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Sense gran rebombori, el passat 9
de maig va ser la Diada d’Europa.
D’aquí a pocs dies, el 9 de juny, se
celebraran les eleccions europees
i segurament la participació, com
en altres comicis d’aquesta mena,
serà baixa. Sorgeix, per tant, la pre-
gunta: té sentit el govern conti-
nental? Les dades diuen que sí.

Els catalans confien en Euro-
pa i volen formar part del territo-
ri comú. Així es desprèn de la dar-
rera enquesta del Centre d’Estu-
dis d’Opinió (CEO), on es va pre-
guntar sobre el grau de satisfacció
de la població amb les diferents
institucions polítiques que la go-
vernen. Per darrere dels ajunta-
ments, amb una valoració de 5,38
sobre 10, la Unió Europea és la ins-
titució amb més nota, amb un
4,54, per davant del Govern (4,31),
el Parlament (4,37), el govern es-
panyol (3,66), el Congrés dels Di-
putats (3,54), els partits polítics
(2,87) i la Monarquia (2).

El 72% dels catalans, segons
dades del Parlament Europeu,
consideren positiu ser a la Unió Eu-
ropea. No tothom, però, valora de
la mateixa manera aquesta insti-
tució. De fet, els votants del PSC
(5,61) i els del PP (5,23) són els que
millor nota li posen, mentre que els
de Vox (2,9), la pitjor. A més, els jo-
ves d’entre 18 i 24 anys (5,49), a di-
ferència dels que tenen entre 35 i
49 anys, són els que valoren millor
la Unió Europea. Pel que fa a l’eix
del sobiranisme, els no indepen-
dentistes veuen amb menys bons
ulls Brussel·les. Passa el mateix
amb els veïns  de ciutats de més de
100.000 habitants i amb les dones.

APOSTA EUROPEA
No existeixen dades concretes so-
bre com valoren els ciutadans

metropolitans les institucions eu-
ropees. Es podria arribar a consi-
derar que, vistes les dades demo-
gràfiques i polítiques, la població
del territori considera positiva-
ment el govern continental.

No seria estrany, ja que des de
Brussel·les hi ha una aposta per en-
fortir les metròpolis del continent
per vertebrar tot el territori a tra-
vés de les realitats urbanes. Així ho
afirmen des de les Autoritats Me-
tropolitanes Europees (EMA), una
xarxa de representants polítics de
les principals ciutats i àrees me-
tropolitanes del continent que el
2015 va impulsar la mateixa Àrea
Metropolitana de Barcelona
(AMB). “Més del 70% de la po-
blació europea viu en zones urba-
nes i tres cinquenes parts resideix
en àrees metropolitanes”, apunten.
“Les metròpolis s’han convertit
en espais de benestar i d’oportu-
nitats i en impulsores de la inno-
vació i la productivitat”, afegeixen,
tot i reconèixer que hi ha reptes
com l’atur, la pobresa, l’habitatge,
la mobilitat o la contaminació.
“Les àrees metropolitanes i les
ciutats són claus en el desenvolu-
pament eficient de les polítiques a

escala local, regional, nacional i eu-
ropea”, consideren.

De fet, el passat mes de gener,
l’EMA es va reunir a Brussel·les i
d’aquella trobada en va sortir la De-
claració Europea dels Alcaldes,
que té sis punts principals: fo-
mentar un diàleg sistemàtic, més
estructurat i vinculant per millorar
la implicació dels governs locals a
nivell europeu; millorar la inte-
gració i coordinació de les qües-
tions urbanístiques a escala euro-
pea; impulsar reglaments de la UE
més respectuosos amb les ciu-
tats; oferir un finançament de la
UE més accessible i respectuós
amb les ciutats; fomentar la go-
vernança metropolitana; i impul-
sar un canvi de paradigma que pas-
si per un nou model sostenible.

En la mateixa línia, el gerent de
l’AMB, Ramon Torra, en un arti-
cle per al think tank de recerca en
temes internacionals CIDOB, afir-
mava que “les àrees i regions me-
tropolitanes han de tenir un paper
clau en la gestió dels fons de l’ins-
trument europeu de Recuperació
de la Unió Europea per ajudar les
persones, les empreses i els em-
prenedors que pateixen els efec-

tes de la crisi de la pandèmia de la
covid”. Deixava clar, doncs, que la
recuperació després de la crisi
sanitària passava per aquesta
mena de territoris.

ELS FONS A LA METRÒPOLI
Els fons Next Generation han ser-
vit durant el darrer mandat de
l’AMB per iniciar un bon grapat de
projectes que tenien com a objec-
tiu millorar les condicions de vida
a la metròpoli després de la pan-
dèmia. La Unió Europea ha cofi-
nançat 73 iniciatives metropolita-
nes durant l’actual mandat, com la
ZBE, el pla de rehabilitació ener-
gètica d’habitatges, el Bicibox o la
millora de la gestió de residus i dels
espais fluvials. La inversió europea
ha cobert el 66% del cost total dels
programes, que s’acosta als 200
milions d’euros. D’aquesta mane-
ra, Europa ha invertit 128 mi-
lions d’euros en aquests projectes.

MADRID NO HO VEU AIXÍ?
Si bé des d’Europa es considera
que les metròpolis són fonamen-
tals, a l’estat la idea no acaba de
quallar. Aquesta quantitat apor-
tada pels fons Next Generation a

projectes de l’AMB és molt menor
que la que l’organisme va sol·lici-
tar a Brussel·les a través de Madrid.
El 2022, l’entitat supramunicipal
va demanar 2.700 milions a la
Unió Europea, dels quals espera-
va rebre’n uns 1.000. Finalment,
l’AMB es va haver de conformar
amb la quantitat descrita.

La qüestió té a veure amb l’es-
sència de l’organisme, ja que les ba-
ses de la convocatòria europea, dic-
taminades pel govern espanyol, no
permetien que les entitats supra-
municipals es presentessin a algu-
nes subvencions. És per aquest mo-
tiu que, aleshores, des del grup me-
tropolità de Municipalistes per la
República es va denunciar “un re-
partiment injust dels fons”. Així
mateix, l’agrupació formada per
Decidim Ripollet, Guanyem Ba-
dalona i Compromís i Acord per
Torrelles va assenyalar que la re-
tallada de fons cap a l’AMB “podria
suposar un doble greuge per als
municipis metropolitans catalans”.
Arnau Comas, d’Ara Decidim Ri-
pollet, es feia la següent pregunta:
“Si Madrid tingués àrea metropo-
litana, també s’hauria quedat pràc-
ticament sense fons europeus?”.

Una relació beneficiosa
» La Unió Europea i les seves polítiques són claus per al desenvolupament de la metròpoli

» Més del 70% dels europeus viuen en zones urbanes i tres cinquenes parts en àrees metropolitanes

La ciutadania catalana valora positivament les institucions d’Europa, que només són superades pels ajuntaments. Foto: Unió Europea/ACN

Albert Alexandre
BARCELONA
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La lupa

L’educació en valors és un objectiu clau a teniren compte per al desenvolupament integral
de l’alumnat. L’escola s’hi compromet, òb-
viament, però què passa quan transcendeixen

conductes impròpies? En qui es descarrega la responsa-
bilitat quan proliferen gestos irrespectuosos, discriminatoris
o que vulneren el dret a la imatge o la preservació de la in-
timitat, per exemple? És l’escola qui ha de subscriure aquest
desmantellament? És la família la causant d’aquest des-
propòsit? En culpem l’administració?

Així com un arbre jove, acabat de plantar, s’acostu-
ma a lligar a una estaca que l’ajuda a créixer ferm els pri-
mers anys, i quan ja ha aconseguit alçar-se ben formós
sense ajut extern se li retira, els nostres infants necessi-
ten que tots plegats els guiem en el camí del creixement
personal cap a la seva autonomia.

Recentment, una allau de pares i mares ansiosos i pre-
ocupats per procurar el millor per als seus fills han assistit
a l’assignació de les places escolars corresponents. L’es-
cola és la màquina de tren que encapçala el comboi. Es
compartimenta en els vagons de l’alumnat, el professo-
rat, el personal d’administració i serveis, el monitoratge
d’activitats complementàries, el departament d’orienta-
ció, l’AFA… Tots ells constitueixen el marc idoni per al pro-
cés d’ensenyament-aprenentatge i en són actors amb un
paper principal que no dissemina el compromís de ca-
dascun d’ells per esdevenir escenari de civilitat delicada.

El centre escolar és el motor, però si alguna peça de l’en-
granatge s’oxida i es desencaixa, el tren tendeix a descar-
rilar. Per tant, mantenir el rumb és tant màgic com essencial
i imprescindible. Valors com l’educació sexual i afectiva,
la igualtat de gènere, la cultura de l’esforç, el compromís,
el consum responsable, el respecte, l’empatia o evitar el mal-
baratament alimentari constitueixen de per si l’ADN de la
tasca escolar desenvolupada pels centres educatius.

És una custòdia compartida. Sense confiança mútua
i corresponsabilitat tot es complica. Des de la darrera dè-

cada del segle XX, els pares comencen a voler saber què
es fa a l’escola, i aquesta es posa a demanar de forma més
bel·ligerant la col·laboració de les famílies per tirar en-
davant el seu projecte educatiu. S’intenta, doncs, gestar
una aliança que garanteixi ponts de diàleg comunicants
per a interaccions positives. Malgrat tot, si aquest mari-
datge no sorgeix de forma espontània, i la beguda no fa
més gustós l’àpat, es desencadenen un seguit de des-
propòsits construïts damunt de retrets.

Està científicament provat que la implicació de la fa-
mília és decisiva per a l’assoliment de l’èxit acadèmic, un
aspecte clau del qual els pares n’haurien de ser plena-
ment conscients.

I com es fa això? Per damunt de tot, a través de di-
mensions com la sensibilitat, la reciprocitat i l’establi-
ment de límits, sempre a recer d’un bon clima afectiu a
la llar. A casa convé parlar de l’escola, ajudar a desen-
volupar uns bons hàbits de treball, insistir en la plani-
ficació, en el fet que l’actitud envers l’aprenentatge sigui
positiva i es respecti la persona, instar a demanar aju-
da quan es precisi, llegir junts… En definitiva, testimo-
niar una bona voluntat per fer de la relació família-es-
cola una acció compartida. En aquest context, per tant,
esdevenir models és determinant per a la formació d’a-
quells ‘testos’ que volem que s’assemblin a les ‘olles’.

Si els infants no saben què esperem d’ells, tampoc sa-
bran què han de fer. Naturalment, ells es descobreixen a
si mateixos a través de límits externs. En cas d’absència
d’aquest topall, es poden confondre i prendre un rol om-
nipotent, completament erroni i nociu, que en arribar a
l’adolescència esclati per manca de coneixement perso-
nal respecte de quin és el seu propi llindar. Els límits hau-
rien de ser una mena de mur de contenció que guia sen-
se jutjar i acompanya sense estrènyer. Malauradament,
els docents lluiten diàriament contra actituds d’alumnes
que confien que els pares els hi resoldran tot, indepen-
dentment del que facin, i ja s’ha apuntat que aquest no

és el camí; que el traçat idoni preveu l’emparament mutu
d’ambdues institucions: la familiar i l’escolar.

Ens manca, per últim, una darrera perspectiva per
sumar a aquesta deliberació. Es presta incloure el paper
de l’administració en aquest improvisat sainet. Seria mes-
quí ignorar el sentiment de solitud que poden experi-
mentar les famílies, la sensació d’incapacitat, quan no
de culpabilitat, i les seves pors amanides de dubtes. Se
senten discursos socials que parlen de manca de res-
ponsabilitat de les famílies mitjançant acusacions com
que s’han desentès de les seves tasques educatives o bé
que les han delegat per complet a l’escola. Potser hau-
ríem de rebaixar el nivell d’exigència i pensar en tots els
que rebutgen l’atenció familiar rebuda però ignoren com
capejar la seva pròpia situació personal.

No seria competència de les administracions que des
de diferents àmbits (serveis socials, centres de recursos
pedagògics, plans educatius d’entorn o programes edu-
catius de ciutat) es creessin instruments de suport? Si
no es visualitza la funció educativa de la família i se li dona
suport des d’un àmbit comunitari que atengui les seves
variades necessitats, no s’oferiran sortides coherents a
una mancança que afecta un bé col·lectiu. Existeixen pro-
postes de tots colors, que amb la injecció de recursos eco-
nòmics i estructurals necessaris podrien ser mesures gua-
ridores. Des de programes de relació intergeneracional
(els avis, els nostres grans mestres!) fins a ajuts i pro-
grames d’activitats de vacances en família, passant per
l’expansió d’iniciatives com ‘la casa dels petits’ (amb pa-
res i mares novells i no tan novells que intercanvien ex-
periències mentre els nens i nenes socialitzen), pel dis-
seny d’activitats extraescolars amb una implicació més
directa dels progenitors, per expandir el projecte de ‘pa-
tis oberts’ de les escoles, per clubs de lectura, per espais
familiars que ajudin a llegir el món tot prenent un cafè...

Família, escola i societat, un trespeus aferrat al sòl
que només ens pot empènyer ben amunt!

NLes millors
perles

La paternitat implica, especialment en els primers mesos, no
poder dormir tranquil. L’exemple més extrem és el d’una

parella argentina que té un nadó que, a les nits, s’escapa amb el
seu gos. Sort que la policia el troba sa i estalvi.

Salvar-se del càncer fent servir un mètode creat per unmateix. Això és el que li ha passat a un metge australià
amb glioblastoma, un tipus de càncer cerebral agressiu. La
satisfacció de curar-se ha estat per partida doble.

Un jove colombià va deixar la seva bicicleta lligada al carrer
amb un dels millors cadenats del mercat, convençut que

així no li robarien. Quan la va anar a buscar la va trobar sense
rodes, pedals, seient ni manillar. El cadenat va servir-li de poc.

Através de les xarxes socials, a diversos llocs del món s’ha
posat de moda sortir al carrer amb ànecs grocs de goma

al cap. Sembla una tendència inofensiva, però una jove va
agafar paparres perquè el seu gos jugava amb l’aneguet.

LA FOTOX (@antonlezcano)

per Ester Safont, docent

Valors que s’esquerden
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Safata d’entrada

Fa pocs dies es va celebrar
a la plaça Conxa Pérez,
centre neuràlgic del barri

de Sant Antoni, la segona edició
del Petit Mercat de Mercats, un
esdeveniment de dos dies de
gastronomia, música i activitats
infantils al costat del mercat
municipal de Sant Antoni. Uns
amics d’Olot s’hi van passejar i
més tard em comentaven que el
barri estava molt animat, que
feia goig i destacaven la gran
quantitat de botigues petites,
properes, d’aquelles de tota la
vida. Una fira festiva,
vinculada al mercat mu-
nicipal, donava peu a
conèixer els comerços
del barri. Una prova del
fet que un esdeveni-
ment diferent pot be-
neficiar el teixit comer-
cial tradicional, que és possible
desplegar activitats diverses que
poden generar complicitats més
enllà de qui hi està directament
involucrat.

En una època marcada per la
globalització i el consum digital,
on les compres es concentren en
els grans establiments i per in-
ternet, el comerç de petit format
i de carrer pot patir una dismi-
nució considerable de vendes
que el fa del tot insostenible, so-
bretot en una ciutat on el preu
del lloguer de locals està dispa-
rat. Mantenir i promoure el pe-
tit comerç i els mercats munici-
pals hauria de ser una prioritat
política de la ciutat, per la qual
cosa es requereix tenir clar què
juga a favor i què juga en contra.

Des de fa uns anys s’han des-
plegat per barris de Barcelona els

mercats de pagès, un conjunt
de parades agroecològiques
que se situen en espais comu-
nitaris amb la complicitat d’en-
titats de l’entorn i que promo-
uen una alimentació saludable,
respectuosa amb els cicles de la
natura i justa. Al barri de Sant
Antoni, cada dimarts a la tar-
da es concentren tres parades
a l’avinguda Mistral, a la part
més propera al Paral·lel i la pla-
ça d’Espanya i, per tant, allu-
nyades del mercat municipal.
Malgrat estar en una zona poc

concorreguda, el govern del
districte ha decidit no renovar
la llicència per a fer ús de la via
pública per a aquesta finalitat,
al·legant la disconformitat dels
paradistes del mercat munici-
pal de Sant Antoni.

La decisió política de no
permetre el mercat de pagès de
Sant Antoni va en sentit con-
trari d’afavorir el comerç petit
i tradicional. En primer lloc,
perquè també els mercats de
pagès són una forma de comerç
petit i tradicional i, en segon
lloc, perquè és desaprofitar l’o-
portunitat d’establir unes si-

nergies entre una activitat pun-
tual encara que periòdica i un
comerç permanent amb uns
valors i uns objectius compar-
tits. Difícilment els veïns i ve-
ïnes que compren a les tres pa-
rades del mercat de pagès de
Sant Antoni aconsegueixen sa-
tisfer totes les necessitats d’a-
limentació de la setmana. Per
tant, de cara als clients d’aquest
mercat de pagès, establir una
sèrie d’incentius perquè com-
prin també a les botigues de
barri i al mateix mercat muni-

cipal pot afavorir uns
hàbits de consum que
ambdós tipus de mer-
cats promouen. Per
contra, considerar-se
incompatibles i esta-
blir vetos entre ells
només els debilita i

provoca que es desplaci el focus
del qual realment és la com-
petència, les grans superfícies.

Sant Antoni és un barri on
encara perviu una diversitat
comercial gràcies a les botigu-
es petites, al mercat municipal
i a un veïnat que aprofita
aquests espais per a desplegar
una vida comunitària al seu
voltant que enriqueix la funció
estrictament comercial. Po-
tenciar totes i cadascuna d’a-
questes activitats significa
mantenir viva la idiosincràsia
del barri i afavorir el seu des-
envolupament econòmic.

Sant Antoni és un barri on perviu
una diversitat comercial gràcies a
les botigues, al mercat i al veïnat

per Mar Trallero (Barcelona En Comú)

El mercat de pagès, petit comerç 

A les xarxes

@M4rshallfcb2: Seamos sinceros: Xavi no
puede seguir. Es insostenible la situación. Lo
mejor para todos es el cambio, pero es una
vergüenza como se ha terminado.

@Esquerra_ERC: “Ens cal un procés de re-
connexió amb la societat”. El president d’ERC
renuncia al seu càrrec per "escoltar la gent" i
buscarà un aval explícit per continuar.

#Junqueras

@Aurora_Madaula: Fa només 34 anys que
l’OMS va retirar l’homosexualitat de la llista de
malalties mentals. Avui celebrem el dia con-
tra la LGTB-fòbia i encara hi ha discriminació.

#LGTBIfòbia #Xavi

Els semàfors

El Centre LGTBI de Barcelona 
ha celebrat el seu cinquè

aniversari amb una jornada
carregada d’activitats familiars 
i festa nocturna a la plaça de

Catalunya. El centre és un
referent internacional en la lluita
pels drets i la igualtat LGTBIQ+.

pàgina 6Centre LGTBI

Torna la Fira Modernista i del
Comerç, que del 24 al 26 de

maig omplirà el carrer del Bruc i
el tram central de la Diagonal de
paradetes i activitats d’inspiració
modernista. Els comerciants de
Coreixample organitzen la fira,

que enguany fa 18 anys.
pàgina 8Coreixample

El Districte ha acordat proposar
l’Arxiu Històric Fort Pienc per tal
que enguany rebi una Medalla

d’Honor de la ciutat.
L’entitat, fundada el 2003, 
fa una gran tasca per a la

preservació de la memòria 
del barri.
pàgina 10Arxiu Històric Fort Pienc
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Zulabard presenta nou disc
al Centre Cívic Urgell

CULTURA4Tot passa és el ter-
cer disc d’estudi de Zulabard,
que el pròxim divendres 31 de
maig serà al Centre Cívic Urgell
per presentar aquest nou treball
a partir de les vuit del vespre.
Una novetat musical que su-
posa un punt d’inflexió en la
trajectòria de l’artista barcelo-
ní, ja que està escrit íntegra-
ment en català.

La música de Zulabard par-
la dels canvis i la necessitat d’a-
prendre a acceptar-los i con-
viure amb ells. Ara, la proposta

compta amb una nova produc-
ció artística i espectacle per por-
tar les cançons al directe. Per a
fer-ho, acompanyen Zulabard
els músics Árni Gudjónsson al
baix, Edu Martínez als teclats i el
Pol Mitjans a la bateria. Entre
tots ells han creat “un univers
fascinant i cuidat fins al més mí-
nim detall” on destaca per sobre
de tot la veu, ja que és “un disc
cantat i interpretat molt suau-
ment, amb la subtilesa de qui
canta al micròfon com qui sos-
pira a cau d’orella”.

MEDI AMBIENT4La platafor-
ma Salvem el Parc Joan Miró va
tallar el dijous 16 de maig a la
tarda la Gran Via per protestar
contra la tala d’arbres del parc
per les obres de l’L8 dels Ferro-
carrils de la Generalitat de Ca-
talunya (FGC).

Unes 200 persones es van
concentrar en la que ha estat l’úl-
tima mobilització de l’entitat
per tornar a reclamar que la
Fira de Barcelona cedeixi l’espai
necessari per evitar que la zona
logística de les obres de per-
llongament de l’L8 es facin al
parc Joan Miró.

LA FIRA, ESPAI IDEAL
Salvem el Parc Joan Miró con-
sidera que la Fira és l’espai ideal
perquè disposa de 153.000 me-
tres quadrats d’espai a Montju-
ïc de “titularitat municipal i on
s’inverteixen milions d’euros
públics”. “Per salvar el Parc Joan
Miró de l’espai de la Fira només
seria necessària la utilització de
12.600 metres quadrats, en una
zona on s’ha de fer una gran re-

forma i inversió per fer-hi habi-
tatge i equipaments, tal com es
va especificar en el procés par-
ticipatiu fet durant el 2023”,
explica la plataforma en un co-
municat.

En aquest sentit, l’entitat
acaba dient que, tot i que aques-
tes actuacions s’han posposat 10
anys, “l’Ajuntament i la Fira

encara es neguen a aprofitar
l’espai provisionalment per  sal-
var el parc”.

Amb tot, des de la platafor-
ma recorden que el veïnat fa me-
sos que està mobilitzat i que
ara encara s’és a temps d’evitar
que el canvi d’ubicació tingui un
“impacte major en el projecte de
millora del transport públic”.

Imatge del tall a la Gran Via del dijous passat. Foto: X (@UrbanismeAVVEE)

Tall a la Gran Via per salvar
els arbres del parc Joan Miró

Zulabard presentarà el seu tercer disc. Foto: Centre Cívic Urgell

Successos |Tres ferits en enfonsar-se una terrassa
Part d’una terrassa d’un cinquè pis es va enfonsar aquest dilluns 

al número 111 del carrer del Comte d’Urgell. Les tres persones que 
hi eren en el moment dels fets van resultar ferides lleus.
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El Centre LGTBI celebra
els cinc anys amb una festa

EQUIPAMENTS4El Centre LGTBI
de Barcelona va celebrar aquest
dissabte el seu cinquè any en fun-
cionament, en el marc del Dia In-
ternacional contra l’LGTBI-fòbia,
amb una festa que es va allargar
tot el dia.

D’entrada, la jornada, que va
ser gratuïta, va començar al
mateix centre, situat al número
22 del carrer Comte Borrell,
amb una oferta d’activitats fa-
miliars. La segona part de la fes-
ta es va celebrar a la plaça de Ca-
talunya, on es van fer diferents
concerts i actuacions.

Així, el centre va acollir un
episodi especial de Kobra Kuir,
el talk show que condueix l’ar-
tista Norma Mor, així com l’es-
pectacle de teatre Caída libre
para personas con vértigo, de la
companyia Bragacadavra.

En paral·lel a les activitats ex-
teriors, el Centre LGTBI va ofe-
rir un taller de contes per a in-
fants, la xerrada Los careos de
mi copla, un recorregut musical
pels pasodobles i la música dels
anys setanta i vuitanta i el taller
de tarot El llenguatge dels ocells
de Lu Chieregati.

INICIATIVA4’Mortadelo y File-
món’, els mítics agents de la
T.I.A. creats pel difunt Francis-
co Ibáñez, ja són immortals a
Sant Antoni. I és que aquest cap
de setmana es va fer l’acte d’i-
nauguració del semàfor amb la
seva silueta al barri, a la cruïlla
del carrer del Comte d’Urgell
amb el carrer de Manso.

Es tracta d’una iniciativa im-
pulsada per l’associació de co-
merciants SOM Sant Antoni i la
Plataforma de la Llosa de la
ronda de Sant Antoni, en el que
es converteix en el tercer semà-
for dedicat als personatges d’I-
báñez a la ciutat. “Segur que es
convertirà en un nou símbol del
barri”, afirma la presidenta de
l’associació de comerciants, Lí-
dia Núñez.

D’altra banda, la decisió de
posar el semàfor a prop del Mer-
cat de Sant Antoni és perquè
“és un punt neuràlgic de la ven-
da de còmics i tebeos d’Ibáñez
cada diumenge al Mercat Do-
minical”, segons explica la ma-
teixa entitat.

La inauguració del semàfor va
ser un acte festiu que, a més dels
parlaments de les entitats im-
pulsores de la iniciativa, va
comptar amb la participació
dels Trapelles, els Diables In-
fantils de Sant Antoni i l’actua-
ció de les Ladies’s Trapelles Ta-
baleres. A més, van assistir a l’es-
trena del semàfor la filla i la fa-

mília de Francisco Ibáñez. Un
dels detalls de l’acte va ser el que
va protagonitzar l’ONG De Veí a
Veí cap a la família del mític es-
criptor. I és que els van fer en-
trega d’una miniatura del se-
màfor. “Va ser molt emocio-
nant”, declara Núñez. També
va assistir a l’acte l’actor que feia
de Mortadelo, Benito Porcino.

El semàfor de ‘Mortadelo y Filemón’ ja funciona. Foto: Xavier Garcia

Sant Antoni estrena el semàfor
de ‘Mortadelo y Filemón’

Norma Mor presentant l’episodi de ‘Kobra Kuir’. Foto: Centre LGTBI

Entitats | Arriba el tercer Som Sant Antoni Festival
L’agrupació de comerciants SOM Sant Antoni celebrarà el 25 i 26 de maig
la tercera edició del Som Sant Antoni Festival, un esdeveniment que junta
menjar i beure, tallers, activitats i concerts al llarg de l’avinguda Mistral.
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CULTURA POPULAR4La Dreta
de l’Eixample ja ho té tot a punt
per celebrar una nova edició de la
Festa Major del barri. 

La celebració arriba carrega-
da d’activitats de tota mena or-
ganitzades per la cinquantena
d’entitats aplegades en la Coor-
dinadora d’Entitats de Festa Ma-
jor de la Dreta de l’Eixample i que
durant aquesta setmana, des d’a-
vui 22 de maig i fins al diumenge
26, omplirà els carrers de festa.

LA FIRA MODERNISTA
Una de les majors atraccions
de la Festa Major de la Dreta de
l’Eixample és la Fira Modernis-
ta. I és que la fira de comerciants
més important del barri –i una
de les més importants de la ciu-
tat– arriba enguany a la majoria
d’edat. Així, els dies 24, 25 i 26
de maig se celebrarà la 18a edi-
ció de la Fira Modernista, que es
farà al carrer del Bruc, entre l’a-
vinguda Diagonal i el carrer
Consell de Cent, i al carril central

de la Diagonal, entre els carrers
de Bruc i Girona.

Una de les particularitats de
la fira d’enguany és que està de-
dicada al dramaturg i poeta Àn-
gel Guimerà (1845-1924) en
commemoració dels cent anys de
la seva mort. De fet, aquest di-
marts la Casa Elizalde va acollir
la presentació de la Fira Moder-
nista amb una conferència sobre
Guimerà i el Modernisme, a càr-
rec de Ramon Bacardit, comis-
sari de l’Any Guimerà.

D’altra banda, el gruix de la
fira –com cada any– seran les
parades modernistes dels co-
merços associats a Coreixample,
l’agrupació de comerciants de la
Dreta de l’Eixample, que estaran
repartides per tot l’espai. Allà s’hi
podran trobar productes arte-
sans de tota mena, però la fira
també té preparades diverses
activitats paral·leles. D’una ban-
da, una de les novetats és que hi
haurà un espectacle inèdit de
dansa i expressió artística pre-

parat expressament per a la fira
i dedicat a Àngel Guimerà.

LES PROPOSTES VEÏNALS
L’Associació de Veïns i Veïnes de
la Dreta de l’Eixample és una de
les entitats que més propostes ha
preparat per a la Festa Major.
L’entitat destaca activitats com

l’exposició col·lectiva Recuperem
i reciclem sobre el Taller Masrie-
ra elaborada amb tres escoles del
barri. Una segona exposició des-
tacada és la que l’entitat veïnal ha
preparat sobre l’habitatge al bar-
ri per denunciar la situació de
“gentrificació que està patint la
Dreta de l’Eixample”.

L’associació també organit-
zarà diversos tallers, com el de
pancartes per lluir a la cercavila
gegantera. “El taller té el vessant
lúdic i reivindicatiu dels espais
verds de Consell de Cent i Giro-
na”, expliquen des de l’Associa-
ció de Veïns sobre la prèvia d’un
dels actes més multitudinaris.

Per primavera, FestaMajor
» La Dreta de l’Eixample enceta la celebració popular del barri amb quatre dies de programació

» La Fira Modernista de Coreixample tornarà a ser una de les atraccions més importants de la festa

La Fira Modernista serà un dels grans atractius de la Festa Major de la Dreta de l’Eixample. Foto: Ajuntament

Esdeveniments |Confirmada l’exhibició de la Fórmula 1
El conseller d’Empresa i Treball de la Generalitat, Roger Torrent, va confirmar

que el passeig de Gràcia acollirà la polèmica exhibició dels monoplaces 
de la Fórmula 1 el pròxim 19 de juny. L’acte ha rebut crítiques d’algunes entitats.
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Inaugurat un nou tram del
carril bici de la Diagonal

MOBILITAT4El tram del carril
bici de l’avinguda Diagonal en-
tre la rambla dels Encants i el
carrer de Girona ja és una reali-
tat. Els ciclistes omplen el nou
carril que, pocs dies després de
la seva inauguració, ja funciona
a ple rendiment amb un anar i
venir constant de bicicletes.

Aquesta artèria de la ciutat
ara disposa d’un nou carril bici
renovat, situat a la calçada cen-

tral entre els carrers de Sardenya
i Girona, i a la calçada lateral
muntanya entre la rambla dels
Encants i Sardenya. Aquest car-
ril, bidireccional en ambdós
trams, té una amplada de quatre
metres entre Sardenya i Girona,
i de cinc metres entre la rambla
dels Encants i Sardenya. L’es-
trena forma part de les obres
d’urbanització per connectar els
tramvies per la Diagonal.

Mor l’històric líder veïnal 
del barri Joan Itxaso

CONDOL4La Sagrada Família
plora la mort de Joan Itxaso, un
històric líder veïnal del barri. It-
xaso va ser un membre destacat
de l'Associació de Veïns i va tenir
un paper important en la defini-
ció del barri i, sobretot, en el
conflicte de la mobilitat de l'entorn
del temple.

La Federació d'Associacions
Veïnals de Barcelona va anunciar
el 12 de maig que Itxaso havia
mort. En el missatge, la federa-

ció va agrair la feina feta durant
dècades i va lamentar l’adéu a
una “figura cabdal” del movi-
ment veïnal.

L'Associació de Veïns ha ex-
plicat que feia un temps que una
malaltia mantenia Itxaso apartat
de la primera línia de l'activisme
veïnal. Amb tot, l’entitat ha des-
tacat la seva “implicació al barri a
partir de la dècada dels 90” i el seu
paper imprescindible en l’impuls
dels grans canvis de la zona.

SAGRADA FAMÍLIA4L’Associa-
ció de Veïns Sagrada Família
feia públic fa uns dies un acord
amb l’anterior Ajuntament sobre
el futur de la construcció de l’es-
calinata de la façana de la Glòria
de la basílica. Els representants
veïnals i el consistori llavors di-
rigit per Ada Colau van pactar
quatre propostes per a la reubi-
cació dels afectats pels enderrocs
previstos per construir l’escali-
nata de la Façana de la Glòria. 

Els veïns ja van explicar fa
uns dies que, després de dema-
nar-los un compromís de confi-
dencialitat, l’anterior govern els
va prometre que traslladaria les
propostes a la Junta del temple.
Un fet que, segons els afectats,
mai es va complir. Per això, han
publicat els acords a què van ar-
ribar fa uns anys, que buscaven
minimitzar l’enderrocament
d’habitatges.

L’Associació de Veïns del
barri reclama “reprendre o ini-
ciar converses amb l’equip mu-
nicipal actual” i això serà pos-
sible demà dia 23 de maig, quan

tindrà lloc una trobada amb la
tinent d’alcalde d’Urbanisme,
Laia Bonet, per a tractar el
tema. Des de l’entitat veïnal re-
marquen la necessitat de res-
pectar els fonaments de l’acord
amb l’anterior Ajuntament.
“Garantir el dret a l’habitatge, el
manteniment dels espais verds,
la regulació del flux turístic i el
plantejament del final de les ob-
res”, detalla Gabriel Mercadal,
responsable d’urbanisme de
l’entitat.

La resposta del consistori a la
informació de l’Associació de
Veïns feta pública fa poc va ser
afirmar que “no hi ha cap pro-
posta tancada ni acordada pel
que fa a la solució urbanística per
a la Façana de la Glòria”. En
aquest sentit, el consistori afir-
ma que té la voluntat “d’entomar
el diàleg” per abordar la situació
i que “tindrà en compte” la pro-
posta de l’anterior govern. De
moment caldrà veure com va la
trobada de demà.

El futur de la Sagrada Família genera polèmica. Foto: ACN/Sagrada Família

L’hora de l’acord?: Ajuntament
i veïns es troben per l’escalinata

Història | ‘El Boig de Can Fanga’, a l’Ateneu el Poblet
El tuitaire i divulgador històric Joaquim Campa, més conegut com ‘El Boig de
Can Fanga’, farà una xerrada a l’Ateneu el Poblet el 29 de maig. Campa, veí

del barri, parlarà sobre la difusió de la història de la ciutat a les xarxes socials.
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L’Arxiu Històric Fort Pienc
rebrà la Medalla d’Honor

ENTITATS4El Consell de Dis-
tricte de l’Eixample es va reunir
el 16 de maig i va informar sobre
les propostes de les candidatures
del Districte per a la concessió de
les Medalles d’Honor de Barce-
lona del 2024. La proposta per a
distingir una entitat del distric-
te ha estat per a l’Arxiu Històric
Fort Pienc, qui s’endurà aquest
reconeixement a finals d’any,
mentre que Joan Itxaso, líder
veïnal de la Sagrada Família, a tí-
tol pòstum, serà el guanyador de
la segona medalla que atorga el
consistori per districte.

Així, el Districte ha acordat
proposar l’Arxiu en el cas de la
medalla per a les entitats per la
seva dedicació en la preservació
de la memòria del barri. I és que
l’entitat fundada el 2003 s’en-
carrega de recollir tota mena
de material per explicar com
era i com és el barri.

D’aquesta manera, les me-
dalles reconeixen persones i en-
titats que amb la seva tasca pro-
fessional o social han contribu-
ït al desenvolupament de la
consciència ciutadana i de les vir-
tuts i els valors físics.

CELEBRACIÓ4La plaça Monu-
mental va tornar a acollir una fes-
ta taurina després de molt de
temps. L’acte es va celebrar el 16
de maig, en el marc del Dia In-
ternacional de la Tauromàquia,
i el va organitzar la Fundació
Toro Lidia, organització que pro-
mou i defensa la tauromàquia, en
una jornada torera que es va
celebrar sense toros i on la Fe-
deració d’Entitats Taurines de
Catalunya també hi va participar.

L’acte es va celebrar a l’interior
de la Monumental amb una pro-
testa convocada pel PACMA a les
portes de la plaça. Durant l’esde-
veniment, els organitzadors van
reclamar la tornada dels toros a
Barcelona. El president de la
Fundació Toro Lidia, Victorino
Martín, va agrair als assistents la
fidelitat a les seves “tradicions,
costums i cultura heretada”. “Som
el que som per la cultura que ens
han transmès els nostres pares, els
nostres avis, els nostres avant-
passats”, deia Martín.

El president de l’entitat tau-
rina va continuar el seu discurs

afirmant que continuar amb la
tradició torera és “ser fidel a l’es-
tructura de cadascú” i una ma-
nera “d’honorar la nostra histò-
ria”, per acabar dient que aquell
dia era “històric i molt important”
per a la tauromàquia i Catalunya.

ELS VEÏNS, SORPRESOS
Per la seva banda, els veïns es
van sorprendre quan van saber
que es faria l’acte a la Monu-
mental i l’Associació de Veïns del

Fort Pienc va trucar al Districte
per conèixer la situació. La res-
posta va ser que no sabien si els
donarien el permís.

Joaquim Mallén, veí i comer-
ciant del barri, afirma que l’acte ha
estat el tema de conversa dels dar-
rers dies, on molts veïns -com ell-
s’han indignat amb què es pogu-
és celebrar la festa. “És una ver-
gonya que reivindiquin una fes-
ta prohibida i amb el permís de
l’Ajuntament”, lamenta Mallén.

Els representants de les entitats taurines a la festa. Foto: X (@ftorodelidia)

Polèmica a la Monumental 
per la festa taurina sense toros

El Consell de Districte va decidir les Medalles d’Honor 2024. Foto: Ajuntament

Feminisme | L’Estació del Nord, escenari del Lila Fest
La Plataforma Unitària contra les Violències de Gènere celebrarà el 25 de

maig a l’Estació del Nord el Lila Fest, un espai de trobada per promoure una
vida lliure de violències masclistes amb un programa ple d’activitats.
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Esports Futbol sala | El CFS Eixample visita l’AECS l’Hospitalet  
El conjunt eixamplenc visitarà el pròxim dissabte 25 de maig l’AECS l’Hospitalet, 

en partit corresponent a la 30a i última jornada de la Segona Divisió. El CFS Eixample
hi arribarà després de la derrota per 2-8 contra el Rubí CEFS del passat dia 19. 

“Tinc tantes cicatrius al genoll
dret que hi podria fer un sudo-
ku. I creu-me: tornaria a passar
les quatre operacions, no me’n
deixaria cap, perquè no només
han estat una bomba nuclear
psicològica, sinó que també
m’han regalat molts aprenen-
tatges i m’han fet millor perso-
na”, confessa, orgullosa, Laura
Soria (Cerdanyola del Vallès,
2000), base del CEEB Tordera
Uni Girona, amb passat al Segle
XXI, CBF Cerdanyola, JE Ter-
rassa, Barça CBS, CB Boet Ma-
resme Mataró i  UE Mataró.   

La Laura d’abans de les lesions
era una Laura “molt estúpida i es-
querpa a la pista”. S’exigia molt i
es posava massa pressió, no tenia
pausa ni paciència i vivia accele-
rada, i potser per això perdia les
formes en alguns moments. 

Les lesions la van obligar a pa-
rar en sec. Amb temps per refle-
xionar i veure partits seus, va vo-
ler analitzar quina era la seva ac-
titud competint. A poc a poc, als ví-
deos hi detectava detalls que no li
agradaven gens. “L’altre dia, quan
em van excloure amb dues últimes
faltes personals en cinc segons i
que no ho eren, l’antiga Laura s’ha-
gués refugiat en el seu món i no
hauria animat l’equip a la ban-
queta. He comprovat que empi-
par-se no suma i que fent coses po-
sitives ajudes el grup i t’ajudes tu
mateixa. Així que ara, en qualse-
vol circumstància, només penso en
el millor per a l’equip”, comenta
Soria, que ha aparcat les males ca-

res a la pista i les ha canviat pel
somriure contagiós que la defineix.   

Abans depenia de l’aprovació
social. Ara no jutja ni se sent jut-
jada, i necessita sinceritat i co-
municació absoluta. “Em sentia
sola, i no ho estava. El problema
era que no entenia que les per-
sones del meu cercle també te-
nen les seves vides i que han de
viure-les com vulguin, igual que
faig jo amb la meva. El que sí que
puc fer és acompanyar-les i do-
nar-los suport quan ho necessi-
tin”, enraona aquesta estudiant
de grau superior de Documen-
tació i Administració Sanitàries. 

La cerdanyolenca té una gran
capacitat per expressar les emo-
cions i endreçar les idees, i ha fet
un treball interior tan gran que
li ha permès entendre millor els
altres. Així que no sorprèn que es
plantegi estudiar Psicologia.   

“EM SENTO AFORTUNADA”
Soria es deté en la seva quarta
operació (ruptura dels lligaments
encreuats del genoll per una
contusió). “Els dos primers me-
sos em va caure el món a sobre
per com em vaig lesionar i el mo-
ment. Ara em sento afortunada
d’haver-me trencat perquè el pa-
rèntesi m’ha regalat una altra
perspectiva de la vida”, exposa. 

L’acció va ser un dilluns ga-
irebé al final de l’entrenament. En
un 5x5, Soria va fer una entrada
a cistella per l’esquerra i la cama
dreta era la que estava totalment
estirada en el moment del salt.
“En Guillem, que ens ajudava als
entrenaments per poder ser deu
i tenir més continuïtat, va venir
més fort del que tots dos ens es-
peràvem... Amb tanta mala sort

que el seu genoll va impactar en
el meu. Vaig continuar entre-
nant-me coixa. Fins dimecres
em vaig convèncer a mi mateixa
que la inflamació baixaria, quan,
en realitat, cada minut que pas-
sava podia caminar menys que
l’anterior”, descriu l’entrevistada. 

En aquell moment era juga-
dora del CBF Cerdanyola i entén
que les companyes no l’arribessin
a comprendre en molts moments.
“És normal. Sentia un gran rebuig
cap al bàsquet i patia molt estant
a la banqueta lesionada durant els
partits. Però malgrat tot el que
sentia dins, tenia la voluntat de
ser-hi”, recorda. 

Aquesta història d’aprenen-
tatges comença l’agost de 2016,
durant l’Europeu d’Udine (Ità-
lia). “Em vaig llençar a terra per

recuperar una pilota i el genoll va
impactar al parquet. Em vaig
fer molt de mal, però vaig conti-
nuar jugant. Quan, després del
partit, vaig anar a saludar els pa-
res, l’Àngel i l’Ovidia, ja no podia
estirar el genoll”, recorda. Soria
es va perdre dos partits, però va
poder disputar “amb dolor” els
quarts de final, la semifinal i la fi-
nal, i va poder assaborir a la pis-
ta la medalla d’or amb un grup
format per Raquel Carrera, Lola
Pendande o Laura Piera.  

El genoll li continuava fent
mal quan va tornar al Segle XXI,
a la Residència Blume, a Esplu-
gues. Com que podia moure’s bé
i a les ressonàncies no sortia res
estrany, s’entrenava i jugava fins
que havia de parar un temps. El
seu llindar del dolor havia aug-

mentat molt. “‘Laura, no pots
continuar així. Hem de trobar
una altra solució’, em van co-
mentar els entrenadors. Així que
vam anar a veure el Dr. Perra-
món, el professional que teníem
assignat en aquell moment per a
operacions. El Dr. Perramón va
decidir obrir el genoll, va desco-
brir-hi una lesió de plica sinovial
i menisc, i em van operar [el maig
de 2017]”, comparteix. 

AL BARÇA CBS
Ja com a jugadora del Barça
CBS va haver de passar dos cops
per una sala quirúrgica. En el seu
primer curs com a blaugrana
(2018-2019) la cerdanyolenca
es va trencar els lligaments en-
creuats i el menisc en la penúl-
tima jornada del grup A de la Lli-
ga Femenina 2, contra el CB
Maristas, a A Coruña. 

La visita al Lima Horta Bàs-
quet, 10 mesos i 16 dies després,
semblava ser el final del túnel. Al
Pavelló Virolai tant Soria com
Regina Aguilar, que s’havia le-
sionat allà, no jugarien, però sí
que farien la seva primera roda
d’escalfament. L’entrevistada,
però, no la va poder acabar per-
què es va trencar el menisc en
una entrada a cistella.   

“Segur que hi haurà molta
gent que no entendrà per què
continuo jugant a bàsquet. No-
més puc dir que, més que en-
amorada, estic boja per un esport
que m’ha regalat moltes perso-
nes i grans aprenentatges, i que
m’ha fet qui soc. I, Toni, de ve-
ritat, no pots arribar a imaginar-
te com soc de feliç ara. No s’ho
pot arribar a imaginar ningú!”,
tanca, emocionada, Soria. 

Toni Delgado
BARCELONA

Cicatrius d’aprenentatge

Laura Soria, ex del CBF Cerdanyola, al Pavelló Almeda. Foto: Toni Delgado

» Laura Soria, ex del Segle XXI, ha superat 4 operacions al genoll i juga al CEEB Tordera Uni Girona
»“Les lesions no només han estat una bomba nuclear psicològica, m’han fet millor persona”, confessa
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És una de les òperes més conegudes del
món i aterra al Liceu fins a l’1 de juny. Està
basada en el tradicional conte de La
ventafocs, que explica la història de la jove
serventa, però sense els aspectes màgics
i fabulosos de la versió original. A més, in-
clou alguns canvis en el paper de perso-
natges com la fada o la madrastra, re-
convertits en figures noves.

Teatre

La Cenerentola
Gioachino Rossini

La banda mallorquina més destacada
d’ska i reggae presenta el seu primer disc
de llarga durada, amb una dotzena de
cançons amb les quals el grup busca
transmetre bones vibracions. Hi predo-
minen els ritmes jamaicans i les melodies
de la música mestissa catalana, amb els
instruments de vent i les veus com a prin-
cipals protagonistes.

Música

La pel·lícula narra la història del cardenal
Wyszyński, un líder espiritual polonès que
s'enfronta a les autoritats comunistes
per obtenir més drets per a l'Església i la
nació, i estableix les bases per a l’ascens
del Papa Joan Pau II i la caiguda del co-
munisme a Europa.  És un film basat en
fets reals que recorda aquesta figura tan
destacada i, a la vegada, silenciada.

Pelis i sèries

El primat de Polònia
Michał Kondrat

Fronteras invisibles
La Barranca

En altres paraules
Un festival de paraules que es converteixen en literatura, mú-

sica, art i espectacle. D’això tracta En altres paraules, una ini-
ciativa que s’està tirant endavant al CaixaForum fins al 30 de
maig i que proposa gaudir de la cultura amb vermuts poè-

tics, tallers, conferències, concerts, esmorzars amb periodis-
tes, activitats familiars i propostes diverses per a tots els pú-

blics. Les entrades per a cadascun dels actes costen entre sis i
15 euros i tot plegat té l’objectiu de fer reflexionar la ciutada-
nia sobre el poder del diàleg i de la paraula, i donar visibilitat

a les millors veus de la cultura i del panorama literari.

A L E X I A  P U T E L L A SQUI ÉS?

ÉS FAMOSA PER...

A LES XARXES...

QUÈ HA FET?

La fitxa

No t’ho perdis

Aquest llibre narra la història de la Ga-
briela, que ha decidit passar l’estiu a casa
del seu l'avi, en un poble interior de l’Em-
pordà. Sense voler-ho, s’enamora i viu un
amor d’estiu que l’autora explica des de
dues òptiques diferents: la de la Gabriela
i la del noi, en Quim. És una oda als me-
canismes de la seducció i l’atracció en-
tre contraris.

Llibres

Com un batec en un micròfon
Clara Queraltó

|Hauntii
Aquest nou videojoc d’acció per a totes les plataformes permet posar-se a la

pell d’un fantasma que ha de lluitar pot posseir objectes, persones i criatures.
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La futbolista i capitana del FC Barcelona, Alexia
Putellas (Mollet, 1994), ha creat una fundació

pròpia que es diu Eleven i que vol ajudar les ne-
nes vulnerables a través del futbol. Pròximament,
obrirà la primera acadèmia a Mollet, on un equip

d’educadores socials i d’entrenadores de futbol
treballaran amb cent nenes d’entre 8 i 16 anys

per ajudar-les a créixer socialment i emocional-
ment. Es tracta de la iniciativa més destacada

que la molletana ha tirat endavant fora del camp,
malgrat que a dins hi suma fites molt importants.
Cal recordar que Putellas ha guanyat un Mundial
amb la selecció espanyola i els grans premis fut-

bolístics amb el Barça, i que, a més, ha rebut la Pi-
lota d’Or a millor jugadora del món i dos Premis

The Best FIFA. Per això, és àmpliament considera-
da la gran estrella contemporània del futbol fe-

mení i una de les millors de la història.

Famosos

Ser la millor futbolista del món
És considerada una estrella del futbol femení

Crear una fundació per ajudar nenes vulnerables
Es diu Eleven i treballarà per fer-les créixer socialment i emocionalment

Felicitacions per la iniciativa
Els usuaris aplaudeixen la proposta que tirarà endavant
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CONSELLS PER VIURE MILLOR

COMPLET

El medi aquàtic és perfecte per mantenir
adequadament el sistema cardiovascular 

MILLORES

SALUDABLE

CONSTÀNCIA

E S T I L S  D E  V I D A

i PEDIATRIA 
Probablement, els pedagogs dirien que el millor esport és el que
triïn els mateixos infants. És cert, perquè així estaran més moti-
vats. Però hi ha més arguments a l’hora d’escollir un esport, i la
majoria dels metges, així com la Fundació Espanyola del Cor, co-
incideixen a definir la natació com el més complet de tots i, per
tant, el més recomanable en general. 

La raó és que a l’hora de nedar hi intervenen molts grups
musculars diferents. D’aquesta manera, la natació aporta, per si
mateixa, la majoria dels beneficis de tots els altres esports. Incre-
menta la flexibilitat, afavoreix la coordinació i l’agilitat, millora la
resposta cardiovascular davant l’esforç i, fins i tot, ajuda a l’esti-
mulació de les persones amb problemes neurològics i paràlisi
cerebral. Però no només això: la natació afavoreix la socialització,
ensenya als infants nocions de salvament i fomenta el respecte i
l’autoacceptació dins del grup.  

Això sí, per aconseguir el màxim rendiment cal ser constant.
La intensitat de les sessions ha d’anar augmentant de forma pro-
gressiva fins a arribar a una mitjana desitjable de tres sessions
setmanals d’uns trenta minuts.

Aquest éselmillor esport per als nens

En la pràctica de la natació hi intervenen 
un gran nombre de grups musculars

Les claus

La natació augmenta la flexibilitat i afavoreix
la coordinació, l’agilitat i la socialització

La intensitat de les sessions ha d’anar
augmentant de forma progressiva  
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Aquest peix, que pertany al grup dels
peixos blaus, es caracteritza per tenir un
alt contingut en greix, principalment
de la família Omega 3. De fet, compa-
rades amb altres peixos blaus, les sar-
dines són les que en tenen més. Una ra-
ció de sardines (125 g) gairebé cobreix
el 100% de les necessitats de consum de
greixos que es recomanen en un dia. 

Tot i que pugui semblar contradictori,
has de saber que tant les sardines en llau-
na com les sardines consumides fresques
tenen els mateixos beneficis. Tot i això,
les sardines en llauna són més riques en
calci. Vols saber per què?

Perquè te’n facis una idea, una sar-

dina fresca conté, aproximadament,
uns 50 mg de calci per cada 100 grams.
En canvi, les sardines en llauna –sempre
que es conservi l’espina– en tenen entre
200 mg i 250 mg. La raó es troba en el
tractament tèrmic al qual se sotmet la
sardina per fer la conserva, que fa que
l’espina s’estovi i una part del calci pas-
si a la carn. A més, les sardines també
contenen vitamina D, imprescindible
perquè el calci s’absorbeixi de manera
òptima per als teus ossos. I recorda
menjar-te sempre que puguis l’espina! 

En relació amb els seus beneficis, les
sardinetes de llauna són riques en pro-
teïnes, vitamina B3 i B12. Pel que fa als
minerals, són riques en calci i iode. Fi-
nalment, també tenen vitamina D i àcids
grassos Omega 3, comuns als peixos
blaus i que són reconeguts pels seus efec-
tes beneficiosos per a la salut cardio-
vascular gràcies a les seves propietats an-
tiinflamatòries i anticoagulants.

En resum, les sardines són un aliment
complet i molt saludable!

Les sardines en llauna tenen els mateixos
beneficis que les sardines fresques?
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