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SOLUCIÓ sudokus, mots encreuats i preguntes ANTERIORS

2023

2022

Descubre el orden lógico en que se han 
dispuesto estos 24 cuadrados, completa los 
dos que faltan.

Núm.:  66,  NOVEMBRE-DESEMBRE 2022.    La Roca del Vallès.  Barcelona

La revista independent de Quatre Camins

També ens trobaràs a https://ja.cat/5cami
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EN AQUEST NÚMERO:

Dia Mundial del VIH - SIDA

El proper 1 de desembre es commemora el 
Dia Mundial del VIH – Sida. Ja s’han com-
plert 40 anys des que es va detectar el pri-

mer cas d’VIH - Sida a Catalunya. Fins al moment 
s’han fet grans avenços en la investigació i tracta-
ment d’aquesta infecció, però, tot i això, encara hi 
ha reptes pendents a treballar per la seva preven-
ció, diagnòstic, disponibilitat de vacuna, maneig 
de la cronicitat, discriminació associada i abor-
datge social. És en qüestions de prevenció i d’es-
tigma on tenim molt a dir.  
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ANEM A PENSAR UNA MICA...

MOTS ENCREUATS 66

HORIZONTALES
1. Que a todo se aviene fácilmente y le 
parece bien, complaciente. 
2. Muy desgraciado e infeliz. 
3. Excesiva acumulación de grasa en el 
cuerpo. Coge con la mano. 
4. Voz de arrullo. Chaquetón impermea-
ble con capucha. Voz de mando. 
5. Piso que está inmediatamente debajo 
del tejado. Limpio, compuesto. 
6. Tartajoso. Hacéis que lo que estaba 
cerrado dejase de estarlo, destapáis. 
7. Interjección que denota complacen-
cia. Gas compuesto de ázoe e hidrógeno 
combinados. 
8. Rumiante de las regiones borea-
les que  ra del trineo de Papá Noel. 
Correas que van de la muserola al pretal 
de los caballos. 

VERTICALES
1. Reves  r con láminas de hierro o 
acero. 

MARATÓ DE SUDOKUS 66

7. Unirá con cuerdas. Sílaba sagrada de los hindúes. 
8. Planta gu  fera usada en medicina como vulneraria. 
9. Izquierda Socialista. Palabra árabe que signifi ca grande. 
10. Jerga de los delincuentes de Chile. Labrar la  erra. 
11. La que se complace haciendo sufrir a otros. 
12. Costosos, gravosos. 

2. Navegación que se hace sin perder de vista la costa. 
3. Aplauso taurino. Suben las banderas. 
4. Plátano asado y molido que comen los bolivianos. 
5. Abominable, azarosa. 
6. Hermana de Pigmalión y fundadora de Cartago. Sufi jo con el signi-
fi cado de tumor. 

PARA DARTE MATE 
MATEMÁTICO.

Disponemos de un ta-
blero de ajedrez con 64 
escaques y también dis-
ponemos de 32 fi chas de 
dominó. Cada pieza de 
este dominó ocupa exac-
tamente dos escaques 
del tablero, cubriéndo-
lo perfectamente con 
todas las fi chas. Ahora 
cortamos dos escaques 
que forman esquinas 
opuestas del tablero y 
retiramos una fi cha de 
dominó.

¿Podrías reordenar 
las 31 piezas restantes 
del dominó para cubrir 
perfectamente los 62 
escaques restantes del 
tablero?
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ANEM A RIURE UNA MICA...

- Ahora ¿a qué te dedicas?
- Pues voy haciendo preguntas 
por las casas.
- ¿Encuestas?
- Sí, y también en si  os llanos.

Cómo  enes tu vida sexual?
- Pues como la Coca-Cola.
- Como la Coca-Cola?
- Y como es eso?
- Primero normal, después light y ahora zero.

-Doctor, Doctor Dígame la verdad ¿Después 
de la operación podré tocar la guitarra?
-Si hombre, perfectamente.
-Qué bien!!! Porque antes no sabía.

-¿Cómo le va con el violín a tu hijo?

-Muy bien. Le han pagado una beca para 

que termine los estudios en Viena.

-Que suerte! ¿Quién se la ha pagado? ¿El 

conservatorio?
-No, los vecinos.

- El mes pasado contraí matrimonio.
- Contraje.
- No te jode, no iba a ser con chándal.

Un violinista que va 
a hacer una audi-
ción para entrar en 
una gran orquesta… 
comienza a tocar y la 
verdad es que lo que 
suena es horrible, un 
verdadero espanto.
En eso, uno de los 
evaluadores le dice a 
otro en voz baja:
-¿Y que le parece la 
ejecución?
-Hombre, la ejecución 
la veo un poco exage-
rado pero un par de 
os  as si que le daba!!!

– Patxi, soy Iñaki. Oye, que ya he cogido el 
autobús. Llego a tu casa en 30 minutos.
– Pero si se llega en 15 andando...
– Ya, joder, pero pesa un montón.

El afi nador:
-- He venido a afi nar el piano.

-- Pero yo no lo llamé -- Dice la profe-

sora de piano.
-- No, me llamó la gente que vive en el 

piso de arriba.

Dos  os discuten porque uno de ellos 
afi rma que en uno de los bares de la 
noche anterior, había un “váter” de 
oro. La discusión se alarga y deciden 
volver a dar toda la vuelta para com-
probarlo. Recorren todos los bares, 
tomando una y otra copa…cada vez 
más borrachos, preguntando por el 
“váter” de oro. Al fi nal, entran en uno 
y dicen:
-- ¿Oiga,  ene usted…?
No llegan a terminar la frase y el 
dueño del bar le grita al músico:
-- Paco, esconde el saxofón, que están 
aquí los de anoche.

Había una vez dos bellísimas don-
cellas paseando por los alrede-
dores de su cas  llo. De pronto, una 
de ellas escuchó una  mida voz 
que gritaba:
-- ¡Ehhhh! ¡Mirad aquí abajo!
Las doncellas miraron y vieron un 
pequeño sapo a la orilla del foso.
-- ¡Hola! --dijo el sapo--. En rea-
lidad, soy un cantautor, pero un 
genio malvado me ha conver  do 
en un sapo. Si una de vosotras me 
besa, volveré a ser cantautor y 
viviremos felices para siempre.
Entonces, la más bella de las dos 
doncellas lo cogió con la mano y se 
lo me  ó en el bolsillo.
-- ¿Cómo es eso? --le pregunta la 
otra doncella--. ¿No vas a besarlo?
-- ¿Estás de broma? --responde 
la bella--. ¡Ganas mucho más con 
un sapo que habla que con un 
cantautor!

NOVIA: - Hola mi amor, donde 
estás?
NOVIO : - En mi casa a punto de 
dormir, Y tú?
NOVIA : - En la discoteca detrás 
de  .

- Venía por la oferta de 
trabajo...
- ¿Habla usted inglés?
- Sí señor...
- ¿Nivel?
- Level...
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Nadal 2022 al CPQC
14 17:30h Representació de l’obra de teatre TERAPÈUTIC, al Teatre a la tarda. Organitza l’escola

DECORACIÓ NADALENCA al MR-1 i al MR-8, MR-3 Arbre dels desitjos, cartells de Nadal 

15 POSTRES NADALENCS, CANTATES I KARAOKE al MR-1
MR-3 Torneig de PARXIS i Sortida programada Fira de Nadal GRANOLLERS

17
16

21

23

24

28
31
1

4
5

27
25

22

19
20

18

Meditació i Cantata de Nadales QC solidari i voluntaris exteriors al matí i, a la tarda

TALLER DE POSTALS DE NADAL al MSOB a la tarda

MR-3 CAMPIONAT DE PING PONG i Postals de Nadal
DAE al matí ACTUACIÓ MUSICAL DEL GRUP “SICAILLORA” al Teatre a les 10:30h.

Actuació CONCERT EVANGELISTA al Teatre  al matí
Celebració de la MISSA DE NIT DE NADAL CANTATA OBERTA DE NADALAS

MR-8  XOCOLATADA  al matí
ESPORTS Torneig frontennis per parelles al Poliesportiu
JORNADA DE PASTISSERIA al mati i VIDEOFORUM a la tarda
ESPORTS Torneig frontennis per parelles al Poliesportiu
MISSA AMB CANTATES DE NADAL al mati i FINAL DE BACHATAS I BALLS LLATINS
ESPORTS Torneig frontennis per parelles al Poliesportiu

ESPORTS TORNEIG FUTBOL SALA INTERMODULAR al Poliesportiu
ESPORTS Torneig frontennis per parelles al Poliesportiu
FESTA DE REIS  al Poliesportiu 
ESPORTS Preparació MARATÓ BARCELONA 2023
MR-8 Arbre Esmorzar amb frankfurts Arbre dels desitjos i cremada d’allò que volem deixar enrere

ESPORTS Preparació MARATÓ BARCELONA 2023
Sortida Programada al Teatre Neu. Obra LA GARRA
MR-1 Arbre dels desitjos 
DMS Festa de NADAL 2022 amb SEPAP
MR-3 ENTREGA PREMIS DEL PING PONG 10:00h a la Biblioteca

MISSA DE NADAL al matí al Teatre. A la tarda: pel·licula CUENTO DE NAVIDAD  i xerrada

ESPORTS Preparació MARATÓ BARCELONA 2023
MR-1 BINGO NADALENC
MR-6 Gymcana i Dinar de Nadal de 12 a 18h 
DAE a la tarda ACTUACIÓ MUSICAL DE “LAS PACAS”

FESTA DE NADAL a l’àrea educativa / Aula MSOB. Matí
Celebració MISSA DE NIT DE NADAL Cantata oberta de Nadales, a la tarda
MR-1 Esmorzar de forquilla de germanor
MR-7 Xocolatada i Quina solidaria de 16:30 a 19:00 i MR-6 Taller d’Espelmes de Nadal de 9 a 12h
DAE  al matí ACTUACIÓ DE MÀGIA

16 a 19h Festival de Cine i Drets Humans, al Teatre. Pel·licula  “La Mort petita” Directora Júlia Coldwell Serra  
“Aquesta nit”Director Pere Girbau. Col·loqui els directors.   Al matí al DAE: GINCANA AMB SUPERACIÓ

9h a 13h  FIRA DE SANTA LLÚCIA al Poliesportiu
FESTA DE NADAL a l’àrea educativa. Tarda
DAE Taller realització de pizzes. Tarda
MR-2 Decoració del mòdul i repartiment de llaminadures 
MR-6 FIRA DE NADAL: Motxilles, bosses i necessers creats en el taller de costura del modul
ESPORTS Preparació MARATÓ BARCELONA 2023 (entrenament pistes municipals d’atletisme de Granollers)

Preparació Fira solidària amb MISSA amenitzada amb músics al matí i, a la tarda
Final de BACHATA I BALLS LLATINS. Organitza Equip de Caps de setmana
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EXPOSICIÓ “VINCLES” A BREDA

El passat 2 de desem-
bre vam tenir l’opor-
tunitat d’inaugurar el 
1r Concurs Vincles de 
Ceràmica Artística, 

organitzat pel Taller de Ceràmi-
ca del CP Quatre Camins i l’àrea 
de Cultura de l’Ajuntament de 
Breda i va tenir lloc a un espai 
esplèndid com és el Centre Cul-
tural Els Forns.

La singularitat d’aquest con-
curs és la de compartir el projec-
te amb escoles d’art i tallers de 
ceràmica d’arreu de Catalunya. 
Els tallers artístics de presons 
participen conjuntament amb 
altres tallers no vinculats als 
centres penitenciaris. Només hi 
havia una premissa, ser alumne.

En l’acte inaugural es va pro-
cedir a l’entrega dels premis, el 
Jurat, format per Antoni Majó, 
terrisser de Breda, Sergio Sabi-
ni, col·leccionista de ceràmica 
tradicional i Cristina Márquez, 
ceramista, va atorgar un 1r, 2n i 
3r premi i dos accèssits.

L’exposició recull una qua-
rantena d’obres realitzades als 
tallers de ceràmica dels centres 
penitenciaris de Quatre Camins, 
Ponent, Joves, Brians 1, Brians 2 
i alumnes de l’escola d’art de Vic 
i es podrà visitar fi ns al 8 de ge-
ner del 2023.  
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Des de la biblioteca, recomanem...            MAHVASH SÁBET:  POEMAS ENJAULADOS

Avui, en passar pel pati de la presó
em vaig trobar un pardal.
Picotejava un tros de pa ben congelat,
una molla freda, a la neu.
«Tu i jo som els dos presoners famolencs»,
li vaig dir.
I així, en aquell instant, va abandonar la molla
i es va allunyar volant.
Davant d’això vaig pensar:
«Que potser ets tu menys que aquest pobre pardal?»
Digues-me, per què no deixes anar
el pa igual que l’ocell?
Deixa aquesta molla i vola
encara que et roja la gana.
«Gorrión», 

MAHVASH SÁBET (Escriptora Internacional 
de Courage Award 2017) va néixer en una pe-
tita ciutat al centre de l’Iran el març de 1953. 
Als deu anys, es va traslladar a Teheran amb la 
família. Va estudiar pedagogia i psicologia a la 
universitat. Va ser professora i directora d’un 
institut del qual va ser acomiadada pel govern 
per ser membre de la comunitat bahà’í. Va ser-
vir a la comunitat bahà’í de l’Iran com a mem-
bre de Yarán Iran. Va ser detinguda pel govern 
iranià el 2008 per professar la fe bahai, una reli-
gió perseguida a l’Iran i que compta amb uns set 
milions de practicants a tot el món. Sentenciada 
a vint anys de presó, el 2018 va ser posada en 
llibertat.

Durant la seva estada a la presó, va escriu-
re els seus ‘Poemes engabiats’ (Pre-Textos, 
2020), una prova del coratge i la desesperació, 
la misèria i les esperances de milers d’iranians 
que lluiten per sobreviure a les condicions d’ex-
trema opressió.

 Va escriure molts més poemes a la presó i 
alguns van ser traduïts per la reconeguda no-
vel·lista Bahíyyíh Nakhjaváni i publicats per 
George Ronald. Aquesta obra va ser traduïda a 
7 idiomes.

‘Poemes engabiats’ és una obra que sorgeix 
de la necessitat de l’autora d’expressar-se des-
prés d’una dècada de la seva vida empresonada 
per les seves creences. El 2017, Mahvash Sábet 
va obtenir el premi Pen International, un guar-
dó que atorga PEN Internacional Club Español, 
organització que defensa la llibertat d’expres-
sió d’escriptors en risc i donen suport als que 
han patit exili o empresonament. Després de 
la traducció a l’anglès realitzada per Bahiyyih 
Nakhjavani sota el títol Prison Poems, l’edito-
rial Pre-Textos acaba de publicar la traducció 
del farsi a l’espanyol a càrrec d’Amaya Blanco i 
Ryma Sheermohammadi.

Hoy, al pasar por el patio de la cárcel 
me encontré a un gorrión. 
Picoteaba un trozo de pan bien congelado,
una migaja fría, en la nieve. 
«Tú y yo somos los dos prisioneros hambrientos»,
 le dije. 
Y así, en aquel instante, abandonó la miga 
y se alejó volando. 
Ante eso pensé: 
«¿Acaso eres tú menos que este pobre gorrión?» 
Dime, ¿por qué no sueltas 
el pan igual que el pájaro? 
Deja esa miga y vuela 
aunque te roa el hambre. 
«Gorrión», 
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ba la chica americana es que 
no hablaba persa y Mahvash se 
propuso enseñárselo y al fi nal lo 
logró.

Después de mucho tiempo 
aislada del exterior Mahvash, a 
través de un funcionario que le 
proporcionaba servilletas y re-
cortes de periódicos y también 
un minúsculo lápiz, pudo con-
seguir guardar escritas en papel 
todas las historias y poemas que 
hasta entonces había retenido 
es su privilegiada memoria. En 
la actualidad tiene 70 años y si-
gue incomunicada en prisión. 
Ganó un importante premio li-
terario, el Pen International, un 
galardón que otorga PEN Inter-
nacional Club Español. Un más 
que merecido premio, pero nada 
ni nadie le podrá compensar los 
años de prisión, sin poder ver 
a su hija. Ella, cuando tenía la 
oportunidad de sacar algunos 
de sus escritos de la cárcel, co-
mentaba que era fundamental 
la enseñanza para afrontar la 
realidad del momen-
to vivido. No sabemos 
cuánto tiempo vivi-
mos, el tiempo de vida 
es relativo, nuestra 
existencia no solo está 
en la cabeza, también 
en el interior de las 
personas. La supera-
ción de Mahvash se 
basó prácticamente 
en la escritura. Escri-
bir 5 minutos 3 frases 

era la forma espiritual de supe-
ración, el peor juicio lo hacemos 
con nosotros mismos. Al fi nal 
de la presentación Ryma nos 
comentó de otro terrible suce-
so en un barrio de Teherán: tres 
hermanos de origen marroquí 
estaban jugando con una pelota 
en un solar que había junto  a la 
casa del gobernador de la región. 
Mientras jugaban hubo un aten-
tado en esa casa cuyo desenlace 
fue la muerte del gobernador. La 
policía tenía necesidad de pre-
sentarse ante la opinión públi-
ca como rápida y efi caz ante tal 
atentado y los hermanos fueron 
detenidos como sospechosos 
porque estaban cerca del suce-
so. Fueron juzgados y condena-
dos a pena de muerte sin apor-
tar ningún tipo de prueba de su 
culpabilidad. Los dos hermanos 
mayores fueron ejecutados, el 
menor le fue conmutada la pena 
de muerte por cadena perpetua. 
En la cárcel, lejos de hundirse 
mentalmente, aprovechó lo úni-

co de lo que podía disponer a vo-
luntad, el tiempo, y aprendió el 
inglés y el francés correctamen-
te y también a escribir historias. 
Las personas que tuvieron la 
suerte de conocerlo hablaban de 
él como un ser excepcional. Ma-
hvash en periodo de su encarce-
lamiento fue muy afortunada al 
tener una celda donde se podía 
observar las golondrinas y algún 
gatito. También recordaba en su 
imaginación momentos de su 
madre peinándose como si estu-
vieran juntas. Estos momentos 
formaron parte de la inspiración 
del libro “Poemas enjaulados”, 
del cual uno de sus poemas pre-
feridos es el titulado “el gorrión” 
que podéis leer a continuación, 
deseo que lo disfrutéis como yo 
lo he disfrutado, este poema for-
ma parte del maravilloso libro 
de “Poemas enjauladas”, lo reco-
miendo. Para fi nalizar esta pri-
mera presentación me gustaría 
defi nir a Ryma como encantado-
ra de personas y embajadora de 
palabras. En el momento de es-
cribir este artículo, durante este 
mismo mes, se ha producido un 
nuevo juicio según nos comenta 
Ryma, su amiga que permanece 
siempre en contacto con la fa-
milia. El resultado ha deshecho 
todas las ilusiones y esperanzas 
que teníamos. El día 10 de este 
mes se dictó sentencia y ha sido 
condenada a diez años más de 
cárcel. La crueldad de la injusti-
cia se ceba con ella, es una pena 
que nos produce un gran dolor 
por ella y los suyos (entre los que 
nos incluimos).

Bien, a pesar de la tristeza 
nos queda su obra para 
reconfortarnos con su 
lectura. Y la maravillosa 
compañía de su amiga 
Ryma. Tengo la certeza 
de que podré continuar 
disfrutar y aprender de 
este ser maravilloso. 
Ryma no cambies nun-
ca. Gracias a todas las 
personas que vayan a 
leer este articulo y que 
les pueda ayudar.  
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25N
Dia Internacional per a

l'eliminació de la violència
envers les dones

Gestió del temps -
joc de veritat o fals

Un nou informe de ONUMujeres, basat en dades de13 països des de lapandèmia, recull que 2 decada 3 dones van patiralguna forma deviolència o coneixien aalguna dona que la patia.Ministerio de Igualdad

La Llei 5/2008 del dret de les dones a erradicar la violència
masclista té per objecte la seva erradicació i la remoció de les

estructures socials i dels estereotips culturals que la
perpetuen, amb la finalitat que es reconegui i es garanteixi

plenament el dret inalienable de totes les dones a
desenvolupar la pròpia vida sense cap de les formes i dels

àmbits en què aquesta violència es pot manifestar.

Suma't a la
Campanya

del 25N
*menció

Busca espais

Infografia
modificació
de la LLei
5/2008

Al nostre Centre hem 
volgut commemorar 
aquest dia fent-lo 
arribar a tothom. Per 
això hem fet una ex-

posició que ha ocupat gran part 
dels espais principals del Cen-
tre. 

Amb aquesta exposició i, a 
través del recorregut pels femi-
nicidis esdevinguts a Espanya 
durant l’any 2022, es vol denun-
ciar i convidar a refl exionar so-
bre les violències que segueixen 
patint dones i nenes avui en dia.

El concepte de feminicidi va 
ser defi nit al 1990 per Diana 
Russel i Jane Caputi com “l’as-
sassinat de dones (pel fet de ser 
dones) realitzat per homes, mo-
tivat per l’odi, menyspreu, plaer 
o el sentit de la propietat de les 
dones”.

Els feminicidis es donen en 
contextos d’alta tolerància a la 
violència masclista, mitjançant 
actes d’extrema violència i 
crueltat. Constitueixen actes de 
terrorisme sexista.

Però els assassinats són no-
mes la punta de l’iceberg de la 
violència que pateixen les dones.  
La violència contra les dones es 
presenta en molts àmbits (física, 
sexual, psicològica i econòmica) 
i totes s’interrelacionen i afec-
ten a diferents nivells. 

El dia internacional per a l’eli-
minació de la violència contra 
les dones se celebra anualment 
el 25N per visibilitzar i cons-
cienciar sobre aquesta xacra so-
cial.

El Servei d’Intervenció Espe-
cialitzada (SIE) de Catalunya, en 
els sis primers mesos de 2022,  
ha atès el doble de víctimes de 
violència masclista que el ma-
teix període de l’any anterior, 
8.367 dones.

Aquesta situació és una de les 
violacions de drets humans més 
generalitzades arreu del món.

    
25N Dia Internacional eliminació violencia envers les dones

Les xifres parlen elles ma-
teixes i és necessari treballar 
des de tota la societat en la lluita 
contra la desigualtat i la violèn-
cia de gènere.

L’Informe de l’ONU amb mo-
tiu del 25N denúncia que 5 do-
nes o nenes són assassinades 
cada hora per violència masclis-
ta al món.  
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TOMA UNA DECISIÓN DE VIDA    por Josep Lluís Rua Barreira (DMS)

Toma una decisión que 
te hará cambiar tu 
vida. Todos nosotros, 
en algún momento 
del cumplimiento de 

nuestra condena, nos hemos 
encontrado con algún compañe-
ro que estaba alterado o creaba 
problemas sin motivo y nos he-
mos preguntado cuáles eran los 
motivos de su actitud.  Pero tam-
bién nos ha pasado lo contrario; 
es decir, hemos conocido a al-

guien que desprendía una cier-
ta energía positiva, una calma y 
una serenidad que parecía tener 
un efecto positivo en los demás. 
Estas personas que destacan 
por su equilibrio emocional, no 
abundan en la sociedad y mucho 
menos en el interior de una cár-
cel, pero haberlos “haylos”, así 
que si tienes la suerte de divisar 
a una de ellas, un buen consejo 
es que te arrimes a él, le obser-
ves y, en la medida de lo posible, 
le imites.

No hay fórmulas mágicas 

para convertirse en una de es-
tas personas, pero si quieres 
lograrlo, puedes hacerlo. No es 
una tarea sencilla, puesto que 
requiere esfuerzo y constancia 
y sobre todo compromiso. Exis-
ten muchas herramientas para 
iniciar ese camino y uno de ellos 
es el autoconocimiento. ¿Te has 
preguntado alguna vez quién 
eres o en quién te quieres con-
vertir? ¿Estás satisfecho con la 
vida que llevas y sientes orgullo 

de algunas de tus decisiones? 
Probablemente las tomaste de 
manera inconsciente y si pu-
dieras echar el tiempo atrás, lo 
harías. Una manera de no volver 
a cometer esos errores es a tra-
vés de la meditación, pues uno 
puede llegar a conectar con esa 
parte íntima e interna profunda, 
dejando lejos las máscaras so-
ciales y las apariencias. Cuando 
meditamos, estamos solos con 
nosotros mismos y desde ese 
espacio podemos tomar decisio-
nes transcendentales. 

Seis internos de diferentes 
módulos hemos tenido la opor-
tunidad de iniciar una forma-
ción de yoga y después de un 
mes de formación, ya somos 
facilitadores del Sistema CORE, 
un método de yoga y relajación 
creado por Estefanía Valls. La 
intención es que todas las per-
sonas que sientan interés por 
este mundo, puedan ser partí-
cipes de esta experiencia. Todos 
los viernes por la tarde, a partir 

de las 15:30 nos 
reuniremos en la 
zona del teatro y 
llevaremos a cabo 
las sesiones. To-
dos los compañe-
ros que quieran 
asistir, pueden 
hacerlo, tan sólo 
deben mandar 
una instancia a 
la atención de los 
Educadores de fi n 
de semana y soli-
citarlo. 

El nivel de yoga 
es sencillo, está al 
alcance de todos 
y no se necesi-
ta tener un gran 
estado de forma. 
Los benefi cios 
son casi instantá-
neos; mejorarás 

tu respiración y tu estado físi-
co y mental experimentará una 
mejora substancial. No pierdes 
nada con probarlo y tienes mu-
cho a ganar.

En marzo del año que viene, 
Estefanía, que además de su 
generosidad y altruismo es una 
gran maestra, volverá a visitar-
nos y será momento de hacer 
un balance de una experiencia 
que puede mejorar tu calidad de 
vida. No te lo pienses más y da el 
paso. No te arrepentirás.

Salut i força!   
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PRESENTACIÓN POEMAS ENJAULADOS   por Jacint Garreta Lozano (MR-1)

Ryma Sheermohammadi presentando el libro en nuestro CP Quatre Camins

El día 16 -11 -22 a las 
12,30 tuvo lugar en 
la biblioteca central 
la presentación del 
libro de poesía “Poe-

mas enjaulados” de la escritora 
Mahvash Sabet, presentado por 
su traductora la señora Ryma 
Sheermohammadi. Antes de 
comentarles la presentación 
del libro, me gustaría darles mi 
impresión personal sobre la se-
ñora Ryma. Vi en ella un ser ex-
traordinario que trasmite a tra-
vés de su permanente sonrisa 
una excelente forma de comuni-
car y expresarse. Escuchándola 
te viene la sensación de que se 
para el tiempo. Es asombroso 
que cuando ella comenta el dra-
ma que ha tenido que compar-
tir con su amiga y escritora es 
entonces cuando te das cuenta 
de la gran injusticia que sufren 
muchas personas en el mundo. 

Volviendo a la terrible historia 
de Ryma y su amiga, en la pre-
sentación nos cuenta algunas de 
las atrocidades que el gobierno 
de Irán perpetró contra Mah-
vash Sabet. Fue condenada por 
primera vez a 10 años de cárcel 
por pertenecer a una minoría de 
su país, los Bahà’i que estaba so-
metida a grandes restricciones, 
entre ellas no podía acceder a la 
universidad. Después de cum-
plir la condena en circunstan-
cias terribles, sufriendo situa-
ciones al borde del límite para 
cualquier ser humano decide 
viajar a Europa para denunciar 
la situación de su país. Tras su 
periplo europeo, Mahvash Sabet 
luchadora incasable y defen-
sora de los derechos humanos, 
decide regresar a su país aun 
corriendo riesgo de ser deteni-
da de nuevo (como así sucedió). 
Fue nuevamente condenada por 
espía a 20 años de cárcel. Este 

segundo ingreso en prisión fue 
más duro que el primero. Es-
tuvo desde el primer momento 
aislada en una celda de 2x3 m2 
en condiciones infrahumanas, 
no disponía de papel ni de lápiz 
para escribir y tenía que visuali-
zar y memorizar las historias y 
recuerdos que años después lo-
graría plasmar en un libro. Una 
muestra más de su fortaleza es 
el comentario que le trasmitía a 
sus carceleros: “No he venido a 

cumplir condena si no a aceptar 
la situación”.

Sintió el cariño y apoyo de 
su familia y amigos, también el 
respeto y admiración de perso-
nas de todas partes del mundo. 
En su segundo periodo de cárcel 
coincide con una chica america-
na, nacida en Irán. Compartie-
ron muchos momentos juntas 
y siempre gozaron del cariño 
y apoyo mutuo. Una de las ma-
yores difi cultades que afronta-

Bazar de Tajrish, en el norte de Teherán (Jaime León-EFE)
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Vamos a hablar sobre 
los inconveniente de 
tener la documenta-
ción legal como ex-
tranjero en un centro 

penitenciario de Cataluña.  
La renovación una tarjeta de 

larga duración es lo único que 
se puede tramitar desde un cen-
tro penitenciario ya que, los NIE 
de dos años según quienes lle-
van o realizan ese trámite “no 
se puede”. Pero, a ese inconve-
niente hay que sumarle que, si 
quien quiere cambiar de estatus 
(porque así lo permite la ley) no 
puede ya que quien tramita y/o 
gestionan tal cosa te dice que 
“no hace falta porque con la que 
tienes ya estas bien”. ¿Son ellos 
quienes deciden o tienen de-
recho o la potestad de hacerlo? 
O es el benefi ciario extranjero 
quien sabrá cuál es el mejor de 
sus benefi cios o interés.

Pondré varios ejemplos: Para 
tramitar cualquier cosa en una 
ofi cina de la administración 
(INEM, Seguridad Social) es ne-
cesario como requisito presen-
tar: El pasaporte “vigente” cosa 
que también es ya un imposible 
renovar desde un centro pe-
nitenciario dada las demoras 
y burocracia, mientras que, si 
eres comunitario no es necesa-
rio tal cosa. Para viajar dentro de 
la comunidad europea tampoco 
es necesario si se tiene dicha 
tarjeta comunitaria. la Tarjeta 
de Residencia Permanente de 
Familiar de Comunitario tiene 
una duración de 10 años, la lar-
ga duración 5 y dadas las demo-
ras y lo que conlleva renovar el 
pasaporte en algunos consula-
dos ¿por qué no poder acogerse 
a ese benefi cio?

Constitución española- Dere-
chos de los extranjeros:

Artículo 9.2. Corresponde a 
los poderes públicos promover 

EXTRANJEROS EN UNA PRISION ESPAÑOLA      por Enso Verdú  (MR-6)

las condiciones para que la li-
bertad y la igualdad del indivi-
duo y de los grupos en que se 
integra sean reales y efectivas; 
remover los obstáculos que im-
pidan o difi culten su plenitud y 
facilitar la participación de to-
dos los ciudadanos en la vida 
política, económica, cultural y 
social.

Artículo 9.3. La Constitución 
garantiza el principio de lega-
lidad, la jerarquía normativa, 
la publicidad de las normas, la 
irretroactividad de las disposi-
ciones sancionadoras no favo-
rables o restrictivas de derechos 
individuales, la seguridad jurí-
dica, la responsabilidad y la in-
terdicción de la arbitrariedad de 
los poderes públicos.

Artículo 13.1. Los extranjeros 
gozarán en España de las liber-
tades públicas que garantiza el 
presente Título en los términos 
que establezcan los tratados y la 
ley.

Como cosa curiosa resulta 
que, según información dada 
por las ofi cinas de extranjería 
de Barcelona, “si se puede y se 
debe tramitar si la persona lo 
solicita” … pero eso tienen que 
hacerlo “desde los centros pe-
nitenciarios” quienes se encar-
gan de tal cosa. ¿lo malo? claro… 
hay que hacerlo y eso conlleva 
tramitar, movilizar, gestionar… 

pero se puede y está dentro de 
lo que como funcionario público 
debe hacer quién esté a cargo de 
tal cosa. Ponen como excusa que 
hay que esperar la próxima re-
novación para solicitar el cam-
bio (5 años más) ¿por qué?...

No esperar a que un abogado 
(pagando) o algún familiar (per-
diendo el tiempo para que el día 
de la cita le expliquen tal cosa) 
sean quienes tengan que acabar 
dándote la real noticia de que es 
aquí donde comienzan las cosas 
mal hechas. Luego en el PIT te 
exigen tener la documentación 
en regla “que también es un de-
recho”.

Información de relieve: El 
NIE es únicamente un número 
de identidad que perdura en el 
tiempo, sin caducar ni extin-
guirse, que da validez a la tarjeta 
TIE (Tarjeta de Identidad de Ex-
tranjero) para poder justifi car 
que estás legalmente en España, 
que es la que sí que hay que re-
novar cada cierto tiempo. La 
Tarjeta de Identidad de Extran-
jero (TIE) es el requisito necesa-
rio para residentes de larga du-
ración. Se entiende por larga 
duración un periodo superior a 
3 meses cuando se trata de ciu-
dadanos que no pertenecen a la 
Unión Europea. Los ciudadanos 
comunitarios tan solo necesitan 
estar en posesión de su pasa-
porte o documento de identidad 
en vigor para vivir libremente 
en España.  

INFORMACIÓN Y SERVICIOS 
DE LA DELEGACIÓN DEL GO-
BIERNO EN CATALUÑA SERVI-
CIOS Y TRÁMITES

https://www.mptfp.gob.es/
portal/delegaciones_gobierno/
delegaciones/catalunya/sub_
barcelona/servicios/directorio.
html#395
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Hola a tots. M’agra-
daria parlar de la 
llibertat d’expressió 
a dintre dels murs, 
i ja que l’Ebre pas-

sa per Girona, també parlaré de 
medicina penitenciària, i faig 
servir aquest terme perquè un 
simi podria donar paracetamol 
i/o ibuprofè, un tema cabdal 
per aquest penal i per qualse-
vol societat. En principi és obvi 
que tots “gaudim” d’aquest dret, 
però a la pràctica hi trobaríem 
molts matisos, començant pels 
funcionaris passant pels educa-
dors, treballadors socials, junta 
de tractament, etc. A tall d’exem-
ple, aquest article segons què 
hi escrigui no sortirà publicat a 
la revista de la presó, ja topem 
amb el primer escull, si agafem 
el terme amb més amplitud de 
mires has de vigilar què dius, so-
bretot als terapeutes del centre, 
el que em porta a aprofundir en 
el tema de la sanitat/salut aquí 
a la presó de QUATRE CAMINS. 
Segons que diguis et donaran 
una medicació o una altra, i en 
salut mental ja és un escàndol, 
protocols de suïcidi que s’han 
demostrat inefi caços en molts 
casos, o se’ls aplica a qui no el 
necessita, suposo que tots sa-
breu el pa que es dona a psiquia-
tria del centre, desautoritza els 
metges, posa i treu la medicació 
molt arbitràriament, no et deixa 
parlar perquè esclar, un pres 
comú no pot dir-li a algú que ha 
estudiat 10 anys quina medica-
ció necessites encara que la tin-
guis prescrita pel teu metge de 
capçalera i/o tu ja l’has provat 
en llibertat (prescrita o no) però 
t’ha funcionat. Perquè no t’ho 
poden prescriure aquí? i aquí 
és on hi ha el problema. S’està 
aplicant medecina dels anys 90 i 
en 30 anys ha canviat molt el pa-
radigma mèdic i/o les formes de 
tractar amb l’atenció al pacient 

L’ATENCIÓ MÈDICA AL CENTRE    per Carles Argemi Prat (MR-1)

que s’aplica en trastorns de ti-
pus mental. I si treiem una capa 
més a la ceba veurem que se’t 
dona una medicació sense in-
formar-te dels possibles efectes 
secundaris o ni el nom del me-
dicament, ni suposades incom-
patibilitats (que ARA essap que 

no es així) però no ha canviat res 
a la pràctica. Un altre tema greu 
és l’elevat nombre d’interns amb 
importants desordres mentals. 
Si diré que al meu mòdul li diem 
NO al metge; les queixes dels in-
terns no les escolta ningú (això 
no es cap secret) però el que 
trobo més greu és que no hi ha-
guí una via oberta per plantejar 
propostes de millora de la vida 
dels interns i de tota la comuni-
tat que és a la presó (no parlo de 
les comissions que l’únic que es 
posa en pràctica es res, o posar 
algun rètol) parlo de canvis reals 
i que les propostes ben intencio-
nades no van enlloc; la divisió 
dels presos en lletres (A, B, C)
és injust i contraproduent, crea 
presos de primera de segona, i 
de tercera categoria, els inadap-
tats. Hauríem de mirar els paï-
sos del nostre entorn per veure 
que aquí portem un retràs de 
15 o 20 anys a tots els nivells ,o 
algú ha escoltat una noticia po-
sitiva d’aquesta presó estant al 
carrer? Jo no, motins, suïcidis, 

mals tractes, menjar horrorós, 
corrupció, es fomenta la delació 
anònima i tot que és algo que 
clarament és una venjança per-
sonal d’algú i no es tindrien ni 
que mirar.

Aquí tornem als anys 90, els 
famosos programes son enllau-
nats, no es fomenta el diàleg o la 
veritat del problema, només has 
de dir el que volen sentir o si no 
tot t’anirà malament. Això és un 
malbaratament de recursos hu-
mans i econòmics i no s’arregla 
res! O algú es creu que per estar 
2 mesos fen analítiques i teràpia 
de grup un ja està rehabilitat? 
No senyors no amb una càustica 
molt variada t’obliguen a fer co-
ses que odies i que quan surtin 
al carrer es lo primer que faran, 
no es mira si va associat a un de-
licte, no pots veure una cervesa 
(que es legal) si tu no tens pro-
blemes amb l’alcohol. Perquè no 
et pots prendre un cigaló estan 
de permís o en 3er grau? 

Perquè surten analítiques no 
valorables o diluïdes atès que la 
creatinina es un factor que es té 
en compte en una analítica de 
drogues? Això es fa als ciclistes; 
no es mira les amfetamines o 
altres drogues de disseny. Aquí 
es donen irregularitats que en 
20 anys anant a un CAS (Centre 
d’Assistència Social) mai ha vist 
una diluïda, i si no orinaves no et 
donaven metadona, una ampo-
lla d’aigua de litre i mig i prou, i 
es donaven positius igual, l’únic 
lloc on he escoltat el terme és 
aquí. 

Després de diverses denún-
cies al defensor del poble, ob-
servatori DH (Drets Humans) de 
la UB (Universitat Barcelona) tot 
ha quedat en silenci administra-
tiu per part de la presó. En fi  
amics queda molt camí per re-
córrer i moltes lluites que abor-
dar, POSEMNOS-HI, ningú ho 
farà per nosaltres.   
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SALVADOR DALÍ, UN GENIO AMPURDANÉS  por Jacint Garreta  (MR-1 )

Un saludo a todos los 
lectores de la revis-
ta “5è camí”. Este es 
mi primer artículo 
espero que sea de 

vuestro interés. Este artículo es 
la continuidad de un trabajo que 
realicé para la clase de inglés.

sobre la vida y obra de sal-
vador Dalí, un genio que desde 
joven me fascina. Él se presenta 
como: Salvador Dalí Domenech 
Felip Jacint. marqués de Dalí i 
de Púbol, apolítico anárquico 
arraigado a las cuatro barras de 
la Cataluña inmortal debajo de 
la cúpula del cielo.

Como todos sabéis Dalí tuvo, 
en su infancia, algunos acon-
tecimientos que marcaron su 
futuro. Nace en Figueras, ante-
riormente su hermano Salvador 
había fallecido y cuando Dalí 
nace le ponen el mismo nombre 
que su hermano y le dicen que él 
es la rencarnación de su herma-
no. Este hecho marcó el devenir 
de su vida a partir de este mo-
mento su relación con su padre 
fue tortuosa para ambos. Fue a 
un colegio religioso en el que fue 
un excelente estudiante. Empe-
zó a destacar su faceta como di-
bujante i pintor, pero también 
afl oraron las primeras excentri-
cidades. Estos acontecimientos 
provocaron la expulsión de Dalí 
del centro escolar y una vez más 
el enfrentamiento con su padre, 
notario de Figueras y muy con-
servador. 

Su segunda faceta como es-
tudiante fue en la universidad, 
en Madrid. Como ya es conoci-
do, coincide en la residencia de 
estudiantes con Luis Buñuel y 
García Lorca entre otros ilustres 
compañeros. En esta faceta es 
donde el empieza a pintar con su 
propio estilo surrealista. Es bue-
no recodar que él es un magní-
fi co retratista. Sus mencionados 

compañeros en la universidad 
infl uirán de forma decisiva en la 
formación de su personalidad. 
Sus excentricidades son pro-
ducto de su genia-
lidad. Él refl eja 
en sus pin-
turas de-
formadas 
una vi-
sión del 
m u n d o 
i m p o -
s i b l e 
de ver 
p a r a 
el resto 
de mor-
tales. Por 
este motivo 
s e empie-
z a a ha-
b l a r d e 
D a l í 
como ge-
nio. En el tras-
curso de su infancia 
en Figueras pasan 
algunos acontecimien-
tos relevantes que en mi 
opinión no pueden pasar des-
apercibidos. Por ejemplo, Dalí 
paso 12 días en la prisión de 
Figueras, por motivo de unas 
declaraciones sobre la visita de 
gobernador en 1929. Su padre lo 
desheredó y le prohibió regresar 
jamás a Cadaqués. Después de 
este incidente Dalí fue protago-
nista de una de las grandes ocu-
rrencias de su vida. Dalí le man-
dó a su padre un preservativo 
usado conteniendo su propio 
semen con las palabras “toma, 
ya no te debo nada”. En 1931 pin-
tó una de sus obras más céle-
bres titulada “la persistencia de 
la memoria”, también conocida 
como “los relojes blandos”. 

Una de las salas de exposi-
ción más singular de la obra da-
liniana fue la de Rikers Island. 

(New York) donde un boceto de 
la crucifi xión permaneció colga-
do durante 16 años en el come-
dor colectivo. El dibujo fue sus-

traído el 2003 y no ha 
vuelto a aparecer. 

Gala (cuyo 
nombre real 

era: Elena 
I v a n o v a 

D i a c o -
n o v a ) 

i n m i -

grante rusa, casada con el poeta 
Paul Eluard 11 años mayor que 
él fue su musa desde que la co-
noció. Una de sus expresiones 
favoritas era la palabra “men-
jar” (comer). 

Los insectos formarían parte 
del imaginario daliniano. Tam-
bién fue el creador de “la santa 
objetividad”. Dalí produjo, a lo 
largo de su carrera, unas 1500 
pinturas, aparte de miles de di-
bujos, bocetos, grabados, escul-
turas etc. Mantuvo con el cine 
una intensa relación colaboran-
do con Alfred Hitchcock, Walt 
Disney, Luis Buñuel y otros. Dalí 
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humanismo cristiano, es descu-
brir y sacar a relucir esa imagen 
originaria e irrepetible que Dios 
se ha hecho de mi; esa imagen 
que tiene que irradiar todo aque-
llo maravilloso que hay en mi. El 
cambio, sin embargo, me lleva 
a convertirme en otra persona. 
La trasformación me lleva a ser 
plenamente yo, a que llegue a ser 
cada vez más esa persona única 
e irrepetible que soy. Sí, única e 
irrepetible, a pesar de los erro-
res que haya podido cometer a lo 
largo de mi vida. Lo esencial es 
no estancarse en eso. La trans-
formación exige trabajo, pero un 
trabajo desde la positividad.

Transformarse vendría a ser 
como que todo lo que es, lo que 

soy, es bueno, por naturaleza, 
pero que muchas situaciones, 
vivencias, experiencias…desfi -
guran nuestro ser y nuestra ver-
dad. Transformarse consistiría 
en volver a la imagen originaria. 
Hace unas semanas salía la noti-
cia de que, a la imagen de la Mer-
cè que se venera en su Basílica 
de Barcelona, se la había some-
tido a un proceso de restaura-
ción en el cual, entre otras cosas, 
habían quitado algunas capas 
superiores de policromía que 
se habían ido añadiendo con los 
años y que impedían apreciar 
la imagen original, la auténtica. 
Capas estas que, con muy buena 
intención serían puestas, pero 
que “desfi guraron” la imagen 

original. Transformarme, por 
lo tanto, signifi caría recuperar 
mi imagen original, la auténtica, 
extrayéndola de la amalgama de 
imágenes que me he ido hacien-
do a lo largo del tiempo por las 
diferentes vivencias o experien-
cias, y hacer así que de lo inau-
téntico, crezca lo auténtico.

La cuestión es cómo se pro-
duce la transformación, pero… 
¿verdad que así, de primeras, 
parece algo interesante o, cuan-
to menos curioso? Os dejo con la 
intriga. Id pensando posibilida-
des y, en la siguiente entrega se-
guiremos profundizando en esto 
de la transformación. Hasta en-
tonces… buen camino, compa-
ñeros.. 

Ser libre o estar en liber-
tad hay que valorarlo 
porque estar retenido 
en contra de tu volun-
tad es muy traumati-

zante porque puedes tener o 
estar en proyectos... y si te de-
tienen por cualquier cosa y vas 
sumando causas pensando 
en que no pasa nada... has-
ta que te ponen en busca 
y captura y empieza la 
frustración y el andar es-
condido y consumiendo todo 
tipo de droga, para evadirte de 
la realidad y seguir a escondi-
das....

Pero al fi nal no vale la pena 
porque te cogen cuando menos 
lo esperas y pierdes todo por lo 
que estabas luchando.

Por eso estar libre es una 
bendición tan grande que hasta 
que no lo vives en carne propia 
no escarmientas… Además si 
eres padre y tienes pareja fi ja y 
estás trabajando, todo el dinero 
que logras conseguir se te va al 
garete y pierdes dinero y lo gas-
tas casi todo en abogados y un 

poco malgastado en lo poco que 
venden en el economato.

Por eso es mejor estar limpio 
en todos los aspectos, sobre todo 
con la droga y tener tu tiempo 
ocupado en todo aquello que te 
guste y puedas aprovechar tu 
tiempo en algo fructífero, o sea 
en algo que te haga 
sumar no res-
tar...

T a m b i é n 
infl uye mucho 
con quien estés 
parando o con 
quien te rodeas 
eso infl uye, por 
eso se aconseja 
andar con fami-
lia, amigos, co-

no cidos que sean sanos 
y no te per- judiquen en tu 

vida cotidiana.
Todo eso hay que apartar-

lo porque al fi n y al cabo nunca 
puedes bajar la guardia, ante 
nada ni, aunque te vayas de fi es-
tas... ahí es cuando más peligro 
corres si sueles andar con gen-
te tóxica o familias tóxicas. Hay 
varias vías para que te ayuden 
y pedir ayuda… pero todo, pri-
mero tienes que tener ganas de 
progresar. 

También tener un apoyo 
siempre está bien, por eso 

es aconsejable que cuando 
tengas ganas de consumir, 
hablar con alguien de con-

fi anza y desahogarte...
Aunque a muchos 

se nos hace difícil, 
cuando ya lo tienes 
claro que quieres 

consumir, no hay nadie que te 
pare porque si tienes ganas lo 
vas a hacer y la cagarás, porque 
piensas que ya lo tienes supera-
do y es cuando ¡plash!  te pegas 
la ostia y te ves otra vez robando 
para consumir, y vuelta a la jodi-
da droga... 

SER LIBRE     por Leonel Reyes (MR-8 )
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¿CAMBIO O TRANSFORMACIÓN? (I)     por Tomás de Aquino (MR-6 )

Vivimos en una socie-
dad capitalista y glo-
balizada, pese a quien 
pese (o no). Asistimos 
a una transformación 

de la sociedad tal y como la co-
nocíamos en muchos sentidos. 
En el mundo empresarial, es 
una realidad y está a la orden del 
día que las diferentes empresas 
sean sometidas a cambios y re-
estructuraciones de una forma 
constante. Pero la realidad (y 
no provengo precisamente del 
mundo empresarial) es que es-
tas reestructuraciones suscitan 
preocupación y/o resistencia en 
el personal de las mismas.

No es mi intención que la re-
fl exión que quiero compartir 
con vosotros en este número 
de nuestra revista, vaya sobre 
el mundo de la empresa (que 
aquí nos serviría de poco), pero 
el símil sí me va a ser de utili-
dad para aterrizar un poco más 
adelante en el tema de este ar-
tículo que como indica el título 
del mismo, trata de responder 
a la pregunta del título, o, por lo 
menos, dejar el gustillo para la 
refl exión.

Volviendo al mundo de la em-
presa, los cambios muchas veces 
propuestos producen inseguri-
dad. Lo que es cierto es que toda 
empresa debe ir cambiando, no 
se puede estancar, permanecer 
estática y menos aún en nues-
tra actual situación económica 
y social. Es lo que popularmente 
diríamos: “renovarse o morir”. 
Pero sería un error por parte de 
los directivos de estas empre-
sas no tomar en consideración 
esta primera resistencia, que no 
es sino un desafío para predis-
ponerse a lo nuevo. También el 
mensaje puede ser interpreta-
do por los empleados como un 
“todo lo que habéis hecho hasta 
ahora no ha sido bueno. Esto tie-

ne que cambiar. La empresa tie-
ne que pasar a ser otra, distinta”. 
Y es lógico que este mensaje, en 
esta clave, haga que se produz-
ca una resistencia por parte del 
personal que está justifi cada: se 
lesiona la dignidad del personal 
cuando no sólo no se reconoce lo 
hecho hasta ahora, sino que se 
cuestiona de algún modo a las 
personas.

Y entro en materia. La res-
puesta de la tradición del hu-
manismo cristiano a este cam-
bio hacia algo diferente no es el 
cambio, sino la transformación 
que es un proceso más “suave”. 
La transformación nos habla 
más de un camino. Pero un ca-
mino que debemos hacer cada 
uno de forma individual pero 
también como grupo. La trans-
formación le dice a las personas 
que todo lo que han hecho has-
ta ahora es objeto de reconoci-
miento, ha sido realizado bien. 
Sin embargo, la empresa no ha 
encontrado todavía su auténti-
ca confi guración. Y que esto es 
cosa de todos, directivos y em-
pleados, es un camino que reco-
rreremos juntos. La transforma-
ción es más suave que el cambio 
total, que deja a las personas, en 
ocasiones, con un sentimiento 
de frustración.

En un programa de hace unas 
semanas para la radio Podcast 

de Quatre Camins, hacía rela-
ción a los libros de autoayuda. 
Es impresionante la cantidad de 
ellos que se llevan a vender a lo 
largo del año. Y todo esto obe-
dece a que la gente no está con-
tenta en muchas ocasiones con 
su estilo de vida: prisas, trabajo 
(muchas veces mal remunerado 
o no agradable), familia, econo-
mía… y se “abandonan” a estos 
libros como tabla de salvación. 
Uno de los títulos de estos li-
bros es “Cómo puedes cambiar 
completamente en siete días”, 
de un autor norteamericano. Es 
cierto que en EEUU estos libros 
se venden como chorizos y que 
los autores de los mismos llenan 
polideportivos con lectores de 
este tipo de literatura. Pero a mi 
precisamente, leer simplemen-
te el título ya me frustra, pues 
es imposible cambiarme como 
persona en una semana.

El cambio, bajo mi punto de 
vista, tiene algo de agresivo, 
como si tuviera que convertirme 
en otro, mientras que la transfor-
mación es más una cuestión de 
proceso, de camino. Transforma-
ción quiere decir que todo aque-
llo que hay en mí tiene derecho 
a existir. Me miro y me reconoz-
co positivamente tal y como me 
he desarrollado. La meta de la 
transformación, como he dicho 
anteriormente, en términos de 
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describió un extenso y personal 
universo simbólico. Los relojes 
blandos que habían aparecido 
fueron interpretados como una 
referencia a la teoría de la rela-
tividad de Albert Einstein. Sur-
gieron a partir de unas piezas de 
queso Camembert expuestos al 
sol. Siempre marcan las seis, la 
hora del surrealismo. Otros de 
sus símbolos recurrentes es el 
elefante (mi animal preferido, 
sea dicho de paso). Suelen apa-
recer con patas extraordinaria-
mente largas y fi nas. 

Otro de sus símbolos recu-
rrentes es el huevo, como con-
cepto de vida prenatal intrau-
terina, a veces se refi ere a la 
esperanza y el amor. Las hor-
migas como símbolo de muerte, 
corrupción y deseo sexual. El 
caracol como cabeza humana. 
La langosta como un símbolo de 
decadencia y terror. 

La actividad artística de Dalí 
no se limitó a la pintura. Algu-
nas de sus obras más populares 
son esculturas, obras de teatro, 
moda y fotografía. Dos de los 
artefactos surrealistas dalinia-
nos más notables fueron el te-
léfono-langosta y el famoso sofá 
de los labios de Mae West. A los 
veintisiete años recién llegado 
a París colaboró con Buñuel en 
dos películas que han pasado a 
la historia: “Un perro andaluz” 
y “La edad de oro”. También di-

señó ilustraciones para obras 
literarias tan populares como 
el Quijote. Otra de las curiosida-
des de la inmensa creatividad 
de Dalí fue la grabación de un 
anuncio de televisión para una 
marca de chocolate y el diseño 
del famoso caramelo con palo 
“chupa chups” también colabo-
ró en la campaña publicitaria 
del festival de Eurovisión. En 
el mundo de la moda tampoco 
estuvo exento de polémica. Co-
laboró en la confección de un 
vestido blanco con una langosta 
impresa. Otros diseños son un 
sombrero con forma de zapato 
y un cinturón rosado con labios 
en la hebilla. También diseñó re-
cipientes para perfumes y ropa, 

algunos tan reconocidos como 
Christian Dior. También tuvo al-
guna incursión en el mundo de 
la arquitectura. Se refl eja en la 
reforma de su casa de Port Lli-
gart, cerca de Cadaqués. Su obra 
también está directamente re-
lacionada con los principios del 
psicoanálisis de Sigmund Freud. 
La sexualidad juega un papel 
importante en la obra de Dalí y 
en el psicoanálisis la teoría del 
desarrollo psicosexual, se cree 
que desde el vientre materno se 
desarrollan fi jaciones y traumas 
que estarían ligados con el com-
portamiento pero que estos se 
reprimen en el subconsciente.

Dalí tuvo dos posibles infl uen-
cias para el bigote que constata 
una personalidad presumida. 
Se piensa que este trazo estético 
tubo, como primera infl uencia, 
a Josep Margarit, un militar ca-
talán cuyo retrato colgaba en la 
sala de estar de la casa paterna 
del artista. Y Diego Velázquez, 
el maestro pintor andaluz ad-
mirado por el genio catalán. Por 
mi parte desear que el articu-
lo sea de vuestro grado. Espero 
que este sea el primer artículo y 
que pueda tener continuidad en 
próximas ediciones de la revis-
ta. Para despedirme, usaré una 
frase del genio.

NO TEMAS LA PERFECCION 
JAMAS LA ALCANZARÁS

Dali genio inmortal  
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El ingreso en prisión 
conlleva muchas re-
percusiones negativas 
en especial en la inci-
dencia en el entorno 

más próximo, como es la fami-
lia, de ahí la tarea importante 
que se debe realizar para que la 
desestructuración familiar no 
se consolide y se rehabilite al in-
terno privado de libertad.

Otra repercusión no menos 
importante es el de desvincu-
lación del mundo laboral y en 
muchos trabajadores por cuen-
ta ajena, la ruptura del Contrato 
de Trabajo con las 
consecuencias que 
ello lleva implícita 
(pérdida del sala-
rio, perdida de la 
protección de la Se-
guridad y extinción 
del contrato de tra-
bajo)

No debemos de 
dejar de considerar 
que la prisión nos 
ofrece un puesto de 
trabajo, por cuenta 
ajena regulado por 
el art. 27.c. de la 
LOGP, si bien cons-
tituye un paréntesis 
tanto mientras se 
permanece bajo la 
custodia del centro.

Retomando la 
extinción del Con-
trato de Trabajo ex-
terno debemos fi jar 
nuestra atención en 
el art. 45.1 del Esta-
tuto de los trabaja-
dores Real Derecho 
Legislativo 2/2015 
que establece una 
dualidad al consi-
derar si la perdida 
de libertad lo es por 
prisión provisional, 

EL INGRESO EN PRISIÓN Y SUS CONSECUENCIAS EN EL ÁMBITO 
LABORAL    por Esteban Cervantes Boira (MR-1)

sin sentencia fi rme o bien ya es 
fi rme la decisión judicial, a sa-
ber.

a) Prisión provisional se 
considera suspendido el Con-
trato de Trabajo con la  posibili-
dad de que el empleador pueda 
contratar a un trabajador interi-
no (STS 09/03/1984).

b) La Sentencia fi rme ex-
tingue el Contrato de Trabajo 
debiendo percibir la liquida-
ción  por saldo y fi niquito (STS 
14 de febrero del 2013).

En sí misma la condena no 
extingue la relación ya que el Es-

tatuto de los trabajadores en su 
art. 49.1, no contiene esta causa 
sin embargo sí alude a las faltas 
de asistencia al trabajo injustifi -
cadas.

EFECTOS SOBRE PRESTA-
CIONES SEGURIDAD SOCIAL

La incidencia inmediata es la 
falta de cotización (salvo en los 
casos de trabajo penitenciario) 
y en la vida laboral del interno 
y por ende en futuras y posibles 
prestaciones. Para paliarla exis-
te la posibilidad de cotizar de 
forma voluntaria mediante un 
Convenio Especial con la Segu-

ridad Social (ORE 
TAS 2865 /2013) 
13 de octubre, con 
dos requisitos de-
cisivos:

a) Haber cotiza-
do 1080 días en los 
últimos 12 años

b) Solicitar el 
convenio en los 12 
meses posteriores 
al cese en el traba-
jo.

Esta posibilidad 
permite atenuar 
períodos vacíos de 
cotización.

PRESTACIONES 
NO AFECTADAS 
EN SU APRECIA-
CIÓN Y PAGO

Quedan exclui-
das de cualquier 
afectación las 
prestaciones si-
guientes:

- Jubilación
- Invalidez
Ambas recono-

cidas por el INSS 
de forma vitalicia.

PRESTACIONES 
AFECTADAS

Incapacidad La-
boral Transitoria 
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El síndrome compar-
timental, una lesión 
que afecta a muchos 
pilotos de MotoGP.

Esta dolencia, que 
provoca graves problemas en 
el antebrazo de los pilotos, es 
un aumento de la presión en un 
compartimento muscular.

El síndrome compartimental, 
muy común en el mundo del de-
porte, es una afección que im-
plica un aumento de la presión 
en un compartimento muscular, 

lo cual puede con-
llevar daño en los 
nervios, músculos 
y con el fl ujo san-
guíneo. En concre-
to, los pilotos de 
MotoGP son uno 
de los grupos más 
afectados por esta 
afección.

Esto se debe, 
tal como explica 
el médico especia-
lista en traumato-
logía del servicio 
médico Quirón-
salud de MotoGP, el Dr. Xavier 
Mir, en el blog de Quirónsalud, 
a que, cuando conducen, hacen 
una fuerza con los brazos que 
les provoca un importante cú-
mulo de sangre en esa zona, lo 
cual provoca que el músculo se 
tenga que expandir. Cuando esto 
ocurre, el músculo no puede ex-
pandirse hacia fuera y lo hace 
hacia dentro, lo que provoca que 
se compriman los nervios y la 
circulación y, por ende, el piloto 
pierda la fuerza en la mano.

Aunque en el caso de los pilo-
tos de MotoGP se produce en el 
antebrazo por una continua pre-
sión del freno, también es muy 
común en la parte inferior de 
la pierna, en la mano, el pie, el 
muslo y en la parte superior del 
brazo. Es decir, se trata de una 
dolencia muy frecuente en at-
letas que practican actividades 
que suponen un impacto repe-
titivo.

Causas del síndrome com-
partimental

Existen, de acuerdo con la Bi-
blioteca Nacional de Medicina 
de los EE. UU. dos tipos de sín-
drome compartimental: crónico 
y agudo. El primero es el que pue-
de ser causado por actividades 
repetitivas y la presión en el com-
partimento únicamente se incre-
menta durante esa actividad.

El segundo puede ser ocasio-
nado por un traumatismo, como 
por una lesión por aplastamien-
to o cirugía; fractura ósea; mús-
culo con muchos hematomas; 

torcedura grave; yeso o vendaje 
muy apretado; pérdida del su-
ministro sanguíneo por el uso 
de un torniquete o de la coloca-
ción durante una cirugía.

Síntomas del síndrome com-
partimental:
• el dolor es mucho más fuerte 
de lo esperado por una lesión.
• dolor intenso que no desapare-
ce tras tomar analgésicos o ele-
var el área afectada.
• disminución de la sensibilidad, 
entumecimiento, hormigueo y 
debilidad del área afectada.
• palidez de la piel.
• hinchazón o incapacidad para 
mover la parte afectada.

¿Cuál es el tratamiento del 
síndrome compartimental?

El tratamiento dependerá del 
tipo de síndrome que sea. En el 
caso del agudo, se requiere ci-
rugía inmediatamente. Según 
explica la Biblioteca Nacional 
de Medicina de los EE. UU., esta 
intervención se denomina fas-
ciotomía e involucra el corte de 
la fascia para aliviar la presión. 
Por su parte, las opciones de 
tratamiento para el síndrome 
compartimental crónico son las 
siguientes:
• Si el yeso o el vendaje están 
muy apretados, se deben cortar 
o afl ojar para aliviar la presión.
• Detener la actividad o ejerci-
cio repetitivos, o cambiar la ma-
nera de realizarlos.
• Elevar el área afectada a la al-
tura del corazón para disminuir 
la hinchazón.  

¿QUÉ ES EL SÍNDROME 
COMPARTIMENTAL?

mente en algunas faltas o delitos.
¿Y cuando el tiempo casi 

siempre es lluvioso, cuando no 
sale el sol y nuestra realidad 
está teñida por un gris eterno?

 Se elevan el número de de-
presiones, algo muy común y 
habitual.

¿Cómo puedo cuidarme si soy 
meteorosensible?

Para poder defendernos del 
efecto de los cambios atmosféri-
cos, es importante estar prepa-
rados. Deberás estar atento a las 
épocas de entre-tiempo, como 
el otoño y, es especial, la prima-
vera. En esos momentos en los 
que suelen existir muchas dife-
rencias de temperatura, donde 
aparecen las lluvias y los fuertes 
vientos.

No solo hemos de estar pre-
parados físicamente, sino tam-
bién emocionalmente. Cuando 
hablamos de estar preparados 
físicamente nos referimos a cui-
dar de nuestro sistema inmuno-
lógico. Va a ser él quien se encar-
gue de defendernos y de aliviar 
los síntomas.

Es, pues, esencial que aumen-
tes tus niveles de vitamina C, y 
de vitaminas del grupo B. Por lo 
tanto, es recomendable consu-
mir vegetales de hojas verdes. 
Además, refuerza tus dosis de 
cereales y de antioxidantes pre-
sentes, por ejemplo, en zumos 
de uva o de arándanos. 
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PON UN FISIOTERAPEUTA EN TU VIDA  per JM Reyes  (MR-6)

Su tejido tiene menos 
elasticidad que la piel 
normal por lo que se 
puede ver afectado por 
los cambios de presión.

Seguramente todos conoz-
camos a alguien que cuando el 
tiempo empeora o va a llover les 
duele alguna parte del cuerpo. 
Estas personas suelen llamarse 
“meteorosensibles”. Igual que 
con los huesos o músculos, ésta 
predicción de cambio de tiempo 

también la pueden detectar las 
personas que tienen cicatrices.

Esto se debe a que cuando se 
acerca el mal tiempo baja la pre-
sión atmosférica. Con este cam-
bio, el paciente sensible llega a 
notar una ligera molestia en la 
zona de la cicatriz, según expli-
ca el doctor Antonio Clemente, 
portavoz de la Academia Espa-
ñola de Dermatología y Venereo-
logía (AEDV), a Infosalus.

Sobre el dolor en las cicatrices 
al cambiar el tiempo se manejan 
varias teorías. La más aceptada 
y con más sentido es sobre el 
tejido que forma estas heridas. 
Se trata de un tejido poco exten-
sible, distensible, fi broso y con 
menos elasticidad que la piel 
normal, por lo que los cambios 
de presión provocan pequeñas 
variaciones en la distensibilidad 
de la zona.

De suceder este fenómeno 
en las personas más sensibles, 

¿POR QUÉ DUELEN LAS 
CICATRICES CON EL 
CAMBIO DE TIEMPO?

lo habitual es que ocurra en las 
cicatrices que son más grandes 
y con raíces nerviosas. Es decir, 
las cicatrices de mayor tamaño 
y profundidad, así como las qui-
rúrgicas con una fi brosis mayor 
tienen mayor posibilidad de no-
tar esos cambios de presión.

PERSONAS 
METEOROSENSIBLES

Una persona meteo-
rosensible es aque-
lla que experimenta 
cambios en su sa-
lud física o mental 

cuando se producen cambios 
bruscos en los parámetros me-
teorológicos. No solo se da en los 
huesos o músculos como es ha-
bitual escuchar. También en las 
cicatrices e, incluso, migrañas. 
En este último caso con la llega-
da de anticiclones.

De todas formas, no es habi-
tual que es este fenómeno ocu-

rra. El doctor Clemente señala 
que, para cuando esto suceda, 
hay tratamientos con lo que se 
puede conseguir que la cicatriz 
sea más distensible, como el uso 
de láseres fraccionados, lo que 
puede ayudar para que las cica-
trices dejen de doler con el cam-
bio de tiempo.

¿Cómo nos afecta?
Los científi cos han estableci-

do de qué manera nos afectan 
los cambios meteorológicos en 
el organismo. Estos son los re-
sultados:

Los cambios bruscos de tem-
peratura y presión se asocian 
a migrañas, en las bajadas de 
azúcar, en los problemas respi-
ratorios e incluso en las crisis 
epilépticas.

Un dato a tener en cuenta 
es que el 80% de las enferme-
dades cardiovasculares se dan 
cuando hay fuertes variaciones 
de la presión atmosférica. Por 
ejemplo, es muy común que los 
infartos se den más habitual-
mente al fi nal del otoño, cuando 
la presión atmosférica es baja, y 
la humedad, inferior al 60%. Sin 
embargo, se dan menos cuando 
el tiempo es cálido, seco y esta-
ble.

¿Qué ocurre cuando llueve 
bastante y hay humedad? 

Solemos sufrir más ansiedad, 
dolores reumáticos y asma.

Los vientos secos, por ejem-
plo, están relacionados con el 
dolor de cabeza. Además, las 
personas suelen estar más can-
sadas e, incluso, más despista-
das. En Suiza lo conocen como 
“Foëhn”, un efecto del tiempo 
en nuestra conducta que puede 
llegar a considerarse como exi-
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derivada de Enfermedad común 
o Accidente de Trabajo)

Prestaciones no contributi-
vas que se ven mermadas par-
cialmente.

Desempleo, salvo en los ca-
sos en que se tengan responsa-
bilidades familiares o ingresos 
familiares inferiores al salario 
mínimo.

PRETACIÓN VINCULADA A 
LA LIBERTAD

Es conocida y a menudo sal-
vadora la PRESTACIÓN POR 
DESEMPLEO que se percibe y 
origina al lograr la libertad, pue-
den ser de dos tipos.

1.- Prestación contributiva 
en el caso de que en los 6 años 
anteriores al hecho causante 
(ingreso en prisión), siempre y 
cuando se cotice por desempleo 
ha reunido dicho período de co-
tización durante su trabajo en 
prisión.

2.- Sub-
sidio por 
excarcela-
ción sien-
do benefi -
ciarios los 
liberados 
de prisión 
que no 
t u v i e r a n 
d e r e c h o 
a la con-
tributiva, 
p u e d e n 
a s u m i r 
esta pres-
t a c i ó n 
durante 6 meses los menores a 
partir de los 16 años y tan solo 
percibiéndola durante 6 meses.

En los casos citados anterio-
res las prestaciones económicas 
van de los 6 meses iniciales pro-
rrogables hasta los 18 meses.

Con estas líneas he pretendi-

do aproximarnos al conocimien-
to elemental y básico de la inci-
dencia de la pena de prisión en 
el ámbito laboral y sus deriva-
ciones económicas y las que 
surgen al regresar a la vita en el 
exterior.  

MUNDIALES DEPORTIVOS 2023      por Miguel Soto (MR-3)

Finalizado el mundial 
de fútbol masculino 
que se celebró en Ca-
tar, al cual se le da una 
gran publicidad por 

casi todos los medios de comu-
nicación, ya que, desde mi punto 
de vista, el fútbol es un deporte 
muy hermoso, pero demasiado 
sobrevalorado, se ha convertido 
más en un negocio para los que 
ni siquiera lo practican, quería 
compartir información de otros 
acontecimientos deportivos 
mundiales que se celebran este 
año 2023

*La Copa Mundial de Fútbol 
Femenina en Australia-Nueva 
Zelanda 2023, será la novena 
edición de la Copa Mundial Fe-
menina de Fútbol, se llevará a 
cabo en Australia y Nueva Ze-
landa, siendo la primera vez que 
una candidatura conjunta gana 
la sede de un mundial femeni-
no, y la primera oportunidad en 

la que se realizará la copa en el 
continente oceánico.  Será la pri-
mera edición que cuente con la 
participación de 32 selecciones, 
tras la aprobación del Consejo de 
la FIFA, el 31 de julio de 2019.

*La Copa Mundial de Rugby 
de 2023 será la décima edición 
de la Copa del Mundo de Rugby, 
torneo internacional de rugby 
que se celebrará en Francia

*El XXXV Campeonato Mun-
dial de Triatlón es una serie de 
siete competiciones donde la 
Gran Final se celebrará en Pon-
tevedra (España) en el año 2023. 
Es realizado bajo la organiza-
ción de la Unión Internacional 
de Triatlón (ITU).

*El XIX Campeonato Mun-
dial de Atletismo se celebrará 
en Budapest (Hungría) entre el 
19 y 27 de agosto de 2023 bajo 
la organización de la Asociación 
Internacional de Federaciones 
de Atletismo (IAAF) y la Federa-
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*El XV Campeonato Mundial 
de Escalada se celebrará en Ber-
na (Suiza) en el año 2023 bajo la 
organización de la Federación 
Internacional de Escalada De-
portiva (IFSC) y la Federación 
Suiza de Deportes de Escalada

*El XXVIII Campeonato Mun-
dial de Bádminton se celebrará 
en Copenhague (Dinamarca) en 
el año 2023 bajo la organización 
de la Federación Mundial de 
Bádminton (BWF) y la Federa-
ción Danesa de Bádminton. 

*El XIX Campeonato Mun-
dial de Natación se celebrará en 
Fukuoka (Japón) entre el 14 y el 
30 de julio de 2023 bajo la orga-
nización de la Federación Inter-
nacional de Natación (FINA) y la 
Federación Japonesa de Nata-
ción. Se realizarán competicio-
nes de natación, natación artís-
tica, saltos, saltos de gran altura, 
natación en aguas abiertas y wa-
terpolo.

*El LI Campeonato Mundial 
de Remo se celebrará en Bel-
grado (Serbia) entre el 3 y el 10 
de septiembre de 2023 bajo la 
organización de la Federación 
Internacional de Sociedades 
de Remo (FISA) y la Federación 
Serbia de Remo. Las competi-
ciones se realizarán en el canal 
del Parque Ada Ciganlija, sobre 
el río Sava.

*El LI Campeonato Mundial 
de Luge se celebrará en Oberhof 
(Alemania) en el año 2023 bajo 
la organización de la Federación 
Internacional de Luge (FIL) y la 
Federación Alemana de Luge. 

*El XV Campeonato Mun-
dial de Snowboard se celebra-
rá en la localidad de Bakuriani 
(Georgia) en el año 2023 bajo la 
organización de la Federación 
Internacional de Esquí (FIS) y 
la Federación Georgiana de Es-
quí. Paralelamente se realizará 
el XIX Campeonato Mundial de 
Esquí Acrobático.

*El LXXIV Campeonato Mun-
dial de Ciclocrós se celebrará en 
Hoogerheide (Países Bajos) en el 
año 2023 bajo la organización 
de la Unión Ciclista Internacio-

ción Húngara de Atletismo. Las 
competiciones se realizarán en 
el Centro Nacional de Atletismo 
de la capital magiar.

*La XIX Copa Mundial de Ba-
loncesto Masculino se celebra-
rá conjuntamente en Filipinas, 
Japón e Indonesia entre el 25 
de agosto y el 10 de septiembre 
de 2023, bajo la organización 
de la Federación Internacional 
de Baloncesto (FIBA) y las fede-
raciones anfi trionas. La edición 
de 2023 del evento bandera de 
FIBA hará historia al ser la pri-
mera vez que se realice en más 
de un país.  Un total de 32 selec-
ciones nacionales de 5 confede-
raciones continentales compe-
tirán por el título mundial, cuyo 
actual portador es el equipo de 
España, vencedor del Mundial 
de 2019.

*El LVI Campeonato Mundial 
de Biatlón se celebrará en la lo-
calidad de Oberhof (Alemania) 
en el año 2023 bajo la organiza-
ción de la Unión Internacional 
de Biatlón (IBU) y la Federación 
Alemana de Biatlón.

*El XLI Campeonato Mundial 
de Yudo se celebrará en Doha 
(Catar) en el año 2023 bajo la 
organización de la Federación 
Internacional de Yudo (IJF) y la 
Federación Catarí de Yudo.

*El LXXIII Campeonato Mun-
dial de Lucha se celebrará en 
Krasnoyarsk (Rusia) entre el 16 
y el 24 de septiembre de 2023 
bajo la organización de United 
World Wrestling (UWW) y la Fe-
deración de Lucha

*El XXVIII Campeonato Mun-
dial de Balonmano Masculino 
se celebrará en Polonia y Suecia 
entre el 11 y el 29 de enero de 
2023. Un total de 32 nacionales 
de cinco confederaciones conti-
nentales competirán por el títu-
lo mundial, cuyo actual portador 
es el equipo de Dinamarca, ven-
cedor del Mundial de 2021.

*El XXVI Campeonato Mun-
dial de Balonmano Femenino se 
celebrará conjuntamente en Di-
namarca, Noruega y Suecia en el 
año 2023
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se, Ziyech, del PSG, Hakimi o del 
Sevilla, Yassin Bono, s’han vist 
sorpresos per un central líder de 
l’eix de la gran defensa, la millor 
arma de Marroc. Aquest home, 
on molts clubs importants han 
trucat a la porta, és Amrabat. 
Es un jugador amb experiència 
i que te un pes important en el 
vestuari. Se l’escolta i es fa val-
dre amb el treball, esforç i sacri-
fi ci que fa la selecció.

El tècnic ha fet servir des de 
l’empat en el seu primer partit 
davant la Croàcia de Modric (ju-
gador del Real Madrid) una de-
fensa molt sòlida i on ha utilitzat 
jugadors ràpids i joves en el mig 
camp i a l’atac. Els seus partits, a 
pesar de ser tan criticats, repre-
senten una manera d’entendre 
el futbol, que es tracta de guan-
yar, no de tenir la pilota, per això 
ser efi caç a porteria i tenir una 
bona defensa és essencial i el 
combinat marroquí davant de 
tot el món ha pogut representar 
la idea que tenia el tècnic i a re-
collit unes semifi nals.

Sap greu que una selecció 
que després d’eliminar grans se-
leccions, encara no tingui el crè-
dit de la premsa internacional 
que valoren més l’estil dient que 
és avorrit i on no es juga a fut-
bol degut a que fan pocs passes 
i tenen tot l’equip que no supera 
el mig camp però on als contraa-
tacs fa molt de mal, i un exemple 
és Portugal, Croàcia o Espanya 
que han vist que no podien tras-

passar la serrelada de l’Atles que 
Marroc té al camp.

Per això m’agradaria comen-
tar en aquest article que el futbol 
fa molt que va perdre l’essència, 
a l’arribar els grans contractes, 
les grans marques, els equips 
propietat de multimilionaris i 
on cada cop els jugadors tenen 
menys sentiments de pertànyer 
a un equip, però segur que tots 
podem reconèixer una bona fei-
na i no hem d’estar avergonyits 
d’admetre que probablement 

hi ha gent que es mereix coses 
bones, i en aquest mundial, Ma-
rroc crec que en comptes de ser 
criticada ha de ser reconeguda 
actualment com un dels millors 
combinats nacionals de futbol i 
on els valors del futbol estan re-
presentats d’una manera exem-
plar. Un exemple és que tota la 
comunitat àrab i molts països 
(on molts immigrants ho són) 
estiguin contents de la selecció 
àrab i el que està aconseguint, i 
guanyin o perdin contra França 
sempre tothom recordarà una 
selecció forta que va apartar el 
combinat de Cr7 en el seu últim 
partit mundialista amb un gran 
cop de cap d’EN-NESIRY, juga-
dor del Sevilla i amb unes grans 
intervencions del porter Bono.

No més dir que cal gaudir en-
cara de 3 partits on esperem 
veure respecte, grans gols i, si és 
possible, grans jugades. França, 
Argentina i Croàcia en són les 
favorites però què en dieu de 
Marroc? Ja ha estat sufi cient-
ment subestimada i si s’ha plan-
tat a semifi nals serà per algun 
motiu, no ho creieu? 
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Com ja sabem tots aquí 
(afi cionats del futbol o 
no) és que des de No-
vembre s’està jugant 
el Mundial de Futbol 

a Qatar, un lloc on certament de 
futbol en saben poc i de fer di-
ners en saben molt.

Així doncs a mitjans de No-
vembre va començar i actual-
ment a dia 12 de Desembre hem 
vist molts gols i hem patit i viscut 
algunes derrotes i partits inte-
ressants, perquè no hem d’obli-
dar que aquí dins la presó hi ha 
gent de moltes nacionalitats que 
seguien el mundial i on cadascú 
anima una nació diferent però, 
a la vegada, compartim tots al-
gunes estones on s’atura tota la 
presó per veure un partit impor-
tant.

I és que en aquest mundial hi 
ha hagut moltes sorpreses i això 
és el que fa del futbol un esport 
emocionant i on mai es sap el 
resultat. Això fa que tots els par-
tits, des de la fase de grups fi ns 
a les actuals semifi nals que és 
el que es jugarà dema i la fi nal, 
siguin i hagin sigut partits molt 
interessants.

L’altre dia per exemple Es-
panya va perdre als penals con-
tra Marroc, Japó va guanyar a 
Espanya y a Alemanya, Marroc 
va guanyar a Portugal a quarts, 
Aràbia Saudita va guanyar en el 
primer partit del seu grup dis-
putat contra l’Argentina de Mes-
si, Croàcia va remuntar a la «Ca-
narinha» a la pròrroga, França 
va remuntar a Anglaterra... So-
bretot cal destacar l’actuació 
dels porters, ja fos dins el temps 
reglamentari o en elspenals. 
Porters com el de Mèxic, Ochoa, 
com el d’Argentina, Emiliano 
Martínez que aquest any ha tin-
gut una gran intervenció amb 
els penals parats (per la seva 

MARROC I EL MUNDIAL DE LES REVELACIONS   per Salim Olivé Nieto (MR-2)

psicologia aplicada als llança-
dors) o Lloris el Francès, on va 
aconseguir fi car nerviós al seu 
company d’equip Harry Kane i 
va salvar una remuntada que ha-
gués sigut molt comentada per 
tot el que es va viure en aquell 
partit i, per acabar, el porter de 
la selecció nacional de Marroc, 
Yassin Bono, que cal recordar 
que va ser jugador del Girona FC 
i actualment està al Sevilla, on 
va fer davant Portugal un partit 
esplèndid on, al acabar la sego-
na part i amb 1-0 al marcador a 
favor, va salvar un xut per tota la 
esquadra a Joao Felix i va evitar 

el gol i que davant d’Espanya va 
fer unes intervencions molt so-
nades.

Per això cal dir que aquest 
mundial ha estat una revelació 
pels jugadors nous. Equips que 
han sorprès com Corea del Sud 
o Japó i sobretot on un dels que 
està a semifi nals ha fet historia 
amb una selecció on l’entre-
nador no porta ni un any en el 
càrrec i han sigut els primers 
africans de tota la historia en 
arribar a unes semifi nals a tra-
vés d’un joc, bastant criticat 
però molt efi caç, aquesta selec-
ció es la del Marroc.

Després de 40 anys sense su-
perar uns vuitens de fi nal s’han 
plantat a semis derrotant a se-
leccións com Espanya i Portu-
gal. És el primer cop que una se-
lecció africana arriba tant lluny.

I és que, sincerament, s’ho 
mereixen. Actualment són els 
ulls de tots els àrabs del mó    n 
i representen molt, gràcies a la 
implicació i la lluita de cada un 
dels integrants d’aquesta selec-
ció on estrelles com la del Chel-
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nal (UCI) y la Federación Neer-
landesa de Ciclismo.

Agradezco la oportunidad de 
poder compartir esta informa-
ción a los lectores de 5è camí, los 
cuales respeto su opinión o ar-
gumento para elegir el deporte 
que más les complazca practicar, 
espero os sirva de información y 
motivación para conocer y prac-
ticar deporte, dentro de las con-
diciones que tenemos, a su vez 
mostrar mi máximo respeto a la 
preparación que cada deportis-
ta necesita para dar lo mejor de 
ellos en las competiciones para 
las cuales se preparan.

Recordaros también median-
te este artículo que en nuestro 
espacio de polideportivo conta-
mos con material para realizar 
diferentes actividades físicas 

entre ellos destacan: el fútbol 
sala, balonmano, basquetbol, 
frontón, CrossFit, boxeo, calis-
tenia, bicicleta estática, pesas, 
remo, preparación para mara-
tón (¡¡los que pueden gozar de 
salidas programadas pueden 
participar en ellas!!).

El atletismo es considerado el 
deporte organizado más antiguo 
del mundo. Abarca numerosas 
disciplinas agrupadas en carre-
ras, saltos, lanzamientos y prue-
bas variadas. El atletismo es el 
arte de superar a los adversarios 
en velocidad o en resistencia lla-
mado también fondo, en distan-
cia o en mayor altura. El número 
de pruebas y los tipos ya sean 
individuales o en grupos, ha va-
riado con el paso del tiempo. 

El atletismo es uno de los po-
cos deportes, practicados a nivel 
mundial, ya sea entre afi ciona-
dos o en competiciones de todos 
los niveles. 

La simplicidad y los pocos 
medios necesarios para su prác-
tica explican este éxito.   

¿QUÉ ES LA GENERACIÓN Z?      por Alex Alvira (MR-6)

En pocas palabras, es 
el grupo demográfi co 
que sigue a los llama-
dos millennials o ge-
neración “Y”. Genera-

ción Z, es el nombre que se da a 
los nacidos entre mediados de 
la década de 1990 y principios 
de la de 2000. Normalmente, se 
les caracteriza por haber naci-
do después de 1995 y antes de 
2010. Sin embargo, no hay una 
fecha límite para la Generación 
Z, por lo que podríamos decir 
que incluye también a los naci-
dos a partir de 2010.

Su rango se estima más espe-
cífi camente, entre 1995-1997 y 
2010-2012. Sin embargo, no hay 
un consenso real en esta última 
fecha como límite.

Lo que sí está totalmente cla-
ro, es que se trata de la primera 
generación que ha nacido en el 
nuevo milenio. En otras pala-
bras, la Generación Z nació con 
el Siglo XXI, y se ubica, entre los 
Millennials o Generación “Y” 
y la llamada generación “Alfa”. 

Siendo, además la mayor gene-
ración, desde los denominados 
“Baby Boomer”.

La generación Z, se caracteri-
za por ser diferente a las demás, 
tanto a las que le anteceden 
como a las posteriores. Aunque 
suele identifi carse, por su estre-

cha relación con la tecnología, 
para muchos, puede ser la más 
incomprendida de la historia.

A los nacidos Generación Z, a 
menudo se les llama «nativos di-
gitales». Esto se debe a que son 
los primeros que han crecido 
en un mundo de Smartphone, 
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redes sociales y acceso instan-
táneo a la información. No obs-
tante, eso no signifi ca que estén 
pegados a sus teléfonos las 24 
horas del día; aunque lógica-
mente, se encuentran muy es-
trechamente relacionados con 
el mundo Online.

Otra característica que de-
fi ne lo qué es la Generación Z, 
es su mayor sentido ambienta-
lista. Demuestran una mayor 
preocupación por el futuro y el 
medioambiente.

También se le considera 
como una de las generaciones 
más emprendedoras, de hecho, 
muchos miembros de la Gene-
ración Z no creen necesario el 
estudio como camino para al-
canzar el éxito.

Para resumir, a la Generación 
Z, le gusta y es conocedora de 
la tecnología, se caracteriza por 

ahorrar dinero y ser socialmen-
te responsable. Es más cons-
ciente del medio ambiente que 
la generación anterior y tiene un 
fuerte sentido de la responsabi-
lidad social.

La Generación Z es la pri-
mera generación que ha nacido 
completamente en un mundo 
digital. Utilizan los mensajes de 
texto y la mensajería instantá-
nea para comunicarse con sus 
amigos en lugar de llamarlos, y 
prefi eren las redes sociales a los 
medios de comunicación tradi-
cionales como los periódicos, 
las revistas o la televisión.

Es, así pues, como resulta co-
mún encontrar términos como 
Hashtag, para el contenido en 
línea, como fotos o vídeos com-
partidos a través de plataformas 
de medios sociales como Insta-
gram y Twitter, etc.

De igual manera, el uso de 
los acrónimos como LOL (lau-
gh out loud), OMG (Oh my God) 
y WTF (what the f***) también 
son comunes entre este grupo 
demográfi co. En esencia el vo-
cabulario de los miembros de 
esta generación se encuentra 
mayormente conformado, por 
términos aplicados a la tecnolo-
gía y el internet.

También, fueron los primeros 
en incluir los emoticones como 
forma de expresión y parte de 
su vocabulario. Encontrando en 
ellos, una forma sencilla de co-
municar emociones dentro de 
los mensajes de texto o los co-
rreos electrónicos.

Diferencias entre Millennials 
y Generación Z: Aunque en esen-
cia, son muy similares estas dos 
generaciones, existen ciertas 
diferencias entre ellas, que for-
man parte de sus características 
particulares. Para empezar, la 
Generación Z es más conser-
vadora que los Millennials. Por 
otro lado, los miembros de los 
centennials, también son más 
emprendedores.

Para los miembros de la Ge-
neración Z la tecnología es parte 
de su vida desde su nacimien-
to. De hecho, se dice que nacie-
ron con un Smartphone debajo 
del brazo, así que, no conciben 
el mundo sin esta tecnología. 
Mientras que los Millennials 
empezaron a conocerla y tener 
contacto con ella a una edad 
más avanzada.  

La Generación Z es la más tec-
nológica que hemos visto nunca. 
Han crecido con la tecnología 
como parte de su vida cotidiana, 
por lo que están acostumbrados 
a hacer uso de apps y servicios 
online. También tienen una con-
ciencia medioambiental que no 
estaba presente en otras gene-
raciones.

Este grupo está muy concien-
ciado con temas como el cambio 
climático y quiere que se pro-
duzcan cambios en relación con 
estos problemas a través de sus 
acciones. Por último, se trata de 
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El jilguero es un ave que 
se reconoce mundial-
mente por sus colores 
y por su canto. Tiene 
unos colores como 

el amarillo el rojo y el negro, el 
amarillo y el negro lo tiene en las 
alas el rojo en la careta y después 
tiene un lomo de color marrón 
oscuro, el cante del jilguero es 
un cante bonito ya que dispone 
de muchas notas. Está valorado 
el que mejor tono tenga de cante 
y el que más notas tenga memo-
rizadas. Es un pájaro que suele 
vivir en manada y come semillas 
y algunas piedrecitas para po-
der triturar mejor esas semillas. 
Su principal semilla es el alpis-
te, aunque también comen fru-
tas y verduras como el brócoli la 
lechuga la manzana y algunas 
más, pero su principal fuente 
de alimente es el alpiste que es 
como una pipa de color marrón 
pero más blanda. En cuanto al 
cante, és la principal cualidad 
de esta ave y por ello participa 
en concursos de cante y de pega. 
El de cante no sé muy bien cómo 
funciona ya que se utiliza más 
en la parte de Andalucía, aquí en 
Cataluña se utiliza la pega que se 
hace poniendo a varios pájaros 
en sus jaulas de competición. 
Jaulas que se llaman c1 o c2 de-
pendiendo los palos que tenga 
será c1 o c2 la c1 tiene un palo 
y la c2 tiene dos palos para colo-
carse, entonces cuando se hace 
una competición los pájaros se 
ponen en sus jaulas de compe-
tición y se les pone en fi la tapa-
dos con unas tablillas para que 
no se vean y cuando empieza 
la competición se les quitan las 
tablillas para que se vean y los 
pájaros empiecen las competi-

CRÍA Y CANTE DEL JILGUERO      por Fernando Antequera  (MR-1)

ción. Se trata 
de que el pá-
jaro tiene que 
pegar, quiere 
decir que tiene 
que cantar en 
cuanto vea a 
su rival, el otro 
jilguero. Una 
vez el jilguero 
ha pegado, se 
le pone a par-
te sin que vea 
a ningún pá-
jaro  para que 
descanse y no 
pegue, así se procede con todos 
los pájaros. Los últimos  jilgue-
ros que quedan en la mesa que 
no han pegado se van retirando 
y el que  ha pegado sigue en la 
competición. Hay jilgueros que 
pueden pegar una vez, otros dos 
veces, así hasta muchas veces. 
El pájaro ganador será aquel 
que más veces haya pegado 
(cantado).

La época de cría del jilgue-
ro es a partir de febrero o mar-
zo cuando ya hay más horas de 
luz. Cuando empieza la cría, los 
machos empiezan a cantar y 
abrir sus alas para atraer a las 
hembras. Formadas las parejas 
empiezan a hacer sus nidos en 
árboles no muy altos y de hoja 
verde. La hembra pone 5 huevos 
en la primera puesta porque tie-
ne calcio sufi ciente. Los incuba-
rá durante veintiun días y no se 
moverá nada más que para re-
frescarse. El macho le traerá la 
comida al nido para que coma y 
una vez hayan nacido los pollue-
los la hembra estará en el nido 
dándoles calor porque recién 
nacidos son muy  frágiles y el 
macho traerá la comida. A partir 

una generación que adopta el 
espíritu empresarial. Están dis-
puestos a probar cosas nuevas y 

a asumir riesgos porque quieren 
(y necesitan) ganar dinero para 
poder sobrevivir en el mundo 

actual, en el que no siempre hay 
puestos de trabajo disponibles 
para todos. 

de una semana, la hembra em-
pezará a salir del nido i los ali-
mentaran el macho y la hembra. 
A las tres semanas los polluelos 
empezaran a saltar por las ra-
mas y aprenden a volar, mien-
tras tanto la hembra hará otro 
nido y ahora pondrá solo cuatro 
huevos ya que el calcio en su 
cuerpo ha disminuido. Mientras 
tanto el macho enseñara a la 
primera nidada a comer y bus-
car agua y comida, así hasta que 
se independicen. La hembra se-
guirá haciendo nidadas hasta 
el mes de julio ya que es cuan-
do más calor hace y ya no hace 
más nidadas hasta la siguiente 
primavera o verano, no por la 
luz sino por el calor del mes de 
agosto que ya es muy intenso y 
mataría a los polluelos.

La cría en cautividad del jil-
guero es sencilla ya que tienes 
que seleccionar parejas y poner-
las en jaulas de cría o en volade-
ros si son jaulas de cría tendrán 
que ser de unos 60 centímetros 
y si es un voladero, ha de ser lo 
sufi ciente grande para que pue-
dan volar y coger fuerza. 


