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L’Altaveu és un mitjà 
plural i no comparteix 

sempre l’opinió dels seus 
col.laboradors

l’equip

de Sant Pere de Ribes

L ’Altaveu
És clar que tots hem estat i molt atabalats les úl�mes setmanes. 
Carnestoltes, Festa Major a les Roquetes, anar preparant l’ imminent 
Setmana Santa, tot escoltant el ressò d’unes no�cies de país que ens 
indiquen que de forma genèrica, ens envolta un tuf de corrupció polí�ca, 
uns espien als altres, els altres s’enduen diners ben lluny dels impostos, 
contribucions, IVA, IRPF, lluny del que la resta d’humans tenim tant proper 

i tant irremeiablement ineludible. 

Les persones es moren perquè no poden pagar les hipoteques, però hem d’estar 
contents , que aterra a Barcelona l’avió més gran del món i la capital és plena de 
ciutadans d’aquest món que venen a veure mòbils a una mitja de 300 euros la nit.

Així doncs, tots contents, hem d’estar tranquils que tot això s’arreglarà. Diuen els 
entesos que l’any vinent (més o menys com ho deien l’any passat), però amb l’estratègia 
que les orques prac�quen amb les balenes per cruspir-se els seus cadells. Poden estar 
hores marejant la mare per esgotar-la i quan ja no pot més… Més o menys el que ens 
passa a tots quan ja hem exhaurit les forces per con�nuar lluitant, aleshores venen 
ells i prenen el que en molts casos era imprescindible per sobreviure.

Així és, i no hi han gaires models a seguir, s’ha de procurar mantenir la flotabilitat al 
preu que sigui, ofegar-se està prohibit, entre d’altres coses perquè n’hi han que venen 
al darrere sense tenir ni idea del que els espera si això no comença a rutllar.

S’ha de con�nuar amb la il·lusió que cadascú �ngui encara que sigui en un fons 
oblidat per les circumstàncies. S’ha de tenir la consciència desperta, atenta, i 
aguditzar l’ ingeni encara que d’enginyosos no en �nguem gaire.

Hi ha maneres de pal·liar les carències, de vegades oferint el poc que tenim, podem 
rebre el que mai no haguéssim imaginat, i d’altres acceptant l’ajut d’un altre proper, 
lluny de caure en la  humiliació ens pot donar la plenitud.

Fa un temps quedaven tant lluny les precarietats de les persones sense casa o que no 
tenien que menjar. Avui, tots coneixem algú que les està passant...

Per tots ells, i perquè som tots i cadascun de nosaltres.

Fins aviat!

E d i t o r i a l
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Ribes  Carnaval  2013
Fotos: Xavier Callao
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CARNAVAL 2013 Les
Roquetes
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Fotos: Pepe Cabello
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Fotos: Pepe Cabello



Quan vas sen�r aquest desig de viure a la muntanya?

Tenia 17 anys, recordo que estudiava COU a Barcelona. Vaig 
decidir no anar a la universitat. Tenia unes ganes immenses de 
córrer, de volar, de viure l’aventura de tenir llibertat. No podia 
estar tancada entre quatre parets. Llavors vaig anar a veure 
moltes muntanyes, l’objec�u era establir-hi la meva base. Volia 
un lloc aïllat on �ngués sensació de llibertat, però no sabia si 
seria un bosc, un desert…

Què et va enamorar del Garraf?

Els penya-segats... que és mar i muntanya alhora. Estar a prop 
de la platja per mi és important, m’agrada anar-hi a passejar 
durant l’hivern. Si hagués anat a qualsevol altre muntanya 
hagués procurat que es�gués a prop del mar. Em vaig enamorar 
d’aquest parc. La nostra casa està dins el que era la baronia de 
Jafre, habitada fins els 1960. Era propietat de la família Torrens 
i Papiol. 

Ha canviat el Garraf?

El Garraf ha evolucionat molt. Fa 35 anys, quan vam venir a viure 
aquí, no teníem aigua corrent, ni llum. La nostra electricitat 
eren les espelmes, la llar de foc era la nostra calefacció. Teníem 

L’Entrevista...
Isabel Ojeda
Periodista

Pilar Carbó
Nom: Pilar Carbó

Edat: 52 anys

Origen: Vaig néixer a Castelldefels. Fa 35 anys que visc al 
Massís del Garraf.

Què és el que més t’agrada de Ribes? És un poble gran 
que sembla pe�t. És tranquil. És com estar a casa.

Què canviaries? Mai m’ho havia plantejat. Té espai 
natural, patrimoni cultural… Té de tot. M’agrada com és.  

Trobar algú que et digui que “viu la vida que 
sempre havia desitjat” no és fàcil, ni en els temps 
que corren ni abans. L’ésser humà és inconformista 
per naturalesa, potser perquè tenim la capacitat 
de raonar i a vegades raonem massa. La Pilar 
desprèn la pau d’aquelles persones que només es 
preocupen per les coses que de debò paguen la 
pena, i d’aquestes, per sort, no n’hi ha tantes. Ha 
complert el seu somni: viure en un paradís. Per sort 
no va haver de viatjar gaire lluny per trobar aquell 
trosset de terra salvatge amb que somiava des de 
que era una nena. Viu al Parc Natural del Garraf, a 
la Masia La Fassina de Jafre, des de fa més de 35 
anys. Quan s’hi va enamorar només eren uns murs 
abandonats. Amb cura, dedicació i molta passió han 
construït pedra a pedra, detall a detall, el que avui 
és la seva llar. Des del primer dia acompanyada de 
la seva parella, després s’hi sumaria una tercera 
persona, el seu fill, que s’ha criat rodejat de natura. 
La llibertat és la seva raó de ser... i en la muntanya 
l’ha trobada. Ha marxat lluny de la civilització per fer 
un trosset de camí... Perquè això, diu, és per ella la 
vida. “Los que antaño se ejercitaban en preservar 
la propia persona, no embellecían su sabiduría con 
discursos y argumentos, ni estorbaban al mundo 
con su inteligencia. Vivían en total independencia 
y retornaban a la naturaleza original”. (Filosofia 
taoista, Zhuang Zi, segle IVaC).

La Pilar i la Isabel en un moment de la conversa en una 
cafeteria de Ribes.
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algun generador però poc més. Trèiem aigua d’una font, la 
nevera era de gas butà. Intentàvem gastar el mínim possible 
però tenint-ho tot. Potser trigàvem 15 dies en baixar al poble. 
Fins fa 15 anys no vam instal·lar plaques solars. Nosaltres, el 
meu company i jo, ens hem buscat la 
vida per sobreviure, no per viure. Cobrim 
les nostres necessitats, que són menjar, 
dormir, pagar la hipoteca...

Llavors, com sobrevivíeu?

Vam criar uns quants conills, els veníem a 
coneguts o a restaurants, veníem llenya... Qualsevol feineta que 
sor�s a prop, nosaltres la fèiem. Fos el que fos. He estat 12 anys 
de Regidora d’Espais de Sitges, també he treballat durant 15 
anys al fes�val de Tàrrega... Eren coses que feia puntualment, 
això em perme�a seguir amb la vida que havia creat. Mai m’he 
plantejat treballar vuit hores al dia a cap lloc. Tot ho faig per 
con�nuar vivint a la muntanya. No m’imagino cap altre vida. 
He estat durant anys informadora al Parc Natural del Garraf, 
perquè m’agrada i gaudeixo de la contemplació. Això m’ha 
portat a escriure un llibre de plantes. Sempre he estat curiosa, 
conec als pagesos, aprenc de les coses que m’expliquen...

Però ara heu fet d’aquesta muntanya una forma de 
sobreviure, oi?

Conec molt bé la muntanya i fa 11 anys, l’any 2002, em plantejo 
muntar una coopera�va amb dues persones més. Acabo 
deixant-ho, però l’any 2009 començo de zero, jo sola. Faig rutes, 
elaboració de productes artesans, treballo els caps de setmana 
en el Punt d’Informació d’Olivella pels ma�ns, llogo espais de 
casa meva a grups de gent propera... Tot per sobreviure...

(...)

A més, a la masia estem fent sempre coses, reformes constants... 
Mai s’acaba... Hem acceptat que la casa és “viva”, que les coses 
no s’acaben, flueixen.

Què és per tu la vida?

Jo crec en l’anarquia. També en gaudir de cada moment. S’ha 
d’apreciar cada dia que vivim. Les persones som natura, com 
una planta, com un animal, però raonem. Aquest és un punt 
de discòrdia, perquè això ens fa trencar amb part de la nostra 
naturalesa. Tenim els dies comptats vulguem o no, sembla que 
l’home se n’hagi oblidat... Ens sen�m éssers superiors, però 
l’home (l’espècie humana) és natura.

“Les persones som natura, 
com una planta, com un 
animal, però raonem. Això 
ens fa trencar amb part de 
la nostra naturalesa”

Què et transmet la natura?

Si mires una flor salvatge veus perfecció. És tal com ha de ser. 
M’emociona veure una cosa tan simple. Una posta de sol, 

veure com creixen els arbres, la sensació 
de fred i de calor, com funcionen els 
animals salvatges... és preciós. Tinc la vida 
que volia tenir. No hi ha res nega�u en 
la natura que m’envolta. No em fa por la 
muntanya, em fa por la ciutat. Aquí no hi 
ha res que pugui fer-me mal perquè sento 
que és casa meva. 

Què canviaries?

Tota aquesta burocràcia absurda que estem pa�nt tots. Enlloc 
de facilitar la vida a la gent, enlloc de donar valor a les coses pel 
que són... l’únic que fa és complicar-nos la vida i el problema 
és que no pots aïllar-te, cada cop és més di�cil, t’atrapa... 
Crec que això ha de petar. Encara que es�guis a l’altre punta 
de la muntanya et troben, encara que no moles�s a ningú. La 
gent quan menys te, més l’espremen. La vida no la veig com 
un sacrifici, però sí una incertesa. Però tot i els problemes i 
dificultats que et puguin venir, sempre acabes �rant endavant... 
si confies en tu.

Quins han estat els moments més durs que has viscut a 
la muntanya?

L’incendi de l’any 94 al Parc Natural del Garraf. Ha estat sense 
dubte el més dur que he viscut. El foc ho crema tot. La masia 

Una imatge de l’incendi de l’any 1994 que va cremar gairebé 
5.000 Hectarees.
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“No teníem aigua corrent, 
ni llum. La nostra electricitat 
eren les espelmes, la llar de 
foc era la nostra calefacció. 
Ens hem buscat la vida per 
sobreviure, no per viure”

Imatge de La Fassina al cor del Garraf.

la vam comprar l’any 77, el foc va arribar al 
costat de casa. 

Com t’imagines la teva vellesa?

Serà com ara però estaré allà. Amb més 
temps per contemplar... Potser �ndré 
menys energia �sica, però més capacitat 
d’observació profunda de les coses. Has d’assumir que et fas 
gran. Passen els anys i ni te n’adones. No vull pensar-ho, quan 
arribi faré el que hagi de fer. Has de ser coherent amb tu mateix. 

És possible l’aïllament total?

Avui dia no. Si jo �ngués la llibertat de 
funcionar com ho feia abans seria l’ésser més 
feliç del món. Però avui dia tot va accelerat, 
ara estàs molt comunicat. L’aïllament total 
aquí a Espanya és impossible. Jo intento fer 
la meva vida a la meva manera. 

Què li diries a algú que volgués marxar 
a viure a la muntanya?

Li diria: endavant. Però jo no puc donar consells a ningú. A 
mi la muntanya em fa vibrar. Tot està per descobrir. Així és 
diver�t... tot és sempre nou. 

L’obrador i una mostra dels produtes eleborats per la Pilar. 
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Vancouver – Calgary - Banff ( Parc 
Nacional ) , dins del Parc de Banff  
vàrem  visitar el Glacial de Columbia, 
el Glacial Athabasca - Jasper Na�onal 
park - Prince George Smithers - Prince 
Rupert,  vam agafar un Ferry que en  
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Una secció de:
Míriam Ojeda i

Patrícia Sazatornil

I�nerari  en  18 dies de viatge

En aquets 18 dies de viatge vàrem fer 
el i�nerari que senyalem en el següent 
llistat, l’autocaravana  la vàrem llogar 
a Calgary, i a par�r d’aquest punt 
vàrem conduir durant 3.500 km. 
d’impressionants  i meravelloses 

panoràmiques que la natura en un 
estat pur ens va oferir durant tota la 
ruta.

A Vancouver vàrem volar des de 
Barcelona fent escala a Frankfurt.

En aquesta edició, cedim aquest espai a J.T.M. qui vol compar�r amb nosaltres la grata experiència viscuda 
en un recent viatge a Canadà en autocaravana, amb la seva família. On la grandesa i la immensitat de la 
natura els va fer gaudir d’allò més.

CANADÀ  Agost 2012  Turisme Natural, 3.500   km  en autocaravana per Bri�sh Columbia

El Glacial Columbia,  està entre els parcs nacionals de Banff i Jasper,  és  l’acumulació més 
gran de gel i neu  al sud del cercle àr�c.

CANADÀ
Turisme Natural
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15 hores  et trasllada  a Vancouver 
Island - Vancouver Island - Port Hardy 
- Telegraph Cove,   on vam divisar 
Orques - Pacific Rim Na�onal park - 
Tofino ,  varem  visitar el Rain Forest 
- Vancouver,  fi    de  viatge

VANCOUVER :

Vancouver   és una ciutat de la costa 
pacífica de Canadà, en la  província 
de Columbia Britànica. El Districte 

Regional del Gran Vancouver té una  
població de  2.313.328 habitants, 
i es la tercera àrea metropolitana 
més  gran de l’oest canadenc  i la 
tercera del país desprès de Toronto 
i Montreal.  En el  2002, Vancouver 
va  ser considerada com una de les 
tres ciutats amb millor qualitat de 
vida en el mon.  És de visita obligada  
passejar-se  per el Stanley Park ( és 
el tercer parc més gran d’Amèrica del 
Nord ), on  vam poder  veure óssos 
rentadors i una foca,   vàrem visitar 
també el barri an�c de Gastown.  És 
molt senzill agafar un bus i visitar 
paratges  al·lucinants  de Vancouver. 
La veritable riquesa  de Vancouver  
és la seva peculiar manera de viure, 
Stanley Park   és el centre de la ciutat  
i on es congreguen totes les cultures 
locals. Té un clima temperat  tot 
l’any, és molt humit , quasi mai neva  
i normalment els termòmetres a 
l’hivern no baixen dels  zero graus.

CALGARY :

A Calgary vàrem   llogar la autocaravana  
per  fer 3.500  kilòmetres  plens 
de sorpreses i meravelles naturals. 
Calgary és la tercera ciutat de 
Canadà en termes de població, té 
1.042.000 habitats,  i a diferència de 
Vancouver ,  Calgary és la ciutat  més 
inestable del món climatològicament 
parlant, en 6 hores  la temperatura 
pot passar de 16 º  a   -2º. Aquesta 
peculiaritat climatològica, és degut 
a la seva especial situació geogràfica 
doncs  està només a  80 km de les 
muntanyes rocoses  i a 1.000 metres 
del nivell  del mar. El clima de Canadà  
varia de província  a província.Bosc del Parc Nacional de Banff, és el parc nacional més vell de Canada, ès va 

cons�tuir com a tal l’any  1.885. Avarca 6.641 km quadrats.  Ès un dels parcs nacionals 
més visitats del món.

Bandera nacional de Canadà coneguda 
com la “Maple Leaf Fag”, bandera de la 
fulla de arce.

Mapa de l’i�nerari recorregut en 18 dies 
en autocaravana.
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JASPER :

A Jasper començaven  les Rocky 
Mountains  i vàrem estar 5 dies 
conduint  per aquestes meravelloses 
muntanyes, on ens va sobtar la 
immensitat però també la diversitat. 
Trobar aigües sulfuroses i també  
una amplia diversitat d’espècies 
animals,wapi�s, cabres, isards, el 
famós ós grizzly…

Els càmpings que estan situats  al mig 
de la natura són  preciosos  i salvatges, 
on pots veure, ossos , llops, i esquirols, 
fins i tot a  l’Illa de Vancouver ,pumes. 

Molt important de Canadà són les 
nacions originàries o First Na�ons, 
que és la denominació moderna 
dels  pobles indígenes, allí vam poder  
visitar el  Centre Indígena de Haseltons 
, els Gitxsan , actualment  hi han  sis 
comunitats d’aborígens Gitxsan. La 
seva història i les seves costums son 
força interessants.

A Prince Rupert vam embarcar  
l’autocaravana  en un Ferry,  Prince 
Rupert és la zona més salvatge de 

Canadà, vàrem veure a part d’óssos, 
també balenes. En direcció a Illa de 
Vancouver ,  amb una durada de 
trajecte de  15 hores de Ferry.

Gran privilegi poder veure les balenes 
en el seu estat  natural  a Telegraph 
Cove, i desprès , Tofino  que és una 
ciutat molt bonica  i especial  on era 
inevitable visitar el magnífic  bosc de 
Rain Forest Trail, que està al Pacific 
Rim Na�onal Park .

Ja de tornada  direcció Vancouver  on 
el nostre des� era Barcelona  i Ribes.

Webs  interessants :

h�p://www.tofino�me.com/trails/pacific-
rim-national-park-rainforest-trail.htm 
www.gitxsan.com
www.pc.gc.ca 
www.500na�ons.com 

J.T.M
Una  ribetana  del món

Unes dues-centes orques passen per Vancouver Island per passar del Nord del 
Pacífic cap el Sud del Pacífic, i al revés. Abans se li deien balenes assassines, però no 
és  així. No ataquen als humans i viuen en comunitats d’orques altament socials.

Foto d’un Ós  Grizzly, baixant de les muntanyes  anomenades “Great Bear Rain 
Forest”,  durant Maig i Juny  i van als estuaris  a menjar plantes que comencen a néixer. 
També es poden observar  Óssos negres, llops, llúdries, cérvols i àguiles calbes.
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“Panderetes en moviment” i 
“Saludant”, millors fotografies 
finalistes.

Una fotografia en blanc i negre del 
pilar aixecat per aficionats a l’ermita 
de Sant Pau el dia de la Festa Major 
d’hivern de Ribes, de Julià Álvarez, és 
la guanyador del concurs de fotografia 
Objectiu Sabre 2013. 

Així es va donar a conèixer el passat 
dimecres 27 de febrer al vespre pel 
jurat format pel regidor de Cultura, Joel 
Sans, el guanyador de l’any passat del 

UNA INSTANTÀNIA DEL PILAR D’AFICIONATS 
GUANYA EL CONCURS DE FOTOGRAFIA 
“OBJECTIU SABRE”

concurs, Jordi Roch, i el representant 
de la Comissió de Balls Populars, 
Gerard Coll en un acte que es va fer 
a la Biblioteca Manuel de Pedrolo 
com a tret de sortida a l’exposició 
que permetrà veure en aquest mateix 
equipament cultural, i fins el dia 15 
de març, el conjunt de les 50 obres 
dels 19 autors que s’han presentant a 
competició en aquesta vuitena edició 
del certamen.

A més del primer premi per a la 
instantània guanyadora titulada “El 
primer castell”, dotat amb 150 euros, 

s’han concedit dos accèssits sense 
dotació econòmica a la millor fotografia 
finalista per a “Panderetes en moviment” 
de Jordi Piqué i “Saludant” de Norberta 
Muniategui.

La mostra es pot visitar en horari de la 
biblioteca.

“El primer castell” de Julià Álvarez.

“Saludant” de Norberta Muniategui.“Panderetes en moviment de Jordi Piqué.
Departament de premsa  i comunicació

Ajuntament de Sant Pere de Ribes
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INGREDIENTS
per a 4 persones:

4 llenguados de (500gr.)

16 gambes grosses

100gr. mantega

60gr. de farina

1/2 l. de cava brut nature

All, julivert, sal i pebre

PREPARACIÓ:
Començarem per netejar els llenguados en lloms i els reservarem, farem el mateix amb les gambes reservant 
les cues.

Per altra banda farem una espècie de beixamel posant a foc suau la mantega i quan estigui a punt de desfer-se 
l’hi afegirem la farina per cuinar-la i que no ens quedi crua, a continuació l’hi afegirem el cava brut a poc a poc 
fins que es vagi espessint, anant en compte a deixar una mica de cava per rectificar si fos necessari fins que 
aconseguim una textura de crema.

Pel muntatge del plat enrotllarem les gambes amb els lloms de llenguado i els col·locarem en una safata de 
manera que ens quedin drets , salpebrarem al gust i hi afegirem una mica d’all i julivert ben picat i unes gotes d’oli 
per col·locar-ho a continuació al forn durant 5 min. aproximadament, depenent del forn.

Un cop ho retirem del forn ho servirem en un plat cobrint amb la salsa de cava.

Per acabar el plat ho decorarem amb una mica de julivert picat.

També ho podem decorar amb raïm pelat i prèviament escaldat en la nostra salsa.

Bon profit.       

Javier Pradanas
Xef de cuina

L a  n o v a  c u i n aL a  n o v a  c u i n a
Timbal de llenguado
 amb  gamba al cava brut
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El contrafort El contrafort (perquè la contra ja té copyright)

na passejada nocturna, amb la llum de 
la lluna i les lots, acompanyada de l’aire, 
el vent i els meus gossos, em va dur de 
matinada al cim del Montgrós. El fred i 
les previsions metereològiques no es van 

equivocar en aquesta ocasió. 

En el cim el blanc, però tot i així, el camí era el de sempre: 
grisos, marrons, negres i rosats, i la melancolia dels verds 
que properament potser tornaran a sorgir, ara que a les 
portes de la primavera, alguna cosa pot arribar a canviar. 

La matinada, és el moment dels somnis, de les 
declaracions, de les trobades d’amagat, és el meu 
moment. El moment de la reflexió, del resum de tot un dia, 
de la previsió del que pugui arribar a succeir l’endemà. 
És l’espai on l’ insomni ens permet el silenci, la recerca 
d’un desig, la trobada inesperada de quelcom que 
consideràvem haver perdut. 

Allà, al cim, amb la neu als peus i un celobert al cap, em 
van fer pensar en tot allò que des de sota no he tingut 
ocasió de percebre. I me n’adono, que no és tant diferent. 
Que les percepcions de la vida, de les coses o de les 
oportunitats, no depenen pas de cap tipus d’alçada, sinó 
de la matinada. 

Era la primera vegada? Potser no, potser altres nits, en la 
penombra de la meva cambra ja hi havia estat. Potser va 
ser com la cançó, m’ho ha dir la veu tremolosa i trista 
d’un campanar.

Un campanar que ressona arreu, que parla a base de 
cops de bronze deixant-nos el so ineludible del pas del 
temps. Un campanar que solia ser la crida al poble, com 
avui el timbre de casa ens avisa que algú hi ha sempre a 
l’altra banda que ens visita, o el de l’escola que adverteix 
que és hora d’entrar o de sortir, és a dir, l’anunci de que 
alguna cosa ha de deixar pas a una altra. 

Estava allí al cim, potser, 
realment un xic més 
enrere per ser sincera, 
perquè em va començar 
a faltar l’aire, el blanc 
de la neu es feia feixuc 
d’interrompre i el meu 
cos, sotmès tan sols al 
desig de poder arribar 
a tocar el cel, potser no 
va ser tant fort. Però 
sobretot, vaig haver de 
retrocedir, perquè no 
volia pas, que per un necessitat  d’arribar al cel, els meus 
acompanyants, els meus gossos,  patissin els efectes 
d’un fred i, d’una foscor amb prou feines eludible i d’una 
intenció potser més aviat utòpica.

El descens, va ser tot plegat l’exercici més fàcil, però 
es va anar complicant a mesura que ens acostàvem a 
les portes de casa. Aleshores ja plovia, el terra era una 
espècie de pista d’aterratge relliscant on més calia anar 
pensant on posar el peu que el cap, i això no era pas el 
que esperàvem, doncs havia estat el cap i no els peus allò 
que ens havien dut al cim. 

La matinada començava a quedar enrere i tot i així com 
qui diu... els carrers encara estaven per posar... les 
llums enceses i la lluna amagada rere uns núvols que 
no feien preveure que el nou dia fos un dia assolellat, 
clar i seré. 

Però així és la matinada: la fi de la nit, l’anunci del nou 
dia. 

La Juani

CANÇÓ DE MATINADA

U
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En aquesta ocasió, parlarem del color 
de les verdures i dels beneficis de la 
pràc�ca de la natació.

El color de les verdures està 
directament relacionat amb els 
elements que aquestes contenen. Així, 
en escollir quins vegetals posarem en el 
nostre plat, �ndrem també en compte 
no només la seva escala cromà�ca sinó 
també què contenen. Com més color, i 
més variat millor!

B lanc-  Les cebes, els alls, les endívies o els porros són rics en 
fitoquímics i potassi, que ajuden a reduir els nivells de colesterol, 
a baixar la pressió arterial i prevenir la diabe�s.

Groc-  El blat de moro, els pebrots grocs o el rovell d’ou 
contenen grans quan�tats de luteïna, que ajuda a protegir l’ull 
de les radiacions de color blau, que són molt perjudicials per a 
la vista. Es creu que consumir la quan�tat adequada de luteïna 
ajuda a prevenir les cataractes i altres malal�es que puguin 
afectar la vista.

Taronja-  Les fruites i verdures de color taronja són riques en 
vitamina C i beta-carotè que és un dels principals precursors de la 
vitamina A en els humans. La pastanaga o la carbassa posen el seu 
gra de sorra a l’hora de conservar una bona visió, mantenir la pell 
sana i reforçar el sistema immunitari. Pel que fa a la fruita, destacar 
les taronges i mandarines, així com el pomelo o el mango.

Vermel l -  Els aliments d’aquest color, com el tomàquet o 
el rave, són rics en fitoquímics com el licopè que és un micro 
nutrient an�oxidant, necessari per a la composició dels teixits, 
com per exemple la sang, la qual en conté en gran quan�tat. I les 
antocianines, que milloren la salut del cor i disminueixen el risc 
de càncer.

Verd-  Les mongetes verdes, les bledes, els enciams o la carxofa 
i un llarg etcètera contenen luteïna, un an�oxidant que al mateix 
temps reforça la visió. També tenen potassi, vitamines C i K i àcid 
fòlic.

Violeta-  Els an�oxidants i fitoquímics de l’albergínia, la col 
i la remolatxa combaten l’envelliment, disminueixen el risc de 
càncer i preserven la memòria.

En els deu anys d’experiència que �nc impar�nt classes de 
natació puc afirmar que els beneficis anatòmics i fisiològics que 
podem obtenir mitjançant la pràc�ca de la natació són: 

-Sistema cardiovascular. El treball aeròbic moderat i con�nuat 
és el més aconsellable per el múscul més important del nostre 
organisme, el cor. Aquest, amb l’exercici aeròbic, es muscula, 
s’enforteix i perd el greix que l’envolta. Això fa que cada 
bombeig que realitza sigui més potent i bombegi més sang a la 
resta del organisme. 

-Sistema respiratori. Amb la natació enfor�m tots els músculs, 
també els pulmons. Així, som capaços d’agafar una major 
quan�tat d’aire en cada respiració amb menys despesa 
energè�ca, augmentant d’aquesta manera la oxigenació i 
reduint l’estrès d’aquests músculs respiratoris. Com a  resposta  
d’un treball con�nu, els músculs respiratoris adquireixen 
elas�citat, mobilitat i, conseqüentment, una millora del ritme 
respiratori, obtenint fortalesa i treballant amb més efec�vitat. 

-Músculs i ar�culacions. La resistència que ofereix l’aigua 
fa que qualsevol moviment necessi� de grans grups 
musculars, proporcionant una tonificació adequada i evitant 
sobrecàrregues de treball en zones concretes que, a la llarga, 
poden provocar diferents lesions. Degut a la pressió de l’aigua 
i a la seva ingravetat, tot moviment en aquest medi és de baix 
impacte. D’aquesta manera es redueix al màxim la càrrega 
sobre els ossos i ar�culacions. 

-Columna vertebral. Una de les majors patologies més comuns 
en l’actualitat són les lesions relacionades amb la columna 
vertebral i l’esquena. La postura horitzontal i la ingravetat del 
medi aquà�c afavoriran que no hi hagi una sobrecàrrega en 
aquesta zona. En molts dels casos, la natació evitarà provocar 
més dolor i ajudarà a disminuir els símptomes de la lesió. 

Dip.E.Física,
Especialista en entrenaments
personals y nutrició.

Esther Larrosa Montemayor

Cuida’t



El porqué del dolor
Tiene que agradecer su dolor. 
Es una señal de alarma. Su 
función primaria, aunque no lo 
parezca, no es molestarle, sino 
protegerle. Tal como una alarma 
antifuego protege su hogar 
de los incendios, el dolor le 
advierte de que algo anormal y 
potencialmente peligroso ocurre 
dentro de su organismo. Si su 
alarma antifuego de casa sonara, 
no se le ocurriría desconectarla: 
buscaría el origen del incendio 
para extinguirlo. Del mismo 
modo, no se debe enmascarar 
su dolor con fármacos. Hay que 
buscar y resolver sus causas 

para que no vuelva a ocurrir o dañar más al 
organismo. Ésa es la misión de su doctor en 
Quiropráctica.

El dolor lumbar
Familiarmente conocido como “lumbago”, el dolor 
lumbar, o lumbalgia, es desafortunadamente un 
mal universal. Afecta al 80% de la población en 
algún momento de su vida.

Cuando uno está “clavado” se habla de 
lumbalgia aguda. El dolor se asocia a 
contracturas musculares fuertes, limitando la 
movilidad. Puede estar desencadenado por el 
esfuerzo físico, los malos hábitos posturales 
o el sobrepeso, aunque muchas veces ocurre 
sin circunstancias particulares. Su doctor en 
Quiropráctica podrá aliviar su dolor de manera 
rápida así como indagar y luego tratar la causa 
del problema.

Cuando el dolor lumbar perdura durante 
semanas o incluso meses se habla de lumbalgia 
crónica. Su presencia indica a menudo un 
problema vertebral o discal subyacente. Acudir 
a su doctor en Quiropráctica lo antes posible le 
permitirá averiguarlo y aliviar el dolor.

S
A

LU
TDOLOR LUMBAR ,  CIÁTICA

Y HERNIA DISCAL.     1ª Parte

La Quiropráctica, a diferencia de las soluciones tradicionales, no se contenta 
con aliviar el dolor sino que busca y trata el origen del problema, a fin de 
evitar que éste vuelva a surgir o empeore.

La solución Quiropráctica
A diferencia de las soluciones tradicionales, la 
Quiropráctica no se contenta con aliviar el dolor 
sino que busca y trata el origen del problema, 
a fin de evitar que éste vuelva a surgir o 
empeore.

Los ajustes quiroprácticos específicos corrigen 
las desviaciones vertebrales responsables del 
dolor y mejoran la salud de la columna de una 
manera natural, segura, sin el uso de cirugía o 
fármacos y, por tanto, libre de riesgos o efectos 
secundarios.

Otra ventaja es que al tratar el problema 
lumbar, toda la columna vertebral se encuentra 
más equilibrada. Por consiguiente el sistema 
nervioso funciona mejor, lo cual repercute 
favorablemente sobre la salud del organismo.

Para más información:
Centre Chiropràctic de la

Columna Vertebral.
Dr. Chiappinelli

Sitges: T. 93 811 01 01
Barcelona: T. 93 487 50 35

www.bcnchiro.com
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Sabies
què...

...AL TERME DE SANT PERE DE RIBES HI 
HA CATALOGADES 131 BARRAQUES?
Les barraques de pedra seca, també 
anomenades barraques de vinya, 
són construccions que servien per 
aixoplugar els pagesos quan calia fer 
alguna feina a les vinyes allunyades del 
terme. Les barraques es troben prop de 
feixes de conreu amb marges de pedra 
seca (o sigui marges de pedra sense 
lligar) i la majoria són a les muntanyes 
que avui estan cobertes pel bosc però 
que en altres temps van ser xermades 
(terres de conreu guanyades al bosc) 
amb vinya i garrofers.

Per a qui no conegui gaire les barraques, 
val a dir que són construccions de 

planta normalment circular fetes 
només amb les pedres i lloses que 
s’obtenien de despedregar els camps. 
Les lloses es posaven una sobre l’altra, 
convenientment travades, i s’anaven 
acostant les filades per tancar la volta 
de la barraca, amb un procediment que 
es coneix amb el nom de falsa cúpula.

Algunes barraques tenen elements 
especials. Poden ser dobles o triples, 
com les barraques d’en Gregori o les del 
Planot en terres del Mas Berenguera. 
D’altres presenten uns armariets 
coneguts amb el nom de “barracons”, 
on hi guardaven les eines o el càn�r 
d’aigua. N’hi ha que tenen un pedrís 
per seure o una menjadora per donar 
menjar als animals.

Les barraques normalment porten 
el nom del pagès que treballava les 
terres, altres el del nom geogràfic 
del lloc on es troben i en moltes no 
hem estat a temps de trobar algú 
que ens digués com es deien. Alguns 
noms són evocadors: barraca d’en 
Pixabrosses, d’en Mariquíndol, d’en 
Pepeta, del Cabaler, de la Victòria... 
que corresponen a mots de cases i a 
nissagues de pagesos del poble.

Les barraques de pedra seca es 
troben esteses per tots els països de 

la Mediterrània i es vinculen al conreu 
de la vinya. A Ribes sembla que les més 
an�gues daten del segle XVIII. Hi ha una 
barraca arruïnada que porta inscrita la 
data: 1797. Deu ser la més an�ga de 
data coneguda. També porta data una 
barraca propera a les Casetes (1893) i la 
barraca dels Lliris, en terres de la Serra, 
que du inscrit l’any 1908.

Però l’arribada de la fil·loxera l’any 
1891 va destruir les an�gues vinyes i 
va generar la lluita dels xermataires 
o rabassers per tornar a treballar les 
noves vinyes empeltades amb ceps 
americans, en millors condicions. Però 
de fet, això ja és una altra història. 
A par�r de la fil·loxera l’agricultura 
ribetana va entrar en decadència i el 
mateix camí van seguir les barraques, 
vinculades a la vinya. En no tenir 

Josep Miret i Mestre
Grup d’acció Cultura de Sant Pere de Ribes.

gacribes@gmail.com

Barraca dins d’un marge de pedra seca, 
prop de Puigmoltó

Barraca d‘en Martellet, en terres de 
la Serra.
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manteniment, malgrat ser de pedra i 
semblar que són molt sòlides, acaben 
ensulsiant-se, i encara �nc no�cia 
que als anys mil nou-cents quaranta 
alguns propietaris en van fer caure 
algunes per evitar que s’hi fiquessin 
rodamóns.

A la veïna vila de Sitges hi ha un 
grup d’excursionistes, força ac�u, 
que s’anomena Drac Verd i es dedica 
a catalogar les barraques de pedra 
seca de tot Catalunya. Aquest Grup, 
en conveni amb l’Observatori del 
Paisatge de Catalunya de la Fundació 
Catalunya Caixa, manté un web (h�p:
//wikipedra.catpaisatge.net) amb una 
gran base de dades de prop de vuit mil 
barraques catalanes. El web és d’accés 
lliure i està obert a la par�cipació de 
qualsevol persona que vulgui entrar 
dades de barraques no catalogades.

Aquesta primavera passada es va fer 
la revisió de les barraques del terme 
municipal de Sant Pere de Ribes 
i en van sor�r 131 construccions 
catalogades. No està malament, tot i 
que algun municipi català passa de les 
quatre-centes.

Barraca d’en Carbasó, en terres de can Bertran.

Plànol d’una barraca als Socots, en terres del Racó.

Dóna una empenta al teu negoci amb L ’Altaveu

93 896 41 75L ’A
Sant Pere de Ribes
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Ariadna Robert 
Campiona de Catalunya 
de Taekwondo
Un cop més la taekwondista del GIMNÀS SPORT 
RIBES, Ariadna Robert, ha revalidat el títol de 
CAMPIONA DE CATALUNYA el passat diumenge 17 de 
febrer.

Va eliminar a les seves adversàries amb relativa 
comoditat realitzant una final dura amb una 
experimentada adversària.

La calma i el control de la situació en el combat li van 
donar el títol, i així dona continuïtat al positiu futur del 
Taekwondo a Ribes.

També van participar en Jan Durán aconseguint 
medalla de bronce i en Joaquim Custodio  amb una 
més que notable actuació.

Ara doncs a seguir entrenant per continuar superant 
fites.

Bona feina, Ariadna, Jan i  Joaquim.
Andreu López
(Entrenador)

Ariadna Robert

TOT  ÉS POSSIBLE
El passat 6 de febrer, va donar inici 

l’activitat “Grup de Moviment i Sanació Bioenergètica” 
impulsada des de la Xarxa de Temps. Atesa la bona 
acollida que ha tingut i,  a fi de que tots els interessats  
que ho  desitgin  puguin  participar en l’esmentada 
activitat i, alhora, conèixer  altres  membres de la 
mateixa  Xarxa, s’ha decidit donar-li  continuïtat  durant 
el mes de març.

D’altre banda la Xarxa  està preparant properes 
activitats grupals, la primera de les quals tindrà lloc 
a partir de  la darrera setmana d’abril sota el nom de 
“trueque”. Per Sant Jordi farem un “Bookcrossing” amb 
un munt de llibres alliberats arreu del poble amb moltes 
sorpreses. 

Malgrat el curt espai de temps transcorregut des de la 
presentació als mitjans, la Xarxa ha arrencat amb força  
i a hores d’ara ja disposa  de molts usuaris/es i moltes 
ofertes.  Tanmateix disposem d’un  blog  amb tota la 
informació que es va generant.  

Us recordem on i com contactar-nos:

Els dimarts a l’Escorxador de 19:00 a 20:30h.

Els dimecres  a L’Espai Jove de 10:30 a 13:00h.

Telèfon: Tots els dies de 15:00 a 16:30h.  931195914

Correu electrònic:  
laxarxadetempsdesantperederibes@gmail.com

Blog: http://xarxadetemps.blogspot.com.es/

Xde T’s
“XARXA DE TEMPS”



¿No heu tingut mai, encara que sigui per un moment, 
la sensació de que tot està en ordre, que les coses 
funcionen i que l’univers gira en perfecta harmonia 
amb tu mateix?

Amb una sensació molt semblant a aquesta, baixava jo 
un matí assolellat de primavera pel bell mig del passeig 
de la Rambla de Catalunya de Barcelona, entre les 
fileres d’esponerosos til·lers en flor, responsables de 
l’efecte que produeix passejar per aquesta avinguda.

La temperatura era molt agradable i, deslliurat de 
les pesades robes d’hivern, amb un vestit lleuger, 
la camisa de color, una corbata a joc i un maletí de 
disseny comprat a Vinçon, era el més optimista i cofoi 
dels vianants. 

Em va semblar que unes noies que pujaven en direcció 
contraria, admiraven el meu estil. Vaig col·locar-
me bé les ulleres, vaig recompondre la 
figura i, mal m’està dir-ho, em vaig 
estarrufar com un indiot presumit... 

Però el destí és capriciós i, sovint, 
després de mostrar-te la cara 
més amable, i quan menys t’ho 
esperes, et colpeja el clatell 
amb un mitjó ple de sorra, 
perquè, de cop i volta, el maletí 
de disseny va obrir-se i un munt 
de papers van escampar-se pel 
terra de l’avinguda. Les noies, 
molts amables però sense poder-
se aguantar el riure, em van ajudar 
a recollir el paperam i van seguir el 
seu camí comentant la jugada.

Amb tota la dignitat del món, vaig asseure’m en un 
dels bancs que voregen el passeig i amb el maleït 
maletí obert, sobre els genolls, vaig ordenar el seu 
l’interior, mentre recomponia el meu exterior.

Però, encara no havien acabat, per a mi, els tràngols 
d’aquell matí que havia cregut plaent perquè, mig 
segon després de tancar el maletí, una impressionant 
cagada de colom va impactar a la seva negra 
superfície. Cony! Quina punteria!

Embadalida com acostuma a anar la gent, no crec 
que ningú s’adonés de les meves tribulacions, però, 
us juro que a mi, em va fer l’efecte que tota Barcelona 
i part del seu cinturó industrial m’estaven mirant amb 
sornegueria.

Uns mocadors de paper i una paperera pròxima van 
fer el fet i uns minuts després vaig continuar 

el meu camí amb una disposició d’ànim 
bastant més humil que abans.

P. D. Quan un emperador romà 
passejava orgullós en la seva 
quadriga, un criat li xiuxiuejava a 
l’orella “Recorda que ets humà, 
recorda que ets humà”. Ja sé 
que no sóc cap emperador, 
sóc un republicà convençut, 
però hauria preferit algú 
xiuxiuejant-me a l’orella per 

fer-me baixar dels núvols, que 
no pas la combinació diabòlica 

del maletí de disseny i el colom. 
Però, és allò que dèiem del destí 

enjogassat...

Recorda que ets humà
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Centre Chiropràctic de la Columna Vertebral
Dr. Chiappinelli y su equipo

Dr. Chiappinelli y su equipo
Doctores en Quiropráctica 
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