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XAVIER MARTI GUARDIA

Afinals de juliol de 2025, desprées de molts anys de bon servei al nostre poble exer-
cint de Jutge de Pau, es va jubilar José Ramon Samper. Al seu lloc s’hi ha incorporat
Xavier Marti, que ara ens fara un resum de la que ha sigut fins ara la seva trajectoria
personal i laboral: Els meus pares i germans son d’Arnes i quan van anar a Barcelona
a treballar pels voltants dels anys 50, uns anys despres vaig naixer jo, soc el més
“jove” dels tres germans amb uns quants anys de diferéncia. Alla vaig créixer i viure
fins poc després de casar-me, perd em sento arnerol. No he deixat mai de venir al po-
ble des de petit; primer passant tots els estius a casa els iaios Mariano i Rosario amb
els tios Sisco i Amparo i més endavant venint a veure els pares quan de grans van
tornar a viure aqui. Al poble ens vam conéixer amb la meva dona, la Neus, que també
estiuejava aqui ja de ben petita. | ens vam casar aqui a Arnes.

Em vaig formar a IBM com a programador d'ordinadors en llenguatge RPG II. Encara
no eren habituals els ordinadors personals ni programes standars i els programes
calia fer-los a mida per a cada empresa.
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La feina ens va portar cap a La Seu d’Urgell on hi hem estat
durant 32 anys. Primer vaig estar treballant durant quatre anys
a Andorra la Vella, en un centre de calcul: Informatica 2000,
representant d’'IBM al Principat d’Andorra. Durant aquest peri-
ode va néixer el nostre fill Aleix, a qui vam voler batejar a Ar-
nes. Despres vaig baixar a treballar d’Andorra a la Seu, a la
fabrica de Lleteries com a programador i els darrers vint-i-cinc
anys a Materials Pirineu, on era el responsable de comptabi-
litat i d'informatica fins el febrer de 2004, quant cansat de ba-
langos i nimeros vam decidir venir a viure a Arnes per retrobar
els origens familiars. Dedici6 de la que estem ben contents.

1. En quina data has comengat a exercir com a Jutge de
Pau?

Afinals del passat juliol, José Ramon Samper, I'anterior jutge,
va anunciar que es retirava. Es va fer efectiu a mitjans de se-
tembre perqué I'agost és inhabil a efectes d’Administracié. Va
ser llavors quan vaig comencar a exercir com a Jutge de Pau
en funcions fins que es formalitzi el carrec pel TSJC.

2. Explica’ns com has esdevingut Jutge de Pau del poble?
Et vas presentar voluntari? Vas passar per algun procés
de seleccid o t’ho van oferir directament?

Ja fa uns vuit anys que José Ramon Samper em va proposar
se suplent seu. La veritat és que de bon moment em va sor-
prendre, pero despres d’estar parlant amb ell unes quantes
vegades, vaig decidir acceptar. Va presentar a I'Ajuntament
la meva candidatura com a suplent de Jutge de Pau i va ser
aprovada. El carrec és per quatre anys i es pot anar renovant.

3. Quines funcions tens?

El Jutge de Pau té basicament competéncies d'ordre civil i
registrals. Actuar de mediador en conflictes entre veins: divisi-
ons, passos per finques...També signa algun tipus de certifica-
cions i natificacions de resolucions oficials.

Quan hi ha eleccions, és I'encarregat de portar les actes dels
resultats a la delegacié del Govern. Fins fa poc certificava
matrimonis i era responsable del Registre Civil del Municipi.
Sembla que volen tornar a adjudicar alguna d’aquestes
competéncies als Jutjats de Pau.

4. On és el limit de funcions entre un Jutge de Pau i un
proces judicial?

Dins de I'escala judicial, el Jutge de Pau esta en el primer
esglad, el més baix. Una de les seves funcions, com he dit, és
aconseguir acords entre persones que per alguna rad tenen
algun conflicte de tipus civil. Com no és un professional del
Dret i la Justicia, no realitza judicis de la manera que ho conei-
xem. Aix0 pertany als Jutjats Ordinaris i de Primera Instancia.
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En el nostre cas, el més proper és el Jutjat de Gandesa.

No deixa de ser important pero, la seva funcié perqué moltes
vegades es soluciona el problema sense necessitat de sortir
del poble amb tot el que aixod implica als afectats a nivell de
desplagaments, costos judicials, etc. De vegades no cal anar a
instancies superiors quan es pot solucionar més o menys aqui
entre veins. Evidentment, si la mediacié a nivell de poble no
funciona, les parts interessades tenen un bon cami a recorrer
amb els seus advocats i procuradors. Aquests casos queden
fora de les atribucions del Jutge de Pau.

5. Quines avantatges i desavantatges té ser Jutge de Pau
en un poble com el nostre, on ens coneixem tots?

No sabria dir si pot resultar positiu 0 negatiu de cara a de-
senvolupar el carrec perqué la feina entenc que consisteix en
intentar posar d’'acord a persones que per si soles troben di-
ficultats en entendre’s, sense que aixo tingui res a veure en
conéixer-les o no. No es pot prendre part a favor de ningu.
Potser un avantatge de conéixer algu és que tal vegada

pot fer més facil entendre alguna reaccié en algun cas concret.
Un altre tema és el fet de sentir-se observat, cosa que no pas-
sa en poblacions més grans on la gent no es coneix. No li dono
més importancia i, en tot cas és un motiu per intentar fer la
feina encara millor.

6. Tothom qui vulgui, pot ser Jutge de Pau?

Pot ser Jutge e Pau qualsevol major d'edat de nacionalitat es-
panyola, que no tingui cap impediment i que no estigui immers
en cap procés judicial, el carrec és incompatible amb qualsevol
carrec politic i amb la feina en alguna administracié publica; no
es pot ser funcionari.

7. T’havies arribat a imaginar que algun dia acabaries sent
Jutge de Pau a Arnes?

La veritat és que no m’ho havia plantejat mai. Quan José
Ramon em va fer la confianga de proposar-me com a Jutge
suplent no vaig pensar-hi en que aquest dia podria arribar.
Les circumstancies han fet que ell decidis deixar-ho ara i, he
passat a ser el titular. Des d’aqui vull agrair els qui condien en
que puc fer aquesta feina, i penso que no val a badar perqué
el Jutge de Pau sortint ha deixat el llistd ben alt.
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CURS DE CUINA AMbB XAVIER

L’Associacié de dones organitza diferents tallers al
llarg de I'any. EI 2026 I'ha comengat amb una mas-
terclass de cuina a carrec del cuiner local Xavier
Solé i Clua. Més de quaranta assistents van poder
assaborir els exquisits plats elaborats davant del pu-

blic. En aquest numero de la revista hi podreu trobar
un dels plats presentats per Xavier, i en posteriors
edicions us facilitarem dues receptes més.

Li volem donar les gracies al cuiner per cedir-nos
aquestes receptes.

INAGURACIO PERRUQUERIA

La Maria Segura Balsebre és una enamorada del nostre poble i el seu entorn,
i ara de la nostra gent a qui ha conegut perqué ha obert una perruqueria a
Arnes. Ella fa més de trenta anys que té una perruqueria a la Fatarella, i se i
acudi la idea d’obrir un establiment a Arnes, donat que feia una temporada que
no teniem aquest servei al nostre poble. Esta molt contenta de la resposta dels
arnerols i I'acollida que li han donat. Des d’aqui vol donar les gracies a totes
les clientes i clients que els dilluns i dijous van a visitar-la a la

Perruqueria EI Moli.

Opertura dijous dia 13 de
novembre

Demana hora al tal: d?QD?BOD? L3
ohaort tots els dilluns i dijous A
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TENS ALGUNA RECEPTA
| LA VOLS COMPARTIR
A LA PROXIMA REVISTA
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CURS DE PINTURA

AMB MIGUEL RASERO

Els caps de setmana del 19 al 21 d'octubre i el del
21 al 23 de novembre, I'Associacié de dones d’Arnes
organitza un curs intensiu de pintura a carrec del pin-
tor Miguel Rasero. L'artista ens oferi en el seu taller,
ubicat al mig de la natura, unes lligons magistrals
de dibuix i pintura. Totes vam quedar meravellades
amb el seu art i la forma de transmetre els seus co-

neixements. Li hem demanat que a poder ser, Mi-
guel repeteixi aquesta experiéncia, a fi d’'ampliar els
coneixements. Vam comengar dibuixant alguns ob-
jectes, als quals ens va mostrar com ombrejar-los,
per acabar pintant amb acrilics. Una experiéncia
inoblidable, que esperem repetir.

Article TGN
MARATO TV3

Ja fa una pila d’anys que I'Associaci6é de dones d’Arnes organitza un esmorzar popular per recollir fons per a la Maraté de TV3,
en aquesta edicid, dedicada al cancer, es van recollir 1976 euros. Un cop més el nostre poble ha demostrat la seva solidaritat i
empatia. Uns dies abans des de la Maratd, van fer-nos una conferéncia molt interessant sobre la malaltia que afecta gairebé totes
les families.

Detectem-ho
Arreglem ho
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INAGURACIO DE LA
PENYA BARCELONISTA

La Penya Barcelonista d’Ares va inaugurar oficialment les seves
instal-lacions el passat dissabte dia 20 de desembre. Es van celebrar
diferents actes durant tota la jornada. Al mati es va fer una caminada
popular fins a la Picossa, on es va coronar el pic per penjar-hi una

bandera blaugrana. En arribar a la plaga es va fer un aperitiu popular INGREDIENTS:
per a tot el poble, a la Barana. A la tarda es va dur a terme una xerra- -H'?a coliflor
da col-loqui molt interessant que va comptar amb la preséncia dels e e B
; . : : ; : -1 litre d’aiqua
exjugadors del Barca: Pere Valenti Mora i Antonio Olmo, i dels pe- -Sal (al gust)

riodistes esportius Pilar Calvo i Albert Blaya, els moderadors foren
David Pallarés i Roger Blanc. El public assistent, que va omplir la
sala del cinema de gom a gom, va quedar molt satisfet amb aquesta
xerrada distesa en la qual es van explicar moltes anécdotes del Club.
Posteriorment, es van inaugurar les instal-lacions, a carrec de I'Alcal-
de, Joaquim Miralles, mossén Santi i el senyor Josep Maria No-
gués, membre de la comissié social del FCB. Es convida a tots els
assistents a un aperitiu que va donar pas a un sopar de germanor,
on es continua parlant del tema del dia, i on hi va haver un intercanvi
d’obsequis entre la Junta directiva de la penya d’Ames i el Futbol
Club Barcelona, i els assistents al debat, a qui es va obsequiar amb
productes locals.

Traiem les fulles de la coliflor i la
posem sencera en una olla de mida
ajustada. Afegiu-hi la llet i acabeu
d’omplir lolla amb aigua fins que
quedi totalment coberta, afegiu

la sal. Enceneu el foe al maxim i,
quan comenci a bullir, abaixeu-

lo al minim i cuineu-la durant

9 minuts. Passat aquest temps,
enretireu-la amb molt de compte i
deixeu-la escdrrer en un colador.

PREPARACIO DE LA CREMA DE
COLIFLOR.

Agafem la meitat de la coliflor
cuita (350 g aprox.), aigua i llet de
la coccié (170g aprox.), sal, 50 g
de mantega. Ho triturem tot amb el
turmix durant una bona estona fins
que quedi la crema totalment llisa.

COLIFLOR AL FORN.

Agafem Ualtra meitat de la coliflor
que haviem apartat, la col-loquem
en una safata amb els arbrets
mirant ecap amunt. Pintarem la
coliflor per fora amb oli d’oliva
amb lajut d’un pinzell i afegirem
una mica de sal. Preescalfarem

el forn a 200 graus amb el grill
encés. Quan el forn estigui calent,
hi posarem la coliflor i la cuinarem
fins que es dauri per Uexterior. Cal
anar girant la safata perqué es
gratini de manera uniforme.

COLIFLOR AMB CANSALADA | OU
(4 RACIONS)

CANSALADA.

Agafarem 100 g de cansalada,

li traurem la pell i la tallarem a
daus petits. Posarem la cansala-
da en una paella amb Uoli fred i
la cuinarem a foe minim fins que
estigui ben daurada. £’escorrerem
en un colador per eliminar Uexcés
de greix.

OUS DE GUATLLA.

Tindrem preparats 8 ous de guatlla,
un raig de vinagre, aigua i gel.
Prepararem una olla amb aigua
bullent i un raig de vinagre i, per
Ualtre costat, un bol amb aigua i
gel. Cuinarem els ous durant 7 o
1,5 minuts, els retirarem de l'aiqua
bullent i els posarem de sequida a
Uaigua amb gel (per tallar la coc-
cid). Els pelarem amb molta cura.

&n un plat fondo o un bol, agafa-
rem 100 g de erema de coliflor, 2
arbrets de coliflor al forn, cansa-
lada daurada, 2 ous de guatlla.
Escalfem la coliflor i la crema just
en el moment de servir. A la base
del plat, hi posarem la crema de
coliflor i, a sobre, la resta d’ingre-
dients ben repartits.

Recepta de Xavier Solé i Clua
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Naixements: 30
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I Raco del lector

FRANCESC SAMPER LLOMBART
el poeta d'Arnes

FIRANCESE SAMPER LLOMBART

POESIES

ESCOLLIDES

#espai obert a tothom

‘Lo raco del lector’ és un espai obert a tothom qui vulgue cont-
ribuir a fer de la nostra revista la revista de tots. Envieu les
vostres suggerencies, critiques, comentaris, propostes, imat-
ges, dibuixos, puntualitzacions o altres a revistarnerol@gmail.
com, o per escrit a 'Ajuntament. L'arnerol@ en publicara els
més interessants. Els textos seran preferiblement breus (unes
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JA TORNA LA PRIMAVERA!

Ja torna la Primaveral
Fem—|i una Ioona aco”i&a
que per Santa Magda]ena
ens porta nova florida...
Han esc]atat tres ponce”es
i sOn tres roses Horides,
]a reina i dues princeses:
|esjoies de tres Famf|ies
que han estat |es distingi&es
i seran les proc]amades
per bellesa i per amor
i totes |es noies d’Ames

seran |es (James A’I'IOI’]OY.

22 deju]io] de 1977

EL CIRERER DE LES PLANES.

Sianem a co”ar cireres,
jo myemcilaré a |es rames
i |es co“iré en pare”es
pera Fer—te,n arracades.
Triaré les més verme”es,
do]ces com |es teves ga|tes...
T’en‘joiaré les orelles
i et menjaré a besades... |
En farem dos bons penjo”s
i els portarés als teus pares.
No diguis que hem anat so|s
al cirerer de les Planes |
Que no els Farien pas goig
les cireres garrora]es...
| es posarien d’acord

per a dir—te que estan verdes...

Barcelona, Juny Cle ]970

deu linies) o bé articles complets, relacionats amb la societat i
cultura d’Arnes, i hauran d’anar acompanyats del nom i I'edat
dells signant/s. L'arnerol@ se reserve lo dret de resumir-los si
aixi ho creu convenient, sense alterar I'esséncia del missatge,
aixi com de no publicar aquells escrits o imatges que puguin
resultar ofensius. Esperem la vostra col-laboracio!

EL CERCLE
DELS DIES

El cercle dels dies (original en
anglés Circle of Days) és la nova
novel-la de Ken Follett publicada
el 23 de setembre de 2025, una
gran epopeia de novel-la historica
ambientada en I'epoca neolitica,
centrada en la construccié mitica
de Stonehenge.

Follett explora un periode molt
poc habitual en la novel-la histori-
ca popular: uns 4.500 anys abans
de Crist. La trama gira entorn de
personatges com Seft, un jove
miner amb habilitat per trobar si-
lex, i Joia, una sacerdotessa amb
una visi6 monumental: construir
un cercle de pedres que simbolit-
zi la unificaci6 de tribus diverses.
El llibre barreja la recreacié d’'una

THIS 1S US

SERIES RECOMANADES

THIS IS US (PRIME VIDEO)

comunitat primitiva amb conflictes
personals i tribals, rituals religiosos
i un projecte col-lectiu de gran am-
bicié. La novel-la manté I'estil clas-
sic de Follett: un teixit de multiples
vides i conflictes que culminen en
una historia ambiciosa i ample en
temps i espai. Diversos critics han
destacat I'habilitat de Follett per
crear un mon creible, malgrat la
mancanga de fonts documentals
sobre el periode. Aquest equilibri
entre documentacié i ficcié crea-
tiva converteix la narracié en un
viatge fascinant al passat mes re-
mot, fet que agrada especialment
a aficionats de la historia i a qui
els apassiona Stonehenge. Com
és habitual en [lautor, existeix
una gran varietat de personatges
que representen valors, desitjos i
tensions diverses. La seva capa-
citat per visibilitzar personatges
femenins forts i perfilar comunitats

This Is Us és una serie dramatica que destaca per la seva
capacitat d'emocionar i refratar la vida quotidiana amb una
sensibilitat poc habitual. A través de la familia Pearson, la série
explora temes universals com I'amor, la pérdua, les relacions
familiars, la identitat i el pas del temps. La narrativa salta
constantment entre passat, present i futur. Aquest recurs
permet entendre millor els personatges i veure com les decisions
d'un moment concret marquen tota una vida. Els personatges
son profunds, humans i plens de contradiccions, cosa que facilita
que 'espectador s'hi identifiqui. Tot i que en alguns moments
pot resultar excessivament sentimental, This Is Us compensa
amb missatges potents i reflexions sobre la familia i la vida. Es
una série ideal per a qui busca emocionar-se i connectar amb
histories realistes i plenes de cor.
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petites perd com-
plexament articu-
lades contribueix
al dinamisme de
la novel-la. El cer-
cle dels dies és
una novel-la his-
torica ambiciosa
que reflecteix el
millor i també al-
guns limits del ken
follettisme:  una
trama amplia i hu-
mana, personatges
ben dibuixats i un escenari poc ex-
plorat, perd al mateix temps una
certa tendéncia a la simplificacié
narrativa i arquetipica que pot no
satisfer tots els lectors. Es, en
definitiva, una obra que captivara
aquells que busquen una gran
epopeia historica amb émfasi en
les relacions humanes i I'esperit
col-lectiu.




Raco6 del lector

LA CASA PAIRAL

Al terra seca i eixuta
de l A|ta Segarra
hi ha la casa pairaﬁ que molt
m estimo
Mons passats han viscut amkjoies i
penes,
mons passats també han mort
0 o,r| cendres
Davant teu m he aturat casa ve”a
amb el cor bategant entre joia i
pena
He obert la reixa
| he passat corrent per unjar({f
eixat ple de males herbes
Al vebedor una ombra gran
amunt meu queia,
era ombra morta tot eren
tenel)res
He trobat [a ||ar \[‘reda sense
cendres,
he p|orat Aesprés quan he vist el gat mort, sense
par elles
He passat al menjador de [e§ grans diades
e la festa Majora | agost
tots ni érem
| ara...
Quin dolor més gran
quan anava pujant per la gran esca|a, he arribat a
alt sentint ressonar
les meves pet"ades
Ala gran sala les lloses amf) po|s les finestres
closes
els pianos bruts | desafinats
quina pau més fortal
Tremolant he oloert a poquet a poquet totes ]es
portes | he anat passant amb angoixa gran

er les cambres Fosques
Quan he arriEat ala cambra principal he recordat
al meu pare
| els meus ul s han Ioatejat
]es grans ”oses empo|vades amb p|or silenciés i ”arg
Encara sembla quee veji
repenjat a| seu capgal quan Feia Ia mig iada mentre e|s
vailets corriem
esca[a amunt i esca]a ava”
Després he anat a |es golFes,
| un somriure se m ha escapat en recordar
emocionada quan jugavem a amagar
Com’em per totes tes [ﬁiﬁues per darrere de S
capgals
de[s ve”s ”its que mica a mica
anaven arraconant
Quins records de ma inFantesa!
quins records, no tornaran
els crits i le mafifetes
de quan jugava cantant
, ho tornaran mai més aquelles
rialles Fresques no, no tornaran mai més
els somnis d aque vailet
quanjuagava amlo cops ] empentes
Aquets somnis van desfer-se un dia de
) primavera
elvent se ls emporta arreu camf avall i
molt de pressa i sense dir a ningl adéu
Avui si, vull molts records més recor&s
de ma infantesa aque”s que e[s tenieu
amb mi tot plegats ja m han deixat a
poquet a poquet han marxat a| Fossar
enguany casa seva
A la terra seca i eixuta de A]ta
Segarra
hi ha la casa ‘airal que porto dins
ijénima

Rosa Sarrd

ACTE CONTRA
LA VIOLENCIA DE
GENERE

El passat 25 de novembre I'Associacié de dones d’Arnes va
organitzar un petit acte reivindicatiu contra la violéncia de ge-
nere. Es va llegir el manifest institucional i posteriorment es
va oferir un petit aperitiu per a totes les assistents. Seguirem
aportant el nostre petit gra de sorra per erradicar aquest flagell
social que afecta moltes dones en el mén.
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ALBA

SOLE BORRULL

1. A quin pais i ciutat vas anar a
fer ’Erasmus?

Vaig fer 'Erasmus a Glasgow, a
Escocia, al nord del Regne Unit.

2. Explica’ns quina edat en et
tenies i quins estudis estaves
cursa moment que vas decidir
estudiar un temps a I'estranger.
Quan vaig acabar el batxillerat a
linstitut de Gandesa vaig marxar a
Barcelona per estudiar a la univer-
sitat. Vaig decidir estudiar Traduc-
ci6 i Interpretacid a la Universitat
Pompeu Fabra. Especifico la uni-
versitat perqué té una particulari-
tat: si hi estudies esta carrera, és
obligatori fer una estada en un pais
estranger, tot i que és una univer-
sitat publica. Aixi, jo sabia des del
principi que faria un Erasmus, que
normalment és una cosa optativa.
Esta estada se feie al segon curs;
és a dir, quan hi vaig anar tenia en-
tre 191 20 anys.

3. Que et va motivar a fer aquests
estudis?

Tenia clar que volia estudiar algu-
na cosa relacionada en les llen-
gues, principalment o anglés o
catala. Per tant, la meua idea ere
estudiar Filologia Anglesa o Filo-
logia Catalana, perd informant-me
vaig saber que existie esta altra
carrera, Traduccio i Interpretacio, i
vaig pensar que ere perfecta per al
que a mi m'agradave. No ho vaig
dubtar gens.

4. Que et va sorprendre més de
la cultura del pais de desti?

Com sempre, quan viatges i co-
neixes llocs nous hi descobrixes
coses que t'agraden molt i coses

que no t'agraden tant. Clarament,
vaig tindre dos xocs inicials. Lo
primer, I'idioma. Jo sabia una mica
d’anglés, perd I'anglés que se par-
le a Glasgow és molt diferent del
que mos ensenyen aqui, que és
I'estandard. Per entendre-mos: és
com si algu estudie catala estan-
dard i después fa cap a Arnes.
Logicament, no estas acostumat
a aquell accent que no has sentit
mai i coste un temps habituar-t'hi.
L'atre xoc és lo clima, i, més que
aixo, les poques hores de llum
que hi ha a Escocia durant aque-
lla época de I'any (jo hi vaig estar
de setembre a desembre). A part
d’aixd, me van encantar los paisat-
ges (Escocia és un pais fascinant,
precios, verd, sens dubte espe-
cial) i la preséncia que té la mu-
sica en la vida publica (al carrer,
als bars, a tot arreu hi ha musica
en directe).

5. Com et va ajudar ’'Erasmus
en el teu desenvolupament per-
sonal i professional?

Més del que vaig pensar en aquell
moment. Quan ho vius no hi do-
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nes tanta importancia, pero estic
segura que viure tres mesos en un
pais estranger quan ets tan jove
t'ajude a obrir la ment i veure que
hi ha moltes atres maneres de fer
les coses i que son igual de valides
que les teues. Te fa més tolerant
i obert a coneixer coses noves. Si
ara penso en mon fill me pareix
que 19 anys és massa jove, pero
espero continuar tenint present la
meua experiéncia per animar-lo a
fer lo que mons pares me van ani-
mar a fer a mi.

Arnerols d’Erasmus i altres estudis pel mon |G

6. Quines habilitats o competén-
cies creus que son essencials
per tenir éxit en un Erasmus?
Simplement, tindre curiositat per
coneixer atra gent i atres cultures.
En aixo n’hi ha prou.

7. Quins consells li donaries a
altres joves que estan conside-
rant fer un Erasmus?

Los diria que aparcon les temors
i que los ho recomano. L'Eras-
mus és una experiéncia que et fa

créixer molt, sobretot personal-
ment. Es important anar-hi en la
ment oberta i en ganes d’aprofitar
totes les oportunitats que se pre-
senton. També recomanaria no
tancar-se només en gent del teu
pais, practicar I'idioma tant com
se pugue i ser flexible davant dels
canvis. Encara que al principi pu-
gue fer respecte, que és normal,
s una vivéncia que dixe records i
aprenentatges per a tota la vida.
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8. Suposem que guardes un bon
record?

Si, ne guardo un record molt bo-
nic, tant de I'experiencia com del
pais, que sempre sera especial
per a mi. Hi he tornat de més gran
i me va encantar retrobar aquells
llocs, sobretot Edimburg, que
és una ciutat molt bonica. Quan
vaig fer 'Erasmus vam llogar un
cotxe en uns amics i vam fer una
ruta d'uns dies per Escocia. Vam
recorrer lilla de Skye, que esta
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situada al nord-oest d’Escocia, a
les Highlands, i és un lloc unic: pai-
satges espectaculars, salvatges i
plens de natura. M'agradarie molt
tornar-hi en la meua familia, quan
mon fill sigue més gran.Si ara fos,
segurament intentaria treure una
mica més de temps lliure per apro-
fitar i conéixer més profundament
tota la zona.

Quan vas marxar, ja sabies que
seria temporal?

Si, aixo ho tenia clar, per a mi és
important viure prop de la fami-
lia. A Méxic vaig viatjar a mitjans
de novembre, i la planificacié ini-
cial era estar-hi fins a la setmana
abans de Nadal, aproximada-
ment sis setmanes. Tedricament,
els parcs edlics havien de co-
mengar a funcionar abans d’aca-
bar I'any 2011. A causa de mol-
tes complicacions i entrebancs
amb la feina, les sis setmanes
es van convertir en sis mesos,
i finalment vam poder posar en
marxa els parcs a I'abril de 2012.
Un cop finalitzada la nostra feina,
vaig tornar cap a casa.

Ara que ja vius i treballes aqui,
quina valoracio en fas de la teva
estada a Méxic?

Ja han passat tretze anys d'aquella
experiéncia. Poc després de tornar,
recordo que no en guardava mas-
sa bon record, probablement pel fet
d’haver estat tants mesos separat
de la familia i dels amics, i també
perqué els ultims mesos alla vam
estar sota molta pressié per finalit-
zar el projecte.

Amb el temps, la perspectiva
d’'aquella experiéncia ha anat can-
viant, i ara la veig amb més simpa-
tia, ja que va ser tota una lligo de
vida que em va fer créixer tant per-
sonalment com professionalment.

COM EVITAR EL
SOBREENDEUTAMENT
AMB CREDITS RAPIDS

Els crédits rapids o microcrédits sén préstecs de quantitats no gaire
elevades que es concedeixen amb facilitat, i sovint sense exigir cap
garantia, pero el termini de devoluci6 sol ser curt i els interessos molt
alts. Per aix0 cal tenir una cura especial a I'hora de demanar-ne un,
perqué en tractar-se de quantitats petites, pots tenir |a falsa impressio
que en podras assumir la devolucié amb comoditat.

Productes disponibles

Consulta tots els productes que hi ha en el mercat per trobar el
més adient a les teves necessitats. En qualsevol préstec, revisa
especialment el tipus d'interés i el TAE aplicables i si et demanen
algun aval com ara el teu habitatge.

Publicitat agressiva

No et deixis portar per la publicitat. Abans de decidir-te a contractar
qualsevol crédit, calcula totes les teves despeses mensuals per
veure si pots fer front a una nova quota sense comprometre la teva
economia.

Oferta vinculant

Exigeix que et facilitin per escrit una oferta vinculant — és a dir, un
document amb les condicions del crédit amb validesa durant 14
dies naturals-, per tal de llegir-la tranquil-lament. Conserva aquest
document.

Condicions del contracte

Llegeix bé el contracte i no signis res que no entenguis. Compara’l amb
I'oferta inicial per assegurar-te que conté les mateixes condicions. | si
creus que alguna de les clausules és abusiva, denuncia-ho a I'Agencia
Catalana del Consum.

Oficina comarcal d’informacié al consumidor
Consell Comarcal de la Terra Alta
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Fem Salut

Fem Salut

Aprofitant que la Maratdé d’enguany
a TV3 recapta diners per a la inves-
tigacio del Cancer, creiem que és un
bon moment per parlar sobre aquesta
malaltia a la que tothom hi estem ex-
posats.

El Cancer és una malaltia caracte-
ritzada pel creixement descontrolat
de cél-lules andmales al nostre cos.
Aquestes cél-lules poden invadir
teixits i organs veins i es poden disse-
minar a altres parts del cos per mitja
del torrent sanguini i el sistema lim-
fatic.

CAUSES

Mutacions genétiques.

Exposicié a substancies quimiques i
radiacions.

Infeccions virals i bacterianes.

Estil de vida (dieta, tabaquisme, alco-

holisme).
Factors ambientals (contaminacio, ra-
diacio UV).

FACTORS DE RISC

Edat.

Historia familiar.

Exposicié a substancies quimiques i
radiacio.

Infeccions croniques.

Estil de vida sedentari.

Dieta pobra.

Tabaquisme.

Alcoholisme.

PREVENCIO

No fumar.

No consumir begudes alcohdliques.
Dieta equilibrada i rica en fruita i ver-
dures.

Exercici regular.

12 maneres de reduir el risc de patir cancer
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Protecci6 solar.

Evitar exposicio a substancies quimi-
ques i radiaci6. Vacunar-se contra el
virus del papil-loma huma (VPH) i la
Hepatitis B.

Fer-se revisions médiques regular-
ment. Aprofitar els cribratges exis-
tents, com les mamografies per al
cancer de mama en les dones i el cri-
bratge del cancer de colon i recte tant
en homes com en dones.

CANCERS MES COMUNS
EN HOMES

Prostata: un de cada vuit homes pa-
tira un cancer de prostata.
Pulmé: un de cada quinze homes pa-
tira un cancer de pulmé. Colon i Rec-
te: un de cada vint-i-dos homes patira
un cancer de colon i recte.

CANCERS MES COMUNS
EN DONES

Mama: una de cada vuit dones patira
un cancer de mama.

Pulmé: una de cada disset dones pa-
tira un cancer de pulmé. Colon i recte:
una de cada vint-i-quatre dones patira
un cancer de colon i recte.

TRACTAMENT

El tractament per al cancer és un pro-
ces complexe que depén del tipus i
estadi de la malaltia, aixi com de la
salut general de la persona malalta.

Tractaments Locals:

Cirurgia: és per eliminar el tumor i els
teixits circumdants.

Radioterapia: utilitza radiacié d’alta
energia per destruir cél-lules cance-
roses.

Terapia foto dinamica: utilitza un

medicament foto sensible i llum per
destruir cél-lules canceroses.
Tractaments Sistémics:

Quimioterapia: utilitza medicaments
per destruir cél-lules canceroses a tot
el cos.

Terapia Hormonal: s'utilitza per trac-
tar cancers que depenen d’hormones,
com el de mama i prostata.

Immunoterapia: ajuda al sistema
Immunologic a reconéixer i destruir
cel lules canceroses.

Terapia Dirigida: dirigida a molécu-
les especifiques involucrades en el
creixement i propagaci6 del cancer.
Altres tractaments

Trasplantament de Cél-lules Mare:
per substituir cél-lules afectades per
la quimioterapia i la radioterapia.

Hipertérmia: utilitza calor per destruir
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cél-lules canceroses.

Crioterapia: utilitza el fred per des-
truir cél-lules canceroses.

Es important recordar que cada per-
sona és Unica i el tractament més
efectiu dependra de la seua situacio.

També recordar que la deteccid pre-
cog i el tractament adient poden millo-
rar significativament les possibilitats
de supervivéncia i curacid.




#telefons d'interes

Ajuntament d’Arnes 977 435 134
Consultori médic 977 435 725
Farmacia 977 435 884

CAP de Gandesa 977 421 245

Escola publica La Miranda 977 435 467
Servei d’ambulancies 977 503 494
Bus Hife 902119814

Renfe 902 240 202

Taxi Arnes 649 353 433

Mossos d’esquadra 977 503 685
Guardia Civil 062

Bombers i emergencies 112

Hospital Verge de la Cinta 977 519 100
Hospital Méra d’Ebre 977 401 702

RESTAURANTS

Camping Els Ports 625 77 51 17
Can Barrina 977 435 137

L’Hort 602 569 626

BARS
Bar Bonaire 977 435 220
Casal d’Arnes 690 275 500

TURISME RURAL- ALLOTJAMENTS
Cal Badat 639 584 814

Cal Gorro 977 435 164

La Premsa 977 435 392

Lo Celler 686 860 099

Lo Corral 628 344 201

Les Valletes 630 247 284

Camping els Ports 977 435 560
Hostal Can Barrina 977 435 137

Hort de Fortunyo 636 686 188

Vilar Rural d’Arnes 977 435 737

Casa de Vacances L'Era 676 308 021
Casa Oryza 619 404 025 / 650 288 665
Cal Premset 605 671 509

Cal Manso 630 041 715

Ca Victor 630 325 118

Cal Pataqué 639 810 694

Ca N’Albesa 607 962 521

La Gallina 610 617 025

La Caseta d’Arnes 660 246 554

Les Lludrigues 663 459 611

L’Esgorfa 692 14 63 52

La Fusteria 692 14 63 52

Casa Sebastia 692 146 352

El Antiguo Molino 642 898 430
L’Auré 629 320 682

Ca la Tia 680 328 798

Lo Raconet d’Arnes 636 268 497

Ca la Baya 609 857 163

AJUNTAMENT D’ARNES
Plaga de la vila, 2
Tel. 977 435 134 - 43597 Arnes
aj.arnes@altanet.org

GUIES TURISTICS | ESPORTS
Punt d’Informacié del Moli de I'Oli
977 435728

Guia de Muntanya 628 344 201
Les Roques Natura 600 335 593

SERVEIS

Construccions Ferrer Pallarés 977 435 117
Construccions Sabaté 699 524 411 -

620 470 135 - 689 687 783

Construccions Vina S.L 699 020 716

Roba de Casa Pilar 977 435 167

Sallen Pintor 636 268 497

Transvins Muioz, SL. 639119650 - 609582167
Fusteria Gemsaac SL. 669 300 756
Construccions Coelvy 639 479 298
Perruqueria i estética d’Arnes 678 16 45 46
Perruqueria Lo moli 620 003 009

Fc_)’ro: Rogg( qu_nc.

COMERCOS

Celler Clua 977 435 139
Forn Lurdes 616 857 322
Cooperativa 630 325 118
Coviran 639 860 539

PRODUCTES ARTESANS

L’Encrusa. Ferro i Forja 636 930 429

Marisa Huguet. Teixidora 628 344 201
Hidromel Larna 657 240 607

Espelmes artesanes Guillermina 692 14 63 52

APICULTORS ON PODEU COMPRAR MEL
Cal Santo 699 524 411

Mel Gil 653 225 300

Camp de I’Abadia 620 470 135

Casa Patricio 690 687 603

Mas de la Creu 650 121 444



