barcelona

de Joan Galceran, TRES PEONS

1? categoria de Barcelona;
6 grups de 10 equips

Cada equip té 8 jugadors
EITRES PEONS “C”

és el be al seu grup
EITRES PEONS “D"

és el 6¢& al seu grup

2? categoria de Barcelona;

8 grups de 10 equips

Cada equip té 8 jugadors

EITRES PEONS “E”

és el 7& al seu grup

EITRES PEONS “F"

és el 2n al seu grup i promocionara
per pujar a 1? categoria

3? categoria de Barcelona;
14 grups de 10 equips
Cada equip té 4 jugadors
EITRES PEONS “G"

és el 6& al seu grup.
EITRES PEONS "H"

és el 4t al seu grup
EITRES PEONS “1”
ésel6éalseugrupi

el TRES PEONS “J”

és el tercer al seu grup

Com heu pogut llegir, 10 equips del Tres
Peons han participat en les diferents ca-
tegories, el que vol dir que qualsevol ju-
gador, sigui quin sigui el seu nivell, té un
lloc per poder gaudir la doble satisfaccié
que proporciona aquest torneig: jugar
als escacs i formar part d'un equip. El



balan¢c que en fem de la nostra partici-
pacié és excel-lent, perque, per davant
dels resultats, valorem la participacio
dels nostres jugadors. Durant nou diu-
menges, els nostres equips han jugat
564 partides i, només en quatre, no s'ha
presentat el jugador (problemes de salut
d'dltima hora, descoordinacié en la con-
vocatoria, etc.), per contra, els nostres
rivals ens han “regalat” 13 partides per
gué no han presentat jugador. Tenir la ca-
pacitat de mobilitzar 68 persones durant
nou diumenges al mati per jugar escacs
diu molt de la bona salut que gaudim
com a club d'escacs.

L'altra part del balang, el dels resultats,
és gairebé positiu, perqué no hem pogut
evitar una partida negativa. Perd anem
a pams.

Globalment els nostres equips han dis-
putat 81 partits dels quals 35 s’han gua-
nyat, 11 han acabat amb empat i 35 s’han
perdut, aixi que ens hem mantingut en
equilibri total. Perd quan passem de la
globalitat a la individualitat dels equips
apareixen Obviament les diferéncies. El
millor equip ha estat el primer, I'equip
A, on s'apleguen els millors jugadors del
Tres Peons i que ha quedat sotscampié
del seu grup, guanyant tots els partits lle-
vat d'aquell que els va enfrontar amb qui
han resultat els campions: I'Escola d'Es-
cacs de Barcelona. Aquest és un dels
equips “professionals” perqué sis dels
seus deu jugadors viuen dels escacs ,
I"Gnic lligam que tenen amb el seu equip
soén els diners que cobren per jugarhi,
aquesta és una situacid legitima, pero

que té obert un gran debat en el mén
dels escacs, en relacié a si s'han d’esta-
blir dos campionats separats: per equips
professionalitzats i per equips amateurs,
com els nostres. El nostre equip A, ha
de jugar ara un matx a dos partits contra
I’Ateneu Colon, segon classificat de I'al-
tre grup de Primera Divisio, el guanya-
dor pujara a la maxima categoria dels
escacs catalans (on ja varem ser en la
temporada 2008/2009).

Lequip F també s'ha proclamat sots-
campid de grup i jugara la promocié per
pujar a la primera categoria.

Curiosament, dels quatre equips que
participen a la tercera categoria, el millor
ha estat I'Ultim, I'equip J, I'any del seu
debut, aconseguint un magnific tercer
lloc.

La part negativa ha estat el descens de
|'equip B, que I'any vinent deixara la ca-
tegoria de Preferent i jugara a Primera,
esperem que per recuperar altra vegada
el seu lloc habitual.

A continuacié teniu una mostra dels
nostres equips, per si el proper any vo-
leu formarhi part... només cal que ens
ho digueu, al tercer pis, cada divendres
al vespre i molts dimecres a la tarda ens
hi trobareu.

Salutacions cordials.

Si voleu més informacié telefoneu-
me, us respondré al 638087651, ben

cordialment.




Lequip J que ha demostrat alld que els
Ultims seran els primers...

Lequip F,
aiguabarreig d'edats

Lequip G, els escacs també
sén cosa de dones

Lequip D, el del president Tey




BARBARISMES - 10

de Marta Bayo

Tret del llibre “Campanya del Llo-
ro” (Barbarismes versificats)

D’Ignasi Castelltort i Miralda

- Igualada 1983

El foc no fa “llamarada’

flamarada és el que fa.

| a tots els qui diuen “lago’

remulleu-los dins el llac.

Les senyores s'empolvoren;
no és correcte dir “empolvar’

| si volen lluir el “tipo’

el mot tipus han d'emprar.

“Alfombra”? No, no catifa

o estora, podeu triar.

Es paquet, no “cajetilla”

quan es tracta de tabac.

“Cutxilla”? Noi, quina daga
al llenguatge haveu clavat!

Tres sindnims entre d'altres:

coltell, ganivet, tallant...

“Xaparron” ? Ruixat o xafec.
“Sigilés”? No; reservat.

“Quinto” no; digueu recluta

si és que no és ja capita.

‘anella, cordd o cadena
que recull un feix de claus,

no I'anomeneu “llavero”;

és clauer, que resti clar.

Del “gasto” en direm despesa

i del “vendatge” embenat.
| avui prou, deixem-ho correr

per si algu ja arrufa el nas.
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Sortida al Monestir de
Poblet i Museu del vidre
a imbodi

Dissabte 6 de marc 2010

Trobada com sempre davant de I'esglé-
sia de Santa Teresa de Nen JesuUs a les
7h del mati.

Entre socis i amics, s’ha format un grup
de 51 persones, que representa el ré-
cord d'assistencia de totes les sortides
fetes durant aquests 10 anys. Tot i aixd,
trobem a faltar I'amic Jordi Centelles i
esposa, a qui una avaria del seu vehicle
no li ha permes estar present a I'hora
de sortida.

Iniciem la ruta, amb la puntualitat ca-
racteristica del grup, en direccié a la
AP-7 . Fem una breu parada a |'area del
Penedés, temps que s'aprofita per fer
un mos i continuar per la mateixa ruta
cap a I'Espluga de Francoli i tot seguit a
Poblet, on ens espera la guia per fer la
visita comentada al monestir.

Del tres monestirs que conformen la
Ruta del Cister, Poblet, Santes Creus i
Vallbona de les Monges, Poblet és el
més gran i és un referent obligat din-
tre de la historia de la Corona dArago.
Fundat el 1150, la seva trajectoria es va

de Josep M. i Niria Artés

interrompre al 1853 a conseqiéncia de
la desamortitzacié de Mendizabal. Amb
el retorn dels monjos a Poblet al 1940,
es posa en marxa un procés ambicids
de restauracié i conservacié que ha re-
tornat al monestir la majestuositat que
li correspon.

Varem visitar les diverses estances anti-
gues i restaurades del monestir : cuina,
refectori, sala capitular, claustre, dormi-
tori, sagristia i, com a punt final, visita
a l'església presidida per un bell retaule
renaixentista de Damia Forment d'ala-
bastre (1527-1529).

A la banda del nord, hi ha les tombes de
Jaume |, Pere el Cerimoniés, de les se-
ves tres mullers i de Ferran dAntequera.
A l'altre costat les dAlfons el Cast, Joan
|, les seves dues mullers i els pares de
Ferran el Catolic. També hi ha les tombes
dAlfons el Magnanim, i de Marti I'Huma.
El panteo reial fou restaurat al 1940 per
I'escultor Frederic Marés.

Un cop efectuada la visita, continuem
en ruta a Vimbodi, terme municipal on
s'ubiquen, a més de la vila, el Monestir
de Poblet.

Es visita el Museu del Vidre, un dels tres
museus existents a Espanya dedicats a
aquest material. Els centenars de peces
exposades van ser utilitzades tant a la in-
dustria com a nivell doméstic, religiés o
decoratiu. Totes elles s'han recollit com
homenatge a una antiga indUstria ubica-
da a la localitat.



Hi ha també una sala on es mostren els
estris amb els quals els sargaires vesti-
en les garrafes.

A la planta baixa, visitem un taller on
es realitzen demostracions de diferents
tecniques de treball del vidre a carrec
del mestre vidrier Paco Ramos.

Acabada la visita cultural, ara toca la visi-
ta gastrondmica, també tipica de la zona
i de la temporada “ LA CALCOTADA,
servida esplendidament en el restaurant
“La clau’ una descoberta feta per I'amic
i company de sortides Carles Cristia.

L'apat va ser complert, no hi faltava de
res: els calcots, I'escudella, carn regada

amb vi de la Conca de Barbera, crema
catalana i cafe. Tota la colla va quedar
molt satisfeta del servei, de la quantitat
i qualitat de la vianda.

Acabada la sobretaula, varem anar a peu
fins I'autocar per intentar “fer baixar els
calgots” En el viatge de tornada, i tambe
com a tradicio, es va fer el sorteig de re-
gals tipics de la zona. Ja que el nombre
d'assistents era record, també varen
serho els regals, ja que dels tres varem
passar a sis.

Arribarem a Barcelona cap a les 6 de la
tarda en el punt de sortida, amb la sa-
tisfaccié d'haver passat un dia agradable
amb la companyia de tots.




SOCIETAT

de Merce Herrera

En cas que us interessi publicar algun
esdeveniment familiar important, feu-
nos arribar la informacié a la bustia de
I’Or | Flama. Gracies per la vostra col-
laboracid.

Donem la benvinguda a:

— Ariadna Regas Gracia

— Immaculada Gallart Bau

— Antoni Aliguer Sala

— Vida Garcia Alvaro

— Santiago Estrada Castelltort
— Magda Serola Arnau

— Berta Garcia Gonzélez

— Josefina Altés Campa

— Christian Garcia Hernandez
~ Maria Ginart Calafat

— Aura Maspoch Fornés

— Laia Rubié Asbert

La nostra més sincera felicitacio a:

— Maribel Rodrigues i Carles Prat per
haver estat avis, per primer cop,
d'una nena que es diu Silvia, dels
seus fills Monica i Adolfo, que va néi-
xer el 18 de febrer.

—Carles Lépez Bofarull, fill dels socis
Carlos Lopez Aira i Merce Bofarull,
s'ha casat el 29 de mar¢ amb Cavel
Smith, amb el testimoni de la seva
filla Akeela



ENTREVISTA A: DOLORS BONET

de David Gallach

“Fent les fotografies tambe em dona temps

a gaudir de les obres”

La majoria de vegades que et pots trobar amb la Dolors Bonet, sempre va acompa-
nyada de la seva camera. Porta més de dues decades fent les fotografies del grup de

teatre i d'altres seccions de la casa.

Quants anys portes venint al Centre?

Fa 38 anys que estic aqui al Centre. Vaig
inscriure’'m a secretaria el mes de juliol
de 1972.

Vaig venir perqué una amiga em va par
lar del Centre, que era un lloc agradable
on hi podia conéixer altra gent i on hi po-
dia fer diverses activitats com cantar en
una Coral.

T’agradava cantar en una coral?

No. A mi m’encanta com canten, pero
a mi mai m'ha agradat cantar. Alesho-
res, la junta de la casa em va demanar
ser sotsecretaria. Més endavant, vaig
passar a ser secretaria del Centre, i vaig
ocupar aquest carrec al llarg de dos anys
aproximadament.

Guardes records d’aquells primers
moments ?

El Sr. Dalmau, que en aquell moment
era president de la seccié d’'Escacs, ens
va animar a les senyores que hi jugués-
sim. Un grupet ens vam animar a ferho
pero I'Unica que va continuar-hi vaig ser
jo. Vaig arribar a participar en el campi-
onat de Catalunya, quedant en tercer
lloc. Com que la primera classificada no
podia assistir al campionat d'Espanya,
que se celebrava a Gijon, perqué la seva
feina no li ho permetia, vaig anarhijo en
representacié del Centre i de Catalunya,
quedant en sisé lloc.

Amb el temps vaig haver de deixar els
escacs per la feina i perque va convertir
se en una obsessio.



ENTREVISTA A: DOLORS BONET

Recordes alguna anécdota en concret
de I'época en qué vas ocupar la Se-
cretaria d’El Centre?

Si, recordo una anécdota que la tinc en-
cara molt gravada al meu cap. Era I'épo-
ca de la transicio, i acabavem de sortir
del franquisme. Aleshores, en la prime-
ra assemblea a la qual assisteixo com a
sotsecretaria, jo m’'havia preparat tot el
que havia de dir. Com que fins alesho-
res es parlava en castella, jo m'ho havia
preparat en aquest idioma, pero un soci
em va dir que a partir d'aquell moment
ja es podia parlar en catala. Vaig haver
de traduir tot el que m’havia preparat a
mesura que ho anava llegint.

Qué és el que conserves d’aquells
temps?

D'aquell temps el que més conservo
soén els amics. Vaig fer moltes amistats
que encara les conservo, i també recor
do les dansaires d'aleshores de la seccié
de I'esbart, que ara ja sén dones i que
encara les segueixo veient pel Centre.

Com vas comencar a fer fotos al Cen-
tre?

Els meus inicis van ser a la secci6 d'es-
bart que abans t'he comentat. Una ve-
gada em van demanar si els hi podia fer
unes fotos dels seus espectacles, i aixi
va ser com vaig comencar a fer les pri-
meres fotografies aqui a I'entitat. Més
endavant, quan es va celebrar el cen-
tenari del grup de teatre, vaig debutar
com a fotografa al grup de teatre perqué
la persona que les havia de fer sortia a la
representacié d'aquell dia i no les podia
fer. | des d'aleshores he fet les fotogra-
fies de totes les temporades del grup,
excepte I'any que la meva mare es va
posar malalta i no vaig poder venir. | el
mateix faig amb la resta de seccions de
la casa, si em demanen que els faci les
fotografies i puc fer-les, jo les faig.

A quina edat vas agafar per primera
vegada una camera de fotos?

De ben petita. A mi la fotografia sempre
m’'ha agradat molt, tenia una tieta que
em va regalar la meva primera camera
als 7 o 8 anys. A més a més, |I'encar
regada que tenia a la botiga també era
molt aficionada a la fotografia i entre les
dues em van encomanar aquesta pas-
si6.



Quins canvis has notat des que vas
entrar al Centre?

El que he vist és un canvi molt radical en
tots els nivells, i la diferéncia des d'ales-
hores és molt gran. Abans hi havia més
problemes en la part economica per la
manca d'ajuts per part de les instituci-
ons i de les administracions. També veig
que hi ha molt jovent i que la gestié de
I'entitat és molt bona i que hi ha moltes
ganes de treballar, i espero que aquesta
situacié duri. També crec que cada vega-
da la nostra entitat és més coneguda a
nivell de barri i fins i tot a altres nivells
ja que al Centre ve gent d'arreu de
Barcelona i Catalunya. Per aix0 espero
que evolucionem a més i que cada cop
siguem més socis, per aixd crec que
anem en molt bon cami.

Com treballes a I’hora de fer les foto-
grafies?

Ha canviat una mica la manera de fer les
fotos. Abans de fer la reforma de I'esce-
nari, hi havia un passadis al mig que em
permetia ferles sense cap problema.
Després de fer la reforma de la sala, que
va quedar molt bé, se’'m va permetre fer
les el dia de I'assaig general, fet que a mi
m'anava millor perqué em podia moure
sense haver de molestar a cap espec-
tador. També m'agradaria comentar els
grans muntatges que he vist al llarg de
tots aquests anys, i sobretot les revistes
que eren espectacles amb molt public
i que van ser molt ben fetes. Quan faig
les fotografies també em déna temps
a gaudir de I'espectacle fins al punt en
que alguns socis em demanen la opinid
perqué saben que jo he anat a I'assaig
general i ja he vist el muntatge.




LES BOTES CLETA,

UN REI MAG SATISFET I UN CAVALL FOGOS

En complement a I'entrevista feta a I'’Agusti
Serra que va ser publicada en el darrer ni-
mero de I'Or i Flama, ens ha semblat interes-
sant publicar aquests records que no hi van
tenir cabuda per giiestions d’extensio pero
dels quals ara en podem gaudir.

Aprofitem, d’aquesta manera, per donar la
benvinguda a un nou col-laborador de la
revista.

En quin moment de la teva vida vas
comencar a formar part d’El Centre?
Que va significar per a tu?

La meva entrada en el Centre va coincidir
amb la sortida del col-legi en finalitzar els
meus estudis de batxillerat. Em vaig en-
rolar en el grup excursionista en el qual un
dels eixos era la Maribel Rodriguez. Recordo
gratament aquells moments ja que em van
permetre descobrir els valors de la muntanya
i alliberar sentiments que tenia ocults en el
meu interior. Vaig prendre consciéncia del ca-
talanisme i de la persecucié a qué la cultura
catalana estava sotmesa. Sortit d'una familia
meravellosa pero especialment conservadora
i afi al sistema llavors vigent, em vaig trobar
de seguida com a peix en |'aigua.

Com en el grup també hi havia escaladors, i
jo m'he apuntat a totes les practiques espor-
tives que se m'han posat per davant, em vaig
iniciar en I'escalada. He de reconeixer que no
estava fet per a aquesta especialitat ja que en
una de les ocasions que vam anar a Sot del
Bach en el Figar6 vaig tenir un contratemps
d'inexpert pel qual vaig saber el que és apro-
ximar-se a sofrir un atac de panic. La conse-
gliencia va ser que unes formidables botes
Cleta que la meva mare em va comprar es
van quedar al bagul dels records per sempre.
No vaig tornar a escalar encara que, per supo-
sat, vaig continuar explorant la naturalesa.

Sempre s’havia sentit el teu nom rela-
cionat amb el basquet...

Aquesta activitat d'escalada que exercia a
I'estiu s'alternava amb la practica del bas-
quet que des de sempre havia realitzat en el
col-legi La Salle-Josepets fins que El Centre,
mitjancant el senyor Pere Hernandez com a
president i en Toni Fabregas com entrenador,
va tornar a organitzar la seccié de basquet per
la qual cosa em vaig canviar d’equip ja que
llavors la meva vida era El Centre. Vaig ser ju-
gador i més tard ho vaig compaginar exercint
com a entrenador de I'equip femeni i infantil.
Van ser uns anys fantastics en qué vaig te-
nir la sort de coneixer uns xavalets que amb
el tracte ens vam fer bons amics i amb els
quals m’ho passava increiblement bé. Quan
els veig sento una especial joia.



Has viscut a Gracia i a Sant Cugat,
dues poblacions unides per la tradi-
ci6 de Sant Medir... Suposo que hi
has participat!

| tant! El mateix Toni Fabregas que em feia
d’'entrenador al basquet va ser el fundador
de la Colla "Els Amics” a la qual em vaig
apuntar. Havia muntat a cavall Unicament en
somnis perod jo, si anava a la romeria, havia
de ser de la forma més tipica. Menys mal
que amb el grup vam anar a exercitarnos di-
versos diumenges abans a Sant Cugat ja que
de no haverho fet aixi no hauria sobreviscut
a la diada; eren uns exuberants cavalls de la
policia nacional i crec que a mi em va tocar el
més fogds. Al carrer Major de Gracia, a l'altu-
ra del restaurant Botafumeiro, el meu cavall
es va pujar a la vorera provocant el panic dels
vianants i les rialles de tota la colla. Amb
I'ajuda del policia que ens seguia vaig poder
incorporar-me al grup. Pero el pitjor va venir
a la Placa Lesseps quan el camié que ens
precedia va accelerar la marxa de manera
imprevista i el meu fogos cavall va comengar
a galopar en la seva persecucio.

No tinc el menor dubte que va ser Sant
Medir qui em va donar la intuicié per aconse-
guir frenar a I'animal ja que mai no m'havia
trobat en una situacié tan compromesa per a
un genet poc expert.

Explica’'ns un record que duguis ben
endins d’aquesta época tan especial
que ens has narrat que fou la teva pri-
mera etapa a El Centre

El record més emotiu ve de la iniciativa que,
per recaptar fons per a la seccié, Manel Ca-
ses, Puigdomenech i jo, disfressats de Reis
Mags, ens vam passar la nit lliurant joguines
als nens els pares dels quals ens ho havien
demanat. Pere Herndndez ens va fer d'acom-
panyant i xofer; encara guardo a la meva retina
les expressions d'esglai d'aquelles criatures i
molt especialment la del fill de I'expresident
Joan Duran. Inesborrable. La nit va ser llarga
i esgotadora pero ens vam retirar cap a casa
amb una enorme satisfaccio.

ULTINA HORA:

El nostre amic Esteve
Camps ha rebut el Premi
Vila de Gracia de Recu-
peracio Historica.
Properament us amplia-
rem la noticia!
Felicitats, Esteve!



CONSULTORI

de Daniel Mejias

Intervencio en
Bmergencies i catastrofes

Arran dels terratrémols d'Haiti i Xile,
he cregut que vindria molt al cas parlar
d'una faceta dels psicolegs molt impor
tant: la intervencié en emergeéencies.

Malauradament vivim en un mén on no
és estrany parlar de catastrofes naturals,
com huracans, tsunamis o terratremols,
0 bé catastrofes provocades per I'home
com genocidis, atacs terroristes o guer
res. En moments d'alarma general com
aquests, la figura del psicdleg adquireix
una importancia rellevant.

Aquests psicolegs estan coordinats amb
altres voluntaris, que formen grups com
els de la Creu Roja o els ERI (Equips de
Resposta Immediata), alerta en qualse-
vol moment per si es requereixen els
seus serveis. Sempre hi haura un cap
de grup que coordinara als seus compo-
nents i estara alerta de les seves propi-
es necessitats.

Un primer pas per intervenir és classifi-
car el fenomen originari de I'emergen-
cia. Existeixen dues classificacions:

~— Una primera classificacié distingeix la
causa: si es tracta d'un fenomen na-
tural la gent reaccionara amb impo-
téncia i desesperacié. Si, en canvi, es
tracta d'un efecte de I'home, la gent
reaccionara amb rabia, ira i buscara
culpables i venjanca.

~— La segona classificacid és més quan-
titativa. Es parla d'EMERGENCIA si
es pot resoldre amb els medis locals
(un accident de cotxe), de DESAS-
TRE si afecta infrastructures i té un

cost economic i provoca alarma soci-
al (ex: grans incendis, inundacions...)
i de CATASTROFE si és un desastre
massiu que afecta multituds (bom-
bardejos, tsunamis...)

Les consequéencies psicologiques de
viure una d'aquestes tragédies pot ser:

DURANT la tragedia:

~ Sentiment d'intens malestar, et
sents indefens.

= Por a perdre la vida o la dels sers es-
timats.

— Incapacitat per prendre decisions
amb logica, predominen les emoci-
ons..

— Sentiments de solidaritat i empatia.
DESPRES de la tragédia:

— Estres post-traumatic i altres proble-
mes greus d'ansietat i fobies.

— Alteracions del son i de la gana.

— Donarne la culpa a altres.

Curiosament, just després d'una catas-
trofe és quan més accidents hi ha, ja
que la gent esta molt desesperada per
trobar els seus familiars proxims i es
va amb molt poca cura pel carrer. Una
testimoni del recent terratremol de Xile
va explicarme que el sisme es va donar
cap a les 3h de la matinada. El primer
que se'm va acudir és que va ser molt
mala hora, doncs estaven tots a casa
dormint, no preparats ni en alerta. Pero,



en canvi, ella em va respondre que va
ser una hora perfecta, pergue la majoria
de families estaven juntes.

Passem ara al tema clinic de la qles-
ti6. Abans de qualsevol intervencié en
psicologia cal fer una avaluacid prévia.
En aquest cas, pero, |'avaluacié ha de
ser el més rapida possible, quasi inexis-
tent doncs, perquée és dificil accedir al
pacient. Es recomanable, per tant, pri-
mer esbrinar les dades més objectives
i superficials (nom, edat, qué ha passat
i on estava) i després passar a un ter
reny més intim (que sent, en que es va
fixar...).

Si l'avaluacio es fa de forma immediata
al succés es procura desplagar la victi-
ma a un lloc proxim pero no al mateix
lloc dels fets, procurant ser el més sen-
zills, sensibles i transmetre la maxima
tranquil-litat possible. En cas que I'aten-
gui un voluntari haura de decidir si ne-
cessita atencid especialitzada d'un psi-
coleg. S’ha d'estar alerta de tres grups
especials: nens, ancians i gent molt
afectada (doncs és facil que encomanin
als altres), aixi com als que estan ex
cessivament callats i perplexos (ja que
tenen un alt risc de suicidi).

La intervencié s'inicia just després
d'aquest petita avaluacié i es perllon-
ga fins dos o tres dies després. El seu
objectiu és ajudar a acceptar els fets i
minimitzar els danys psicologics per
tal d'evitar possibles problemes a llarg
termini. Aixi doncs les victimes han de
ser considerades persones normals, no

malalts, doncs tenen eines per recupe-
rarse.

Es molt important que expliquin com ho
han viscut. Generalment tenen la ne-
cessitat d'explicarho i repetirho moltes
vegades. Aixd és molt bo i cal que escol-
tarlos amb interés, empatia i paciencia.
Els que estan en estat de xoc se'ls ha
de calmar fins que puguin evocar també
les seves expressions, sense forcarlos
massa pero.

Cal intervenir, també amb eines com la
relaxacié, terapia de grup, I'acompanya-
ment al dol, i altres tecnigues més com-
plexes que reduiran l'ansietat i ajudaran
a |'acceptacio, la calma i a un millor ac-
cés posterior a la normalitat.

A vegades, si hi ha recursos, es penja
del coll de les victimes una targeta amb
I'avaluacié i el tractament que han rebut
per si acudeix algun altre professional en
aquell moment.

Es molt important que les persones que
es dediguen a aquesta tasca obeeixin al
seu cap en qualsevol moment per dos
motius basics. La situacié canvia cons-
tantment i cal estar alerta de répliques
de terratremols, un altre bombardeig o
qualsevol altra variacié en la situacié que
es viu. | en segon lloc, per la senzilla rad
gue dur a terme una tasca tan necessa-
ria €s molt dur i pot causar problemes
a llarg termini als propis terapeutes, per
tant, si un cap et demana que vagis a
descansar o que t'uneixis a un grup de
terapia o de relaxacio, cal que ho facis
immediatament.



CRITICA DE CINEMA: CELDA 211

De Gloria Soto

Juan es presenta a la presd on ha de
comencar a treballar un dia abans, per
donar bona impressié i coneixer el lloc
de feina. Latzar el situa enmig d'un moti
carceller, que inicien els presos FIES i,
per tal de sobreviure, es fa passar per
intern, tot intentant guanyar la confianca
de “Malamadre, el cap dels amotinats,
al que segueixen la resta de presos.

A partir d'aqui, el film ens mostra com
les fronteres es dilueixen, els presos
no son tan dolents, tenen sentiments i
un codi d'honor; i els funcionaris tam-
poc no soén tan bons, hi ha torturadors,
esquirols, venedors de droga, etc. En
resum, no tot és blanc ni negre, hi ha
un marge, i tots, tal com I'hi passa a
en Joan, podem canviar el nostre punt
de vista, per qualsevol circumstancia,
i passar a situarnos en un lloc on mai
hauriem pensat raure-hi.

La presé es contempla com alld que
és: una continuacio de la societat, amb
unes caracteristiques concretes, pero
on s'hi pot trobar de tot, com a qualse-
vol altre lloc.

En Malamadre, classificat dins el régim
FIES, “Fitxers Interns d'Especial Se-
guiment’] on IAdministracié inclou els
presos considerats més perillosos, als
que s'aplica un major control i una total
restriccié dels possibles beneficis peni-
tenciaris, es projecta en el film com un
tipus lleial, valent, que demana unes mi-
llores a les condicions d'estada a la pre-
s6 per a ell i per als que comparteixen
la seva situacio, estableix una relacié

d'amistat amb en Juan, fins i tot quan
sap que és funcionari, perqué segons
opina: “Se han de tener cojones para
hacerse pasar por preso...” Tots dos sén
personatges que per circumstancies
cremen el seu cami, per unir-se en un
moment determinat contra el sistema,
amenagant carregarse els presos etar
res que estan al centre, si no s'accep-
ten les condicions que demanen.

Finalment, el moti es resol per la inter
vencié extemporania de les forces d'or
dre public qgue amb I'Us de les seves ar
mes reglamentaries, aconsegueixen el
control de la presd, sense evitar, el que
es diu actualment “danys col-laterals’ i
que comprenen tant els danys materials
com els fisics.

En certa manera, hi ha una critica a la
Institucié Penitenciaria que, en primer
lloc, intenta la mediacié del conflicte,
mitjangant un mediador especialitzat,
que, no obstant, per diversos motius,
com la manca de mitjans i de coordina-
cio entre les diverses autoritats, acaba
perdent el control de la situacié, que
s'acaba solucionant per la forca. Aques-
ta sortida s'apropa bastant a la realitat,
ja que els motins produits als Centres
d’Internament s'han resolt amb I'auxili
de les Forces de Seguretat, que actuen
a peticio del Director del Centre, i amb
el control judicial.

Celda 211 dirigida per Daniel Monzon,
que a més ha estat guionista del film,
basada en la novella homonima de
Francisco Pérez Gandul, ha obtingut el



premi a la millor pel-licula, millor direc-
cid, millor actor protagonista, actor re-
velacié i millor actriu de repartiment, en
els premis Goya del cine espanyol.

Monzon, que treballava com periodista
i critic de cinema en diversos mitjans
de comunicacié, va comencar la seva
carrera de director el 1999 amb la pel-
licula “El corazén del guerrero’] que va
obtindre els premi a la millor pel-licula
internacional en el Festival de Cine de
Fantasia de Montreal.

El 2002 va dirigir “El robo mas grande
jamés contado’ i el 2006 “La Caja Kovak’/
una coproduccié espanyola i americana,
feta en llengua anglesa, que va guanyar
el Premi del Public en el Festival de Cine
Fantastic de Lund (Suécia).

UN MOTIN, UN HOMBRE ATRAPADO, UN UNICO OBJETIVO,

ALBERTO  ANTONIO

R AMMANN RESINES

MANUEL

MORON

A

ETUI

TA  CARLOS
RA BARDEM




RACO POETIC

de Marta Bayo

Dicen que tienes trece primaveras
y eres portento de hermosura ya,

y que en tus grandes ojos reverbera
la lumbre de los astros inmortal.

Juro a tus plantas que insensato he sido
de placer en placer corriendo en pos,
cuando en el mismo valle hemos nacido,
nifa gentil, para adorarnos, dos.

Torrentes brota de armonia el alma;
huyamos a los bosques a cantar;
denos la sombra tu inocente palma,
y reposo tu virgen soledad.

Mas jay! perdona, virginal capullo;

cierra tu céliza mi loco amor;

gue nacimos de un aura al mismo arrullo,
para ser, yo el insecto, tu la flor.

JOSE DE ESPRONCEDA
A Carolina Coronado



DIALOGO CON NATURALEZA

¢Ocurre algo, Febrero? Pareces Marzo
No sé, estoy perplejo, desorientado
Tranquilizate, Arbol, estas temblando
Tengo miedo al fuego, esta acechando
¢Doénde, Glaciar, tu blanca lengua?

Se funde el hielo, casi no queda

¢Qué pasa, Sol, que tanto quemas?
Nada puedo hacer jcuanta imprudencia!
Triste te veo, Rio, también a ti, Océano
Estamos sucios, contaminados

Hola, Cigliena ;no emprendes vuelo?
Demasiado calor, aqui me quedo

La lluvia escasea o arrasa

Cruje la tierra y el desierto avanza

El aire se vuelve irrespirable

Se extinguen hermosos animales
Ignorando los ciclos naturales alterados
Negocian, lentos, gobiernos y tiranos
Presionan los ricos, sin renunciar a un solo beneficio
Mueren, desolados, nifias y ninos

Mil millones, famélicos, pasan hambre
Otros mil, grasientos, nada comparten
¢Crees que saldremos de ésta’?

No lo sé, responde Naturaleza

Anonim



CUINA

de Marta Bayo

PRIMERS PLATS
LLEGUMS

— Els llegums aporten hidrats de carbo-
ni complexos. Son rics en proteines
i tenen un contingut molt baix en
greix, a excepcio de la soja.

— Es aconsellable menjar llegums dues
o tres vegades a la setmana.

— Sén una bona font de fibra, molt ne-
cessaria per al bon funcionament del
budell.

= Per a afavorir la digesti6 dels llegums,
és recomanable aixafarlos amb una
forquilla o mastegarlos molt bé.
També s6n més facils de pair si es
couen amb una mica de comi.

— Permeten gran varietat de plats i de
formes de coccié. Combinen molt bé
amb diversos tipus d'aliments.

— Poden ser d'utilitat per a afegir a les
amanides, sopes o d'altres preparaci-
ons culinaries, de manera que si en
cuinar un plat en sobren, es poden
aprofitar facilment. També se'n po-
den fer purés, eliminant les pells en
passarlos per un passapuré; d'aques-
ta manera sén alhora més facils de
digerir.

— Si no es disposa de temps per a cui-
narlos, es poden utilitzar llegums
cuits envasats o venuts a granel.

~— Per a millorar el valor nutritiu de la
proteina dels llegums, és aconsella-
ble combinarlos amb cereals o pa-
tates, aixi es compensa el déficit en
aminoacids essencials.

— En les receptes que inclouen crema
de llet o nata liquida, s'aconsella la
indicada especialment per a cuinar,
que conté aproximadament un 18%
de greix.




Faves_ amb costella de
DOIC 1 Xocolata

Ingredients:

— 800 g de faves

~— 500 g de costella de porc
— 1 ceba

= 1 cabega d'alls

= 1 tomaquet madur

— 1 copa de vi blanc

~ Tcullerada de farina

— 5 g. de xocolata negra
~ 3 cullerades d'oli d'oliva

~— sal i pebre

/"—\

Elaboracio

Es posen les faves en una olla a coure
amb aigua abundant i a foc lent, durant
4 0 5 minuts. En una cassola de terra
amb I'oli es fregeix la costella, la ceba,
els alls i el tomaquet. S'hi incorpora la
farina, tot remenant, la sal i el pebre i,
al final, la copa de vi blanc. Quan estigui
tot ben ros s'hi afegeixen les faves i es
van sacsejant perqué no s'enganxin. S'hi
afegeix una mica d'aigua i la xocolata rat-
llada i es deixa fer 8 minuts més. Ja es
pot servir.

Comentari dietetic

Aquest plat és ric en fibra. Hi predomi-
nen les vitamines del grup B. Pot servir
com a plat Unic, acompanyat d'un cab-
dell d'enciam amb una mica de tonyina o
pernil dol¢ i algun feculent, com pa. Com
a postres, fruita o una racié de pastis de
formatge fresc.

Contingut energétic aproximat:
420 kcal.
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EPIGRAMES | CANCONS

Edicions Gustau Gili
Barcelona, 1938

Jo porto dintre meu
per ferme companyia

la solitud només.

La solitud immensa

de I'estimar infinit

que voldria ésser terra,
aire i sol, mar i estrella,
perqué fossis més meu,
perqué jo fos més teva.

PRESENCIA | RECORD

Amb la grisor d'aquest cel

la plata de I'olivera

deu semblar toc d’uns pinzells
d’una fina transparéencia.

Una mar de plom al fons
condensava la tenebra.

Tota la llum ha restat

al brancam de I'olivera.

Rosa Leveroni




L'obesitat és I'augment anormal de les
reserves energétiques del cos en forma
de greix, és a dir, 'augment del percen-
tatge de greix del cos per sobre dels va-
lors normals.

Lincrement d'aquest greix es manifesta
sempre amb un augment de pes, pero
aixd no vol dir que totes les persones
que pesen més del que es considera
normal siguin obeses. Una manera sen-
zilla de valorar I'obesitat és mitjancant
el calcul de I'index de Massa Corporal
(IMC) i compararlo amb els valors nor
mals. LIMC es calcula dividint el nostre
pes en quilos per la nostra alcada en
metres elevada al quadrat:

IMC = pes / alcada 2

Per les persones de més de 65 anys,
I'IMC ha d'estar entre 24 i 29.

Molts estudis demostren que I'obesitat
pot ser perjudicial per a la salut, perd a
|'nora de valorarne els efectes adversos
cal considerar tant la magnitud com la
distribucio del greix. Aixi, I'obesitat amb
un IMC per sobre de 30, amb una dis-
tribucid del greix androide (panxa i cos),
pot afavorir la diabetis, I'excés de coles-
terol, la gota, la hipertensio arterial, I'an-
gina de pit, l'infart, la feridura, etc.

CONSELLS DE SALUT
PER A LA GENT GRAN:
EXCES DE PES

de Marta Bayo

Quan la distribucié és ginecoide (cul,
cuixes i cames) no ocasiona tants pro-
blemes, perd repercuteix desfavorable-
ment sobre les articulacions com ara
la columna vertebral, els genolls i els
turmells.

Ara per ara, I'Unica possibilitat de trac-
tar I'obesitat és fer una dieta pobra en
calories i practicar exercici fisic amb
regularitat. Desconfieu de tots els pre-
parats miraculosos, ja que normalment
contenen medicaments barrejats que
poden ser molt perjudicials per a la vos-
tra salut. A més, la interrupcié del tracta-
ment provoca gairebé sempre un efecte
rebot que suposa recuperar rapidament
tot el pes que s’'havia perdut. Consulteu
al vostre metge, dietista o farmaceutic.
Ell us indicara la millor dieta. Recordeu
també que seguir un regim no vol dir
necessariament passar gana o no gau-
dir de la taula.
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Doncs si! La foto de la contra-
portada de la darrera revista
era l'escala d'El Centre, com
molt bé va endevinar el nos-
tre il-lustre i fidel col-laborador:
'Amadeu Nogué. Ara us propo-
sem un nou enigma: una dama
que té una visio privilegiada del
passeig que ha tingut I'honor de
compararse amb els Champs
Elysées de Paris...

www.elcentregracia.cat - elcentre@elcentregracia.cat
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