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Si dediquem mitja hora a anar a
la feina i mitja hora a tornar a
casa, convindrem que cada set-
mana, si és que no fem teletre-
ball, gastem cinc hores en aques-
ta mena de desplaçaments. Si
elevem aquest temps a una es-
cala anual, descobrirem que pas-
sem 10 dies en el trajecte que ens
porta de casa a la feina i vice-
versa. En una vida laboral, ens
passem, doncs, una mitjana d’un
any anant i tornant de la feina.

Sembla molt temps. Massa
temps durant el qual podríem es-
tar fent altres coses. De fet, els es-
tudis apunten que les hores que
destinem a anar o tornar de la fei-
na afecten d’una forma directa la
nostra felicitat. Així ho indica
una investigació universitària feta
al Canadà que se suma a altres es-
tudis que consideren que el pitjor
moment del dia és aquell en el
qual estem anant a treballar.

Però no només això, ja que se-
gons Clara de Inocencio, investi-
gadora de la Universitat de Kent,
la felicitat dels treballadors tam-
bé depèn del mitjà de transport
que utilitzen per anar a la feina.
Així, el cotxe és el que més ma-
lestar genera, seguit del transport
públic, la bicicleta i anar a peu.

Dit tot això, queda clar que
anar caminant a la feina, sempre
que el trajecte sigui el més breu
possible, afecta positivament la
nostra felicitat. De la mateixa
manera, tenir tot allò que neces-
sitem a prop de casa és important
per al nostre benestar.

És per aquest motiu que en
els darrers temps hem començat
a sentir com els experts parlen de
la ciutat dels 15 minuts. El terme,
que va crear l’urbanista colom-
bià Carlos Moreno i que va po-

pularitzar l’alcaldessa de París
Anne Hidalgo, implica repensar
les polítiques urbanes per tal
que la ciutadania pugui tenir
cobertes les seves necessitats en
menys de 15 minuts a peu o en
bicicleta des de casa seva.

Es refereix a necessitats com
la feina, la compra, l’educació, els
centres de salut o l’oci. Dit d’una
altra manera, tenir a menys de 15
minuts supermercats, botigues,
bancs, hospitals, centres de salut,
farmàcies, indrets amb empreses,
mitjans de transport públic, zones
verdes, bars, restaurants, ins-
tal·lacions esportives, cinemes,
auditoris, escoles o instituts.

INDRETS AVANTATJATS
Segons els politòlegs Roger Bar-
res, Marçal Farré i Laura Páez en
un estudi publicat el 2021, la im-
mensa majoria dels barcelonins
tenen els serveis bàsics a menys
de 15 minuts a peu o en bicicle-

ta. Aquestes mateixes dades han
estat corroborades per una in-
vestigació duta a terme per Data
Centrics que amplia el focus a tot
l’estat espanyol.

Exceptuant alguns punts si-
tuats a la zona de muntanya del
districte de Sarrià-Sant Gervasi,
tota la ciutat compleix aquesta
norma. Alhora, només són unes
poques les zones en les quals la
regla dels 15 minuts es com-
pleix només en bici, i es troben
a la Zona Franca i al barri de Sant
Genís dels Agudells. De fet, Bar-
celona és la primera gran ciutat
de tot l’Estat pel que fa a la pro-
ximitat de recursos i serveis per
a la ciutadania. Mentre que a
Madrid o València el 9% i el 7%
de la població no té a menys de
15 minuts caminant els equipa-
ments bàsics, a Barcelona aquest
percentatge és de només l’1%.

En el cas de l’Estat, l’estudi in-
dica que “el 46% de la població

d’Espanya disposa de tots els
serveis considerats bàsics a 15 mi-
nuts caminant, i el 15% els pot as-
solir en 15 minuts amb bicicleta”.
D’aquesta manera, hi ha un 39%
de la població que no té les seves
necessitats properes a peu o en bi-
cicleta. Tanmateix, Catalunya re-
gistra unes xifres millors. Al ter-
ritori català, el 62% dels habitants
viuen a menys de 15 minuts ca-
minant dels serveis bàsics, i la xi-
fra s’eleva fins al 75% si tenim en
compte els que tenen aquestes
prestacions a menys de 15 minuts
en bicicleta.

LA METRÒPOLI DELS 15 MINUTS
Les xifres a l’àrea metropolitana
de Barcelona són de les millors
que es registren a tot el territori de
l’Estat. “Els municipis de la rodalia
de la ciutat de Barcelona obtenen
una accessibilitat més gran que
qualsevol altra gran urbs”, desta-
quen des de l’estudi. A Cornellà o

a Santa Coloma, per exemple, el
100% de la ciutadania té les ne-
cessitats bàsiques a menys de 15
minuts caminant. A l’Hospitalet
la xifra és del 99% i a Badalona del
95%. En altres ciutats metropoli-
tanes les xifres són igualment
bones. Al Prat, per exemple, el
92% de la població té a 15 minuts
a peu les necessitats bàsiques, i un
4% les té en bicicleta, mentre
que a Mollet les xifres són del 91%
i del 9%, respectivament.

Les úniques excepcions que
trobem a la metròpoli són ciu-
tats com Sant Boi, on el 68% de
la població té els recursos a
peu i un 31% només hi pot ar-
ribar en menys de 15 minuts en
bici, o a Castelldefels (77% i
20%). Sigui com sigui, són re-
gistres molt superiors als esta-
tals. “Al Top 10 de municipis
amb millor accessibilitat, 7 cor-
responen a l’àrea de Barcelona”,
sentencien des de l’estudi.

Líders en proximitat
» Les ciutats metropolitanes se situen al capdavant de tot l’Estat en l’anomenada norma dels 15 minuts
» Es tracta que la gent pugui tenir cobertes les necessitats a menys d’un quart d’hora a peu o en bici

Barcelona destaca per ser una ciutat que compleix gairebé al 100% la norma dels 15 minuts. Foto: Pepe Navarro/Ajuntament

Albert Alexandre
BARCELONA
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La lupa

La xifra és tan esgarrifosa que se'm posen els pèls
de punta en transcriure aquests paràgrafs: cada
dia, 24.000 persones moren de fam al món.
D'aquestes, 18.000 són nenes i nens d’entre un

i quatre anys. És a dir, vuit de cada deu persones que
perden la vida per culpa de la fam són infants molt pe-
tits, encara que avui segur que són més.

Si tens fills o familiars d’aquesta edat pots fer-te una
lleugera idea del drama que pateixen cadascuna d’a-
questes famílies. També pots mirar aquests dies els in-
formatius i comprovar quines persones són les que, re-
alment, pateixen les conseqüències de les diverses gu-
erres i genocidis que hi ha al món.

Es tracta d’una calamitat, encara que no sé si és
aquesta la paraula més encertada, ja que en realitat
és un assassinat que, tanmateix, fomenten els “civi-
litzats” països occidentals per interessos econòmics.
Però també és una tragèdia que afecta tant nens, ne-
nes, joves, adults com la gent gran a les regions més
vulnerables. 

Plou sobre mullat i aquest desastre afecta especial-
ment aquells llocs que no tenen accés a aliments, aigua
potable, atenció sanitària i tots aquells serveis bàsics per
a una vida digna. Ara bé, no hem d’oblidar que l’es-
cassetat d’aliments és una de les principals causes de la
fam al món i l’Organització de Nacions Unides (ONU)
estima que entre 720 i 811 milions de persones van pa-
tir fam l’any 2020. Una inseguretat alimentària que ani-
rà en ascens pels efectes duradors de la pandèmia pro-
vocada per la covid-19 i, sobretot, pel canvi climàtic. A
més, l'ONU també ofereix dades de com està reparti-
da la fam i la desnutrició al món. Uns 282 milions de
persones viuen a l'Àfrica, 418 milions viuen a Àsia i 60
milions viuen a Amèrica Llatina i el Carib.

Tanmateix, analitzar les causes i les conseqüències
d’aquesta situació no és l’objectiu d’aquest escrit, no-
més assenyalar els disbarats i la insensibilitat d’alguns

líders mundials que manifesten i exigeixen que s’ha
de produir més armes.

De fet, cada any s’incrementen més les despeses
militars: els estats s’han gastat, l'any 2022, més de 2
bilions d’euros en armes, salaris i operacions militars,
segons l’informe de l'Institut Sipri d’Estocolm. És un
3,7% més que l’any anterior i molt menys, segur, que
l’any 2023.

Europa va ser el continent que va registrar un aug-
ment interanual més gran en la compra d’armes el 2022,
un 13%, un fet que, unit a l’augment de les tensions a
l’est d’Àsia, ha contribuït a assolir aquest increment rè-
cord planetari en despesa armamentista del 3,7%. En
aquest sentit, és de destacar que l’Europa central i oc-
cidental es van gastar 345.000 milions d’euros en un

any, un 30% més que el 2013 i una xifra que supera per
primer cop la del 1989, coincidint amb la guerra freda.
Ara bé, qui s’emporta la medalla d’or són els Estats Units
que és el productor més gran d’armes del món, junta-
ment amb Rússia i Alemanya. L’Estat espanyol també
està entre els 10 primers països productors d'armes, una
indústria altament contaminant que, en canvi, ha que-
dat al marge dels acords de Kyoto i de París i que "no
computen a la majoria d’estadístiques".

També cal recordar que els conflictes armats, a més
de centenars de milers de morts, han ocasionat
grans desplaçaments de la població afectada, obligant
les persones a fugir de la violència, agressions i la fal-
ta de recursos per viure. Aquestes persones arriben

a un país estrany i es converteixen en refugiats, per-
dent els seus drets més bàsics.

És una vergonya que, davant d’aquesta situació, els
països "civilitzats" continuïn invertint en armament i no
hagin après que les guerres només generen destrucció
i mort, i mai són una solució dels problemes econòmics,
polítics o socials, com ja hem escrit altres vegades. Per
això, no ens cansarem de denunciar aquesta  irres-
ponsabilitat i falta de visió d’un món millor.

El que necessita el món és més cooperació, més
diàleg i solidaritat, i menys violència, odi i egoisme.
Només així podrem construir un futur millor per a tots
els éssers humans que compartim aquest planeta. Per
això, assenyalar els crims de guerra i els genocidis, si-
guin qui siguin els seus autors, ha de ser un dels deu-
res més importants que tenim com a ciutadans del
món. Cal denunciar els actes de violència i destruc-
ció que es cometin contra la vida humana i el medi am-
bient i mai hem de romandre passius davant de qual-
sevol comportament que atempti contra la vida. No
podem quedar-nos de braços plegats davant les in-
justícies i els conflictes que assolen el planeta. Hem
de fer sentir la nostra veu i exigir als governants que
treballin per aconseguir la pau i destinar els diners per
acabar amb la fam i la pobresa al món. 

No es tracta només d’una qüestió moral, sinó tam-
bé d’una necessitat per garantir la seguretat i el ben-
estar de tots els éssers humans. La pau no és una uto-
pia, és un dret i una responsabilitat que hem d'assu-
mir com a ciutadans del món.

Quedar-nos callats davant les atrocitats que es
perpetren en nom de la guerra, el poder o l’interès eco-
nòmic ens fa còmplices. Hem de ser veus crítiques i so-
lidàries que reclamin justícia i reparació per a les víc-
times i els seus familiars. Hem de ser testimonis acti-
us i compromesos amb la construcció d’una pau basa-
da en el respecte, el diàleg i la cooperació.

Quedar-nos callats davant 
les atrocitats que es perpetren en
nom de la guerra ens fa còmplices

NLes millors
perles

Un asturià va destrossar el calabós de la comissaria on
estava detingut per violència masclista. Quan el van portar

davant del jutge, va dir que ho havia fet per la independència
de Catalunya i que, per tant, esperava acollir-se a l'amnistia.

Una dona circulava per l’A-4 a Madrid quan va notar un
moviment estrany dins del cotxe, entre els seus peus.

Hi havia una serp d'un metre i mig de longitud. A partir
d’ara, revisarà bé el cotxe abans d’entrar-hi.

Una dona italiana sempre agafava el cotxe per anar a jugar a
cartes amb les amigues, però el darrer cop que ho va fer es

va desorientar i va trucar al 112. La policia va descobrir una
temeritat: tenia 103 anys i no tenia carnet ni assegurança.

Arribar fins a les barres dels bars en unes festes tan
massificades com les Falles de València sovint és molt

complicat. Per posar-hi solució, un establiment ha decidit
fer cadenes humanes i s’ha fet viral.

LA FOTOGuillem Roset/ACN

per Pedro Jesús Fernández

Produir armes
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A les xarxes

@RebecaCarranco: Els funcionaris de pre-
sons bloquegen l’accés als principals centres
penitenciaris de Catalunya. Exigeixen canvis a
Justícia després de l'assassinat de Mas d'Enric.

@aleixsarri: Fa temps que dono voltes al
tema de l'amnistia i crec que té un valor més
gran del que li concedim a una llei que repre-
senta la deslegitimació de la repressió judicial.

#Amnistia

@perearagones: Signat el decret de dis-
solució del Parlament de Catalunya i de
convocatòria d'eleccions per al pròxim 12
de maig. 

#Eleccions #Presons

Safata d’entrada

La dimensió lúdica de l’en-
tusiasme coincidia amb
l’expressió llatina pa i

circ, concepte amb diferents
interpretacions segons el model
moral. Certs sectors, per ex-
emple, aprofiten el xoc de les
adversitats o les satisfaccions,
segons els convingui, per atacar
les  institucions.

L’oïda és l’òrgan de la por, es
va desenvolupar més a la nit, ja
que va estar la forma de vida
més prolongada de la humani-
tat. Nietzsche en deia imagina-
ció, el despertar de les tenebres.
Amb la llum, l’oïda ha anat
perdent pes, però durant molts
segles les històries només s’es-
coltaven. Ara, els pulmons tor-
nen a esclatar amb veus agudes,
crits atropellats, sorolls moles-
tos -com batalles ensordido-
res- convertint l’oïda en un òr-
gan d’irritació. Els cervells des-
envolupats necessiten silenci
en la mateixa mesura que els
caps buits sol·liciten soroll, deia
Schopenhauer: “La gent que
no reacciona al soroll, tampoc
no pot ser receptiva al pensa-
ment: la poesia, l’art, el raona-
ment…”.

Posem-li orelles a l’angoixa,
a aquest instint que, sovint,
ens fa actuar sense adonar-
nos-en; es tracta d’emocions
desproporcionades davant l’es-
pant que produeix la fam, la se-
quera, les pandèmies o les gu-
erres, que provoca èxodes, per-
secucions, camps d’extermini
(ara de refugiats), l’apocalipsi
nuclear… Una de les claus per
superar-ho suggereix envoltar-
nos de bons entorns.

Esglai
per Francesc Reina

El temor a perdre privile-
gis fa tornar la cridòria i l’a-
larma amb missatges gro-
llers, ocupats en exagerar la
realitat, generant insegure-
tats (som aixopluc de dro-
goaddictes, okupes i lla-
dres…). Demagògies que va-
ticinen nous desordres i ens
ofereixen una “fal·làcia nar-
rativa” com va comentar
Nassim Taleb: el risc de rebre
explicacions simplificades,
reduïdes (frames), que ne-
guen la distribució dispar de
l’abundància, les comunitats
justes, o els drets a la feina;
que rebutgen “la tirania” del
mandat progressista, el fe-
minisme violat, que utilit-
zen l’estranger musulmà, ro-
maní o negre com a boc ex-
piatori per atiar odis i ansie-
tats. “Si no pots convèncer-
los, confon-los” va arengar
Truman, la presidència pitjor
valorada de la història nord-
americana.

La raó i l’emoció són com-
plementàries, ambdues ens
ofereixen la possibilitat de
prendre decisions, però les
mentides es combaten amb la
veritat: amb la influència (no
la manipulació), a través de la
capacitat de convicció, d’a-
nàlisi, de valorar els resultats
que donen diverses propostes,
malgrat tot, quan s’invertei-
xen milions per donar altaveu

a alguns mitjans i xarxes, la
veritat ja no té cap valor.

“Les persones neixen lliu-
res, però van encadenades”,
així comença el Contracte so-
cialde Rousseau. Ens recorda
el fràgil equilibri de la demo-
cràcia, la retòrica dels governs
quan parlen de solidaritat i
cooperació i que es contradiu
amb les profundes desigualtats
socials: precarietat davant la ri-
quesa indescriptible dels mul-
timilionaris, la cura de la in-
fància o els ancians, que sem-
pre paguen les dones (quina
duresa la pel·lícula: A temps
complet), la reculada escolar de
fills de famílies desafavorides
(desencoratjadora  la infor-
mació  de Foessa); les conse-
qüències d’una mala gestió en
la sanitat i la salut… La con-
centració de poder en mans
d’uns quants científics, agèn-
cies de control de dades, elits
polítiques i econòmiques, es
converteix en el timó dels més
forts, dels que ho controlen tot.

“L’ascens de l’extrema dre-
ta troba arguments quan l’au-
toritat no pot desenvolupar la
seva legitimitat perquè ofe-
reix protecció només a alguns”.
Això puntualitza la professora
albanesa Lea Ypi, que les de-
mocràcies recordin que el con-
tracte social significa elimi-
nar les desigualtats que pro-
voca l’opulència i el domini.

El nou visor comercial de la
ciutat, l’eina digital que permet
conèixer els locals comercials 
en planta baixa de propietat
municipal, es va presentar 

al darrer Mobile World Congress,
on va ser protagonista
pel seu perfil innovador. 

pàgina 10Ajuntament

Els semàfors

La reivindicació de la colla per
aconseguir que una nau de Can
Climent sigui un espai on les
colles de cultura popular puguin
assajar ha donat els seus fruits.
En el darrer plenari del Districte
el projecte es va aprovar amb el
vot de tots els partits menys Vox.

pàgina 6Castellers de Sants

El festival de comèdia alternativa
de Barcelona, La Llama Fest, 
va omplir entre el 14 i el 17 
de març les Cotxeres de Sants 
i la Lleialtat Santsenca.

Milers d’espectadors van passar
per alguna de les més de 
50 activitats organitzades. 

pàgina 6La Llama Fest
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EQUIPAMENTS4La futura pre-
só de la Zona Franca, que es
construeix al costat del port, es-
tarà en ple funcionament l’abril
del 2026, segons les previsions
del departament de Justícia de la
Generalitat. Els dos mòduls que
s’estan construint podran acollir
fins a 800 reclusos en total i tin-
dran una superfície de 13.000
metres quadrats.

Els diversos espais tindran un
“disseny ambiental normalitza-
dor”, on es prescindirà de reixes,
murs i concertines. A més, l’edi-
fici serà sostenible a nivell me-
diambiental i s’hi instal·laran
plaques solars i aïllament tèrmic
a la façana, la coberta, les fines-
tres i les portes. “Es tracta de l’e-
quipament penitenciari més am-
biciós dels darrers anys”, han
explicat des de la conselleria.

REINSERCIÓ SOCIAL
Els presos de la Zona Franca
viuran en una presó de règim

obert i, en la majoria dels casos,
només hi hauran d’anar a dor-
mir. Durant la resta del dia po-
dran sortir al carrer per treba-
llar, fer voluntariat o estudiar.
De fet, aquí només hi haurà re-
clusos que gaudeixin del tercer
grau penitenciari, el que més lli-
bertat deixa als presos. “És la

millor via per a la reinserció so-
cial, que és l’objectiu últim de les
penes privatives de llibertat”, de-
fensa el departament.

Està previst que el nou cen-
tre aculli els homes que ara
compleixen un tercer grau entre
les presons de Trinitat Vella i
Wad Ras.

Interior de la futura presó de la Zona Franca. Foto: Laura Fíguls/ACN

La nova presó de la Zona
Franca obrirà les portes el 2026
» Els reclusos del centre podran sortir al carrer per estudiar o treballar
» El centre només acollirà presos que ja compleixen en tercer grau

Can Climent serà el nou espai
de cultura popular de Sants

URBANISME4El Districte va ce-
lebrar el primer plenari de 2024
el 7 de març i durant la sessió es
va aprovar el projecte de reha-
bilitació i ampliació d’una nau de
Can Climent per fer-hi un espai
cultural on les colles de cultura
popular puguin assajar.

Aquesta petició fa molt
temps que els Castellers de Sants
la reivindiquen i, de fet, van po-
der dir la seva durant el plena-
ri. Els Borinots van defensar el
projecte de la que ja és la seva

seu, però argumentant que l’e-
difici necessita una remodelació
completa que no poden assumir
per resoldre els problemes d’hu-
mitats que pateixen.

La proposta la va presentar
Junts per Catalunya i tots els
partits, excepte Vox, van votar-
hi a favor. Amb tot, el projecte
contempla la construcció d’un
edifici annex al qual ja utilitzen
els Castellers perquè Can Cli-
ment sigui l’epicentre de les en-
titats culturals de Sants.

La part de Can Climent que es reformarà per a la cultura popular. Foto: Arxiu

Guardó | El Districte ja ha decidit les Medalles d’Honor
El Districte lliurarà la Medalla d’Honor individual de 2024 a la professora

hostafranquina i activista cultural, Lluïsa Erill, i la Medalla d’Honor 
col·lectiva serà per al Club Esportiu APA Poble-sec per la seva labor social.

CULTURA4Les Cotxeres de
Sants i la Lleialtat Santsenca
van acollir entre el 14 i el 17 de
març la cinquena edició de La
Llama Fest, el festival de comè-
dia alternativa de Barcelona. 

Milers d’aficionats del riure
van passar per alguna de les
més de 50 activitats organitzades
al festival: xerrades, pòdcasts, ci-
nema, exposicions, stand ups,
música i una fira de fanzines,
unes revistes temàtiques per als
fans de la comèdia. Entre els

noms més coneguts que van pu-
jar als escenaris del Llama Fest
hi havia els de l’Iggy Rubín, Ju-
dit Martín, Carmen Romero,
Hematocrito, Denny Horror o
els presentadors d’un dels pòd-
casts emergents de més èxit a
Catalunya: l’Arrabassada. 

Els integrants del Mundo
Today també van convertir-se en
uns dels protagonistes del festi-
val. El mitjà satíric amb major
seguiment de tot l’Estat va es-
trenar  el seu nou espectacle de

comèdia carregat de titulars fal-
sos, connexions en directe i “la
veritat sobre l’actualitat que no
expliquen la resta de mitjans”.

Després de cinc edicions de
La Llama Fest, el festival s’ha
consolidat com un dels grans re-
ferents de la comèdia del país.
Les entrades dels espectacles
van esgotar-se ràpidament i els
aficionats van córrer a fer-se
amb la polsera de l’esdeveni-
ment, al més pur estil dels festi-
vals de música. 

Sants, la casa de la comèdia

El públic obvaciona l’humorista Denny Horror. Foto: X (@Lallamasorte)
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ACTE OBERT AL PÚBLIC4L’Es-
pai Línia (carrer Girona, 52, de
Barcelona) acollirà, dimecres
20 de març a les 19:00 hores,
una conversa amb Oriol Jun-
queras, president d’Esquerra
Republicana, oberta al públic.
L’entrada és lliure. Qualsevol
persona que hi estigui interes-
sada pot assistir-hi, i hi haurà
torn de preguntes del públic
posteriorment.

La conversa serà amb el di-
rector editorial dels diaris Línia,
Arnau Nadeu, i tindrà les qües-
tions que més preocupen la ciu-

tadania de la metròpoli com a
protagonistes. Accés a l’habi-
tatge, turisme i model econòmic
i seguretat seran els grans temes
que guiaran la conversa i sobre
els quals, després, els assis-
tents podran interpel·lar Jun-
queras directament en el torn de
preguntes, que serà generós.

L’acte també es retransme-
trà en directe per streaming al
canal de YouTube de l’Espai
Línia i, l’endemà, Línia en farà
una extensa crònica digital, la
qual s’anirà publicant també a
les seves edicions en paper.

Oriol Junqueras, president d’Esquerra Republicana, serà dimecres 20 de març a l’Espai Línia. Foto: ERC

ConversaambOriol Junqueras: 
el 20demarça la tardaa l’Espai Línia

ESPAI LÍNIA4L’Espai Línia és el primer centre de comunicació
de proximitat. El local, ubicat al carrer Girona, 52, de Barcelo-
na, disposa de 400 metres quadrats i està obert a tothom.
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Donem la benvinguda a nous
establiments que confien en
l'eix Creu Coberta. Benvinguts
al barri, benvinguts al món del
Comerç de Proximitat, i a un en-
torn ideal:

Nous socis a
Creu 
Coberta El Poble Espanyol, el lloc ideal

per fer una activitat cultural
aquesta Setmana Santa

Aquesta Setmana Santa veniu al
Poble i descobriu Pinocchio, una
experiència artística i emotiva.

Aquesta nova exposició inclou
esbossos inspirats en les primeres
il·lustracions del conte, projec-
cions multimèdia amb ambienta-

ció, sons i imatges, i una especta-
cular sala immersiva de 100 me-
tres quadrats!

Arrodoniu la vostra visita i feu
un passeig pels carrerons i pla-
ces del Poble! Podreu fer un munt
de coses:

<Convertiu-vos en artesans
per un dia. Emporteu-vos a
casa un record superxulo!
Podeu estampar una tote bag
amb la imatge de Pinocchio,
decorar i pintar un Pinocchio
de fusta o fer un trencadís de
vidre amb la forma de la ba-
lena de Pinocchio!

<Visitar el Vidre Art Gallery,
un nou espai artístic molt inte-
ressant.

<Els nostres artesans us expli-
caran les tècniques bàsiques
del seu ofici perquè deixeu volar
la vostra creativitat i treieu l'ar-
tista que porteu a dins.

<Entrar al Museu Fran Dau-
rel a contemplar obres d'art
contemporani d'artistes com
Dalí, Picasso o Miró, entre
molts d'altres.

<Prendre alguna cosa o fer un
gelat a la terrassa d'un dels
restaurants del recinte. 

I no oblideu anar al Jardí es-
cultòric a lliscar plegats pels to-
bogans gegants!

CONSULTEU
EL WEB

poble-espanyol.com

<Hotel Indigo
L'hotel ideal per als vostres 
convidats, amics i família
Gran Via de les Corts Catalanes, 322

<Equivalenza
Cosmètica natural i bellesa 
Posa't al dia
Creu Coberta, 139

<Yumiko Ramen
Ens encanta el ramen 
calentet aquesta temporada!
Callao, 6

<Tiger Tiger Barcelona
Un lloc on gaudir de la nit, 
i de la festa
Creu Coberta, 100
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TECNOLOGIA4El Visor del Cens
de locals de planta baixa desti-
nats a activitats econòmiques
de Barcelona va  ser un dels
protagonistes del Beat Barcelo-
na, l’espai que el Mobile World
Congress 2024 va dedicar a pro-
moure les iniciatives digitals i in-
novadores desenvolupades a la
ciutat. La nova eina, impulsada
per la Direcció de Comerç, Res-
tauració i Consum de l’Ajunta-
ment, es va presentar en un acte
a l’escenari Àgora del pavelló 8
amb la intervenció de la regido-
ra de Comerç, Raquel Gil, i l’ex-
plicació i demostració de l’eina en
directe a càrrec d’Encarna Palma,
tècnica de la direcció.

El visor comercial té l’objec-
tiu d’aportar a la ciutadania les
dades dels locals comercials en
planta baixa de què disposa l’A-
juntament. Inclou informació
clau per analitzar l’estructura del
teixit comercial barceloní, entès
com un motor econòmic i confi-
gurador de la fesomia de la ciu-
tat que aporta qualitat i vitalitat
urbana. El conjunt de dades del

cens també es poden consultar a
Open Data BCN, el servei de da-
des obertes del consistori.

Així, les dades que inclou el
visor poden ser útils per a per-
fils diversos: des de persones
particulars, fins a agents del
sector comercial, persones em-
prenedores o personal acadèmic
i investigador.

Amb tot, les dades es poden
filtrar per sectors comercials
(comerç, serveis, restauració...),
per estat del local (actius, sense
activitat, en lloguer, en venda,
etc.), o per territori (districte, bar-
ri, secció censal, zona turística i
zones comercials). Tot plegat,
podent veure les dades en mapa,
gràfic de barres o en un llistat.

Presentació del Visor del Cens comercial durant el Mobiile. Foto: Ajuntament

El nou visor comercial 
de la ciutat, referent digital

Joves |Tanca una nova edició del Dissenyem Comerç
El programa Dissenyem Comerç que impulsa l’Ajuntament ha tancat una nova
edició. Hi participen alumnes de diversos centres de formació en disseny i té 

com a objectiu potenciar el comerç de proximitat amb propostes innovadores.

El 20% de les sabateries 
ha tancat en els darrers anys

ACN4Una de cada cinc sabate-
ries va tancar entre el 2019 i el
2022 a la ciutat, segons dades del
cens comercial de l’Ajuntament. 

L’últim any abans de la pan-
dèmia hi havia censats 808 co-
merços de calçat i pell, i tres
anys després la xifra havia caigut
a 621, un 23,1% menys. Tres
anys abans, la xifra de sabateries
era de 882, així que en sis anys,
tres de cada deu comerços que es
dediquen a aquest sector havien
desaparegut. Les dades coinci-
deixen amb la tendència general

de Catalunya, que va passar de te-
nir-ne 2.929 el 2017, a 2.305
quatre anys després, segons el de-
partament d'Empresa de la Ge-
neralitat. Des de Pimec, consta-
ten la pèrdua progressiva d’aquest
teixit empresarial més enllà de les
sabateries d'ençà de la covid.

Els barris on hi ha hagut
més tancaments són Sant Pere,
Santa Caterina i la Ribera, el Gò-
tic i el Raval (Ciutat Vella), la
Dreta de l’Eixample (l’Eixample)
o Sant Gervasi-Galvany (Sar-
rià-Sant Gervasi).

Les sabateries passen per un moment delicat. Foto: ACN
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La segona tripulació d’Hy-
patia ja ha començat a ca-
minar. Com t’hi sumes?

[Somriu] La llavor perquè jo acabi
formant part d’Hypatia prové de l’a-
ny passat quan vaig integrar-me a
l’equip del Solar System Exploration
Research Virtual Institute (SEERVI),
de la NASA. En una presentació al
Parlament de Catalunya vaig co-
incidir amb dues integrants de la
primera tripulació d’Hypatia que
em van explicar el projecte.

Què coneixies de la primera mis-
sió d’Hypatia?
En aquell moment, gairebé res. El
2021 me’l vaig passar enllestint i
defensant la tesi doctoral, i vaig es-
tar força aïllada de tot. Un cop
vaig conèixer el projecte, les dues
integrants d’Hypatia I em van dir
que s’obria la selecció de candi-
dates per a la segona edició i em
van convidar a presentar-m’hi.

Què t’empeny a presentar-t’hi?
D’Hypatia m’agrada que l’equip
estigui format únicament per do-
nes amb perfils professionals molt
rellevants, i més tenint en compte
que jo sempre he treballat majo-
ritàriament amb homes. És un pro-
jecte llaminer i molt potent i així
que vaig fer la sol·licitud.

Ara ja ets una de les 9 dones se-
leccionades.
[Somriu] Sí, no en vaig prendre
consciència fins a la setmana pas-
sada, quan vam presentar Hypatia
II davant dels mitjans de comuni-
cació. Era la primera vegada que
ens reuníem totes juntes, va ser
molt emocionant. Serà una expe-
riència molt bonica.

En la primera edició d’Hypatia
no hi havia cap geòloga en
l’expedició. En aquesta segona

edició tu tindràs un paper de
protagonista.
La geologia hauria de tenir una
rellevància cabdal en totes les
missions espacials, i lamenta-
blement no sempre és així, ja
que és una ciència força oblida-
da. Prova d’això és que en les mis-
sions d’Apol·lo, fins a l’última no
es va incorporar un geòleg en
l’expedició. Hi ha missions en les
quals preocupa més clavar la
bandereta, que no pas l’interès
científic que hi ha al darrere.
Quant a Hypatia II, que s’incorpori
una geòloga és bo perquè la re-
collida de mostres és de gran
importància en una missió es-
pacial. Amb això, no vull restar
importància a la resta, tot ho és.

El teu gra de sorra en l’expedició
d’Hypatia II serà dissenyar pro-
tocols per recollir mostres de
material geològic de la Lluna
per analitzar-lo a la Terra. En
què es basarà?
M’agradaria lligar l’oportunitat
que se m’ha ofert amb Hypatia
amb la recerca que estic duent a
terme amb l’equip del CASA Moon
del SSERVI (NASA), on ens estem
preparant per a la tornada de
mostres de la missió Artemis III. La
idea és explorar la millor manera
de recollir mostres (tipus/disseny
d’envasos) segons el material (mi-
neralogia, petrologia) per a poder
dur a terme les anàlisis més òpti-
mes possibles abans d’obrir els en-
vasos. Una vegada la mostra en-
tra en contacte amb l’atmosfera
terrestre, diferents reaccions quí-
miques modifiquen el material
original (pristí), les quals encara no
estan ben enteses. Per tant, és im-
portant extreure la major infor-
mació possible mentre les mostres
estan segellades. Una vegada re-
tornin del desert de Utah a l’aire
humit de Barcelona, també po-
dem aprofitar per estudiar quines
reaccions succeeixen i entendre
una mica millor els efectes de
l’atmosfera terrestre.

Després de la presentació feta
davant dels mitjans de comuni-
cació, quins són els passos se-
güents de l’expedició?
En primer lloc, obtenir recursos per
finançar Hypatia III i també un
procés de coneixença entre totes
les integrants de la tripulació. Per
això, d’aquí a febrer de 2025 tenim
gairebé un any perquè la convi-
vència i l’adaptació de l’estada a
Utah sigui la millor possible. Des-
prés de conèixer-nos totes tinc la
sensació que farem molta pinya.
Em ve molt de gust un projecte
col·laboratiu com aquest perquè
soc molt de treballar en equip, i, en
canvi, he passat més temps treba-
llant sola (com al laboratori).

Més enllà de l’àmbit científic i
de recerca, Hypatia té una altra
missió: la de crear referents fe-
menines.
És un valor molt rellevant del pro-
jecte. Vivim en un món farcit de re-
ferents masculins, i ja és hora que
aquesta tendència canviï. A més, de
les referents femenines que hi ha

en la ciència, n’hi ha que no les
comparteixo. Sense anar més llu-
ny, jo no vull ser com Marie Curie,
vull ser més feliç. Per ser una refe-
rent femenina en la ciència, no cal
ser una workaholic.

Actualment, formes part de l’e-
quip Solar System Exploration
Research Virtual Institute (SEER-
VI), de la NASA. Què aborda
aquest equip de recerca?
Des de l’equip de recerca on estic
involucrada es vol conèixer l’ori-
gen, l’evolució i la història del
nostre satèl·lit. Des de la ciència
bàsica, seria entendre bé la for-

mació de planetes i la història dels
bombardejos (impactes) del sis-
tema solar (enregistrats en els
cràters lunars, per exemple), pro-
bablement responsables de l’a-
parició de vida a la Terra. També
estem investigant les millors es-
tratègies d’exploració de reserves
endògenes de components vo-
làtils a la Lluna, com l’aigua.

Vas doctorar-te a la Universitat
de Nou Mèxic, als Estats Units.
Tenint en compte les oportuni-
tats laborals que hi ha a l’es-
tranger en l’àmbit de la ciència,
per què decideixes tornar a casa?
Perquè Catalunya t’estira a tornar!
[riu]. Crec que és un tret molt ca-
racterístic dels catalans. Era feliç,
però m’enyorava de la meva terra,
la meva família i amistats, tenia
moltes ganes de tornar.

Per què vas triar geologia?
A sis anys vaig dir-los als meus pa-
res: “Jo vull ser geòloga!”. Els pares
d’una amiga meva eren geòlegs,
ells van ser els meus referents en la
meva tria professional. Jo vaig te-
nir la sort d’anar en una escola en
què tots els meus companys de
classe eren fills de professors. Vaig
viure en una bombolla! Sense
aquest bagatge, possiblement no
m’haguera dedicat a la geologia,
tot i que sempre m’he sentit atre-
ta pels minerals i les roques, són
molt boniques [somriu].

La setmana passada vas parti-
cipar a Falset en una xerrada del
cicle ‘Joan Oró, l’origen de la
vida’ que promou el Centre
d’Estudis Falsetans. En la xer-
rada vas començar posant èm-

fasi en la necessitat de prendre
consciència i de preservar la
lluna davant l’amenaça d’a-
quells qui volen fer-hi turisme
en viatges galàctics.
Per a mi la lluna és un element sa-
grat, un objecte que l’hauríem de
venerar cada dia. Hem d’estar
eternament agraïts a la lluna, ens
ha donat la vida. Reivindico
aquesta consciència perquè em
sembla una autèntica barbaritat.
Per això, no ens podem permetre
el luxe de cometre el mateix error
de sempre: explotar-ho i des-
trossar-ho tot sense pensar en les
conseqüències que això té, i com
si els recursos fossin il·limitats.
Malauradament, aquest és el mo-
del de vida que tenim. Em fa por
pensar que encara no s’hagin
aprovat lleis que penalitzin
aquells qui ho malmeten.

De la teva xerrada em va sor-
prendre que la majoria de les
preguntes que et va fer el públic
assistent anessin dirigides a la
caiguda de possibles meteorits
a la terra. És habitual?
Sí, m’ho pregunten sempre. Això
i si hi ha vida extraterrestre. I no
pas per un interès purament cien-
tífic sinó per l’emoció que genera.
Suposo que és com a conse-
qüència que a la gent l’atrau molt
l’espectacle, i en aquest sentit,
les pel·lícules de Hollywood con-
tribueixen a aquesta por genera-
litzada entre els humans. Si vull
captar ràpidament l’atenció dels
assistents en una xerrada, els par-
lo d’asteroides que poden im-
pactar contra a la Terra. Tothom
para l’orella. I això que no té res a
veure amb la meva investigació.

“Hi ha missions on 
el que preocupa més 

és clavar la bandereta”
Marina Martínez / Integrant de la missió Hypatia

La santsenca Marina Martínez és una de les nou dones de la segona missió
simulada a Mart del projecte català Hypatia, que tindrà lloc del 2 al 15 de febrer
del 2025. Doctora en Ciències Planetàries i de la Terra, també és llicenciada 
en Geologia i Màster en Astrofísica, Física de Partícules i Cosmologia. 

Perfil | Una científica de primer nivell
Martínez és una apassionada a la mineralogia dels diferents cossos del sistema

solar i la cosmoquímica dels asteroides primitius. Basa la seva feina en tècniques
microanalítiques en l’àmbit de la Meteorítica i les Ciències Planetàries.

“Me n’alegro que
Hypatia II incorpori
una geòloga, té una 
gran importància”

Foto cedida: Toni Alfaro/Diari Bellaterra

Quim Miró
SANTS
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Esports Futbol | La UE Sants visita la UE Figueres 
El conjunt de Borja López visitarà el pròxim diumenge 24 de març la UE

Figueres, en partit corresponent a la 23a jornada de la Lliga Elit. La UE Sants 
hi arribarà després de l’empat (1-1) contra el CE Atlètic Lleida del passat dia 17.

La gran motivació de Jon Bon
Jovi amb New Jersey (1988)
era demostrar que l’èxit dels
tres discos anteriors del seu
grup no havia estat un cop sort.
“Volia continuar lluitant per
assegurar-me que tothom sabés
que podíem repetir-ho una ve-
gada i una altra, i que no serí-
em una banda d’un únic èxit.
[…] Has de buscar lletres que
perdurin, cançons que emocio-
nin i connectin amb les perso-
nes. L’optimisme de la nostra
música les ajuda a continuar en-
davant amb les seves vides”, en-
raona a Bon Jovi, la biografia
del grup escrita per Phil Griffin.

“Livin’ on a prayer” i “It’s my
life” són himnes de Bon Jovi molt
presents en esdeveniments bas-
quetbolístics. L’11 de febrer de
2024, però, la triada com a ban-
da sonora dels tres concursos de
triples de l’All Star de la Super
Copa, al Marina Besòs de Sant
Adrià, és “Lay your hands on me”,
del disc New Jersey. La cançó que
Bon Jovi ha fet servir molts cops
per escalfar motors als concerts
multiplica ara les emocions en una
competició igualitària. 

LA INSPIRACIÓ
Quatre jugadors i quatre juga-
dores estan asseguts en cadires
de fusta. Esperen el seu torn.
Participen en un format inspirat
en el concurs de triples mixt
del Circuit 3×3. “Vam preguntar
a jugadores d’altres All Star què
els semblava fer un concurs mixt
i ens van exposar que també vo-
lien aspirar a ser campiones de
la seva categoria, la Super Copa
femenina”, comparteix Javi Ez-
peleta, cap de premsa de la Fe-
deració Catalana de Basquet-
bol (FCBQ). Hi ha, per tant, tres
concursos de triples: un entre els
jugadors, un altre entre les ju-
gadores, i un últim entre el cam-
pió i la campiona resultants.

“Quan el departament d’ac-
tivitats i el de premsa em van
proposar la idea, la vaig veure
molt encertada perquè una com-
petició mixta potencia encara
més el nostre esport”, intervé
Ferran Aril, president de la fe-
deració. En l’anterior All Star,
que era de Copa Catalunya, elles
participaven en un concurs de
triples i ells, en un d’esmaixades.

“És una iniciativa fantàstica
perquè camina cap a la igualtat
en un món en què les dones es-
tem més discriminades”, expo-
sa Montsant Guerrero, jugado-
ra de l’AB Premià, una hora
abans de l’inici del concurs de
triples. S’ha pres un cafè per ac-
tivar-se. “No he començat a te-
nir nervis fins que no he entrat

al pavelló i he estat conscient del
dispositiu que s’hi ha muntat…
I ara cada cop en tinc més…”,
confessa Guerrero, que s’en-
frontarà a Queralt Ribera (Man-
resa CBF) en la segona semifinal.

20 TRIPLES EN UN MINUT
Hi ha cinc pilotes a cada un dels
quatre carros ubicats en quatre
posicions diferents, i l’última
pilota de cada carro val el doble
de punts si entra (dos). Han de
llençar 20 triples en un minut.
“Hi ha qui té una mecànica de tir
molt elegant i la meva és molt
poc ortodoxa, i ja és difícil que
la canviï perquè els hàbits estan
molt arrelats”, enraona.

La mecànica de tir de Judith
Moya és “molt de llibre i de ma-

nual”. La jugadora del CB Gra-
nollers ha arribat “molt nervio-
sa” al pavelló i, a poc a poc, s’ha
anat tranquil·litzant una mica,
però potser no tant com li agra-
daria. “Soc aquí per gaudir d’u-
na tarda especial i d’un format
perfecte. Tant si guanyo com si
no ho faig, m’enduré una expe-
riència brutal”, comenta.

LA PRIMERA VEGADA
Potser el gran hàndicap de Moya
és que no provarà els cèrcols del
Marina Besòs fins que faci l’es-
calfament. Mai ha jugat en
aquesta pista i sí que s’ha en-
frontat molts cops a la seva rival
en la primera semifinal, Marina
Portillo, del CB Roser: “A veure
qui està més encertada. La Por-
tillo està jugant un bon partit
amb la conferència Est”.

El concurs comença amb la
tensió pròpia d’una gran no-
vel·la: Marc Perapoch (JAC
Sants) i Gerard Gutiérrez (Bàs-
quet Manresa B) empaten a 11
punts en el primer duel. “No sa-
bíem si hauríem de repetir l’eli-
minatòria i, al final, he passat jo
perquè he fet més triples que va-
lien un punt. Ha sigut un mo-
ment curiós i l’experiència, en
general, excel·lent perquè el for-
mat és atractiu i força ràpid”, in-
tervé Perapoch, que perd per 9-
12 la final masculina contra el ju-
gador del CB Esparreguera Al-
bert Barquets, que abans havia

guanyat per 8-6 Eduard Fran-
cisco (El Masnou Basquetbol).

En categoria femenina, Ri-
bera supera Guerrero per 3-14,
i Portillo s’imposa a Moya per
14-9. Porti es presenta a la final
disfressada de Pantera Rosa i
torna a demostrar el seu caris-
ma. Abans, a l’All Star de Copa
Catalunya, ja havia llençat ves-

tida de pollastre i d’Olaf, de
Frozen. L’escorta del CB Roser
fica un triple del primer carro,
un del tercer i un altre de l’últim,
i Ribera n’anota sis [un de dos
punts] i suma 7 punts. Ja tenim
els dos campions de cada cate-
goria: Barquets i Ribera, que
s’enfrontaran ara pel títol global.

“Em sembla fantàstic que
jugadors i jugadores puguem
rivalitzar en un concurs de tri-
ples i, en el meu cas, m’ha aju-
dat haver jugat el primer partit
de l’All Star perquè estava més
activa i m’havia tret força els ner-
vis”, exposa Ribera, que s’im-
posa a Barquets per 15-7 i com-
pleta la tarda perfecta. Una es-
tona abans, també s’ha procla-
mat campiona amb la confe-

rència Est, després de vèncer
l’Oest per 63-82.

“L’All Star de la Super Copa
és un punt de trobada del món
del bàsquet i disputar-lo al Ma-
rina Besòs, la meva pista la
temporada passada, quan juga-
va al Bàsquet Femení Sant
Adrià, ha estat encara més es-
pecial”, confessa Ribera. “Feli-
cito la Queralt per la seva vic-
tòria en la final global i l’orga-
nització perquè em sembla un
encert anar alternant les elimi-
natòries masculines i femenines,
i que hi hagi una final mixta.
Quan llences passes força ner-
vis perquè tothom et mira a tu
i el teu rival llençarà després o
ja ho ha fet”, comenta Barquets.

Quan li pregunto a la tri-
campiona Ribera si s’ha prepa-
rat molt el concurs i si ha llen-
çat molts més triples durant la
setmana, respon amb la trans-
parència d’una nena petita: “No,
no…”. I riu, també amb els ulls.
“Et mentiria si et digués que no
estava nerviosa. Ho estava
molt…”, afegeix. Només té ga-
nes d’abraçar ben fort els seus
dos grans seguidors, el Pere i la
Peronella. El pare i la mare l’a-
nimen sempre des de la grada
vagi on vagi. “No em canten res
ni criden el meu nom. No cal
que ho facin perquè els sento
molt a prop. Sempre hi són i
això per a mi és el més impor-
tant”, tanca, orgullosa, Ribera.

Toni Delgado
SANTS

Triples per la igualtat 
» L’All Star de Super Copa celebra tres concursos de triples (masculí, femení i final mixta entre campions) 
» Marc Perapoch, del JAC Sants, perd contra Albert Barquets (CB Esparreguera) la final masculina

“Una competició mixta
potencia el bàsquet”, 
diu Aril, president 
de la federació 

“No sabíem si hauríem
de repetir l’eliminatòria
i, al final, he passat jo”,
exposa Marc Perapoch

Barquets, Francisco, Gutiérrez, Perapoch, Ribera, Guerrero, Moya i Portillo, en un moment de pausa del concurs de triples. Foto: M.A. Chazo/FCBQ
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Prunaés una obra crua i poètica sobre els
abusos infantils. L'espectacle ha estat
creat a partir de testimonis reals que han
compartit les seves experiències i gira al
voltant de la història d’una nena que es
diu Pruna. L’obra ha estat premiada per
l’Institut del Teatre i es pot veure al Cen-
tre de les Arts Lliures de Barcelona fins al
pròxim 31 de març.

Teatre

Pruna
Col·lectiu Nins

Es tracta del darrer nou àlbum del grup
barceloní. La rumba catalana és la pro-
tagonista del disc, que es barreja amb al-
tres ritmes electrònics, llatins i flamencs.
Les cançons les acompanyen unes lletres
que es mouen entre la sensibilitat i la iro-
nia, per abordar temàtiques personals i
socials actuals que afecten els joves
d’avui dia. 

Música

La cinquena entrega d’aquesta conegu-
da pel·lícula arriba a la pantalla gran. La
família Spengler torna al lloc on va co-
mençar tot, l'icònic parc de bombers de
Nova York, per formar equip amb els Ca-
çafantasmes originals. Els nous i els vells
personatges hauran d'unir les seves for-
ces per protegir casa seva i salvar el món
d'una segona Edat de Gel.

Pelis i sèries

Caçafantasmes: Imperi gelat
Gil Kenan

Te como la cara (A)
Maruja Limón

Locked Outdoor
Locked, el conjunt de festes amb actuacions de grans DJ que
fins ara s'havien anat celebrant en locals de nit de Barcelona,
canvia els espais tancats pels oberts i s'instal·la en un recinte
poc habitual: el parc d'atraccions del Tibidabo. En concret, a
la plaça dels Somnis. La pròxima cita, el 22 de març, inclou un
directe dels Âme i sets de Terr, Gerard Bauza i Jairo Uría, entre
altres artistes destacats del món de la música electrònica i ur-
bana. Hi haurà més sessions el 19 d’abril i el 10 de maig i to-
tes tres se celebraran des de les sis de la tarda fins a la mitja-

nit. Les entrades estan disponibles des de 44 euros.

E S T O P AQUI ÉS?

ÉS FAMÓS PER...

A LES XARXES...

QUÈ HA FET?

La fitxa

No t’ho perdis

La guanyadora del Premi Documenta
2023, Maria Arimany, ha publicat Al bosc
s'hi ha d'arribar quan encara és fosc, un re-
cull de contes que giren al voltant del sen-
timent de la ràbia. El fil conductor de l’o-
bra és l'espai on passen la majoria de les
històries, el bosc, i només té com a pro-
tagonistes dones que viuen desamor, de-
sig i incerteses. 

Llibres

Al bosc s'hi ha d'arribar quan...
Maria Arimany

| Dragon's Dogma 2
És la segona part d’aquest joc d'acció i rol per a Xbox, PlayStation 5 i

ordinador. Es basa en un món amb diferents regnes ple de dracs i criatures.
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Viuen línia

El duet Estopa, format pels germans David 
i José Manuel Muñoz (Cornellà, 1976 i 1978), 

ha publicat el seu esperat nou àlbum, 
Estopía, amb el qual encetarà la seva 

gira per celebrar els 25 anys de carrera. 
Amb dotze temes inèdits, el treball 
és un retorn als orígens de la banda 

amb un so carregat de rumba i 
també d’altres gèneres com el 
rock o el rap. Cal recordar que 
Estopa naixia a finals del 1999 

i que s’ha convertit en un 
dels grups espanyols més 
reconeguts. Acumula una 

dotzena de discos publicats 
i també reconeixements 
i premis a nivell nacional i 

internacional per la seva música. 

Famosos

Ser un dels grups espanyols més coneguts
Acumula 12 discos i premis a nivell nacional i internacional

Ha publicat el seu nou disc, Estopía
Amb aquest àlbum celebrarà 25 anys de carrera musical

Comentaris positius de les noves cançons
Els fans feliciten la banda per la seva aposta de tornar als orígens
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CONSELLS PER VIURE MILLOR

OBESITAT

Els aliments que contenen més sucre
destaquen pel seu escàs valor nutricional

ESMORZARS

NUTRICIÓ

BERENARS

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

iNUTRICIÓ
No és cap novetat, però cal continuar fent èmfasi en el perill
d’ensucrar excessivament la vida dels infants. Ens ho torna a re-
cordar un estudi impulsat per la Universitat de Granada que ad-
verteix que els nens espanyols consumeixen 55,7 grams diaris
de sucres afegits, més del doble de la recomanació de l’OMS,
que és de 25 grams al dia, com a molt. L’estudi es pot llegir actu-
alment a la revista científica Nutrients.  
Cal destacar que la font més important d’aquests sucres afe-

gits és el consum d’aliments amb baixa densitat nutricional, és a
dir, sucre blanc, melmelades, salses, llaminadures, galetes, gelats,
barretes de xocolata o begudes energètiques, per exemple.
Molts d’ells són aliments que es prenen per esmorzar o per bere-
nar i poden substituir-se perfectament per aliments naturals. Les
fruites són la millor alternativa, perquè contenen sucre natural i
altres nutrients, però també podem promoure altres aliments
atractius per als infants. Per exemple, flocs de civada en lloc de
cereals industrials, fruits secs naturals, fruites deshidratades, ba-
tuts naturals, crispetes, iogurts sense sucre però amb trossets de
plàtan, poma i fins i tot panses...  

Alternativesalsucreen ladieta infantil

L’augment d’infants amb sobrepès i obesitat
s’associa a dietes riques en sucres afegits

Les claus

Una alternativa als cereals industrial és 
el consum de flocs de civada o el musli

Els fruits secs, els iogurts naturals o els
batuts naturals són bones alternatives  
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