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Los meses de verano, la Asociacién de Derechos Humanos de Extremadura imparte talleresenla
UTE, este afio el tallerimpartido ha sido sobre la gestion de las emociones, y ¢ qué significa esto?

Pues bien, gestionar las emociones es la habilidad para tomar conciencia de las propias
emocionesy de las emociones de las demds personas, y, la capacidad para regularlas. Pasa por conseguir
un dificil equilibrio entre la impulsividad y la represion. Ambos extremos pueden ser igual de
perjudiciales.

Por lo tanto, la gestién emocional nos
permite saber qué hacer con esa emocion, si
decidimos expresarla, como la expresamos, si
decidimos guardarnosla, ser conscientes de qué
consecuencias tiene reprimirlas, etc. A su vez,
también debemos tener en cuenta algunos
factores como, por ejemplo, cémo afecta la
expresion de nuestras emociones en los demas,
el momento en el que las expresamos, la forma
en la que lo hacemos y a quién nos dirigimos. El
comportamiento de cada persona influye en las
emociones de los demas y por tanto en su
comportamiento.

El taller ha sido realmente especial, porque es un tema bastante delicado y reservado, sobre todo
en prisidon, donde se intenta mantener la compostura y aparentar ser mas fuerte de lo que eres en
realidad. Pero en esos dias, Jéssica, la monitora de Adhex, a la que le estamos muy agradecidos, sacé de
nosotros sentimientos y emociones que estaba escondidos y que no nos atreviamos a mostrar, y, nos
orientd sobre cdmo debiamos exteriorizarlos. Algo elemental para cualquier persona, que deberia ser
ensefiado desde los primeros afios de vida, dado que un gran numero de la poblacidn penitenciaria,
estamos cumpliendo condena por no saber cdmo gestionar fracasos, disputas, mal de amores, etc.
situaciones de la vida cotidiana que, sin una adecuada canalizacion te llevan, en ocasiones, a consumiry
como consecuencia a delinquir.

Por ello, opinamos, que este tipo de talleres deberian ser continuos y obligatorios en las prisiones
y mas en la UTE, tanto o mas que la escuela, que nos ayuda a formarnos y aumenta las posibilidades de
encontrar trabajo alasalida, pero no a combatirlas recaidas.

Gracias ADHEX por vuestro trabajo y por hacernos sentir como personas que un dia cometieron
unerror.
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Dindmica realizada por los internos de la UTE del CP

* ® ¢ pIPUTACION
Colabora: e bE BADAJOZ

Este perioédico se elabora en el

Taller de Prensa impartido por la
Asociacion de Derechos Humanos de
Extremadura en el C.P. De Badajoz.

cQue es el
recuento?

El recuento, como su palabra
indica, hacereferencia a contar, a
contrastar el nUmero de internos e
internas que en ese momento se
encuenfran en el Centro
Penitencio.

En el Centro Penitenciario de
Badajoz, se hacen dos recuentos
cada dia, estando la poblacion
penitenciaria dentro de las celdas.
1°recuento: alas 7:30 horas, anfes
de salir de las celdas una vez
pasadalanoche.

2° recuento: se hace cuando los
infernos e internas suben a las
celdas para pasar la noche,
después de cenar sobre las 20:30
horas.

El objetivo de los recuentos es
asegurar que estamos todos vy
todas en sus respectivas celdas,
conftrolar que todos estemos bieny
estar localizados por posibles
fugas.

cQué es una
cangrejera?

Es una medida de seguridad que
se coloca en la parte exterior de
las ventanas de las celdas, es
colocada en zonas de la prision
especialmente vulnerables, como
son tejados o similares. Es una reja
metdlica que impide la salida o lo
enfrada de cualquier objeto, o
incluso, de algun recluso o reclusa,
impidiendo su fuga. Su nombre se
debe a que es un Util muy
parecido a lo que se utiliza para
capturar cangrejos.

Significa cdrcel, también se puede
conocer como frena, tfruyo, maco,
casa grande, hotel barrotes, etc.
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Cartas y Paquetes en los Centros Penitenciarios

CARTAS

En los establecimientos penitenciarios no se establecen
limitaciones en cuanto al nimero de cartas o telegramas que pueden
recibir y remitir las personas internas, salvo cuando hayan de ser
intervenidas por las mismas razones que las comunicaciones orales.

Las cartas que expidan las personas internas cuyo peso o
volumen excedan de lo normal y que induzcan a sospecha podran ser
devueltas al remitente por personal penitenciario para que en su
presencia sean introducidas en otro sobre, facilitado por la
Administracion. En la misma forma se procedera cuando existan dudas
respecto alaidentidad del remitente.

La correspondencia que reciban las personas en prision, tras
ser registrada, es entregada a las personas internas, previa apertura
por el personal funcionario, en presencia de los destinatarios, a fin de
comprobar que no contiene objetos prohibidos.

Las comunicaciones escritas entre los internos y su abogada/o
defensor o procurador/a sélo podran ser intervenidas por orden de la
autoridad judicial.

En caso de decretarse laintervencion de la correspondencia se
podran remitirsélo dos cartasalasemanaynoiranensobre cerrado.

PAQUETES

En todos los Establecimientos existe una dependencia parala
recogida, control y registro de los paquetes destinados a las personas
internas o que éstos envien al exterior.

Todos los paquetes deberan ser entregados personalmente en
la dependencia habilitada al efecto.

Las personas internas al serle entregado el paquete, firmaran
elrecibi correspondiente.

El nimero de paquetes que pueden recibir las personas
internas es de dos al mes, salvo en los establecimientos o
departamentos de régimen cerrado, que serade uno al mes.

El peso de cada paquete no excedera de cinco kilogramos.

Ademas, existe un catdlogo de objetos no autorizados dentro
de prisidon, que informa sobre los contenidos no permitidos en los
paquetes entregados.
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v/ Seconsideran articulos u objetos no autorizados todos aquellos que puedan

También se controla el contenido de los paquetes de salida
antes de entregarlos al destinatario en el exterior.
Paqueteria entrante. Es el sistema que tienen los familiares y amigos
para introducir productos destinados a las personas internas. Para ello
cuentan con diferentes ocasiones, todas ellas relacionadas con las
comunicaciones:
Elprimer diadellegadade las personasinternasal centro penitenciario.
Enlosdiversos Vis-vis (intimo, familiar, convivencia)
Enlas Comunicaciones por cristal (fines de semana)
En las visitas de los profesionales de la abogacia (solo paquetes minimos,
documentos)
Las propias personasinternas de regresode un permiso.

A continuacién, os detallamos algunos productos No Permitidos:

suponer un peligro paralaseguridad, la ordenada convivencia o la salud, las
drogas toéxicas, estupefacientes y sustancias psicotropicas salvo
prescripcion facultativa, los que contengan alcohol y los productos
alimenticios, asi como los que exijan para su control una manipulacién que
implique riesgo. Higiene y productos de perfumeria y drogueria que
cuenten con envases oscuros o no transparentes. Igualmente, cualquier tipo
de frasco, bote o recipiente cerrado susceptible de esconder sustancias
prohibidas.
Equipos electréonicos tales como televisores, equipos de musica,
ordenadores y equipos informaticos. Algunos de ellos se pueden adquirir
por Demandadero.
Boligrafos metalicos o cualquier objeto metalico que pueda ser utilizado
comoarma.
Paqueteria saliente. Puede utilizarse para sacar ropay enseres que ya no
se utilizan por el cambio de estacién o por desuso, y, por otra parte, para
enviar a lavar ropa a la familia. Para ello han de preparar un paquete que
entregaran cada viernes alternativo (solo dos veces al mes), para que en
lacomunicacién del fin de semanalafamilialoretire.

PURA MARQUEZ DUQUE, ASESORA JURIDICA DE ADHEX

Ambas imdgenes de fondo de https://pixabay.com

Crucé la calle rumbo a la estacion de fren y los vi, unos
ojos color violeta que, fugaces, desaparecieron de mi vista
casialinstante.

Cogi el tren, y por trabajo recori medio mundo y alld
donde paraba, buscaba, obsesivamente, esos ojos color
violeta que no abandonaban mi mente y no encontraba en
ningun lugar.

Era tal mi obsesion que sonaba con ellos, despertando
consufugazimagen, peronuncaestaban.

Ya en mivejez, tras una busqueda que me hizo recorrer
los cinco continentes, volvi a mi ciudad natal. Bajé del tren,

N uestros M?C ro rrelafos

VIOLETA

cogi mi exiguo equipaje y al levantar la mirada, alli estaban
mis sofiados ojos color violeta. Crucé la acera y descubri tras—
esos bellos ojos a una anciana con un pequeno puesto de
loteria.

Con ansia y descaro pregunté su nombre, Violeta,
contestéo amablemente.

No podia ser de ofra forma pensé; mi busqueda habia
finalizado. Violeta, aun con el paso de los anos, mantenia su
brillo vital, aquel que un dia me enamoro.

Luismi G.A.

Imagen de www.pixabay.com
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LAS ENFERMEDADES DE
TRANSMISION SEXUAL
(VIH/SIDA)

Las Enfermedades de Transmision Sexual (ETS), llamadas
también Infecciones de Transmisidn Sexual (ITS), normalmente se
contraen a través de la actividad sexual, por via vaginal, oral u anal.
Pero también pueden pasar de una persona a otra por otras vias, de
madre a hijo en el embarazo o el parto, por transfusiones de sangre,
por compartir agujas, etc.

Las ETS son causadas por bacterias, parasitos y virus, es
posible contraerlas de personas que aparentan estar sanas, ya que
no siempre presentan sintomas; por ello los expertos prefieren el
término Infecciones de Transmisiéon Sexual, en lugar de
Enfermedades de Transmisiéon Sexual. Pueden presentar una
diversidad de sintomas de manera inmediata o no manifestar
ninguno, de ahi, que pueden pasar desapercibidas durante mucho
tiempo y una persona no ser consciente de que la padece y que
puede ser portador o portadora.

VIH/SIDA

Las siglas VIH corresponden a “Virus de Inmunodeficiencia
Humana”. El VIH es una ETS que afecta al sistema inmunitario,
destruye las defensas del cuerpo, por lo que se pueden contraen
enfermedades mas facilmente. Con el tiempo, el VIH destruye un
tipo de células denominadas linfocitos-T CD4, estds células alertan
de la presencia de infecciones con el objetivo que el cuerpo les haga
frente. La falta de estas células conlleva que tu cuerpo no pueda
combatir las infecciones como lo haria normalmente, incluso
llegando a morir a causa de infecciones banales.

Cuando una persona contrae alguna enfermedad es
cuando hablamos de SIDA, por tanto, VIH es el virus que deteriora el
sistema inmunitario y causa el SIDA. No hay una relaciéon directa
entre VIH y SIDA, personas con VIH no siempre tienen SIDA,
depende de su organismo, pueden pasar afios sin que las personas
padezcan ningun sintoma y por tanto desconozcan que estan
infectadas.

Una vez contraido permanece en tu cuerpo de por vida.
Hay medicamentos Ilamados retrovirales que ayudan a combatirla,
manteniendo un buen estado de salud durante mds afios.

ElIVIH se puede contraer por:

e Tenersexovaginal oanal. (imprescindible usar preservativo)

« Compartiragujas o jeringas infectadas.

« Tener ampollas o heridas abiertas que entran en contacto con
sangre.

e Durante el embarazo, el parto o al amamantar al bebé si se
tiene VIH, aunque se pueden tomar medicamentos que
reducen las posibilidades de contagiar al bebé.

e Es fundamental realizarse pruebas periddicas, en especial en
situaciones deriesgoy adoptar precauciones necesarias.

e Nosetransmite porsaliva, porlo que no te contagias por darun
beso, compartir alimentos o bebidas, ni usar los mismos
utensilios para ello. Mucho menos, darse la mano, ni sentarse
en el mismoinodoro.

e Las dos o cuatro semanas después de contraer el VIH, puedes
tener sintomas similares a los de la gripe, son las primeras
reaccionesdel cuerpoalainfeccion.

Pero pueden presentarse sintomas como:

1. Aftas (revestimiento espeso y o blanco enlalenguaoenla

boca)

Infecciones graves recurrentes.
Enfermedad pélvicainflamatoria crénica.
Cansancio, mareoy aturdimiento.

Dolores de cabeza.

Perdida brusca de peso.

Formacion de hematomas mas frecuentes de lo normal.

Diarrea, fiebre y sudores nocturnos durante tiempo.

Glandulasinflamadas o duras en garganta, axilas, o inglés.

Episodios de tos secay profunda.

Sensacién de faltade aire.

Protuberancias en piel y boca.

Sangrentado de boca, nariz, ano, o, vagina.
Adormecimiento de manosy pies.
Pérdida de control de musculosy reflejo.
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E| recCiClaje

(Unha responsabilidad indjvidugl y global
para preservar el medio ampiente
Y |a propia existencCia del ser humano.

EI reciclaje es un proceso por el cual, una vez terminado el ciclo de vida util de un producto

(que adquirimos por un determinado coste econdmico y otro ambiental), se crea otro nuevo,

es convertir desechos en nuevos productos o en materia prima para su posterior utilizacién,
darle un segundo, tercer ,0, mas usos a un mismo articulo.

Aungue esta practica es relativamente reciente, la contaminacion medioambiental del ser
humano podemos unirla con la primera revolucidn industrial (1760-1840). El estado del
bienestar y la actitud consumista propia del capitalismo, es actualmente un problema de gran
magnitud: contaminacion plastica, vertidos toxicos en océanos, vertederos cada vez mas
grandes a las fueras de las zonas urbanas, contaminacién atmosférica, etc.

Se investiga mucho en la busqueda de un planeta que cumpla los requisitos necesarios para la
vida, destinando para ello ingentes cantidades de dinero. Pero, éno creéis qué seria mas facil
gestionar la riqueza del planeta y contribuir a la busqueda de un equilibrio que ha durado
milenios?

Hoy por hoy, poseemos hasta basura espacial orbitando nuestro planeta; el simple hecho de
tirar una colilla al wc tiene consecuencias letales si lo extrapolamos a una actitud generalizada.
Es necesario una concienciacion global, e individual, ya que en los hogares se generan
multitud de envases, cada dia compramos y tiramos kilos de material que termina en los
vertederos, la publicidad nos bombardea constantemente con anuncios cuyo objetivo es
consumir por consumir. Por ello, debemos reflexionar y ser conscientes que este ritmo de usar
y tirar trae consecuencias para nuestro planeta y en consecuencia para todos los seres vivos.
Reciclar, no es un acto altruista, si no vital para tu propia vida.

Ademas de reciclar los envases, podemos llevar a cabo algunas pautas para reducir la cantidad
de basura que generamos diariamente, asi como su composicién téxica. Una de ellas es la
regla de “las 4R”: reducir, reutilizar, reemplazar, reciclar.

5 RAZONES POR LAS QUE ES NECESARIO RECICLAR
v Ahorramos energia y luchamos contra el cambio climatico: Reducimos el trabajo de

extraccion, transporte y elaboracion de nuevas materias primas
v Preservamos el medio ambiente: Es de vital importancia actual de forma responsable
para no destruir los habitats de muchas especies y no mermar la riqueza natural.

v Usamos menos materias primas: Entre otras cosas los arboles, los llamados pulmones del

planeta, cuyo trabajo es fundamental para descontaminar el planeta, consumen didxido
de carbono y producen oxigeno.

v Fabricamos nuevos productos: Cajas de zapatos = Tetrabrik, llantas de neumaticos = latas
de refrescos, forro polar = botellas de plastico PET (es un plastico totalmente reciclable)

v Creamos nuevos puestos de trabajo: Se precisa de empresas y personas trabajadoras que

recojan los distintos materiales y los clasifiquen.

Por ultimo, vamos a ver los diferentes tipos contenedores de reciclaje y basura:
Contenedor amarfllo: Plastico y envases metdlicos (11-12% peso total de residuos)
Contenedor azul: Cartén y papel (18% peso total residuos)

Contenedor verde: Vidrio, es 100% reciclable (8% peso total residuos)
Contenedor marrén, azul oscuro, o, naranja: Restos organicos de origen animal o vegetal,
sirven para elaborar compost.

Contenedor gris: es el mas utilizado, se desecha todo aquello que no podemaos clasificar en los
anteriores.

Contenedor rojo: desechos peligrosos: Baterias, insecticidas, productos tecnoldgicos.
Contenedores especiales de residuo: Ropa, calzado y complementos, pilas, medicamentos, etc.
Punto verde o limpio: se encuentran a las afueras de las ciudades, por su peligrosidad o
tamafio no se pueden depositar en los anteriores contenedores.

Roberto Rodriguez

Ambas imdgenes de fondo de https://pixabay.com
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Agenda de actividades

Xl Edicion del Concurso de Relatos Cortos y Microrrelatos
ANGEL GUERRA 2019

o Las obras deben ser inéditas, no premiadas con anterioridad, tema libre,
en castellano y mecanografiadas a 12 puntos, doble espacio y por una
cara. Se presentaran 2 copiasimpresasy a ser posible 1 en digital.

° Cada participante puede presentar 3 relatos cortosy 1 microrrelato.

° Relatos cortos: no excederd de 10 folios.

° Microrrelato: no excedera de 280 caracteres.

° Los microrrelatos deben contener las palabras: Guerra, fundacién eisla.

o Los trabajos deben ir acompafiados de un sobre cerrado, en el exterior el

titulo de la obra y el seudénimo, en el interior: Nombre y apellidos, DNI,

direccién particulary centro donde se encuentra el concursante.

° Premios: 12280€ 2°160€ 3280€
iANTES DEL 15 DE ENERO de 2020!

CO!
&
PURNCIONAIL

llustracion realizada por Roberto Rodriguez

Busca consequir una rvutina de ejercicios ttiles a cualquier
persona, sea deportista o no. Se basa en movimientos
cotidianas. Se trabaja todo el cuerpo involucrando
activamente varios grupos musculares en la misma sesion.
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Concurso de Tarjetas de Navidad 2019
La SGIP, propone participar a todos los Centros Penitenciarios.
Las bases para participar son:

° Los relatos deben ser inéditos, se podra utilizar cualquier
técnicay material.

o Eltamafio no podra sersuperiora35x25cm.

° Eltema debe hacer referencia a motivos navidefos.

° Los trabajos se presentaran haciendo constar los siguientes
datos:

-Nombre y apellidos.

-Edad.

- Direccidn particulary centro donde se encuentra el concursante.

o Premio: 100€y una de las recompensas del art. 263 del RP.

iANTES DEL 15 DE NOVIEMBRE de 2019!

Series 3 Repeticiones 10
En todos los ejercicios

SWING

Musculos implicados: Gluteos, hombros, abdominales y lumbares.

Colécate de pie, con las piernas separadas un poco mas del ancho de los hombros, desciende el tronco
mediante la flexién de la cadera, coge la garrafa con ambas manos, balancéala hacia atras del cuerpo,
entre las piernas, seguidamente impulsala hacia delante, con los brazos extendidos, como un
péndulo. Cuando la garrafa comienza a elevarse por delante de tu cuerpo extiende las piernas por
completoydeténlagarrafaalaalturadel pecho.

Es fundamental mantener la espalda recta y hacer fuerza no con los brazos sino con gluteos, piernasy
zona media del cuerpo para mantener la postura mientras balanceamos el peso.

BICEPS CON ZANCADA

Musculos implicados: Cuddriceps, gltiteos, biceps.

Ponte en posicién erguida, con los pies separados a la distancia de los hombros y una garrafa en una
mano. Da una zancada amplia hacia delante, hasta que la rodilla delantera forme un angulo de 90
grados (sila zancada es demasiado grande perderas el equilibrio) y la rodilla trasera quede muy cerca
del suelo (sin tocarlo), mientras mantienes la espinilla delantera perpendicular al suelo y la espalda
recta. El brazo, con la garrafa, extendido en la bajada, en la subida es cuando elevas la garrafa,
haciendo el movimiento desde el codo, para trabajar el biceps. Vuelve a la posicién inicial y cambia
de brazoyde pierna.

PLANCHA

ADDUCTORES

Musculos implicados: abductores, cinturén
abdominal.

Apoya los gluteos y las manos en el suelo, eleva
el tronco y las piernas ligeramente, mueve la
garrafa, sujeta con ambas piernas, de arriba
hacia abajo, sin apoyar en el suelo. Debes
ejercer presidn para mantener la garrafa en el
aire y bloquear la pared abdominal para
mantener la posturarigida.

Musculos implicados: flexores y
extensores de la mano, triceps,
gliteos, lumbares y recto del
abdomen.

Boca abajo, mantén las piernas
estiradas, con la espalda y los gluteos
alineados, apoyando Unicamente la
punta de los pies y un antebrazo. En el
otro brazo sujeta una botella con agua e
intenta rellenar una botella vacia que
esté apoyadaen el suelo. Debes alternar
los brazos.

iPARTICIPA EN PARENTESIS!
El equipo de internos e internas que elabora Paréntesis, quiere contar con vuestra colaboracion en este periddico.

Vuestros articulos, dibujos, poemas o relatos tienen cabida aqui.
Solo tenéis que dirigirlos a Sandra, la monitora del Taller de Prensa y de Radio de ADHEX.
También podéis encontrarnos en el aula de la radio, los miércoles de 9:30 a 11:30.
jParéntesis espera vuestras aportaciones!
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