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BARCELONA

La Merce 2025 tornara a transformar
la ciutat en un escenari a l'aire lliure

Del 23 al 28 de setembre, la ciutat s‘'omplira de concerts gratuits,
amb noms com Pussy Riot, Rigoberta Bandini o The Tyets.

d’enguany.

I’actriu Emma Vilarasau, Premi Nacional de
Teatre 1 Gaudi d’Honor, sera la veu del prego

Del 23 al 28 de setembre,
Barcelona viura una nova
edicio de LLa Merce, la festa
major que transforma la ciutat
en un gran escenari obert.
Durant sis dies, la cultura
popular, la musica i les arts

de carrer conviuran amb
espectacles de gran format 1
activitats familiars.

Kl tret de sortida sera el 23

de setembre amb el pregd
d’Emma Vilarasau al Sal6 de
Cent. I’endema, diada de la
patrona, sera festiu local i un
dels dies centrals. Després
d’una pausa el dijous 25, la
festa reprendra amb forga fins
al diumenge 28, quan el Piro-
musical de Montjuic —amb la
Font Magica en funcionament
despreés de tres anys atura-
da— posara el punt final.

La Verge s'aixeca
la faldilla

Com és tradicid, LLa Merce

obre les portes a una ciutat

convidada, que aquest 2025
sera Manchester. LLa capital
britanica portara propos-

tes demuisica, dansa 1 arts
urbanes, en un intercanvi que
enriqueix la dimensi6 interna-
cional de la festa.

El cartell d’aquesta edicid,
creat per Lluis Danés, s’ins-
pira en el circ i les arts esce-
niques. [’artista vol transmetre
la sensaci6 “d’una companyia
que arriba a una ciutatila
inunda amb la seva energia”.

Pero la imatge ha aixecat
polseguera: ’associacio
ultracatolica Abogados
Cristianos ha denunciat
I’alcalde Jaume Collboni per
“escarni”, acusant el cartell 1
el video promocional de “ve-
xacio, injuria i ultratge™ als
sentiments religiosos, ja que
perceben una parodia de la
Verge en un context en que
la figura femenina “s’aixeca
la falda” en un entorn festiu.
L’Ajuntament, en canvi, en
defensa la creativitat i asse-
gura que ¢€s un “carro poctic,
inclusiu, respectuos 1 festiu”
pensat per connectar amb
tots, sense exclusions.

Concerts
multitudinaris

Els carrers s’ompliran d’ac-
tivitats com cercaviles de
gegants, diades de castells,
correfocs, espectacles de
drons i el MAC — Festival
d’Arts de Carrer, amb dansa,
circ i teatre contemporani.
La musica tindra un paper
central, amb concerts gratuits
d’artistes com Pussy Riot,
Rigoberta Bandini, Mushkaa,
Maria Arnal, Ferran PPalau o
Tarta Relena. A més, la nit
del 27 de setembre, la platja
del Bogatell acollira ’'EL.S40
Pop La Merce 2025, amb The

Tyets, Doctor Prats, Vicco 1
Mama Dousha com a prota-
gonistes d’una de les cites més
multitudinaries de ’any.

| a més a més...

La Merce 2025 va més enlla
del programa central. Trobem
activitats com la Setmana

del Llibre en Catala, que se
celebra fins al 28 de setembre
al passeig de Lluis Companys,
o la tradicional Cursa de la
Merce, prevista per al diu-
menge 21, que escalfara mo-
tors amb un proleg esportiu.

-
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Les Corts

/RECOMANACIONS /

Mercat de Les Corts

El Mercat de Les Corts és el cor comercial i social del
barri, un lloc on pots viure ’esséncia de la vida quoti-
diana dels veins. Quan entres, et rep la combinaci6 de
colors, olors i sorolls que fan que cada visita sigui una
experiencia multisensorial. Tot és de proximitat i de
qualitat, i el tracte és proper i amable.

/RACONS/

Jardins de la Maternitat

Un dels espais verds més encantadors de Les Corts
son els Jardins de la Maternitat, un recinte tancat amb
arbres centenaris, jardins cuidats i edificis modernistes
que daten de finals del segle XIX. Es el lloc perfecte
per passejar tranquil-lament, llegir sota ’'ombra de les
moreres 0 simplement desconnectar del soroll urba.
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/ CURIOSITATS /

Torre Rodona

Aquesta antiga masia es troba amagada entre

les construccions modernes de Les Corts, cre-
ant un contrast que crida ’atencio. Durant anys,
la finca va ser una residéncia privada i més tard
es va transformar en oficines, perd conserva en-
cara molts detalls arquitectonics originals.

/RACONS/

Parc de Can Rigal

El Parc de Can Rigal és un dels espais verds més
grans i menys coneguts de Les Corts, i un lloc per-
fecte per desconnectar. Quan hi entres, et trobes amb
zones de gespa, arbres i camins tranquils on pots
passejar sense presses. Es ideal si vols escapar de la
ciutat sense necessitat de sortir del barri.

Aquest parc és molt apreciat pels veins per la seva
calma i per la seva area infantil, on els més petits po-
den jugar en un entorn segur i natural. També hi ha
bancs a ’ombra, on pots seure a llegir o simplement
observar la vida passar.

Durant la primavera, el parc es transforma amb
flors i colors que fan que la visita sigui encara més
agradable. Es un lloc perfecte per practicar ioga, fer
exercici suau o simplement descansar.

Si encara no hi has anat, t’animo a que et perdis per
aquest raco tranquil i humil que et fara sentir com si
fossis enmig de la natura, sense sortir de la ciutat.



Sarria-Sant Gervasi

/RACONS/

El Mirador
dels Xiprers

Al capdamunt de la carretera de les Aiglies, entre
el barri de Sant Gervasi i Collserola, s’amaga el
Mirador dels Xiprers. Potser no el trobaras a les
guies topiques, pero un cop el descobreixes, saps
que hi tornaras. Aquest racd, envoltat de vegeta-
cio 1 silenci, t’ofereix una de les millors vistes de
Barcelona sense aglomeracions. Per arribar-hi,
pots fer una passejada a peu o en bicicleta des
de Vallvidrera o des del barri de la Bonanova.

/CULTURA/

El Planetari
de CosmoCaixa

El CosmoCaixa ¢s molt més que un museu de ciéncia.

Si ’endinses al seu planetari, viuras una experiéncia
immersiva que et connectara amb 1’univers com mai
abans. Aquest espai, sovint ignorat en comparacio
amb les exposicions més conegudes, t’ofereix una
combinaci6 perfecta de tecnologia, coneixement i
emocions. El seu dom projecta el cel estel-lat amb una
fidelitat sorprenent, fent-te sentir part del cosmos.

A més de les sessions obertes al public, el planetari
organitza activitats educatives per a totes les edats.

Parc de les Rieres d'Horta

Encara que el nom d’aquest parc pugui fer pensar
en Horta, una part important del Parc de les Rieres
d’Horta s’estén fins a la zona nord de Sant Gervasi,
molt a prop del barri de la Teixonera. Si et ve de gust
explorar un espai natural poc conegut, aquesta pot
ser una gran descoberta.
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Restaurant Tram-Tram

Situat al cor del barri del Putxet, el Restaurant Tram-
Tram és una perla gastronomica per a qui busca

una cuina creativa i de proximitat. Amb una terrassa
interior que et fa oblidar que estas a Barcelona, aquest
espai combina elegancia, bon servei i una proposta
culinaria d’alt nivell.

LI, B

El Refugi Antiaeri
de la Placa Bonanova

Encara que no esta obert de forma permanent al
public, alguns caps de setmana s’organitzen visi-
tes guiades que et permeten baixar a les galeries
subterranies i reviure com era la vida sota terra
durant els atacs aeris. ’experiéncia és colpidora.
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Entrevista a Joaquim Campanya,

TIEATRE
[SIARRIA

President del Teatre i Centre de Sarria

Trajectoria personal
i implicacio
Com va comengar la seva

vinculaciéo amb el Teatre i
Centre de Sarria?

Tot i el meu interes pel teatre
i el cinema durant una vida
que laboralment va estar allu-
nyada d’aquests oficis, durant
més de vint anys vaig dirigir
obres de teatre al Orfeo
Martinenc. Circumstancies
casuals em van connectar
amb el Teatre de Sarria, em
va semblar molt interessant i
des de dos anys abans de la
pandémia m’hi vaig integrar
per dirigir obres de teatre.

Queé li va motivar a assumir
la presidéncia del centre?

La trista i sobtada mort d’en
Ricard Julia, Vicepresident que
assumia la responsabilitat de
sustentar el Centre i Teatre de
Sarria va provocar que quatre
d’entre els membres de la Junta
ens encarreguéssim de forma
immediata i provisional d’aques-
ta tasca. En el moment de regu-
laritzar per part de I’Assemblea
del Centre les representativitats
em va tocar la Presidencia.

Queé és el que més li om-
ple d’aquesta tasca com a
president?

La tasca com a President
del Centre iTeatre de Sarria
és apassionant, ardua pero
apassionant. LLa capacitat de
dirigir la configuracié cultu-
ral del Teatre i del Centre és
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un premi que quan la vida
te’l ofereix ’has d’aprofitar.

Sobre el Teatre i Centre

de Sarria

Com definiria el paper del
Teatre i Centre de Sarria
dins del barri?

ElTeatre de Sarria, és 1 s’esta
posicionant com unTeatre que
des de el barri de Sarria projecta
la seva activitat cultural en les
Arts Escéniques sobre tot Bar-
celona. Som conscients que un
projecte com aquest necessita
tres temporades per consoli-
dar-se i només en portem una.
Anem per bon cami.

Quines son les principals
activitats o projectes que
s’hi duen a terme actual-
ment?

Actualment i ja consolidat, la
programacioé del TEATRE és
des de 1 d’octubre a 30 de
maig en que cada dimecres
tenim concert de Jazz i + (que
va des de els origens africans
fins al blues, jazz, soul), cada
dijous classica amb musica
de cambra i tots els diven-
dres, dissabte i diumenge
espectacles de teatre, des de
obres de teatre de text, dansa,
musicals i operes. Sempre

amb interprets de la més alta
qualitat reconeguda.

En el CENTRE realitzem des
de tallers de teatre (7), corals
(3), aules d’aprendre a escolar
musica de diversos estils, de

interpretar musica, d’escriptura
i/o lectura i d’altres diversitats
culturals, activitats extraesco-
lars, també acollim un esplaii .
.. consultant les nostres webs
www. teatredesarria. cat 1 www.
centredesarria.cat €s pot veure
la extensa programacio i com
participar-hi.

Com ha evolucionat el cen-
tre en els darrers anys, tant
en infraestructura com en
programacio?

El CENTRE ITEATRE DE
SARRIA te 128 anys d’antigui-
tat. Al principi amb diferents
noms pero seguin la mateixa
linia d’actuaci6. S’inicia amb
I’Orfeo Sarrianenc i seguida-
ment es constitueix la seccio de
teatre que ha representat sense
interrupcio6 ’Estel de Natzaret
des de 1902.

La infraestructura que van ser
altres del barri en el seu inici,
acaben en aquest Teatre que el
2012 empren una reestructura-
ci6 profunda per adequar-lo a
les necessitats técniques i de de

seguretat exigibles en I’actualitat.

El'Teatre disposa d’un afora-
ment de 340 localitats 1 escenari
de 8mtres de boca amb fossar
per musics.

Programes culturals i
comunitaris

Quin tipus de public ve a les
activitats del teatre?

El nostre public és tant variat
com els diferents tipus d’es-
pectacle que oferim. La musica
classica, I’0Opera, el jazz, el teatre
de text , els musicals, encarar
que hi ha un public transversal
hi ha qui te preferéncies.

Quina és P’estrategia per
fomentar la participacio de
joves i families?

El teatre familiar és una progra-
macid que tenim en estudi. Cal
pensar i projectar amb molta
cura per minimitzar el risc i
poder donar continuitat a la
programacio. Quan ho tinguem
ben definit, ho programarem i
us ho farem saber.

Com es tria la programa-
cio del teatre i amb quins
criteris?

Posant el criteri de cultura de
qualitat al davant. Som una
associacio sense anim de lucre

i els dirigents som voluntaris.
Aixo0 ens permet un marge de
maniobra més folgat i ho aprofi-
tem. No cal dir que en aquestes
singladures sempre cau alguna
pedra a la sabata pero per aixo
estem, perque no ens destorbi.
<Portar el millor text al public
a través dels millors intérprets>
Aix0 val per totes les modalitats
esceéniques que programem.

Reptes, oportunitats |
visio de futur

Quins son els principals
reptes que afronta el centre
avui dia?

El principal repte que ens
proposem ¢és aprofundir en la
programacio que complagui

a més public interessat en la
Cultura de les Arts Escéniques.
Aquest cami no s’acaba mai.

Quins projectes de futur
teniu al cap per al Teatre i
Centre de Sarria?

EITEATRE de SARRIA té

un cami molt ampli d’actuacio.
Una acci6 que hem iniciat i que
estimo que sera llarga és formar
part d’una xarxa col-laboradora
amb entitats d’interés comu
com el esmucg, el Liceu, teatre

1 conservatori, el Teatre de la
Biblioteca amb LLa Perla 29, i
tots els altres amb els que ens
uneixin objectius culturals co-
muns. També estem gestionant
la constitucié de la Fundacio
per les Arts Escéniques dins del
Centre i'Teatre de Sarria.

Més personals o de
reflexio

Queé és el que més li om-
ple d’aquesta tasca com a
president?

El treball 1 la formacié del equip
que proporcioni I’assoliment i
la continuitat de tot el que us he
exposat.
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BARRIS

Les amplies zones
verdes, les agores per
a activitats col-lectives
1 els itineraris per

passejar han transfor-
mat I’antiga placa en
un escenari de vida
quotidiana.

Aixi és el nou parc de Glories

Amb més de nou hectarees
de superficie, el renovat Parc
de les Glories és ja el segon
parc més gran de la ciutat
després de la Ciutadella i s’ha
convertit en un nou centre de
trobada per a veins i families.
La remodelacié ha canviat
I’asfalt i el transit per una
amplia zona verda, camins

de passeig i espais de joc.
Pero el gran protagonista ¢és,
sens dubte, I’area infantil: un
conjunt d’estructures de joc
en dos nivells, passarel-les,
rampes 1 superficies de caut-
xu que desemboquen en to-
bogans de tota mena. Rectes,
corbats, rapids o suaus, tots
comparteixen el mateix ob-
jectiu: provocar que els nens
no vulguin parar de lliscar-hi.
En un dels punts més alts
fins i tot s’hi ha instal-lat un
petit telescopi per observar la
Torre Glories, un detall que
agrada molt als nens.
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Per a totes les edats

El disseny d’aquest nou parc
respon a una idea clau: que
hi puguin jugar infants de
totes les edats. Els més petits
disposen de superficies suaus
1 estructures senzilles, mentre
que els més grans busquen el
descens més rapid i agosarat
mentre criden “més, més!”.
La zona esta concebuda per-
que cada grup d’edat hi trobi
el seu espai i alhora puguin
conviure en un entorn segur.

Les families també hi troben
facilitats. Just davant de ’area
infantil hi ha un xiringuito
amb terrassa que permet als
adults descansar o prendre
alguna cosa mentre vigilen
els nens. Aquest detall, apa-
rentment senzill, ha estat clau
perqué molts pares conside-
rin aquest espai un autentic
alleujament: diversio per als
fills i calma per als grans.

Un espai obert, verd
i familiar

L¢xit del parc es deu també
a la seva accessibilitat. Les
linies 11 2 de metro, el
tramvia, diverses linies de
bus i els nous carrils bici hi
arriben amb comoditat, cosa
que el converteix en punt de
trobada natural no només per
als veins de I’Eixample, sin6
també per als de Sant Marti,
Gracia o Sant Andreu.

Més enlla del joc, aquest
espai vol ser un centre de
convivencia ciutadana. Les
amplies zones verdes, les
agores per a activitats col-
lectives i els itineraris per
passejar han transformat
I’antiga plaga en un escenari
de vida quotidiana.

Ara, les Glories ja no sén no-
més un nus viari, sin6 un lloc

on es barreja I’oci familiar amb
la natura i la vida de barri.

En definitiva, el nou parc

de les Glories és molt més
que una area infantil: és un
simbol de la nova Barcelona
que aposta per espais oberts,
segurs i pensats per a tothom.
I dins d’aquest gran projec-
te, la zona de jocs ocupa un
paper protagonista.

No és casualitat que molts ja
el defineixin com “el lloc on
els teus fills fliparan™: pels
seus tobogans vertiginosos,
per ’ambient familiar i per-
que, per unes hores, la ciutat
es converteix en un auténtic
parc tematic a P’aire lliure.

-
B La Torre De Barcelona



Torna la Festa Major de les Corts

La Festa Major de les Corts
torna amb forca del 3 al 12
d’octubre. Els carrers i pla-

ces de les Corts, Pedralbes i

La Maternitat i Sant Ramon
s’ompliran de colors i vibraran
plens de cultura popular, espur-
nes, castells, musica, esports,
espectacles i concerts per a tots
els gustos, apats de germanor,
exposicions i molt, molt més.

El Districte de les Corts, la
Taula de Festa Major i més d’'un
centenar d’entitats, equipa-
ments i associacions han estat
treballant tot I’any per preparar
aquests deu dies de festivitats: el
Toc d’inici, el prego, les beésties

1 gegants i gegantes, el correfoc,
la diada castellera, els timba-
lers o el castell de focs. També
el concert de festa major, les
rutes tematiques pels barris,
I’homenatge a les entitats i la
proclamacio6 del Cortsenc i
Cortsenca d’Honor 2025, sén
només alguns dels més de 200
actes programats enguany.

Aixi doncs, tenim els nostres
barris, places i carrers a punt
per comengar a celebrar la
219a edicio6 de la Festa Major
de les Corts, ben acompa-
nyats dels nostres patroci-
nadors: [.'Tlla Diagonal, El
Corte Inglés i el RACC.

El cartell de la festa

En el cartell escollit per
aquesta edicio, a carrec de

la cortsenca Judith Vila, hi
trobem una representaci6 de
I’esséncia de la Festa Major.
Unint tradicid i modernitat,
des dels castellers fins a la
musica de PDs, passant per
les fires d’artesania, els dinars
populars i els tabals. També hi
destaca una figura molt espe-
cial i reconeguda de les Corts,
com ¢és en Pau Farinetes. Tot
unit per representar la forga,
I’alegria i la comunitat que
viuran aquests dies els veins

i veines del districte. Aquesta
ha estat ’obra més votada pel
jurat del concurs public de
cartells d’entre les vint-i-cinc
propostes rebudes enguany,
un increment significatiu
respecte ’any passat, fet que
demostra la implicaci6 i les
ganes de festa major de les
cortsenques i cortsencs.

Omplim les Corts de
colors!

El'Toc d’inici obrira la festa

el divendres 3 d’octubre amb
Pespectacle de mapatge a la
facana de la Seu del Districte
que barrejara tecnologia, dansa
i foc. Un espectacle visual amb
motiu del 30¢ aniversari del
centre de creaci6 de dansa i arts
esceéniques LLa Caldera dirigit
pel creador visual i coreograf
Toni Mira (LLa Caldera), la
ballarina i coreografa Montse
Colom¢ (ILa Caldera) i el dra-
maturg i actor Jaume Bernardet
(Comediants). Seguira amb
Palegre cercavila amb les dife-
rents colles de diables 1 timbalers
del districte i cloura amb el Ball
de Festa Major amb 'orques-
tra Play. ’endema, la cultura
popular i la tradicio seran les
protagonistes. De bon mati el
campanar de la parroquia de
Santa Maria del Remei repicara
per donar pas al Mati de Festa
Major, des de I'inici del Seguici
popular fins al preg6 al balcod
de la seu del Districte. Després
d’una jornada plena d’activitats
per a tots els gustos, el Correfoc
unitari fara Iluir les colles del
districte. Durant la festa major
tamb¢ hi haura propostes de

les diferents entitats esportives i
culturals, i rutes guiades per co-
neixer millor els nostres barris.
Per descomptat, la musica estara
present en tota la festa, amb
propostes per a tots els gustos
repartides pel territori com

el concert de Festa Major, el
concert de la Banda Municipal i
el de la Banda Simfonica de les
Corts, havaneres, balls, concerts
per a joves, PDs i molt més per
triar i remenar I'esquelet. El
comerg ila gastronomia també
seran protagonistes de la festa,
amb mostres de comerg, fires
d’artesans 1 activitats i tallers
per a tots els publics aixi com
multitud d’apats populars: boti-
farrades, paelles, vermuts, i més.
I finalment, amb la joia d’haver
gaudit de 10 dies d’intensa
gresca, diumenge 12 d’octubre
es posara punt i final a la festa
amb el concert de cloenda i el
piromusical des dels voltants del
jardins de Magali.

Reconeixement

D’entre tots els actes, n’hi ha
un que sempre ¢s significatiu i

‘

ajuntament.barcelona.cat/lescorts

especial: ’homenatge a les enti-
tats historiques de les Corts ila
proclamaci6 del Cortsenc i Cort-
senca d’Honor 2025. Aquest
acte celebra les efemerides de les
entitats del territori 1 serveix per
proclamar el guanyador i gua-
nyadora d’una eleccio, que reco-
neix a un home i una dona per la
seva actuaci6 desinteressada en
benefici dels barris del districte
de les Corts. Com ja és tradicio-
nal, aquesta tria la fan les veines
iels veins a través d’una votacid
popular amb la col-laboraci6 del
Linia les Corts.

Una festa per a tothom

Com cada any, el programa de
la Festa Major de les Corts in-
corpora un QR ala portada que
enllaga a unes locucions que
llegeixen la informacié per pos-
sibilitar I'accés a la programacio
a les persones amb discapacitat
visual. També incorpora acti-
vitats inclusives i amb mesures
d’accessibilitat amb I’objectiu
d’afavorir la participacio de
tothom. A més, la festa major
és sinonim de gresca, xerinola,
fins 1 tot disbauxa, pero sense
descontrol. Perqué tothom pu-

TESTA MAJOK o

/Ql\ Ajuntamentde YRR
@Y Barcelona NEYIH

gui gaudir tranquil-lament de les
activitats i divertir-se al maxim
cal erradicar actituds i compor-
taments sexistes. Per aconse-
guir-ho, com cada any la festa
comptara amb punts liles situats
en espais estratégics. Natural-
ment, esta prohibida la venda
d’alcohol a menors en qualse-
vol activitat i 'organitzaci6 ha
fet formacions especifiques al
personal perqué contribueixin a
una dispensacio responsable de
begudes alcohdliques.

Vols el programa?

El programa de la festa i tota la
informaci6 estara disponible al
web del Districte (ajuntament.
barcelona.cat/lescorts) a partir
de dijjous 25 de setembre. A
meés, els programes impresos es
podran aconseguir la mateixa
setmana de Festa Major en dife-
rents equipaments municipals,
aixi com a la Seu del Districte.

/':[\ Ajuntament
L4 de Barcelona
Article elaborat per

P’Ajuntament de Barcelona -
Districte de les Corts
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Una alimentacio saludable i equilibrada,
aliada per a treure bones notes

Diversos estudis cientifics
han demostrat una correla-
ci6 entre una bona alimen-
tacio i un millor rendiment
académic. E1V Observatori
Nestlé de la Nutricidé va
revelar que els nens que se-
gueixen una dieta equilibra-
da tendeixen a treure millors
notes. A més, va evidenciar
que aquells que combinen
una alimentacio saluda-
ble amb activitat fisica
regular i bones rutines

de descans soén els que
aconsegueixen un rendiment
escolar superior.

Es important assenyalar que,
tot i que I’'alimentacio6 és un
factor clau, la geneética,
I’ambient socioeconomic
i el benestar emocional
també juguen un paper en el
desenvolupament cognitiu.

Com afecta
I'alimentacio el
rendiment escolar?

Encara que no existei-
xen aliments miraculo-
sos, una dieta equilibrada
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pot potenciar I’esforg i
I’acompliment dels nens
en I’ambit escolar. Per
aconseguir-ho, ha de pro-
porcionar els nutrients i
I’energia necessaris per-
que el cervell funcioni de
manera optima, es formin
connexions neuronals solides
1 es desenvolupi adequada-
ment el sistema nervids.
Menjar bé és vital, pero
també és crucial mantenir
un ambient tranquil, establir
rutines i portar un estil de
vida actiu i saludable.

Consells per
una alimentacio
equilibrada

1. Planificacié: elaborar
un menu setmanal ajuda a
controlar les porcions i la

freqiiéncia de consum de

cada grup d’aliments.

2. Freqiiéncia: cal repartir
les ingestes en almenys cinc
menjars diaris, evitant que
passin més de 3-4 hores
sense menjar.

3. Métode Nutriplato:
proposa estructurar els
menjars amb una propor-
ci6 adequada de cada grup
d’aliments.

4. Consum de fruites: es
recomana com a minim tres
peces de fruita al dia.

Aliments que
contribueixen al
bon funcionament
cognitiu

e Greixos saludables:
provenen del peix blau i
de fonts vegetals com la
fruita seca i I’oli d’oli-
va. Son essencials per al
funcionament del cervell
ila vista, i es troben en
aliments com les nous,
llavors 1 peixos rics en
omega-3.

e Minerals essencials: el
ferro, el magnesii el zinc
son crucials per al desen-
volupament cognitiu. Es
troben en llegums, cereals
integrals i verdures.

e Vitamines del grup B:
tenen un paper important
en la funci6 cerebral 1 aju-
den a disminuir la fatiga.
Es troben en productes
lactis, carns, peixos, ous,
llegums i cereals.

iAPUNTA'T GRATIS
A NUTRIPLATO!

Rebras idees de receptes
facils i saludables, i consells
practics per al dia a dia.

Inscriu-te escanejant el QR:

Inscripcion gratuita al
programa Nutriplato

Comunidad Nutriplato | NU-
TRIPLATO® Nestle®



NUTRIPLATO ©$30
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Barcelona - Hospita
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FAMOSOS

Sis anys
despres

“Una foto, dos
actors mitics
catalans i I'illa
de Menorca. Una
estampa preci-
osa. Pero ara tot
ha canviat...”

Candela Serrat i Dani Muriel
han tornat a Menorca, I'illa
on es van prometre fa sis anys
ion es van casar el 2019.
Aquesta vegada ho han fet
acompanyats dels seus dos
fills, 1 han recreat la mateixa
fotografia d’aleshores, con-
vertint-la en una instantania
plena de nostalgia.

A la imatge, publicada per
I’actor, la parella apareix amb

els nens al mateix indret de
Monte Toro, el cim més alt
de I'illa. Ell mateix escrivia:
“NOW & THEN... Nues-

tro amor es mucho mayo”,
una frase que resumeix com
ha canviat la seva vida des
d’aquell primer viatge roman-
tic fins avui, ja com a familia
de quatre.

Es van congixer el 2016 al
rodatge de ‘Seis Hermanas’,
ficcié de T'VE, on la quimica
entre els seus personatges va
saltar a la vida real. Tres anys
més tard, el juny del 2019,
van tornar a Menorca per
casar-se en una cerimonia
intima que es recorda pels
detalls senzills perd emotius.
El casament va tenir lloc a
I’aire lliure, envoltats d’amics
propers i familia, amb un
ambient relaxat que encaixava
amb ’esperit de la parella.
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Ella, vestida de blanc amb

un estil natural i sense grans
artificis, va captar totes les
mirades, i ell, somrient amb
complicitat, va transmetre una
emocio que molts convidats
van definir com “auténtica”.
Aquell dia va marcar I’inici
d’una nova etapa compartida.

El 2020 van donar la ben-
vinguda a la seva primera
filla, Mérida, i el passat mes
d’agost va néixer el seu segon
fill, Daniel. Amb dos nens pe-
tits, les seves vacances recents
a Menorca han estat familiars
1 memorables, marcades per
moments com el primer Sant
Daniel, que Dani celebra amb
especial afecte.

A més del vincle personal,
Menorca s’ha convertit en un
escenari recurrent en la vida
de la parella. No només és

el lloc on es van prometre i
casar, sind també un desti on
tornen sovint per desconnec-
tar i retrobar-se amb la calma
de I'illa. Monte Toro, amb les
seves vistes privilegiades, ha
esdevingut un punt gairebé
ritual per a ells, un espai on fi-

xar records 1 reviure moments
clau de la seva historia.

Candela Serrat, nascuda el
1986, és coneguda pel gran
public per la seva presencia
en series com ‘Seis Hermanas’
(486 capitols) 1 ‘LLa Riera’.
Forjada al teatre, ha treballat
amb directors com Mario Gas
o Juan Oll¢, i ha protagonit-
zat ’adaptacio de “Yerma’ al
cinema. T'¢ lligam amb el mon
audiovisual des de joveneta i
ha rebut premis com el Premi
Andalesgai a la visibilitat
(2015) i el Zoom Festival
Young Talent (2018).

Daniel Muriel, format a

la RESAD, es va donar a
cong¢ixer amb ‘Escenas de
matrimonio’ i ha mantingut
preséncia a séries populars
com ‘Servir y proteger’, ‘Gym
Tony’ o ‘LLa que se avecina’.
Al teatre ha treballat en peces
reconegudes com ‘Cabaret’ i
“TocToc’, 1 ha combinat amb
eéxit televisio, escenaris 1 una
interpretacio versatil que li ha
garantit continuitat.

-
B La Torre De Barcelona



La Hidroterapia del Colon €s un tractament de salut comode, net, indolor 1 altament
efectiu consistent en un rentat profund de I’intesti gros mitjangant la irrigacio d’ai-
gua filtrada 1 purificada, que depura una de les zones de I’organisme que acumula
més residus, reduint directament les toxines acumulades 1 alliberant de pressio a la
zona abdominal.

INDICACIONS: .

- Reduir la pressié abdominal

* Tractament del restrenyiment

* Disminucio de la possibilitat d’aparicié d’Hemorroides

- Cefalees

* Millora en alteracions circulatories 1 limfatiques, varices, cel-lulitis...

- Disminuci6 d’alteracions dermatologiques 1 al-lergiques com 1’acne, eczemes, urti-
caries o sequedat de la pell

- Beneficis en el tractament de la malaltia diverticular del Colon i Sindrome de Colon
irritable

- Complement d’ajuda en dietes d’aprimament amb perdues de pes per sessid que esti-
mulen al pacient a continuar el regim indicat

+ Preparacio del Colon previa a exploracions endoscopiques i radlologlques o comple-
mentaria a les preparacions estandard actuals en els casos que no s’aconsegueixi una
neteja correcta, estalviant repetir la dieta 1 la solucié evacuant
‘Preparacio del colon previa a intervencions de cirurgia digestiva

‘Eliminacié rapida 1 comoda dels contrastos de bari post exploracions radiologiques
(Enema opac)

Som experts en aquest tractament des de fa més de 25 anys
Informa't en el 625 334 334

e ERag,,
.ul‘}, 'h&‘ F o» L] .
£ > Clinica ServiDigest
i // L CENTRE MEDICOQUIRDRGIC
-"u.:'\.,_,{}{ APARELL DIGESTIU, METABOLISME, NUTRICIO | OBESITAT
b Quagadt

més informaci6 a servidigest.com hidroterapiadelcolon.es  Balmes, 334 08006 - BARCELONA




TELEVISIO

El casament
de Catalunya

Entre musica de Star Wars, canvis de vestuari i un anell amb un origen molt especial. Aixi es van
casar Anna Senan, actriu de ‘Com si fos ahir’, i Octavi Pujades, un dels actors més estimats del
pais, en una cerimonia intima al Penedg¢s.

“L’intercanvi
d’anells va emo-
cionar tothom
per un detall
molt especial”

El passat 19 de juliol, I’ac-
triu Anna Senan, coneguda
pels espectadors de T'V3 per
interpretar Lluna a ‘Com si
fos ahir’, 1 ’actor catala Octavi
Pujades es van donar el “si,
vull” en una cerimonia intima
i cuidada. LLa boda es va cele-
brar a la masia Can Bonastre,
al cor del Penedés, sota un
“saucer llorén” que va con-
vertir ’escena en un marc gai-
rebé cinematografic. LLa ntivia
va fer la seva entrada amb

la seva gossa Spezi al costat,
mentre sonava la cango ‘Agua’
de Chanel, un moment molt
tendre. Pujades, en canvi, va
optar per sorprendre els con-
vidats amb un punt d’humor,
entrant al ritme de la banda
sonora de Star Wars. Després
de la cerimonia, la parella va
canviar de look: Anna amb un
conjunt blanc de dues peces,
comode i elegant; i Octavi
amb una divertida disfressa
de soldat imperial, espasa
laser inclosa.

Un dels moments més emo-
tius va ser 'intercanvi d’anells.
Pujades va lliurar a Senan la
mateixa joia que el seu pare
havia fet servir décades enrere
per demanar matrimoni a la
seva mare. Un detall amb fort
valor sentimental que va afe-
gir pes historic a la cerimonia
1 va emocionar els assistents.

La boda va arribar en un
cap de setmana significatiu:
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Can Bonastre és una
masia vinicola del
segle XVI, envoltada
de vinyes i amb
vistes espectaculars
a Montserrat.

A més de ser celler i
hotel, la finca s’ha
consolidat com un dels
espais de casaments
més prestigiosos del
Penedes, amb una llista
d’enllagos d’alt nivell.

el mateix en qué ‘Com si fos
ahir’ tancava la seva vuitena
temporada. Per als fans, la
coincidéncia va ser gairebé
pocética: “com un final feli¢
dins i fora de la pantalla”. Les
fotografies publicades pels
nuvis a xarxes socials van
multiplicar els comentaris i
missatges d’afecte, convertint
I’enllag en un dels temes més
comentats entre els seguidors
de la série.

Anna Senan, de 31 anys,

ha consolidat la seva carre-
ra a' T'V3 gracies al paper

de Lluna, que li ha donat
visibilitat i estima del public.
Abans d’arribar a la série, ja
havia trepitjat escenaris en
muntatges de petit format i
havia col-laborat en projec-
tes audiovisuals menors que
li van servir per formar-se i
guanyar experiéncia. D’altra
banda, Octavi Pujades, de 51
anys, €s un dels actors més
coneguts de la seva generacio.

Va iniciar-se a la televisio a
finals dels anys noranta amb
‘Al salir de clase’, série que el
va projectar a escala estatal, i
més endavant va consolidar la
seva trajectoria en producci-
ons tan populars com ‘Hospi-
tal Central’ o0 ‘Ana y los 7°. A
Catalunya, ha tingut preséncia
destacada a ficcions com ‘El
cor de la ciutat’, “Ventdelpla’ i
‘LLa Riera’. Paral-lelament, ha
desenvolupat una solida car-
rera al teatre, on ha combinat
comedia i drama amb solveén-
cia, 1 també ha fet incursions
al cinema i al doblatge.

EI casament d’Anna i Octavi
no ha estat només una celebra-
ci6 intima: també s’ha viscut
com una petita festa col-lectiva
pels seus seguidors. LLa uniod
de dues generacions d’actors
catalans, unida per la compli-
citat i el sentit de ’humor, ha
regalat una historia real que va
més enlla de la pantalla. B



¢QUE ES UN
AGENTE CRS?

Como agentes CRS, tenemos forma-
cion avanzada y experiencia en la
venta de propiedades residenciales.

Nos especializamos en maximizar el
valor de cada inmueble y cerrar ope-
raciones de manera eficiente,con es-
trategias personalizadas para cada
propietario.

¢QUE ES UN
NGENTE ABR?

Como agentes ABR, contamos con
certificacion internacional para repre-
sentar exclusivamente los intereses del
comprador.

Ofrecemos un servicio - profesional,
seguro y personalizado, acompanan-
do al cliente desde la busqueda hasta
la firma.

30637 352905 FEROX REALTOR .34 637 3527 80



HABITATGE

Barcelona aposta per la independencia:
creix la tendencia de comprar pis en solitari

Per a molts, comprar un pis no és nomeés una transaccio economica,
sind la materialitzacidé d'un projecte de vida.

'

per aquesta decisio.

A Barcelona, comprar un pis en solitari ja no
¢s només una opcio, sind una realitat en crei-
xement. Cada vegada més persones aposten

Comprar un pis en solita-
ri s’esta convertint en una
tendéncia creixent a Barce-
lona, especialment entre les

persones d’entre 35 i 44 anys.

Aquesta evolucio reflecteix
canvis importants en la ma-
nera com la gent jove i adulta
aborda la seva emancipacio i
I’accés a ’habitatge. Tot i les
dificultats economiques i els
alts preus, moltes persones

opten per assumir en solitari
la responsabilitat de la com-
pra, en comptes de fer-ho en
parella o compartir habitatge.
La realitat de Barcelona és que
el cost del metre quadrat per
comprar un pis ha arribat a
maxims historics, superant els
4.900 euros. A més, ’alterna-
tiva del lloguer tampoc és facil
ni assequible, amb preus que
freguen els 24 euros per metre

)diagonal

quadrat, fet que fa que molts
optin per invertir en la pro-
pietat com a via per garantir
estabilitat i evitar la incertesa
del mercat del lloguer.

Dificultats per
emancipar-se

Les dificultats per emanci-
par-se s’han allargat amb el
temps: la mitjana d’edat per
comprar la primera vivenda
s’ha anat allargant fins als

41 anys, molt per sobre de la
mitjana europea. Aixo explica
que molta gent decideixi
comprar sola, amb I’ajuda,
sovint, de suport familiar i
hipoteques que representen
una gran part del seu sou
mensual. Comprar un pis en
solitari, a més, no és només
una decisié econdmica, sind
també una aposta per la
independéncia personal i
l’autonomia. En definitiva,
aquesta tendeéncia reflecteix
una realitat on I’autonomia i
la recerca d’estabilitat econo-
mica esdevenen prioritaries
per a molts barcelonins.

Un canvi de
paradigma en la
propietat

La decisi6 de comprar un pis
en solitari marca un punt d'in-

flexi6 en la concepcid tradi-
cional de la propietat. Abans,
la compra d'un habitatge es
veia sovint com un projecte
de parella o de familia. Ara,
moltes persones prioritzen la
seva independéncia financera
i personal, desvinculant I'accés
a la propietat d'un estat civil

o d'una relaci6 estable. Aixo
reflecteix una societat on les
relacions amoroses son meés
fluides i on l'estabilitat perso-
nal no depén de la preséncia
d'una parella, sin6 d'una solida
base economica i emocional.

Aquesta tendéncia també
posa de manifest la fortalesa
ila determinaci6 de molts
individus. Afrontar en solitari
una de les decisions finance-
res més importants de la vida
és un acte de valentia i una
demostracié de maduresa.
Requereix una planificacio
rigorosa, una gran disciplina
financera i una aposta de
futur clara i decidida, tot i les
incerteses del mercat laboral
i la precarietat que encara
afecta molts sectors.

-
B La Torre De Barcelona

MUDANCES | GUARDAMOBLES

“Perque cada familia és unica i cada mudanca també ho és”

www.mudanzasdiagonal.com / info@mudanzasdiagonal:com / T. +34 936 724 484
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BARCELONA
TEMPORALS DISTRICTE
CULTURAL

TEMPORALS ES EL CIRCUIT D’ARTS VISUALS DE LA XARXA
DE CENTRES CIvICS DE BARCELONA, QUE PROGRAMA
NOU EXPOSICIONS I ACTIVITATS GRATUITES A PROP DE CASA.

Consulta la resta de programacid a
www.districtecultural.barcelona
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SOCIETAT

El secret del catala de Leonor

La princesa Leonor ha des-
tacat per la seva fluidesa en
catala a cada acte institucional
que celebra al pais. Diuen que
el seu domini de la llengua “és
molt millor que el del seu pare
ila seva mare”, una emprem-
ta que ha despertat curiositat
sobre la seva manera d’apren-
dre’l. Una pista sorprenent:
sovint ha practicat amb el
programa infantil de TV3
‘Les tres bessones’, aquella
série de dibuixos animats
del Club Super 3 que repe-
teix una sintonia inconfusi-
ble: “Un, dos, tres, soén tres
bessones. Us durem sols
una estona”.

El consell provenia de Telma
Ortiz, germana de la reina Le-
ticia i resident a Barcelona. La
seva filla Amanda havia apres
catala mirant ‘Les tres besso-
nes’, 1 el mateix meétode es va
aplicar amb les princeses.
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La infancia de
Catalunya

Aquest programa infantil,
creat per Roser Capdevila
P’any 1983, va ser un element
omnipresent en la infancia
de molts catalans. Basat en
les seves filles, triplets reals
nascudes el 1969, la serie
explica les aventures d’An-
na, Teresa i Helena esquit-
xades pel personatge de la
Bruixa Avorrida.

Més enlla del televisor, abans
de participar en actes institu-
cionals o fer discursos publics,
tant LLeonor com la seva ger-
mana Sofia van rebre classes
de catala impartides per una
institutriu amb experiéncia en
llengiies cooficials. Aixi, totes
dues van comengar a famili-
aritzar-se amb la llengua de
manera privada, complemen-
tant aquella primera immer-

si0 televisiva. Aixo explica

el resultat d’un llenguatge
natural i ben entonat, amb un
accent genui i fins i tot millor
valorat que el dels seus pares.
La princesa, en aparicions
recents, ha deixat clar que el
seu catala no és només una
habilitat, sind una forma de
connexio amb el pais.

Un paper public
creixent

Actualment, la princesa
continua sumant protago-
nisme institucional. Durant
la gala dels Premis Princesa
de Girona 2025, celebrada

al Gran Teatre del Liceu, va
obrir i tancar el seu discurs
en catala, guanyant elogis per
la seva expressio i claredat.
Una experta en Casa Reial
va destacar que L.eonor ha
millorat notablement en parlar
en public i que el seu catala

impressiona malgrat no ser
llengua materna.

Paral-lelament, la princesa
continua amb la seva prepa-
raci6 militar. El tercer curs a
I’Académia General de I’Aire
de San Javier la situara amb
responsabilitats de coman-
dament i pilotatge d’avions
Pilatus-PC 21, segons el
decret que regula la seva
formacié. També va concloure
recentment una travessia de
cinc mesos al buque esco-

la Juan Sebastian Elcano,
convertint-se en guardiama-
rina de segon grau i rebent la
Gran Creu del Mérit Naval
per haver completat amb éxit
la formacio.

-
B La Torre De Barcelona



® Punto Blanco

Carrer d'Amigé, 47, Local 1, Sarria-Sant Gervasi.

Compra del 05/09 al 06/10 i
participa en el sorteig d'un

esdeveniment gastronomic exclusiu.



TELEVISIO

Les vacances top
de Marta Bosch

La veu dels esports de T'V3 sorpreén recorrent etapes del Cami de Santiago amb la seva familia, 1
un comentari ironic sobre la seva parella ha triomfat a les xarxes. Molts seguidors celebren veure

la part més natural i complice de la presentadora.

“De la televisio
al pelegrinatge,
acompanyada de
la seva parella i
les seves filles”

La periodista de TV3 Marta
Bosch, reconeguda veu dels
esports al Telenoticies Migdia,
ha sorpres els seus seguidors
mostrant una faceta molt
diferent a la professional.

En ple estiu, ha compartit a
Instagram que esta fent un
tram del Cami de Santiago
amb la seva parella i, pel que
sembla, també amb les seves
dues filles, que apareixen a les
imatges d’esquena. La publi-
caci6 ha arrencat somriures
gracies a la seva espontanei-
tat: “Encara no sé com, pero
I’he enganyat per fer un tros
del Camino de Santiago. Jo
pensant que no aguantaria
ni una etapa i resulta que el
senyor una mica més i arriba
el primer a la linia de meta.”

EI Cami de Santiago té la seva
litargia. LL.a majoria d’etapes
oscil-len entre 20 i 25 quilo-
metres, 1 I’horari recomanat és
llevar-se d’hora per evitar la
calor i arribar a lloc abans de
la tarda. El pes de la motxilla
no hauria de superar el 10

% del pes corporal; els peus
demanen mitjons técnics i va-
selina; ’aigua s’ha de dosificar
millor del que sembla.

Les fotografies mostren un
ambient tranquil i proper: ca-
mins verds, motxilles carrega-
des i el cansament natural de
les etapes. Bosch no ha volgut
fer-ne un relat minucioés,

perd si que ha deixat entre-
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El 2024 gairebé mig
milié de peregrins

van recollir la seva
Compostela,, i el 2025 ja
acumulava un augment
del 9 % en només la
primera meitat de I’any.

Actualment, hi ha més
de 370 associacions
jacobees i 1.700 albergs
en funcionament.

veure la complicitat amb la
seva parella i el to relaxat del
viatge. L.a broma sobre el seu
ritme i el de la seva parella ha
estat el detall més comentat:
ell, sorprenentment resistent;
ella, divertida i complice,
agafant-ho amb humor. Tot
plegat transmet la idea que,
més que un repte esportiu,
es tracta d’una experiéncia
compartida i un espai per
retrobar-se en familia. També
crida ’atenci6 la preséncia
de les seves filles, sempre
preservant la seva privacitat,
mostrades només d’esquena.
Aquest detall reforga la idea
que Marta Bosch combina la
seva vida professional amb un
entorn personal molt cuidat,
que només comparteix a
petites dosis.

Al llarg de la seva trajectoria
a’T'V3, Bosch s’ha consolidat
com una de les periodistes
esportives amb més presen-
cia i credibilitat. LLa seva veu

és sinonim de rigor en cada
retransmissio i d’una mirada
femenina i1 professional en
un entorn que, durant molts
anys, havia estat dominat per
homes. LLa seva popularitat

a les xarxes socials demostra
que el public vol conéixer
també el vessant més personal
d’una cara tan habitual a la
televisio catalana.

Al final, aquest viatge no té a
veure amb arribar a Santiago
ni amb comptar quilometres,
sind amb gaudir de la com-
panyia i riure’s de les petites
coses. Bosch, que al plato és
precisio i1 professionalitat,
aqui mostra la seva part més
natural i propera. Un contrast
que explica I’éxit de la seva
publicacio i que connecta
amb la vida quotidiana dels
seus seguidors.

A La Torre De Barcelona
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Quan Alexia Putellas
només cobrava 100€ pel futbol

Alexia Putellas, capitana del
Barga i referent mundial del
futbol femeni, va emocionar
en una entrevista recent en re-
cordar com es va gastar el seu
primer salari com a futbolista.
Aquell sou era simbolic: 100
euros. Una quantitat que avui
pot semblar irrisoria per a una
esportista de la seva catego-
ria, perd que aleshores tenia
un significat enorme. Alexia
va explicar que no se’ls va
quedar per a ella: “Se los daba
a mi padre, para la gasolina
de los viajes”. Un gest senzill
que mostra fins a quin punt la
seva familia va ser clau en els
inicis d’una carrera que des-
prés la convertiria en llegenda.

Inicis humils

El cami d’Alexia no va
comengar amb contractes
milionaris ni grans privilegis.
Aquells 100 euros eren un pe-
tit ajut per a una familia que
dedicava temps, esfor¢os i re-
cursos a acompanyar-la cada
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dia als entrenaments. Els seus
pares eren qui la portaven, qui
sostenien la seva passid quan
el futbol femeni encara no
tenia ’atencio mediatica ni les
inversions actuals.

Avui, la situaci6 és radical-
ment diferent. Putellas és
dues vegades guanyadora de
la Pilota d’Or, capitana del
millor Barga de la historia i un
simbol d’¢xit esportiu. El seu
sou actual la situa entre les ju-
gadores més ben pagades del
mon, pero ella no oblida mai
d’on ve, la qual cosa I’ha con-
vertit en un model d’humilitat
1 compromis per a noves
generacions de futbolistes.

Un exemple de
superacio

Des que va debutar amb el
primer equip blaugrana, Ale-
xia ha aixecat titols de Lliga,
Copes de la Reina i Champi-
ons, i ¢s maxima golejadora
historica del club. La seva

La capitana del
Barca emociona a
tothom explicant

que va fer amb el
seu primer sala-
ri de futbolista

influéncia s’estén també a la
seleccio espanyola, amb qui
va guanyar ¢l Mundial.

La seva carrera, pero, no ha
estat exempta de dificultats.
Una greu lesio de genoll la
va deixar mesos fora dels ter-
renys de joc, en plena etapa
d’esplendor. L’esforg per re-

cuperar-se 1 tornar al maxim
nivell ha estat un altre exem-
ple del seu caracter competi-
tiu i de la seva determinacio.
Avui, ja consolidada de nou
al centre del camp, combina
experiencia i lideratge amb
una qualitat técnica que con-
tinua sorprenent.

Alexia s’ha convertit tam-

bé en un simbol fora dels
estadis. Ha reivindicat millors
condicions per a les futbo-
listes, ha estat altaveu del
creixement del futbol femeni
1 inspira milers de nenes i
nens que veuen en ella un
exemple. Amb 31 anys, té
clar que vol allargar la seva
carrera uns quants anys meés,
amb I’objectiu d’arribar en
forma fins als 37.

-
B La Torre De Barcelona
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Vaciamos Expertos en Gestion de Subastas
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Noticies PremiumHouses

Per que fa falta tant d’habitatge a Espanya i a Catalunya?
Quines mesures cal prendre amb caracter d’urgencia?

Espanya té 47 milions d’habitants i amb un parc d’habitat-
ges d’uns 25 milions, perd el nombre de llars se situa en 18
milions. Aix0 significa que tenim un diferencial de 8 mi-
lions d’habitatges destinat a generar negoci de tota mena:
especulatiu, o turistic, o com bé refugi de petits estalvi-
adors o simplement com a segona residencia. Tot aquest
parc diferencial esta en mans privades i totes les mesures
empreses en els ultims anys pels diferents governs s’han
mostrat esterils i contraproduents. El sector privat mai
resoldra I’escassetat d’habitatge si no és amb les regles del
lliure mercat, acompanyades per una garantia de seguretat
juridica a llarg termini.

Quines mesures haurien d'adoptar els diferents
governs amb urgéncia?

1. Augment rapid de oferta. Es necessari equilibrar el
mercat creant més habitatges de totes les tipologies (lliures,
assequibles i socials) tant de compra com de lloguer. Només
un ritme de 250.000 nous habitatges a ’any, unit al descens
previst de la poblaci6 ens permetra anar reduint déficit.

2. Agilitzacié en la transformacié i gestié del sol. Es
imprescindible disposar de més sol finalista. Per aixo cal
practicar una gestio agil i amb totes les garanties juridiques.
No es pot trigar de 10 a 15 anys a desenvolupar nous pro-
jectes. Cal modificar la Llei del Sol.

3. Unificacié normativa, agilitat i millores en el pro-
cés de concessio de llicéncies. [’administracié no pot
trigar tres anys a aprovar un projecte executiu presentat.

4. Fiscalitat i financament adequats. [’habitatge, bé
de primera necessitat, no ha de suportar uns impostos que
representen fins a un 25%. També cal obrir més linies ICO
i amb el Banc d’Inversions Europeu.

5. Col-laboracié publica — privada efectiva. L’admi-
nistracio per si sola no pot resoldre el problema, és vital la
participacié del sector privat.

6. Impuls a la rehabilitacié i regeneraci6 urbana.
Es el mode més rapid d’augmentar el parc d’habitatges, si
reduim la burocracia i paperassa actual.

7. Apostar per la sostenibilitat. Cal crear el marc nor-
matiu clar i adequat que afavoreixi un nou model construc-
tiu.

8. Necessitat d’atreure i incorporar més ma d’obra.
Falten incorporar al voltant de 800.000 treballadors per a
aconseguir un ritme de 250.000 habitatges nous cada any.

9. Garantir una dotacidé pressupostaria suficient i
estable. Les politiques d’habitatge han de comptar amb els
fons adequats i sostinguts en el temps per a ser efectives.

10. Pacte d’Estat per I’habitatge. Es urgent aconseguir
un consens politic que transcendeixi legislatures i permeti
abordar el problema de ’habitatge amb una visi6 a llarg
termini. Es I’hora de passar dels discursos a 1’accio.

Fxrellance in Meal barars

Matara

Ay, Maresme, 1432
T. +34 53 798 &8 99

Barcelona

Av. Pau Casals, 3
T.+34 93 2040 30 7%

5t. Andreu de Llavaneres Alella

Av. Catalunvya, 2

I +349 93 /92 77 57 I.+34 53 540 22 22

Fl. Antoni Pujadas i Mirell, 3

Oficines a Catalunya:
premiumhouses.com

Tarragana

C/ d'August, 5
T +34 %77 733178

Sitges

Ay, Cami Capellans, 81
T. +34 32 809 77 40

Sant Pol de Mar Private Office Barcelana

Cd Meu, 51 Ay, Diaganal
T +34 93 7ed 12 34 I.+34 6/3 B93 HIG




Las mejores propiedades de Barcelona

OBRA/NUEVA

BARCELONA

— %
Ty
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Sarria - Bonanova. Exclusivo piso. Con conserjeria,
ascensor, pequefio jardiny Pk 2. Ref. P-016520

Precio Tamafio
1.590.000 €

Terraza  Habitaciones Bafios
228 m? 24 m? 5 4

OBRA/NUEVA
SANT CUGAT

Sant Cugat de Vallés. Fantastico atico con piscinay jardin
comunitarios, ascensor y privacidad. Pk 1. Ref. P-017160

Precio Tamaiio
1.497.000 €

Terrazas  Habitaciones Bafios
211m?> 2 3 2

OBRA/NUEVA
BARCELONA

Barcelona - Gotic. Piso recién reformado delante de la
Catedral. Ascensor y amplias estancias. Ref. P-016740

Precio Tamafio

Terraza Habitaciones  Bafios
845.000 € 2

135 m? Si 3

OBRA/NUEVA
SANT CUGAT

Sant Cugat del Vallés. Impresionante duiplex en el centro.
Con piscina, jardin, aerotermia y Pk 1. Ref. P-017250

Precio Tamafio
1.560.000 €

Terraza
320 m? Si 3 4

Barcelona-Pedralbes. Amplio piso en la planta 9. Ascensor,
jardin y piscina comunitarios y Pk 2. Ref. P-016030

Precio Tamafio
1.480.000 €

Terraza
252 m? Si 4 3

Barcelona - Poble-sec. Piso con encanto en edificio de 1900,
con béveda catalana. Ascensor y trastero. Ref. P-017230

Precio Tamafio Balcon Habitaciones ~ Bafios
800.000 € 90 m? 2 3 2

Habitaciones Bafios

Habitaciones  Barios

OBRA/NUEVA
BARCELONA

Barcelona - Sant Antoni. Espectacular piso reformado
en finca Regia. Con techos altos y ascensor. Ref. P-016680

Precio Tamafio
1.530.000 €

Terraza  Habitaciones Bafios
185 m? Si 3 3

OBRA/NUEVA
BARCELONA

Barcelona - Poblenou. Luminoso loft en planta baja.
Con techos altos ygrandes ventanales. Ref. P-017360

Precio Tamaiio
969.000 €

Terraza Habitaciones  Bafios
110 m? 86 m? 2

OBRA/NUEVA
BARCELONA

Barcelona - Diagonal Mar. Apartamento con espacios
didfanosy luz natural. Ascensor y AA CC. Ref. P-016960

Precio Tamafio  Ascensor  Habitaciones Bafios
435.000 € 98 m? Si 3 2

PREMIUMHOUSES

Excellence in Real Estate

premiumhouses.com

Para mas informacion zona Barcelona: +34 93 200 30 79

BARCELONA -

ALELLA -

TARRAGONA -

MATARO - LLORET DE MAR -

SANT POL DE MAR -

SITGES -

ST ANDREU DE LLAVANERES
PRIVATE OFFICE BCN




Dormir és salut: el teu llit cuida

cervell, esquena i defenses

Dormir no és “apagar-se”.
Es un procés actiu que
recalibra el sistema nervios, el
metabolisme i la immunitat.
Quan el son és escas o
fragmentat, augmenten el
dolor, I’ansietat, la gana de
sucre 1 la vulnerabilitat a
infeccions. LLa bona noticia:
optimitzar ’equip de
descans matalds, base, coixi
iroba de llit pot traduirse
en més fases profundes i,
per tant, en més salut.

El “rentat” nocturn del
cervell

Durant el son profund,

el sistema glimfatic
elimina residus metabolics
acumulats mentre estem
desperts incloses proteines
relacionades amb el
deteriorament cognitiu.

Si els microdespertars

per incomoditat o calor
trenquen aquestes fases,

el “rentat” s’interromp.
Un matalas que evita
punts de pressio i regula la
temperatura també protegeix
la teva claredat mental.

Columna en neutre: la
missio del matalas

El 1lit actua com una ortesi
(dispositiu extern) de la
columna. Ha de sostenir les
corbes naturals (cervical,
dorsal, lumbar) i, alhora,
alleujar espatlles i malucs.
Iequilibri suport—acollida
s’aconsegueix combinant un
nucli ferm i estable (molles
ensacades o escumes d’alta
resiliéncia) amb capes
d’acollida que reparteixin

la pressid (viscoelastica,
latex, fibres). Massa fermesa
comprimeix i desperta;
massa tou enfonsa la pelvis i
sobrecarrega la zona lumbar.

La prova dels 15 minuts

Quan provis un matalas,
posat de costat i boca amunt
almenys 15 minuts. Si de
costat pots lliscar una ma
entre la cintura i el matalas
sense resisténcia, falta suport
lumbar. Si al girar-te notes
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“esglad” o esforg, la superficie
no acompanya el moviment i
et fara despertar. I’esquena ha
de quedar en linia recta, sense
que la pelvis s’enfonsi ni que
les espatlles quedin atrapades.

Termoregulacio: ni fred
ni sauna

Linici del son arriba quan la
temperatura central baixa unes
décimes. Materials molt tancats
o roba de llit poc transpirable
atrapen calor i suor, 1 generen
microdespertars. Escull teixits
que respirin (coto, lli, tencel),
escumes ventilades, molles amb
camera d’aire 1 protectors que
no plastifiquin. Un dormitori
entre 17120 °C, fosc 1 silencios,
afavoreix la continuitat del son.

El coixi: mig matalas

Un bon coixi col-loca el cap
en extensio neutra, alineat
amb l’estérnum. De costat,
ha d’omplir ’espai entre
espatlla i coll; boca amunt,
no ha d’empényer la barbeta
cap al pit. Qui ronca o pateix
reflux es beneficia de bases
articulades o coixins amb lleu
inclinacié que elevin el torax
sense flexionar el coll.

Guia rapida de fermesa

e De costat: acollida generosa
per alliberar espatlla i maluc
+ suport estable a la cintura.

e Boca amunt: fermesa
mitjana amb acollida
superficial.

® Boca avall: millor evitar-ho
si hi ha dolor lumbar; si no,
fermesa mitjana—alta i coixi fi.

e [.a complexio també compta:
persones lleugeres perceben
meés rigid un mateix model;
talles grans requereixen meés
suport a la zona pe¢lvica

Higiene del son que si
suma

Sopar lleuger 2-3 hores
abans, limitar cafeina des del
migdia, apagar pantalles una
hora abans i exposar-se a
llum natural al mati. Rutines
simples (dutxa tebia, lectura,

estiraments suaus) “ensenyen’’
al cervell a adormir-se a la
primera. Es imprescindible un
entorn adequat.

Al-lérgia i neteja: petits
canvis, gran impacte
Fundes i farcits que es puguin
rentar a 60 °C redueixen
acars. Tria matalassos amb
fundes desmuntables 1
materials certificats lliures
de substancies nocives.
Ventila cada dia i evita
humidificadors permanents
si I’habitacio ja és humida:
I’excés d’humitat activa
al-lérgens.

Casos especials

e Embaras: de costat esquerre
amb coixi entre genolls i un
altre sota el ventre descarrega
la pelvis.

e [Lumbalgia: nuclis amb zones
de suport diferenciades que
evitin ’enfonsament pélvic.

e Apnea i ronc: elevaci6 suau
del tronc i coixins que
respectin la via aéria.

e Esportistes: capes
d’alleujament de pressid per
afavorir la recuperacio i un
punt extra d’estabilitat.

Com triar amb meétode

1. Observa els matins
(rigidesa, calor, boca seca).

2. Defineix postura dominant

1 complexio.

3. Prova sobre una base
similar a la de casa.

4. Avalua en parella: Ia
independéncia de llits evita
“ones” nocturnes.

5. Prioritza garanties reals
i opcions d’ajust (fermesa,
coixi, somier).

El métode Palau del
descans

A Palau del descans
apliquem un protocol amb
criteri clinic: entrevista de
salut i habits, test postural a
botiga, test del coixi in situ

1 verificacio térmica amb

la roba de llit adequada.
IJobjectiu no és vendre “el
matalas més car”, sind el
que li donara nits continues i
matins sense dolor al nostre
client. Dormir bé és la
primera medicina; escollir bé
el teu llit, el tractament.

PALAU DEL DESCANS
C/ Bruc, 68

C/ Bruc, 70

08009, Barcelona

T.934 873751
M. 638 119853
info@palaudeldescans

palaudeldescans.com




Marc Capell

Palau del descans

El valor de triar bé.

En un moment ple de descomptes agressius i ofertes llampec, nosaltres triem un altre cami:
el de la qualitat. Defensem un descans honest, oferint des de matalassos d'alta gamma a
opcions més assequibles sense renunciar al que és essencial: que el teu matalas et recuperi
cada nit. No et deixis endur per preus impossibles, inverteix en el teu descans amb criteri.

Descobreix a Palau del descans els nostres matalassos i equips de descans
que respiren, estabilitzen la temperatura i cuiden I'esquena. Perqué dormir bé és salut.

palaudeldescans.com

PALAU DEL DESCANS - C/ Bruc, 68 - 08009 Barcelona

TRECA PARIS BY PALAU DEL DESCANS - C/ Bruc, 70 - 08009 Barcelona
T.934 873751 - M. 638119 853



ESPORT

Puyol i Lorenzo,
viatge VIP

“Saps quina
altra parella
mitica catalana
els acompanya a
tot arreu?”

Carles Puyol i Vanesa Lo-
renzo han compartit estiu
amb un altre matrimoni molt
estimat: Carles Sans, integrant
del mitic Tricicle, 1 la seva
dona, Maria Antonia. Les
xarxes socials han estat ’es-
cenari d’algunes imatges del
recorregut: des de les places i
basiliques d’Istanbul fins a les
aiglies clares de I'illa grega de
Skopelos, escenari de la pel-
licula Mamma Mial.

Vanesa Lorenzo va publicar
una fotografia divertida que
s’ha fet viral: Puyol, somrient,
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amb les mans plenes de gelats
i ella escrivint “Carles, hela-
dos de corte”. I’escena, apa-
rentment trivial, va acumular
comentaris de seguidors que
apreciaven la naturalitat i el
sentit de ’humor del moment.

El viatge va comengar a Istan-
bul, on Vanesa va compartir
imatges davant la Mesquita
Blava, la basilica de Santa
Sofia i mercats tradicionals.
També es va veure una catifa
centenaria, simbol de I’artesa-
nia local. La parella, junta-
ment amb Carles Sans i la
seva esposa, va aprofitar per
descobrir el patrimoni cultural
de la ciutat abans de volar cap
a Grecia.

A Skopelos, les imatges van
canviar de registre: banys al
mar, passejades pels carrerons
i taules a I’aire lliure. LLa dona

de l'exfutbolista no va dubtar
a lluir més d’un cop el seu
treballat cos amb biquini. El
vincle entre les dues parelles
es reflectia en videos 1 selfies
compartits, on I’humor de
Sans aportava el contrapunt
comic habitual. En una ocasio
fins i tot es va posar a fer de
mimo, guanyant-se les rialla-
des dels seguidors.

Lluny dels viatges, la vida de
Puyol i Lorenzo transcorre

en un entorn més tranquil. La
familia resideix a Andorra, en
una casa envoltada de natura.
Alla han trobat un equilibri
entre esport, crianga de les
filles —Manuela i Maria— i
un ritme més pausat que el de
la Barcelona mediatica.

Vanesa Lorenzo combina el seu
paper de mare amb la carre-

ra de model i autora, mentre
Puyol continua vinculat a
I’esport a través d’actes, partits
d’exjugadors i projectes puntu-
als. Després d’una etapa com a
director esportiu del Barga, ha
optat per un perfil més discret,
pero sense desapareixer de
Pactualitat esportiva.

Allunyats del luxe ostentos

i dels viatges exhibicionistes
que mostren altres celebritats,
les publicacions de Puyol i
Lorenzo mostren escenes
quotidianes: un passeig, un
gelat, una fotografia espon-
tania en un carrer qualsevol.
So6n detalls senzills, perd que
connecten amb un public que
valora més la proximitat que
I’aparenca.

Puyol i Lorenzo formen una
parella solida des de fa més
d’una deécada. El seu estil de
vida combina esport, sa-

Iut, compromis social i una
exposicié publica mesurada.
Les seves vacances, ja sigui a
Eivissa amb amics o a Istan-
bul amb Carles Sans, sempre
deixen constancia que han
sabut trobar el punt just entre
discreci6 i compartir.

-
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Ara és el moment de vendre el teu pis (i fer-ho bé)

Compravenda de pisos de segona ma - Barcelona

A Barcelona, les operacions de
segona ma es mantenen altes 1
estables. Aixo vol dir més com-
pradors actius i temps de
venda més curt per als pisos
ben posicionats. Si t’ho estas
plantejant, sortir ara pot fer-
te guanyar més i més rapid.

Per queé ara?

¢ Demanda real: hi ha com-
pradors solvents buscant
habitatge llest per entrar-hi
o a reformar.

e Tipus d’interés estabi-
litzats: més financament
disponible pel que hi ha
més possibles compradors.

e Oferta limitada: els bons

pisos destaquen i es venen
abans.

Com maximitzem el teu
preu

1. Preu intel-ligent: estudi
comparatiu del teu barri per
obtenir el maxim que el
mercat paga avui.

Clients satisfets, la millor garantia

esade apr S

=mn

2. Posada en escena pro:
fotos, planol i descripcio
adequada.

3. Llancament estraté-
gic: portals, xarxes i base de
compradors per concentrar
visites filtrades la mateixa

setmana de comercialitzacio.

4. Negociacié i tramits:
filtrem, negociem i gestio-
nem arres, notaria i cer-
tificats perque tot flueixi.

Per qué amb Comfi
Homes

Fa més de 20 anys que
ajudem propietaris com tu
amb un métode que funci-
ona: dades + marqueting
+ negociacio + honeste-
dat. Som una empresa
familiar: tracte directe,
transparéncia total i
actualitzacions constants.

Truca o WhatsApp:
+ 34 699 21 67 48
hola@comfihomes.es

OFERTA EXCLUSIVA DE REGAL*
(J Valoracié professional
(I Certificat energétic
M Cédula d’habitabilitat

*L'oferta només és valida si es contracta
la comercialitzacié de | 'immoble amb Comfi Homes.

comfi

Assessors immobiliaris amb més de 20 anys d’experiéncia,
especialitzats en la compra-venda, inversio, lloguer i
administracio d'habitatges.

Servei 100% personalitzat amb assessorament
juridic, fiscal i d’arquitectes, a més de renders,
home staging i reformes.

(OR, Tel. +34 699 216 748

hola@comfihomes.es o

C/ Provenca 325
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URBANISME

Barcelona estrena una estacio de metro
amb accés directe al Museu del Disseny

Per primera vegada, una estacié de metro tindra accés directe a un
equipament cultural emblematic.

i it

Estiu del 2026

A partir de I’estiu del 2026,
podras sortir directament
de I’L1 del metro a la planta
baixa del Museu del Dis-
seny de Barcelona, conegut
com a DHub, situat a la
placa de les Glories. Una
iniciativa que se suma a
P’estil de grans ciutats com
Londres o Paris, on museus
com el Victoria & Albert o el
Louvre ja disposen d’acces-
sos directes des del suburba.

Llum verda
al projecte

I’Ajuntament ha donat llum
verda al projecte executiu
que fara realitat aquesta
connexid, amb una propos-
ta guanyadora dissenyada
per AMOO STUDIO SCP.
Es tracta d’un vestibul de
380 metres quadrats que no

32 - www.latorredebarcelona.com - www.facebook.com /latorredebarcelona

e e
| i e —

només connectara amb el
museu, sind que integrara
també un bar i mantindra
Pestetica diafana i ober-

ta propia de ’'interior del
DHub. Aquest espai vol ser
molt més que una entrada:
sera un punt de trobada entre
la vida quotidiana i la cultura,
un lloc on confluiran veins,
estudiants, visitants i profes-
sionals del disseny.

Fins ara, aquesta zona del
DHub es percebia com

un espai ampli perd poc
transitat. Amb el nou accés,
la mobilitat urbana guanya
un nou punt d’articulacio, ja
que es resol el desnivell que
separava el barri del Parc
ila Llacuna del Poblenou
amb la placa de les Glories.

Aix0 permetra que molts
veins facin servir aquest

itinerari com a pas habi-
tual per accedir al metro,
compartint el mateix espai
amb aquells que arriben
expressament per visitar

el museu. Es una manera
d’apropar I’equipament al
barri i donar-li vida més enlla
de les exposicions.

Pressupost d'un
milioé d'euros

Les obres, que tenen un
pressupost d’un milié d’eu-
ros, comengaran a principis
de 2026 i esta previst que
finalitzin a I’estiu, coincidint
amb la celebracié de Barce-
lona com a capital mundial
de ’arquitectura. El Museu
del Disseny sera una de les
seus del congrés de la Unio
Internacional d’Arquitec-
tes (UTA), de manera que
aquesta nova connexid arri-

ba en un moment clau per
posar la ciutat al centre del
panorama internacional.

El nou accés tindra I’horari
del museu: de 9:00 a 21:00,
amb excepcid dels dilluns,
que obrira a partir de les
15:30. A més, ’Ajuntament
ha preparat un pla de gesti6
per garantir que el vestibul
funcioni amb eficiéncia i
seguretat, i que el flux de
visitants no comprometi ni
la conservaci6 de I'edifici ni
I’experiéncia cultural. Amb
aquest projecte, Barcelona
reforga la seva aposta per una
ciutat més connectada, més
cultural i més accessible.

-
B La Torre De Barcelona
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3 consells per potenciar la imatge del seu
habitatge i vendre més rapid aquesta tardor

Vendre un habitatge de
manera rapida esta relacio-
nat amb elements clau com
un preu realista o les seves
caracteristiques 1 ubicacid.
Pero en un procés de com-
pravenda d’una propietat
hi ha altres elements que
cal cuidar, perqué poden
jugar a favor. Un d’ells és
la manera com es presenta
I’immoble.

La tardor ofereix I’escenari
perfecte per mostrar la
millor versi6 de la seva llar i
tot el potencial que pot ofe-
rir als compradors interes-
sats. Preparar acuradament
cada detall, des de la deco-
raci6 fins a la il-luminacio,
pot ser un impuls i animar a
fer el pas definitiu, ajudant
a tancar la compravenda de
manera agil.

1. Mostri tot el potencial
Optimitzi els espais perqué
el comprador percebi tot el
que pot oferir sense ne-
cessitat de fer cap reforma
a ’habitatge. Per aconse-
guir-ho és recomanable:

e Assegurar una neteja ex-
haustiva i ordre a totes les
habitacions de la propietat.
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e No deixar a la vista objec-

tes personals i elements
decoratius molt cridaners.

e Decorar afegint tocs de
temporada. A la tardor,
per exemple, mantes su-
aus, coixins en tons terra,
catifes lleugeres o centres
de taula amb flors seques.

D’aquesta manera, es crea
un ambient acollidor i neu-
tre que facilitara al compra-
dor projectar-se a la llar.

2. La llum, projeccio de
confort i amplitud
Encara que pugui semblar
secundari, la il-luminaci6
és un element que influeix
en com es percep un espai i
determina com es projecta
el confort i ’amplitud, per
exemple. En aquesta ¢poca
de I’any, la llum dilirna és
més calida, cosa que pot
ser un punt favorable per
mostrar el millor d’una

propietat que esta en venda.

Es aconsellable tenir en
compte:

e Programar visites en les
franges horaries de més
llum natural perque ’es-
pai pugui lluir.

e Utilitzar cortines lleugeres
que facilitin el pas de la
claror.

e Complementar amb
il-luminaci6 artificial de
to calid per mantenir un
ambient agradable fins i
tot en dies ennuvolats.

3. Posi en valor les ca-
racteristiques uniques
del seu habitatge

Cada propietat compta amb
elements que la fan particular
1 diferent. Ressaltar-los ajuda
a incrementar-ne ’atractiu
ijustificar el preu de venda.
Alguns d’aquests son:

e Millores recents com refor-
mes, renovacions o actua-
litzacions d’instal-lacions.

e Elements d’eficiéncia
energetica o tecnologia
domeéstica que aportin
confort i estalvi.

e Espais exteriors, vistes
privilegiades o una ubica-
ci6 estratégica propera a
serveis clau.

Comunicar aquests avan-
tatges de manera clara i
acompanyats d’una imatge
cuidada augmenta ’atractiu
de I’habitatge i accelera la
decisio de compra.

Acompanyament
professional per
maximitzar el potencial
de I'habitatge

Comptar amb un equip que
gestioni tot el procés de co-
mercialitzacidé permet assegu-
rar que la imatge de ’habi-
tatge es mantingui impecable
des del primer anunci fins al
tancament de ’operacio. El
propietari guanya en tranquil-
litat 1 augmenta les seves
possibilitats de venda.

Cuidar la imatge d’un habi-
tatge no €s només un aspecte
estetic, sind una estrategia
que pot marcar la diferéncia
en la rapidesa i condicions de
la venda. I si vol assegurar-se
que cada detall, des de la
preparaci6 fins a la negociaciod
final, estigui en mans exper-
tes, FORCADELL posa ala
seva disposicioé un equip espe-
cialitzat que 'acompanyara en
tot el procés per aconseguir el
millor resultat possible.

FORCADELL

C/ Muntaner, 500 — 08022
Barcelona (Barcelona)

931 549 692
info@forcadellsantgervasi.cat

. www.forcadell.com )




LA VENDA DEL SEU
HABITATGE TE PREMI

Confiar la venda de la seva propietat en exclusiva a FORCADELL
té regal directe: rebra una targeta regal de fins a 1.000 €*

Contacti'ns

934 965 408

C/ Muntaner, 500 - 08022 Barcelona

info@forcadellsantgervasi.cat = FORCADELL

3 forcadell.cat Consultors Immobiliaris des de 1958

*A aquells clients que contractin un mandat en exclusivitat de minim 6 mesos per a la venda
del seu habitatge i en funcié del seu codi postal. Revisi les bases legals al codi QR o a forcadell.cat.



TELEVISIO

“Tot projecte té un final”: Masferrer se
sincera sobre el futur de El foraster

El presentador explica quan i per que acabara el programa que des
de fa més d’una decada triomfa a TV3.

Tot 1 que ell no ho ha confirmat, molts rumors
apunten que el programa acabara després de la
temporada 10, prevista per al 2026.

El presentador de TV3 Quim
Masferrer, conegut com

“El Foraster”, ha aparegut
recentment al podcast Xapa
LLa Radio i ha contestat a la
pregunta que més li fan: quan
s’acabara El foraster? Ell ha
respost parlant de sostenibili-
tat: “’Tot projecte té tres potes.
Una ¢és I’equip, l'altra és la di-
recci6 [de la cadena]... I ’al-
tra és 'audiencia. I aquestes
tres potes han de funcionar. Si
falla ’audiéncia, segurament
I’equip directiu dira: no con-
tinuem. Pot ser que 'equip
directiu digui que el programa
funciona, perd hem de girar,
hem de fer un canvi, que tam-
bé s’ha d’entendre... O Ialtra
és I’equip. Estem cansats, ja
no sé que...”.

“Tot projecte té tres potes”
Masferrer no parla de dates
concretes, pero reflexiona
com un creador conscient
que qualsevol projecte —fins
i tot els que semblen im-
mensament reeixits— té una
caducitat. [’émfasi el posa
en la necessitat d’alinear tres
pilars: un equip motivat, una

direccié que doni suport i una
audiencia fidel. I, en aquest
moment, tots tres continuen
ferms: el programa manté una
salut potent.

Segons els ultims indicadors,
El foraster continua rebent
xifres d’audiéncia notables.
Masferrer ho celebra amb
orgull: “I’equip té ganes
boges de continuar fent pro-
grames. [La cadena també¢. I
P’audiéncia... fa mitjanes del
24-25 % de share!” Aquesta
fortalesa converteix el final
en una qiiestio hipotetica,
no imminent.

Petites histories
auténtiques

Des que va estrenar-se el
2013, El foraster ha popula-
ritzat la idea que els protago-
nistes de televisio poden ser
persones corrents de pobles
petits. Masferrer relata histo-
ries quotidianes amb empatia
1 humor, captant I’esséncia
dels pobles petits. En paraules
seves, el programa va perdu-
rar perque “introduim gent

N VEN AL TRASTERO
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hn &

Privacidad Descuento

y Ubicacion apllargo
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& 633568116
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info@venaltrastero.com
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Seguro Limpieza
incluido

Video
variedad Vigilancia]]
de tamanos

C/ Vallirana, 53 -

nova, histories noves, de les
quals ens sentim identificats”.

A més, el format s’ha reinven-
tat per continuar sent fresc:
cada temporada visita llocs di-
ferents, amb monolegs adap-
tats per a cada poble i una
elaboracio sense guions rigids.
Masferrer produeix, condueix
1 improvisa, mantenint viva
I’esséncia mateixa del foraster
a la Catalunya profunda.

Quan el cami arribi
a la vora

Malgrat ’optimisme, Mas-
ferrer no tanca la porta. “Tot

Tu trastero
de proximidad|*=

& >

Gran
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08006 Barcelona

té un cicle”, reconeix. Quan
algun dels tres pilars falli —un
baix de public, falta de suport
intern o desgast de 'equip—
sera el moment d’acabar.

Pero aquest dia sembla Iluny.
Lentrevista capta la sinceritat
d’un creador convengut que el
millor final és aquell que co-
incideix amb el moment just.
El foraster no ha arribat al seu
final, perod moltes generacions
de seguidors ja saben que el
seu dia d’adeu sera molt sentit
pels seus seguidors..

-
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27,28 i 29 de Setembre

Fira

apatio

anys

Espai Tastos

“Tot el que necessites saber per consumir de forma sostenible”
VAIB consuma conciencia

“Proyeccion de video “It’s Tea Time, Baby” y degustacion en teteras.
“Presentacion breve de TéPone y su propuesta de valor”
DRINK TE PONE

“Degustacio de diferents tipus de cafes”
CARTEL ROASTERS CAFES BCN

“Tast de quatre vins mediterranis que protegeixen animals en perill
d’extinci6” Per restaurants i hotels amb compromis ambiental.
KARETTA MALUCA

Recinte Firal La Farga de I'Hospitalet

Espai Parc a Taula

“Decoraci6 en directe d’'un pastis” amb diferents cremes
NOELYAS CAKES

Participacié del critic gastronomic Jordi Avila
AGROBOTIGUES

“Elaboracié i degustacié de pizzes amb brocoli”
BROCCOPIZZA

Presentacit del llibre “Cuits pel clima”
SR REGUANT i SRA LORENA FARRAS

Presentaci6 “Catalunya Regi6é Mndial de la Gastronomia 2025”
SRA LAURA RUANA (Sub-directora del Departament d"Agricultura,
Ramaderia, Pesca i Alimentacio de la Generalitat de Catalunya /

Presentacié Fet Aqui
SR JOSEP GARCIA

Presentacié a carrec del xef Jaume Subires
TECNIFRIO GARRIDO

Espai tallers

“Del producte al desig: I'art de vendre a través de I'impacte visual’- ANDREU TORRAS

“Interiorisme estratéegic: la clau per al creixement del teu negoci” - ISA RODRIGUEZ- INDA STUDIO

“Diari d’'una empresa” - MONTSE MORE (Consultora Fincancera)

“Comerciant, productor, vols vendre més gracies a la Intel.ligéncia Emocional Aplicada?” - XANOS RIUS

“Creixement personal i atenci6 al client per a tots” - XAVIER IGLESIAS

“Com I’espai i la il-luminaci6 poden transformar I'experiéncia del client i augmentar rendibilitat.” - MIREIA ALIVA NONELL

“Atreu i fidelitza a més clients al teu negoci”- MANEL ASENSIO

“Com saber si el teu comerg es sostenible” - VAIB consuma conciencia

“Podcast amb una presentadora i el CEO de I'empresa en la qual hi haura una dinamica d’entrevista per conéixer millor el funcionament de I'empresa i
quina és la clau per mantenir més de 50 anys un petit negoci” - OBRADOR CAN COL

TOT EL QUE TROBARAS A LA FIRA APAT.
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TORNA FIRR APAT 2025

La fira de I'alimentacio i Ia gastronomia catalana

ENTRADES

els productes catalans,
HEM BEGUT OLI!

Defensem els productes, els restaurants, les botigues i les parades de mercat!

Queé hi podras trobar? 100 Productors Catalans « 5 Restaurants « 30 Tastos * 30 Showcookings

www.fira-apat.cat



GASTRONOMIA

Barcelona es mou, i
ho fa al ritme de la
cuina. La restaura-
ci6 no només omple

taules, sind també les

agendes d’inversors
decidits a apostar per
locals comercials amb

— Dprojeccid

La gastronomia encén 'interes

Ha liderat la
demanda d’inversio

Durant el primer semestre de
2025, el sector de la restau-
racio ha liderat la demanda
d’inversio6 en locals comer-
cials, consolidant-se com un
dels motors econdmics més
potents de la ciutat. Aquest
interés creixent no nomeés
respon a la vitalitat del sector,
sind també al canvi de mira-
da dels inversors, que comen-
cen a veure el local comercial
com un actiu estrategic clau
dins del teixit urba i econo-
mic de Barcelona.

Amb una demanda espe-
cialitzada i cada cop més
segmentada, els inversors
aposten per espais que ofe-
reixin valor afegit. El 56%
de les operacions d’inversio
s’han concentrat en el sector
de la restauracio, seguit
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per I'alimentacié (16%) ila
moda i complements (15%).
Aquestes dades, recollides
per I'altim informe de mer-
cat elaborat per Forcadell,
evidencien un canvi clar: el
comer¢ de proximitat torna a
tenir protagonisme, pero amb
nous criteris de rendibilitat,
sostenibilitat i adaptacid a les
noves formes de consum.

Zones marcant
tendéncia

Els grans eixos comercials
com Passeig de Gracia i
Portal de ’Angel continu-
en sent pols d’atracci6. El
primer, consolidat com a
centre neuralgic del luxe,
manté una disponibilitat de
locals per sota del 3%, men-
tre que el segon destaca pel
seu alt volum de transit de
vianants i el seu atractiu per
a marques internacionals.

Aquestes zones segueixen
marcant tendéncia, pero el
focus comenga a despla-
¢ar-se. Ara, els barris també
es converteixen en escenaris
d’inversi6 molt interessants.
Zones com Sants-Montjuic,
Sant Andreu o el Poblenou
presenten una disponibilitat
de locals més elevada —al vol-
tant del 12%—, pero amb un
avantatge important: el marge
de millora. Molts d’aquests
espais requereixen reformes o
adaptacions, pero representen
una gran oportunitat per a qui
sap veure-hi potencial 1 té ca-
pacitat per reinventar I’espai.

Aquesta tendéncia ve acom-
panyada d’un canvi en el per-
fil de I’inversor. Ja no nomeés
es tracta de grans operadors o
fons patrimonials. Cada cop
m¢és inversors particulars i
patrimonials s’interessen per
espais comercials en ubicaci-

ons secundaries, especialment
si poden generar valor amb
una rehabilitacio estratégica o
una reorientacié d’us. A més,
el creixement del comerg elec-
tronic i del “quick commerce”
ha obert la porta a nous usos
per als locals fisics: punts

de recollida, microalmacens
urbans o centres logistics de
proximitat que donen servei

a la darrera milla i reforcen el
vincle entre el moén digital i
P’espai urba.

Barcelona es transforma i el
local comercial es reinventa.
I en aquest nou escenari, la
restauraci6 hi té molt a dir.
No és només una moda: és
una tendéncia sostinguda
que connecta gastronomia,
ciutat i futur, i que tu també
pots aprofitar si estas pen-
sant a invertir.

-
B La Torre De Barcelona



A TURINI NO NOMES CANVIEM PNEUMATICS...
ET DONEM SEGURETAT EXTRA, SENSE COST EXTRA!

FLASH LED
DE REGAL!

Yurini

Vine a canviar els 4 pneumatics + fer una revisio general
abans del 15 de novembre de 2025, i t’emportaras una
balisa homologada de regal (obligatoria a partir del 2026).

A més, com sempre, gaudiras dels nostres serveis gratuits que marquen la diferencia:
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Comprar local per no acabar cuits pel clima

Francesc Reguants Fosas i Lorena Farras Pérez

LA

Cuits pel clima

Pracuir alirsents &0 tempd
e carvd elirmbtic

-

e
==

Francms Ruguirs Fein
Lererm i Piras -k

Tenir un plat a taula es
complica cada cop més per
culpa del canvi climatic, que
posa en risc la produccio
d’aliments tal i com s’ha
practicat fins ara. Ho expli-
quem I’economista Francesc
Reguant Fosas i la periodista
Lorena Farras Pérez a Cuits
pel Clima (Bresca Edito-
rial), un llibre que exposa

la problematica, perd que
principalment mostra camins
d’exit per produir aliments
en temps de canvi climatic.

El primer mon, i encara
menys Catalunya, no esta
fora de perill d’aquesta crisi
alimentaria provocada pel
canvi climatic. Catalunya
és altament dependent de
Iexterior des del punt de
vista alimentari. Només
produim aproximadament
la meitat dels aliments que
ingerim, malgrat comptar
amb una potent indus-
tria agroalimentaria.

Molt sovint es parla dels ris-
cos de dependre de I’exterior
en materia tecnologica o
energetica, pero no és molt
pitjor dependre alimenta-
riament d’un pais tercer?
Podem passar sense moltes
coses, perd no sense menjar.
En temps de vaques magres,
cap Govern posara en risc la
seva sobirania alimentaria per
continuar alimentant a paisos
deficitaris com Catalunya.

Ens hem de preparar si
volem continuar tenint un
plat a taula. I’amenaca és
cada cop més palpable i
arriba en forma de grans
onades de calor, sequeres
prolongades, intenses cala-
marsades o gelades fora de
temps. Preparar-se impli-
ca més agricultura i meés
ramaderia i no menys com
esta passant en ’actualitat.

Massa sovint I’agricultura i
la ramaderia sén tractades
de forma injusta, en especi-
al, des del mon urba. Sense
elles no hi ha aliments, ni
tampoc tindriem un territori
viu. Ens ho va recordar el
moviment Revolta Pagesa
quan van entrar amb els
seus tractors a la ciutat de
Barcelona, amb cartells en
els quals ens advertien que
“sense pagesia no hi ha
aliments” o “que la nostra
fi és la vostra fam”. Uns
pagesos joves, formats per
dirigir unes explotacions
cada cop més grans i amb
tractors moderns equipats
amb les ultimes tecnologies.

L’agricultura i la ramade-
ria han fet els deures. Han
invertit, s’han modernitzat i
han aplicat grans millores en
materia de sostenibilitat en
compliment de les estrictes
normatives europees. No
tenen res a veure ’agricul-
tura i la ramaderia d’avui en
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dia amb la de fa uns anys.
El moén rural lluita per ser
competitiu, per continuar
produint aliments, per man-
tenir el territori viu, pero ho
fa en unes condicions cada
cop més dures i no només
per culpa del canvi climatic.

Cuits pel clima és una crida
per protegir a aquest mon
rural que ens posa un plat a
taula. Els autors denunciem
el menysteniment que viu el
sector, la carrega burocratica
sense sentit que pateixen els
pagesos i pageses, la gran
pressio pel sol a causa dels
projectes d’energies renova-
bles, els impediments per al
desplegament de ’agricultura
de regadiu, la competéncia
deslleial de les importaci-
ons de paisos tercers i una
malentesa ecologia que
aposta per al no a tot.

També proposem solucions,
que acompanyem amb 15
experiéncies d’éxit. Entre les
propostes destaquen ’agroe-
cologia, la intensificacid sos-
tenible (genomica, regadiu,
hidroponia...), ’agricultura
ila ramaderia de precisio, la
proteina alternativa, la coope-
racio i les energies renovables
com a aliades de la pagesia.
En aquest sentit, el llibre vol
ser un bri d’esperanga per

a la seguretat alimentaria,

per a la supervivencia de la
pagesia perque sense ella

no hi ha aliments 1 perquée
mai ens falti un plat a taula

Som conscients que algunes
de les afirmacions del llibre
no estan exemptes de pole-
mica. Advertim que tampoc
som equidistants. Ens posici-
onem a favor d’una pagesia
viva, moderna i respectuosa
amb ’entorn, que té com a
missié produir aliments de
qualitat i de forma eficient
en temps de canvi climatic.
Aix0 no vol dir que tot s’hi
valgui. Tot al contrari. Al
sector, com en altres acti-
vitats economiques, hi ha
hagut males practiques que
no s’han de tornar a repetir.

Que podem fer al respecte?
La resposta ¢és facil: apos-
tar per comprar aliments
locals. Com diu en el proleg
del llibre Ramon Armengol,
representant espanyol a la
Confederacié General de
Cooperatives Agraries de la
Unidé Europea (COGECA),
“junts podem construir

un sistema alimentari més
resilient just i sostenible™.

CUITS PEL CLIMA

francesc@reguant.cat

www.lorenafarrasp-
erez.com
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Interfils

“Teixint histories amb cada obra”

“Interfils: tejiendo historias con cada obra”

Imterfils repnicd arlistos de diversas disciplings poro comportir obsos fntivens y singulares, fefidos con lo fragilinad p la
Juerzo de fos procesos ereativas. U reencirearro emre ovie y sociedad, in espacio donde codo piera respira § recansiruye
e hitas emacioadles qué ROT CoREOhan.

Seesssssssssssmn DEL 1 AL 21 DE OCTUBRE DE 2025
GALERIA HIIM SPAIS- C/AVENIR, 54 BCH I
TELF. BREERTIES - WWW RIMEPLIE.COM - BHINEPAIS

JOAGUIH RIERA
TRdFIA BESI
[oas BOCA DUARTE

JAYIER LUIS LOPEZ

AMHL HABRTIMLT

AMA GARDE

EXPOSICION COLECTIVA

ARTISTAS
GUILLEH DOt
JoRBl FiLLALB
HATALIE FEVIRED
FONTSE GALDD
ILVBALHA FMARITED BARRGEO
FULia € a8 AREUBND

FIREIA VILAR Pilm

ANA GARDE, pintora y violfolsite, hord wibror
el olma con su wiolin duronte lo
imeuguracian. creando puenles ¢ kiles
Invisibles.

INAUGURACION EL 1 DE OCTUBRE A LAS 19:30H

Exposicio del 1 al 21
d’octubre - MiiM Spais
Hi ha fils que no es veuen
pero que sostenen mons
sencers. Fils que neixen del
gest d’un artista i1 arriben
fins a la mirada d’un espec-
tador. Fils que no es poden
tocar, pero que ens sacse-
gen per dins i ens trans-
formen. INTERFILS és,
precisament, aquest territori
invisible: ’espai on les obres
esdevenen ponts, on ’art es
desplega com una xarxa de
connexions que ens uneixen
més enlla de la paraula.

Quan un creador treballa,
el mou sempre un impuls
intim, un batec silent que

es en materia: un trag,

una forma, una textura,
un color. Aquesta energia
queda atrapada en I’obra
com una empremta secre-
ta, i és alla on comencga

el fil invisible. El visitant,
en contemplar-la, reprén
aquest fil, ’estira, i hi pro-
jecta la seva propia expe-
riéncia. D’aquesta manera,
allo que l’artista ha volgut
expressar es transforma en
alguna cosa nova, unica i
irrepetible en cada mirada.

Podreu gaudir les obres de:
Julia Casarrubio, Montse
Galindo, Jordi Villalba,
Joaquim Riera, Iludal-
ma, Maritxu Barroso,
Ana Garde, Anna Mar-

tinez, Joan Roca Duar-
te, Javier Luis Lopez ,
Natalie Tsvirko, Gui-
llem Dotu, Zsofia Bedi,
i Mireia Vilar.miim.

Cada obra és un fil. Cada
artista és un nus unic i
indispensable per reforcar
conformant la xarxa. I cada
espectador, en el moment
de la contemplacio, esdevé
un nou punt d’unio, im-
prescindible per completar
el teixit. INTERFILS ens
recorda que ’art no és mai
una experiéncia aillada,

€s un organisme viu que
ens connecta, ens com-
mou i ens transforma.

Quan sortim de I’exposicio,

AGENDA
- 3/11 Inscripcio:

CONCURS AIGUA*,
premi 1000€ (consultar
bases a la web)

- 10/09 PRESENTACIO
CERCLE MIIM
(consultar bases a la web)

-26/919/10 ales
19:30h CATA DE
VINS (sommelier Marc
Mertzky, consultar preus)

- 30/9 ales 18h TALLER
ESCULTURA LLIURE
(Amb Nuria Guilamany)

-1/10 ales 19:30h
INAUGURACIO
EXPOSICIO
COL-LECTIVA
INTERFILS

alguna cosa en nosaltres

ha canviat. Potser és una
emocid nova, un record
reactivat, una pregunta
oberta. Sigui com sigui, el
fil invisible ha fet la seva
feina: ens ha enllagat, per
un instant, amb la vida
profunda que I’art desplega.

Us convidem a desco-
brir-ho en persona: la
inauguracio és el dia 1
d’octubre a les 19.30h a
MiiM Spais. Llegiu aquest
article 1 veniu a deixar-vos
connectar pels fils que
travessen ’art i la vida.

4 )
MIREIA VILAR MIIM

Carrer Avenir 54 local

08021 Barcelona

T.(+34) 659 591 164
miim.mireiavilar@gmail.com
miimspais
miim.mireiavilar

miimspais.com

- %
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BENESTAR

Rutines de mati per
comencar bé el dia

Una rutina calmada i conscient ajuda a activar el sistema parasimpatic, conegut com el de
"descans 1 digestio", preparant el teu cos i la teva ment per tenir un dia més equilibrat i amb

menys ansietat.

“Els primers mi-
nuts poden mar-
car la diferencia
entre viure en
mode autopilot o
des del benestar”

El mati marca el to del teu
dia. I no cal que et llevis

dues hores abans ni que et
posis metes impossibles. Es
tracta, simplement, de crear
una rutina que et permeti
comengcar des del centre, amb
preseéncia i amb respecte cap
al teu ritme.

Quan et cuides des que sona
el despertador, la manera
com afrontes tot el que vin-
dra es transforma.

Pots comengar per una cosa
tan senzilla com evitar mirar
el mobil durant els primers
quinze minuts. Aquest espai
inicial és un moment precios
per escoltar com estas, fer
unes respiracions profundes
i connectar amb el teu cos.
Estirant-te suaument, bevent
un got d’aigua o posant-te
musica suau, estas dient-te:
“estic aqui per mi”. Es un
gest petit, perd molt potent.

Una altra clau és moure’t,
encara que sigui una mica.
Uns minuts de ioga, cami-
nar una mica pel balcé o fer
estiraments conscients poden
activar la circulacio, desper-
tar la musculatura 1 ajudar-te
a comencar amb més energia.
Si ho combines amb una
dutxa conscient, deixant que
l’aigua t’acaroni i t’ajudi a
deixar enrere la son o els
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5 P A ™

Comences el dia
corrents, revisant el
mobil i pensant en tot
el que has de fer? Si
és aixi, sequrament
arranques amb tensié,
desgast i una sensacio
de no arribar a tot.
Pero i si et digués

que tens el poder

de transformar els
teus matins en un
espai per cuidar-te i
reconnectar amb tu?

ey - 3

pensaments nocturns, millor
que millor.

I’esmorzar també pot ser
un moment de cura. En lloc
d’ingerir qualsevol cosa rapi-
dament, prepara’t un esmor-
zar nutritiu 1 gaudeix-lo amb
calma. Encara que només
tinguis deu minuts, menjar
asseguda, respirant entre mos
1 mos, pot convertir-se en
una petita meditacié diaria.
Pots aprofitar per agrair el
menjar, el nou dia, o sim-
plement observar els sabors
amb atencio.

I no oblidis un moment de
connexio interna. Pot ser
escriure tres linies al teu
diari, llegir una frase que
t’inspiri o posar una intencio
per al dia. No cal que sigui
res complicat: una frase com
“avui em respecto” o “avui
em dono espai’” pot tenir un
gran impacte si ’acompanyes
amb consciéncia.

Els beneficis d'aquesta petita
inversio de temps es multi-
pliquen al llarg de la jornada.
Quan comences amb inten-
cid, és més probable que
mantinguis habits saludables
al llarg del dia. Aquest efecte
domino es manifesta en pe-
tites decisions: triar opcions
més saludables per dinar,
afrontar una tasca complica-
da amb una mentalitat més
positiva o tenir més paciéncia
en una situaci6 de tensio.

Crear una rutina de mati és
un regal que et fas. No és

un luxe, és una necessitat

en un moén que et demana
molt. Comenga a poc a poc,
adapta-la al teu ritme i recor-
da que no es tracta de fer-ho
perfecte, sind de fer-ho amb
amor. El teu dia —i tu— us
ho mereixeu.

-
A La Torre De Barcelona
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ESPECIAL

L'art de dir “no”: limits sans
per gaudir d’'una vida equilibrada

No és facil

Dir “no” no ¢és facil. De fet,
sovint ens han ensenyat que
per ser bones persones, bones
amigues, bones companyes o
bones mares, hem de dir “si”
a tot. Dir “si” encara que no
en tinguem ganes, encara que
ens sentim cansades, encara
que sapiguem que allo que
ens demanen no ens conve.
Pero la veritat és que apren-
dre a posar limits i dir “no”
quan cal és un acte de cura
cap a tu mateixa i una clau
imprescindible per viure amb
equilibri i autenticitat.

Et vas desconnectant
de tu mateix

Quan dius “si” constantment
per evitar conflictes o per-
que tens por de decebre, et
vas desconnectant de tu. Et
costa més identificar qué vols
realment, que necessites, 1 fins
i tot qui ets. Et converteixes
en una versio de tu mateixa
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adaptada a les expectatives
dels altres.

I aixo, a la llarga, desgasta. Et
pot portar a viure amb irrita-
cio, culpa o cansament cronic.
El teu cos, les teves emocions
ila teva ment comencen a
donar-te senyals que alguna
cosa no funciona: falta d’ener-
gia, tensié muscular, insomni,
angoixa... son simptomes
habituals d’una vida sense
limits clars.

Reconeéixer les teves
necessitats

Dir “no” no vol dir rebut-
jar les persones ni trencar
relacions. Vol dir saber
fins on pots i vols arribar.
Vol dir recong¢ixer les teves
necessitats, respectar-les i
defensar-les. I aixo, lluny
de fer mal als altres, en-
forteix les relacions. Quan
poses limits amb claredat i
respecte, estas mostrant qui
ets, 1 dones ’oportunitat a

Dir “no” pot fer-
te sentir incOmMo-
de, pero és una de
les decisions més
saludables que

pots prendre. Po-
sar limits no et fa

menys generosa, et
fa més lliure 1 cohe-
rent amb tu mateix

Ialtre de relacionar-se amb
tu de manera més honesta.
També estas deixant espai

perque Paltre posi els seus

propis limits. Es una dansa
de respecte mutu que neix

de I’autoconeixement.

Al principi pot costar.
Potser et sentiras culpable

o insegura, sobretot si mai
abans ho has fet. Pero com
tot, és qiestié de practica.
Pots comengar per situaci-
ons petites: negar-te a un
pla que no et ve de gust, dir
que no pots respondre un
missatge immediatament, o
demanar temps per pensar
abans de comprometre’t
amb alguna cosa. Poc a poc,
notaras com la teva autoesti-
ma augmenta, perque t’estas
demostrant que et cuides i
et protegeixes.

I si algti es molesta amb el
teu “no”, recorda que els
limits no sén per agradar,
sin6 per cuidar. Qui t’estima
de debo t’escoltara, t’enten-
dra i et valorara encara més
per ser una persona cohe-
rent i sincera. Dir “no” és
un acte de llibertat. Es una
porta oberta a una vida més
auténtica, més serena i molt
més teva.

-
B La Torre De Barcelona



CANALISI DE COMPOSICI0 sz @)
CORPORAL DE CLINICA
SERVIDIGEST

El nostre pes corporal és la suma de tots els teixits
del cosiés considerat una mesura antropometrica
tradicional juntament amb la talla.

Per a una adequada analisi de la composicio
corporal és fonamental delimitar els diferents
components del cos.

Amb '’Analisi de la Composicio Corporal de
Clinica ServiDigest valorem i mesurem:

PES-IMC TIPOLOGIA FISIOLOGICA 9 NIVELLS
MASSA DE GREIX TOTAL | SEGMENTAL ANGLE FASE

MASSA LLIURE DE GREIX NIVELL DE GREIX VISCERAL
MASSA MUSCULAR TOTAL | SEGMENTAL EDAT METABOLICA

AIGUA CORPORAL TOTAL | SEGMENTAL AIGUA EXTRA INTRACELLULAR
MINERAL OSSI METABOLISME BASAL

MASSA CELLULAR VALOR DE REACTANCIA

QUALITAT MUSCULAR VALOR DE RESISTENCIA

INDEX SARCOPENIA PROTEINES ’
MASSA MUSCULAR ESQUELETICA

APENDICULAR

Els percentatges en la composicio de cada element
varien segons el sexe, edat, nivell d’activitat fisica,
tipus de dieta i en certes malalties.

Analisi de la composicid corporal,
incloent-hi visita i informe de I'equip de

nutricionistes de Clinica ServiDigest, 4 m
per 60 €. : s —
Informa’t en el 625 334 334 e

més informacié a www.servidigest.com Balmes, 334 08006 - BARCELONA 935 450 990 - 934 153 464



ESPECIAL

El benestar comenca
molt abans de posar-
te crema o fer exer-
cici: comenca al teu

plat. I’alimentacio

libri

que esculls cada dia
pot ser la teva millor
eina de salut i equi-

Cuida't des de dins

Alimentar-te no és només una
qtiestio de saciar la gana, sind
una manera de cuidar el teu
cos, la teva ment i les teves
emocions. El que menges
cada dia pot influir molt més
del que penses en el teu estat
d’anim, la teva energia i la
teva salut global.

Menjar conscient per
viure millor

Potser ja has sentit a parlar

de I’'alimentacid conscient,
pero, ho poses realment en
practica? Menjar de manera
conscient vol dir parar atencio
al que tries, a com ho cuines

i a com ho menges. Es mirar
els aliments no només com

a nutrients, sind com a aliats
per al teu benestar.

Quan et connectes amb els
teus habits alimentaris des
d’un lloc més atent, també
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t’escoltes millor a tu matei-
Xa: saps quan tens gana real,
quan menges per emocions
0 quan et cal més aigua o
més verd.

Els colors del teu
plat, els colors de la
teva energia

Una manera senzilla de
comengar a cuidar-te des de
dins és mirar el teu plat: hi ha
prou colors? Una alimentacio
variada i rica en fruites i ver-
dures de temporada t’ofereix
antioxidants, vitamines 1
fibra. Si hi afegeixes cereals
integrals, llegums, fruits secs

i proteines de qualitat (ani-
mals o vegetals), estas nodrint
el teu organisme de manera
completa. Cada color que
poses al teu plat té una funcio:
el taronja de la pastanaga, el
verd dels espinacs, el vermell
del tomaquet... tot suma.

El teu intesti,
el teu segon cervell

Moltes vegades ens oblidem
que el sistema digestiu té una
relacio directa amb el nostre
estat emocional. LL.a microbi-
ota intestinal, que és el con-
junt de bacteris que viuen
als teus intestins, juga un
paper clau en la regulacio
de la serotonina, I’hormona
de la felicitat. Si cuides la
teva flora intestinal amb
aliments fermentats com el
iogurt natural, el kéfir o la
xucrut, i amb aliments pre-
biotics com la ceba, I’all o la
civada, notaras una millora
en el teu estat d’anim i la
teva digestio.

Petits canvis amb
grans resultats

No es tracta de fer dietes
estrictes ni de perseguir la
perfeccid, sind de fer passos

sostenibles cap a una relacio
més sana amb el menjar. Pots
comengar canviant un esmor-
zar de galetes per un bol de
fruita amb fruits secs, o pre-
parant-te un dinar casola en
comptes de menjar processat.
Sén gestos petits que, man-
tinguts en el temps, marquen
una gran diferéncia.

Recorda que alimentar-te

bé no és una obligaci6 ni

una carrega, sind una forma
d’estimar-te. Quan et cuides
des de dins, tot es transfor-
ma: tens més energia, dorms
millor, et sents més centrada
i més en pau. I aixo, sens
dubte, es nota també per
fora. Escolta’t, cuida’t i per-
met-te florir.

-
B La Torre De Barcelona



Consells practics per tenir cura dels ulls i 1a visio

Prevenir és millor que guarir.
Els ulls s6n un dels nostres
sentits més preuats, i ens
faciliten fer moltes tasques. Et
proporcionem deu consells
basics per mantenir saludable
la nostra finestra al mén:

Higiene de parpelles i
maquillatge

Per als usuaris de maquillatge
o els qui pateixen blefaritis, és
fonamental netejar diariament
la zona de les parpelles amb
productes especifics i evitar
quedar-se amb restes que po-

den causar inflamaci6 cronica.

Nutricié per a la salut
visual

Inclou en la dieta aliments
rics en vitamines A, C, E,
zinc, luteina i omega-3:
verdures de fulla verda, peix
blau, fruits secs i fruites de
colors vius afavoreixen la
salut de la retina i redueixen
el risc de degeneracio.

1" Des de 1996, tenim cura dels teus ulls i tenim cura de tu

ADMIRA
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Us saludable de pantalles
Evita I’ts prolongat de dispo-
sitius digitals. Aplica la regla
20-20-20: cada 20 minuts, en-
foca a 6 m durant 20 segons.
Ajusta la llum i contrast dels
pantalles i mantingues una
postura ergonomica per re-
duir la fatiga. Zero exposicid
abans dels 6 anys i només una
hora al dia entre 6 1 12 anys.
Fomentar el joc a laire lliure.

Revisions periodiques i
deteccio precog

Moltes afeccions oculars (com
glaucoma o DMAE) sén
asimptomatiques fins a fases
avancades. Acudir a revisions
regulars amb un oftalmoleg,
permet detectar-les abans que
comprometin la visio.

Correccio amb ulleres o
lents de contacte

Portar ulleres ben graduades
és clau per una visio neta

Centres associats a Clinica Corachan i Clinica Sagrada Familia

Totes les espedialitats offalmologiques medic-quirdargiques:

Ofalmaologia Pediatrica i teraples visuals
Unitat de control de la miopfa infantil

info@admiravision.es

i confortable. Si utilitzes

lents de contacte, segueix
estrictament les indicacions de
durada i higiene recomanades:
neteja amb solucio, renta’t les
mans abans de manipular-les i
respecta els intervals d’as.

No automedicar-se!

Seguir precisament els
tractaments indicats

pel metge evita efectes
adversos. Si apareixen
simptomes com enrogiment,
dolor, visi6é borrosa o
després d’un cop, encara
que sigui lleu, és important
consultar urgentment per
evitar danys permanents.

Protegir els ulls del sol

Es vital utilitzar ulleres de sol
amb filtre UV adequat per
evitar danys a llarg termini en
la xarxa i la cornia. Els infants
també han de portar proteccid

adaptada a la seva vista.

Prevenir efectes no
desitjats de climatitzacio
i piscines

Els ambients escalfats o
climatitzats poden assecar
els ulls. Humidificar

I’espai i fer servir llagrimes
artificials si és necessari

€s una mesura senzilla i
eficac. A les piscines, el clor
o0 microbis poden irritar i
infectar conjuntiva i cornia:
rentar-se bé la cara després
i usar ulleres de natacid
ajuda a prevenir problemes.
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Prevenir i abordar
problemes visuals que
afecten I'aprenentatge

Els infants amb dificultats
visuals (visi6 borrosa, mala
percepcid de profunditat,
estrabisme, etc.) poden patir
retards o fracassos escolars per
un motiu totalment corregible
amb terapies visuals o
adaptaci6 optica. Detectar-ho
d’hora marca la diferencia.

La importancia de la
cirurgia de cataractes a
temps

No cal retardar aquesta inter-
vencio. Quan la cataracta es
torna molt dura, ’extraccio és
m¢és complicada i pot com-
portar més riscos quirargics.
Una actuaci6 a temps facilita
la recuperaci6 i minimitza
complicacions.

Incorporar bons habits visuals
a les nostres rutines quoti-
dianes afavoreix una vida
saludable i evita problemes

i complicacions. Davant del
dubte, consulta! A Admiravi-
sion tenim urgencies 24 hores
a Clinica Sagrada Familia.

4 N
ADMIRAVISION
1.932032233

@ 682017363
info@admiravision.es

admiravision.es

- /

2]



ESPECIAL

Queé menjar per tenir més energia
durant el dia?

Cada persona €és Unica i el que funciona per a un potser no funciona

per a un altre.

LLa sensaci6 de cansament
al llarg de la jornada és
molt habitual i, sovint, té
una relaci6 directa amb

la nostra alimentaci6. El
que mengem influeix en el
nostre nivell d’energia, en la
concentracio i fins i tot en
I’estat d’anim. Escollir bé els
aliments és clau per mantenir
un bon ritme i sentir-nos ac-
tius des del mati fins al vespre.

L'esmorzar: punt de
partida

Un bon esmorzar és essen-
cial per comencar el dia
amb energia. Combinar hi-
drats de carboni complexos
com la civada, el pa integral
o la fruita amb proteines

de qualitat com el iogurt
natural, els ous o els fruits
secs, ajuda a mantenir la
sacietat i estabilitza el nivell
de sucre a la sang.

Energia sostinguda
al migdia

Per evitar la sensaci6 de
son després de dinar, és
important escollir plats
equilibrats. Les proteines
magres (pollastre, peix,
llegums) combinades amb
verdures fresques i una ra-
ci6 d’hidrats integrals (arros
integral, quinoa, patata)
proporcionen energia esta-
ble sense pujades i baixades
brusques de glucosa.
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Els snacks que
marquen la
diferéncia

Els moments entre hores
poden ser una oportuni-
tat per recarregar piles de
manera saludable. Fruits
secs, una pega de fruita, un
tros de formatge fresc o un
iogurt natural s6bn opcions
que aporten nutrients i evi-
ten la temptacié d’aliments
ultraprocessats, que donen
un “subidéon” rapid pero
provoquen cansament al cap
de poc temps.

La importancia de la
hidratacio

No hem d’oblidar I’aigua: la
deshidratacio pot provocar
fatiga i falta de concentracio.

El café i el te poden donar
un impuls puntual, perd no
substitueixen la necessitat
d’una hidratacié constant
durant el dia.

El vespre: lleuger i
nutritiu

Per acabar el dia sense
sensacid de pesadesa, és re-
comanable un sopar lleuger,
basat en verdures, proteines
facils de digerir i petites
quantitats d’hidrats. Aixo
ajuda a descansar millor i

a recuperar I’energia per a
I’endema.
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Presta atenci6 a com et sents després de dinar o
d'una pausa. Aquesta consciéncia et permetra pren-
dre decisions més informades sobre el que necessita
el teu cos per rendir al maxim.

Més enlla del menjar:
la qualitat del son

L'alimentaci6 i el descans
estan estretament lligats. Un
sopar pesat o ric en greixos
pot afectar la qualitat del son,
ja que el cos ha de treballar
més per digerir-lo. Aixo es
tradueix en un son menys
profund i, conseqiientment,
en un despertar amb sensacio
de fatiga. Per aixo, un sopar
lleuger i nutritiu, com una
crema de verdures o un peix
al forn, no només et fa sentir
millor en el moment, sind que
també prepara el teu cos per
a un descans més reparador,
la qual cosa és fonamental per
mantenir l'energia al llarg del
dia segiient.

El paper dels
superaliments

Alguns aliments concrets
tenen propietats especials

per combatre el cansament.
Els superaliments com les
llavors de chia, les baies de
goji o l'alga espirulina estan
plens de nutrients, antioxi-
dants i minerals que donen un
impuls extra al cos. Afegir una
cullerada de llavors de chia al
teu iogurt o unes baies al teu
esmorzar pot ser una manera
senzilla d'augmentar la teva
vitalitat. No son la solucio
magica, pero si un excel-lent
complement per a una dieta
equilibrada.

Vitamines
i minerals clau

Hi ha certes vitamines i mine-
rals que sén essencials per a la
producci6 d'energia. El ferro,
per exemple, és fonamental

per transportar I'oxigen a les
cél-lules; la seva deficiéncia
pot causar fatiga cronica. Les
vitamines del grup B ajuden a
convertir els aliments en ener-
gia. I el magnesi és crucial per
a la funcid muscular i nervi-
osa. Per assegurar-te que els
ingereixes en la quantitat ade-
quada, inclou en la teva dieta
espinacs, fruits secs, llegums,
ous i cereals integrals.

El sucre, un enemic
silenciat

Moltes persones recorren als
aliments i begudes ensucra-
des per combatre la fatiga a
mitja tarda. Tanmateix, aquest
"subidon" d'energia ¢és efimer.
L'alt contingut de sucre pro-
voca un pic rapid de glucosa
en sang, seguit d'una caiguda
igualment rapida. Aquesta
muntanya russa de sucre
deixa el cos més cansat que
abans. L'opcié més intel-ligent
és optar per un snack amb
proteines i fibra, com la fruita
amb un grapat de fruits secs,
que proporciona una energia
més estable i duradora.

Cuina de forma
conscient

LLa manera com cuinem
també afecta la nostra energia.
Fregir aliments o utilitzar olis
refinats pot fer que els apats
siguin més pesats 1 dificils de
digerir. Optar per coccions
com el vapor, el forn o a la
planxa conserva millor els nu-
trients i fa que els plats siguin
més lleugers per al nostre
sistema digestiu. Aquest petit
canvi pot marcar una gran
diferéncia en com et sents
després de menjar. ]
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Una bona prevencio per gaudir de salut auditiva

Es recomana fer una revisié de forma periodica, com a minim un cop
'any i a partir dels 50 anys també una prova d’audicié (audiometria)
en un centre auditiu especialitzat.

La rapida deteccio de la
sordesa és molt important. El
procés de rehabilitacio audi-
tiva millora considerablement
quan es detecta la pérdua d’
audicié amb temps, ja que
acostuma a ser progressiva.
No obstant aixo, el problema
que es troben els centres espe-
cialitzats en I’adaptacié d’au-
diofons, és la falta d’informa-
ci6 dels pacients. LL.a majoria
desconeix els ultims avengos
en el camp de 'audiologia.

Les protesis auditives han
evolucionat molt durant els
darrers anys i ara sé6n més
eficaces 1 més desenvolupa-
des, técnicament i estética-
ment. La tecnologia digital
s’aplica amb ¢xit en els
audiofons. “A més d’adap-
tar-se als diferents ambients
sonors de cada moment, els
audiofons digitals per-
meten mantenir el volum
de soroll a un nivell que

no resulta molest, elevant
els sons de les converses
gracies a un nou sistema de
reconeixement del patrd de
la parla”. Aixi ho explica
Lucas Xirinachs, audio-
protesista ’ONACUS-
TICA Centres Auditius.

s,

52 - www.latorredebarcelona.com - www.facebook.com /latorredebarcelona

Nombrosos estudis cienti-
fics avalen que les persones
amb problemes auditius
que utilitzen audiofons
milloren substancialment
la seva qualitat de vida:

e Els usuaris d’audiofons
tenen més seguretat i
confianga en si mateixos,
millorant la seva autoesti-
ma general.

e Els audiofons ajuden a
reduir el deteriorament de
I’ activitat mental vinculada
a la discapacitat auditiva.

e Els audiofons restitueixen
les disfuncions socials,
emocionals i comuni-
catives causades per la
discapacitat auditiva.

e Els usuaris d’audiofons
tornen a prendre part en les
activitats en grup i en les
relacions familiars

En alguns casos indivi-
duals, la persona gran té
dificultats per adonar-se i
acceptar que necessita usar
un audiofon, malgrat les
moltes conseqiiéncies socials
que produeix la pérdua

d’ audici6 sense tractar.
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Alguns dels simptomes
que poden presentar
son:

e Solen demanar a la gent que
repeteixi el que han dit.

e Posar el volum de la televi-
si6 massa alt per als altres.

e De vegades tenen dificul-
tats per entendre conver-
ses telefoniques.

e Es queixen que les persones
murmuren o no parlen prou
clar, falta d’intel-ligibilitat.

e S’han d’esfor¢ar molt per
poder entendre una conversa.

e Tenen problemes per seguir
converses on parlen diver-
ses persones alhora.

e Tenen problemes per enten-
dre quan hi ha soroll de fons.

e Eviten les conferéncies i
el teatre perqué s’han de
concentrar massa per poder
comprendre el que es diu.

e Escolten sovint xiulets
1 brunzits a les orelles
( tinnitus o Acufens )

Es fonamental que els
mateixos adults, els seus fa-
miliars, companys i amics es
donin compte de la impor-

tancia de buscar els indicis
que existeix una perdua d’
audicid, 1 demanin o ani-
min a rebre un diagnostic i
tractaments adequats perqué
aquests poden ajudar-los

a millorar la seva audicio

i la seva sociabilitzacio d’
una forma assossegada.

La xarxa de centres auditius
d’ONACUSTICA, ofereix
als seus clients un ampli
ventall de serveis amb la
finalitat garantir la satis-
faccid dels seus pacients.
Apostem per la prevencid
1 li oferim la possibili-

tat de beneficiar-se d’un
estudi auditiu sense cap
tipus de cost economic

Lucas Xirinachs Knor-
zer — Audioprotesis-
ta ONACUSTICA

ONACUSTICA
CENTRES AUDITIUS
C/ de Balmes, 412,

Sarria-Sant Gervasi,
08022 Barcelona.

T.932 115 085
onabalmes@onacustica.net
www.onacustica.net
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ESPECIAL

Cuidar-se tambeé és riure:
els beneficis de ’humor per la salut

Quan deixes escapar una rialla sincera, el teu cos i la teva ment ho
agraeixen més del que imagines.

En un mon on les exigeéncies del dia a dia sovint
ens arrosseguen cap a l’estres i ’esgotament,
incorporar ’humor a la teva vida pot ser una
autentica medicina emocional.

Riure’t de tu mateix, tro-
bar el costat comic de les
situacions o envoltar-te de
persones que et fan riure pot
ajudar-te a recuperar ’equi-
libri i el benestar.

El teu cervell
allibera endorfines

Quan rius, el teu cervell alli-
bera endorfines, les conegu-
des hormones de la felicitat.
Aquestes substancies naturals
no només milloren el teu estat
d’anim, sin6 que també tenen
un efecte analgesic i reduei-
xen la percepcid del dolor.

A meés, el riure ajuda a regular
els nivells de cortisol, una hor-
mona estretament vinculada a
Pestrés. Aixo vol dir que riure
pot ser una manera senzilla
pero efectiva de gestionar les
tensions acumulades al llarg
del dia.

T'adaptes millor a les
situacions dificils

A més, quan tens sentit de
I’humor, t’adaptes millor a les

situacions dificils. No es tracta
de fer broma de tot, sin6 de
desenvolupar una actitud més
lleugera i resilient davant els
contratemps. Aquesta ca-
pacitat d’afrontar els reptes
amb un somriure és una eina
poderosa per protegir la teva
salut mental i emocional.

També és cert que ’humor

et fa més atractiu als ulls dels
altres. No nomeés pel que
transmets, sind per com els
fas sentir. Quan fas riure algu,
crees una connexiod positiva
immediata. Aquest vincle emo-
cional afavoreix relacions més
sanes i auténtiques, perque les
emocions positives activen la
confianca i la complicitat.

Pot ser un recurs
molt util

D’altra banda, si parles en
public o t’expresses sovint da-
vant d’altres persones, utilit-
zar I’humor pot ser un recurs
molt util. Et relaxa, trenca el
gel i et permet comunicar-te
des d’un lloc més huma i
proper. No cal que siguis un

expert en acudits; a vega-
des, només cal deixar anar
una observaci6 divertida o
riure’t d’una propia distrac-
ci6 per crear un ambient
més calid i receptiu.

Beneficis a nivell fisic

Quan rius, el teu cor es veu
beneficiat per una millor
oxigenaci6 i circulacié san-
guinia. També fas treballar el
diafragma i diversos musculs
abdominals. Riure’t és una
activitat que, encara que
sembli lleugera, posa en mar-
xa tot el teu cos.

Aixi que, si busques maneres

de cuidar-te, recorda que

no tot passa per fer dieta o
meditar. Incloure I’humor a la
teva rutina és un acte de salut.
Permet-te riure, envolta’t de
persones amb qui puguis
compartir aquesta energia i
no tinguis por de buscar ’ale-
gria en el dia a dia. Cuidar-te
també és, 1 molt, riure.

-
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Envellir a casa: un desig que es
fa realitat a Barcelona amb Qida

El 21% de la poblacio de
Barcelona supera els 65 anys
i el desig de romandre a la
llar durant la vellesa s’ha
convertit en una prioritat
per a nombroses families.
Segons un estudi, més del
90% de les persones grans
expressen la seva intencio
de continuar vivint a les
seves cases el major temps
possible. No obstant aixo,
menys del 50% pot fer-

ho per la falta del suport i
I’assisténcia necessaries. En
aquest context, Qida, em-
presa d’ajuda a domicili en
Barcelona, exerceix un paper
fonamental, brindant serveis
personalitzats, de proximitat
i de qualitat a les llars dels
usuaris de la comarca.

Un futur envellit: la
realitat en Barcelona

Espanya enfronta un
accelerat procés d’envelli-
ment demografic. Segons
projeccions de 'INE, per a
2050, un 30% de la poblacio
espanyola superara els 65
anys, i Barcelona no és una
excepcid. En els proxims 30
anys, Barcelona continuara
experimentant aquest enve-
lliment poblacional.

Segons els indicadors demo-
grafics de 'INE, Barcelona
aconseguira un maxim del
30,5% de la poblacié major

de 65 anys al 2055, la qual
cosa suposara un important
increment en la demanda de
cures especialitzades. Ac-
tualment, aquesta poblacid
representa el 2%.

“Estem davant d’un repte
generacional, on la poblacio
sera cada vegada més gran
ila dependeéncia i la solitud
no desitjada seran situacions
cada vegada més freqlients”,
explica la Marina Ro-
driguez, coordinadora
social i sanitaria de Qida
a Barcelona. “Per a fer
front a aquest desafiament i
complir I’anhel d’envellir a
la llar, des de Qida acompa-
nyem les families i apostem
per un model d’atenci6
centrat en el domicili,
aquest entorn familiar ple
de records i sentiments dels
quals les persones grans no
desitgen desvincular-se”.

El model diferencial

de Qida: personalitzat,
proxim i de qualitat

A Qida, el procés d’atencio
domiciliaria comenga amb
una valoracio inicial realit-
zada per una professional de
I’ambit sociosanitari. Aques-
ta avaluaci6 integral abasta
tant I’estat de salut com els
aspectes socials de la persona

gran, permetent dissenyar
un Pla de Treball Individual

(PTT) ajustat a les necessitats
i preferéncies de la persona
cuidada. “Aquest enfocament
no sols ens ajuda a satisfer

les necessitats essencials, sind
també a promoure ¢l benestar
emocional i social, garantint
que la persona gran se senti
acompanyada i compresa”,
explica Rodriguez.

La seleccio de la persona
cuidadora és un altre element
clau. El procés és meticulos i
gestionat per especialistes en
recursos humans que bus-
quen un perfil que no sols co-
breixi les necessitats d’atencio,
sind que també comparteixi
interessos amb la persona
gran. “Si a la persona li agrada
jugar a les cartes, procurem
trobar a una persona cuida-
dora que comparteixi aquesta
aficio. [afinitat personal és
essencial per a establir un
ambient de confiang¢a”, afirma
la Marina Rodriguez.

En algunes ocasions, malgrat
el desig de la persona grande
romandre a casa, el familiar
es troba que la persona re-
butja I’ajuda, la qual cosa pot
generar una sobrecarrega per
al cuidador informal. D’acord
amb la Marina Rodriguez,
“en aquests casos, recoma-
nem iniciar amb poques ho-
res al dia. Es una manera de
fer més suportable el procés
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d’adaptacio per a la perso-

na gran i, alhora, reduir la
carrega per a la familia. Sens
dubte, la flexibilitat és una de
les nostres caracteristiques
distintives. Comencem amb
un horari reduit i ajustem el
servei a mesura que la situacio
ho requereixi”.

Qida també ofereix serveis
complementaris com fisio-
terapia, logopédia, podolo-
gia 0 accés a residéncies, i
facilita opcions de pagament
flexibles. Entre elles, destaca
I’assessorament en el procés
de sol-licitud de la Llei de

la Dependeéncia. “L.a nos-
tra missio és clara: que més
persones visquin més temps
1 amb més qualitat de vida a
casa. Per aixo, convidem a
qualsevol familia que neces-
siti un servei a parlar amb
nosaltres a través del telefon
932 20 01 89 sense compro-
mis, junts, trobarem la millor
soluci6”, conclou Rodriguez.
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El ioga és molt més
que fer postures: és
una manera de tornar
a tu, al teu cos 1 al

teu equilibri interior.
Encara que siguis
principiant, pots co-
mengar avui mateix.

Cos 1 ment connectats

El ioga no és només una ac-
tivitat fisica: és una invitacid
a escoltar-te, a respirar amb
consciéncia i a recuperar
I’equilibri intern. Encara que
mai ’hagis practicat, el ioga
pot ser una eina transforma-
dora per reconnectar amb el
teu cos i calmar la ment.

Moltes vegades pensem

que el ioga és per a perso-
nes molt flexibles, que fan
postures impossibles, pero la
realitat és una altra. El ioga
és per a tothom, i comences
exactament des d’on ets. No
cal tocar-te els peus, ni fer
cap acrobacia.

Practica

Només necessites una esto-
ra, roba comoda i la volun-
tat de dedicar-te un espai
per estar amb tu. La resta,
arriba amb la practica. I si,
la clau és justament aixo:
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practicar. Encara que siguin
deu minuts al dia, la constan-
cia té un impacte profund.

Quan comences, potser et
costa mantenir 1’equilibri o
et sents rigida. Es normal.
El ioga et convida a obser-
var-te sense jutjar-te. A cada
postura —o “asana’”— estas
dialogant amb el teu cos.
No es tracta d’arribar més
lluny, sind de sentir com et
mous, com respires i com
et transformes mentre ho
fas. Poc a poc, aniras notant
com millora la teva flexibi-
litat, la teva forga i també la
teva capacitat per concen-
trar-te i gestionar 1’estrés.

Connexio amb la
respiracio
Un altre dels grans regals

del ioga és la connexié amb
la respiracid. Sovint vivim

en mode pilot automatic,
respirant de manera super-
ficial i sense adonar-nos-en.
Quan practiques ioga, la
respiracid es torna el teu fil
conductor. T’ajuda a man-
tenir-te present i a entrar en
un estat de calma profunda.
Fins i tot en els dies en qué
tens poc temps, fer unes
postures suaus amb respira-
cions lentes pot ser suficient
per notar un canvi d’energia.

Pots comengar amb estira-
ments senzills, postures de
descans com la de I'infant
o la del gat i la vaca, i anar
afegint postures basiques
com el gos boca avall o

el guerrer. No cal fer una
seqiiencia llarga: 'impor-
tant és escoltar el teu cos i
adaptar la practica a com
et sents. També pots seguir
videos o classes per a prin-
cipiants, sempre prioritzant

el teu benestar abans que la
forma perfecta.

Elioga és una practica
amable, que et recorda que
pots tornar a tu sempre que
ho necessitis. Et convida a
deixar anar tensions, a estar
més present i a cuidar-te
des d’un lloc profund.

I el millor de tot és que,
amb el temps, aquesta
connexid que cultives a
I’estora es trasllada a la teva
vida diaria: et mou amb més
consciéncia, respires amb
més calma i afrontes el dia
a dia amb una mirada més
serena. El teu cos i la teva
ment t’ho agrairan.

-
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Respiracio sana des de petits: fisioterapia
amb aigua de mar per prevenir infeccions

Els nens petits, sobretot entre
01 5 anys, acostumen a agafar
molts refredats i infeccions
durant I’hivern i quan comen-
cen la guarderia o ’escola.
"Tos, mocs, otitis, bronquitis o
pneumonies lleus son habituals
1, encara que siguin freqiients,
no haurien de normalitzar-se.
Una bona prevencio pot reduir
aquestes recaigudes i millorar
el dia a dia dels infants i de

les seves families. A I'Institut
Respiratori treballem perque
els més petits respirin millor i
amb més salut.

Per qué s’emmalalteixen
tan sovint?

El sistema immunitari dels
meés petits encara esta en
desenvolupament. A més, a
I’escola conviuen amb molts
altres nens 1 és facil que els
virus es transmetin rapida-
ment. Els bronquis i vies
respiratories dels infants son
més estrets 1 aixo0 fa que la
mucositat s’hi acumuli amb
facilitat, provocant infeccions
de repeticié. Des de 'Institut
Respiratori veiem molts casos
aixi cada hivern i sabem com
ajudar-los.

Queé aportala
fisioterapia respiratoria?
La fisioterapia respiratoria €s
una disciplina segura i eficag
que ajuda a:

e Eliminar la mucositat de
manera natural i sense me-
dicaci6 agressiva.

e Millorar la ventilacié pul-
monar 1 reduir I’ofec.

e Disminuir les infeccions re-
currents, evitant I’s repetit
d’antibiotics.

e Ensenyar a les families téc-
niques senzilles per cuidar
millor la respiracio dels
nens a casa.

A P'Institut Respiratori ense-
nyem aquestes técniques a pa-
res i mares perque les puguin
aplicar a casa amb seguretat.

El paper de I'aigua de mar

Al nostre centre, ’'Institut
Respiratori, utilitzem inha-
lacions amb aigua de mar
micronitzada, un tractament
natural amb efectes molt be-
neficiosos per als infants:

e Hidrata i neteja les vies
respiratories.
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Consell per a Il'inici de curs: la higiene nasal diaria

Fer la neteja del nas amb aigua de mar isotonica és una ruti-
na molt senzilla que pot prevenir moltes de les *-itis* (otitis,
bronquitis, sinusitis .). Es pot fer amb esprais o amb xeringa,
sempre amb el nen assegut i el cap recte, buscant que ’aigua

entri suaument, sense pressio, pel nas i baixi per la gola.

En infants de 0 a 5 anys, recomanem fer-ho 2 cops al dia,
tinguin o no mocs. Igual que rentar-se les dents, hauria de
ser un habit diari de salut i prevencio.

e Liqua i afavoreix ’expulsio
del moc.

e T'¢ un efecte antiinflamato-
ri i descongestionant.

e Ajuda a mantenir les vies
respiratories més protegi-
des contra nous virus.

Quan es combina amb tec-
niques suaus de fisioterapia,
P’aigua de mar es converteix
en una eina molt potent per
reduir els episodis de tos, mocs
1 bronquitis.

Resultats que noten les
families

Molts pares i mares ens expli-
quen que, després de comen-
car el tractament a 'Institut
Respiratori:

“El meu fill ja no passa tot
I’hivern amb mocs.”

“Fa mesos que no ha necessi-
tat antibiotic.”

“Ara dorm millor i esta més
actiu al col-legi.”

La diferéncia és visible tant
per als infants com per a tota

Q,932110796 [ info@institutrespiratoricom @ www.institutrespiratori.com @institut_respiratori

la familia, que viu amb més
tranquil-litat i menys visites
urgents al pediatre.

Quan cal comencar?

No cal esperar que el nen esti-
gui molt malalt. El millor és
fer prevencid abans i durant
I’hivern, especialment si I'in-
fant té infeccions repetides,
otitis freqlients o bronquitis
cada any. A I'Institut Res-
piratori oferim tractaments
preventius que poden ajudar
a passar els mesos freds amb
molta més calma.

INSTITUT RESPIRATORI

C/ Muntaner, 411, Local 1
08021 Barcelona

T.93211 0796
® 640102024
info@institutrespiratori.com

www.institutrespiratori.com

(O 640102024
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El poder del silenci: com el descans mental
et pot transformar

Hi ha un poder amagat que
sovint passes per alt, envol-
tada del soroll constant de
pantalles, notificacions i pen-

saments que no paren. Aquest

poder és el silenci, un espai
que sembla buit perd que, en
realitat, esta ple de vida, de
descans i de regeneracio.

Es perdre el temps?

Potser penses que quedar-te
en silenci és perdre el temps,
0 que si no fas res estas sent
improductiva. Pero precisa-

ment en aquest “no fer res” és

on el teu cervell es reorganit-
za, on les emocions es calmen
ion la teva ment pot respirar.
Vivim envoltats de pressa i
estimuls, pero el teu cos i el
teu cap necessiten moments
per pausar, per escoltar-se,
per parar. El silenci t’ofereix
aquesta oportunitat.

Processos interns
valuosos
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Quan et permets moments
de silenci, actives processos
interns molt valuosos. El teu
cervell, alliberat del bombar-
deig extern, entra en un estat
que afavoreix la consolidaci6
de la memoria, la creativitat
i ’autoregulaci6 emocional.
No és casualitat que moltes
persones tinguin les millors
idees mentre caminen soles
o es banyen en tranquil-litat.
El silenci crea espai per a tu
mateixa, per ordenar pen-
saments i percebre el que
realment necessites.

No cal anar-se’n a un mo-
nestir ni fer una retirada

espiritual per gaudir del poder

del silenci. Pots comencgar
amb petites accions: apagar
el mobil durant 15 minuts

al dia, fer un passeig sense
musica, quedar-te uns minuts
en silenci abans de comencgar
la feina o respirar profunda-
ment mentre observes el que
t’envolta. Sén gestos senzills
que activen grans canvis.

En un moén ple de
soroll 1 presses, tro-
bar espais de silenci

¢s gairebé un acte
revolucionari. Pero

quan t’hi endinses,
descobreixes que
és just en aquesta
calma on comenga
la veritable trans-
formacié interior

També pots practicar el silen-

ci intern. Aquest és més subtil,

perque sovint el soroll més
fort no és el del carrer, sind

el que generes amb els teus
pensaments constants. Deixar
d’alimentar el dialeg intern
negatiu, donar-te permis per
descansar de tu mateixa i
mirar cap endins amb amor i

curiositat. Aqui és on el silenci
es torna transformador. Aqui
és on t’escoltes de veritat.

Aquest espai de calma no no-
més millora la teva salut men-
tal, siné que t’ajuda a prendre
decisions més clares, a ser
més empatica i a recuperar

el teu centre. Quan calles per
fora, s’encén una altra mena
de veu: la de la teva intuicio,
la que sap que et convé abans
que ho puguis raonar.

El silenci no és abséncia.

Es preséncia. Es un acte de
valentia enmig d’un mén

que et vol accelerada. Quan
I'integres de forma conscient,
t’ajuda a construir una relacid
més amable amb tu matei-

xa i amb els altres. I potser,
sense adonar-te’n, comences a
transformar-te des de dins.

-
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La pell també parla:
com tenir-ne cura

La teva pell no és només una coberta exterior, ¢s un reflex fidel de com et cuides per dins i per
fora. Escoltar-la i cuidar-la de manera natural pot marcar una gran diferéncia. No es tracta de
buscar formules magiques, sind de tornar a ’essencial i apostar per rutines senzilles.

“La teva pell és
un reflex fidel
de com et cuides
per dins i per
fora.”

La pell és I’0rgan més gran
del teu cos i té molt a dir
sobre el teu estil de vida, les
teves emocions i fins i tot
I’alimentacio. Quan la notes
apagada, tirantosa o amb im-
perfeccions, no és casualitat.

Potser estas deshidratada,
potser t’esta avisant que
necessites descansar més o
que és hora de revisar els
teus habits. No es tracta de
buscar formules magiques,
sin6 de tornar a I’essencial 1
apostar per rutines senzilles,
coherents 1 naturals.

El primer pas ¢és netejar

la pell amb suavitat, sense
agredir-la. Fes servir produc-
tes amb ingredients natu-
rals, com la camamilla o la
calendula, que tenen efectes
calmants i regeneradors. Evi-
ta els sabons massa agressius,
perque alteren la barrera
protectora i poden provocar
sequedat o irritacio.

Netejar la cara cada mati

i cada nit és un gest basic
perod clau per mantenir-la
sana. [ recorda fer-ho amb
aigua tébia, mai massa calen-
ta, per no deshidratar-la més.

Després, hidrata-la bé. I no
només amb cremes —que
també sén importants—,
sin6 des de dins. Beure prou
aigua, incorporar greixos
saludables com 1’oli d’oliva,
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Fes servir productes
amb ingredients
naturals, com la
camamilla o la
calendula, que tenen
efectes calmants i
regeneradors.

Evita els sabons
massa agressius,
perque alteren la
barrera protectora

i poden provocar
sequedat o irritacid.

els fruits secs o I’alvocat, 1
consumir fruita i verdura de
temporada ajudara a nodrir
la pell des de 'interior. Tam-
bé pots aplicar olis vegetals
com el de jojoba, ametlles
dolces o rosa mosqueta des-
prés de la dutxa, amb la pell
encara humida. Aixo t’ajuda-
ra a retenir la humitat i dei-
xara la teva pell més flexible,
lluminosa i saludable.

Lexfoliacio, una vegada per
setmana, és un altre dels teus
aliats. Et permet eliminar les
cel-lules mortes i afavorir la
renovaci6 cel-lular. Pots pre-
parar-te un exfoliant casola
amb sucre 1 oli de coco, 0
amb civada i iogurt. Fes-ho
amb moviments circulars i
amb estima: la pell respon
molt millor quan la tractes
bé i amb atencio.

Un altre factor clau és la
circulacié. Raspallar la pell
en sec, abans de dutxar-te,

amb un raspall de fibres
naturals, activa la circulacio i
ajuda a eliminar toxines. I no
t’oblidis de respirar i des-
cansar. ’estres es reflecteix
en la pell més del que creus.
Practicar la respiracié cons-
cient, sortir a caminar, fer
ioga o simplement regalar-te
moments de calma millorara
I’aspecte de la teva pell de
forma natural.

Perque si, la pell també
parla. I si I’escoltes, t’explica
exactament el que necessita.
Només has de parar-hi aten-
ci6 i cuidar-la amb constan-
cia, afecte 1 naturalitat. Quan
ho fas, ella t’ho torna amb
Ilum, suavitat i equilibri.

-
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La paradoxa del setembre:
entre la motivacio i el cansament

El setembre sol presentar-se
com un mes de comenga-
ments. Es el moment d’es-
trenar agendes noves, tornar
a les classes, reprendre pro-
jectes laborals i1 personals.
Per a molts, es viu com un
“segon gener”: una opor-
tunitat de reiniciar la vida,
amb I’energia dels proposits
acabats d’estrenar.

Tanmateix, al costat d’aquesta
motivacié apareix sovint una
altra cara, molt menys comen-
tada: el cansament, la falta de
ganes o la sensaci6 que tot
torna a ser massa. Aquest Xoc
entre la il-lusid per comencgar
i el desgast que arrosseguem
del curs anterior és el que
podriem anomenar la para-
doxa del setembre.

No es tracta d’una contradic-
ci6 estranya ni d’una feblesa
personal. De fet, respon a
processos psicologics i socials
bastant comuns. I compren-
dre’ls ens pot ajudar a viure
aquest mes amb més equilibri.

Per qué passa aquesta
paradoxa?

1. L’efecte contrast. Venim
d’un estiu que, d’una mane-
ra o altra, sol oferir descans,
flexibilitat d’horaris, oci 1
contacte social. Passar de cop
a matinar, treballar i assumir
responsabilitats produeix

un xoc que el cos ila ment
necessiten assimilar.

2. Expectatives poc rea-
listes. Al setembre prolife-
ren missatges com “ara toca
posar-s’hi de debo”, “és el
moment de donar-ho tot” o
“cal comengar fort”. Aques-
ta pressio externa, unida a
l’autoexigeéncia interna, pot
acabar generant frustracio
quan no complim fil per ran-
da aquests plans.

3. Cansament acumulat.
Encara que I’estiu dona un
respir, no sempre compensa
mesos d’estrés, preocupacions
o desgast emocional. Moltes
persones tornen al setembre
amb una mena de “ressaca”
del curs anterior que no desa-
pareix amb unes vacances.

4. Comparacio social. Les
xarxes 1 ’entorn reforcen la idea
que el setembre ha de ser pro-
ductiu i ple de projectes. Veure
que altres comencen a entrenar,
estudiar o emprendre amb forga
pot fer-nos sentir en desavantat-
ge, tot 1 que les nostres circum-
stancies siguin diferents.

En resum: la paradoxa del se-
tembre no significa que alguna
cosa vagi malament en nosal-
tres, sind que estem navegant
entre dues forces oposades
molt habituals: la motivacio
per millorar i el cansament real
del que hem viscut.

Estratégies per equili-
brar motivacio i descans

La bona noticia és que podem
aprendre a gestionar aquesta
paradoxa. Es tracta de trobar
un punt mig que ens permeti
avancar cap al que volem,
pero sense sobrecarregar-nos.
Algunes idees utils:

e Comenga a poc a poc.
No cal reprendre tots els
objectius alhora. Tria una
o dues arees prioritaries i
avanga-hi de manera gra-
dual. Aix¢ ajuda a mantenir
la motivacio sense saturar-se.

e Escolta la teva ener-
gia. Observa com respon
el teu cos: dorms prou?,
notes tensié acumulada?,
quins senyals de cansament
apareixen? Atendre-les no és
un luxe, és una manera de
sostenir el canvi en el temps.

e Sigues flexible amb les
teves fites. Les fites son
guies, no cadenes. Revi-
sar-les o adaptar-les a la
realitat no és fracassar, sind
cuidar-se. Canviar un pro-
posit inicial pot ser un signe
de maduresa i no de feblesa.

e Integra el que et va fun-
cionar a I’estiu. Pregun-
ta’t: quins habits o0 moments
de P’estiu em van fer bé i
puc traslladar ara? Potser
esmorzar sense presses, ca-
minar més o reservar temps
sense pantalles. Incloure pe-

tits recordatoris de benestar
fa la rutina més suportable.

e Evita la trampa de ’au-
toexigeéncia. Laidea de
“aquest curs ho he de fer tot
perfecte” sol ser insostenible.
Planteja els objectius com un
procés, no com un examen
que cal aprovar al setembre.

Una invitacio final

La paradoxa del setembre ens
mostra una cosa important:
no som maquines que
poden posar-se al 100%
després d’unes vacances.
Som persones, i com a tals
necessitem transicions, flexi-
bilitat i paciéncia.

Potser el repte del setembre
no sigui comengar amb més
forga que ningu, sind apren-
dre a equilibrar la motivacio
amb el descans, els objectius
amb ’autocura, la il-lusi¢ amb
el realisme.

I potser la millor pregunta que
ens podem fer aquest mes no
sigui “que aconseguiré?”, sind
“com em vull cuidar mentre
ho aconsegueixo?”.

PSICOSENTIT
CONTACTE

T+34 649317 908
info@psicosentit.com
www.psicosentit.com

Dona sentit a

les teves emocions,
troba el teu benestar.

Fabian Ituarte

PSICOSENTIT

Psicoleg general Sanitari i Psicoterapeuta integrador. Col-legiat 29215 COPC.

(© Terapia online i presencial per a adults a Barcelona.

https://psicosentit.com

(@© orientacié psicoldgica i acompanyament.
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Respira
1 viu

“Quan ’estres
t’atrapa, la res-
piracio pot ser el
teu refugi meés
accessible i po-
deros.”

Respirar és el gest més natural
que fas cada dia, perd pro-
bablement també ¢és el més
oblidat. Quan estas nerviosa,
ansiosa o estressada, la teva
respiracié es torna rapida,
superficial i desordenada. En
canvi, quan respires de mane-
ra lenta, profunda i conscient,
tot el teu sistema s’ajusta: el
cos es relaxa, la ment s’asse-
rena i ’estrés es comencga a
dissipar. La gran forca de la
respiracid és que sempre la
tens disponible. No necessi-
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tes cap objecte ni cap espai
concret: només tu i laire. Pots
practicar aquestes técniques
al mati quan et lleves, abans
d’una reuni6 important, men-
tre esperes I’autobus o al llit
abans de dormir. El més im-
portant és que siguis constant
1 que et donis permis per fer
una pausa. Encara que només
sigui durant tres minuts, pot
marcar una gran diferéncia.

Per comengar, et pots regalar
unes quantes respiracions
profundes. Inspira pel nas
de manera suau i exhala per
la boca com si bufessis una
espelma. Fes-ho dues o tres
vegades per alliberar tensio.
Després, continua respirant
només pel nas, deixant que
Paire entri i surti de manera
natural, sense for¢ar. Nota-
ras com, només amb aixo, ja
comenga un lleuger canvi in-

tern. Es com si el teu sistema
nervids trobés un interruptor
invisible que et convida a
baixar el ritme.

Una de les técniques més
senzilles i efectives és la res-
piracié quadrada. Consisteix
a inhalar mentre comptes fins
a quatre, mantenir ’aire als
pulmons quatre segons, ex-
halar també en quatre segons
1 mantenir els pulmons buits
quatre més.

Aquesta seqiiéncia es pot
adaptar a les teves necessi-
tats, segons la teva capacitat
respiratoria. Si et resulta més
comode comengar amb tres
segons o allargar fins a cinc o
sis, endavant. [’ important és
mantenir el ritme i la consci-
éncia en cada fase. A mesura
que practiques, pots notar una
sensacid d’equilibri i control
que t’ajuda a afrontar el dia
amb meés calma.

Una altra practica molt pode-
rosa ¢és la respiracio diafrag-
matica. Estirada o asseguda
comodament, posa una ma

a l’altura del melic i observa

com ’abdomen s’infla en in-
halar i es desinfla en exhalar.
Aquest moviment suau activa
el teu sistema nervios para-
simpatic, el que s’encarrega
de la relaxaci6 i del descans.

Practicant-la de forma regu-
lar, et sera més facil calmar-te
en situacions de tensio i dor-
mir millor a la nit. Es una eina
especialment util si pateixes
ansietat o et costa desconnec-
tar després d’un dia intens.

També pots provar I’escala.
Imagina’t que ets al primer
esglad d’una escala de deu
graons. Cada respiracio és
un pas cap avall: 9, 8, 7...

Si et descomptes, no passa
res, comenga de nou. Aquest
exercici ajuda molt a enfo-
car la ment i allunyar-te dels
pensaments repetitius que
solen acompanyar 1’estres.

Si aconsegueixes completar
el tram de deu, pots conti-
nuar amb una escala de vint,
trenta... fins que notis que la
ment es va buidant i el cos es
deixa anar.

-
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Com cultivar
I’autocura

“Enmig del rit-
me accelerat del
dia a dia, cui-
dar-te hauria de
ser una priori-
tat”

Et costa trobar espais només per
a tu? Et passa sovint que deixes
P’autocura per a I'altim mo-
ment, quan ja estas esgotada?

Si et sents identificada, no ets
I"anica. Enmig de la rutina, les
responsabilitats i I’estrés, és molt
facil oblidar-se de tu mateixa.
Pero precisament per aixo €s tan
important que cada dia, encara
que només sigui uns minuts, et
recordis que tu també mereixes
la teva propia atencié. I.’autocu-
ra no és un luxe ni una moda: és

una necessitat vital.
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Comengar a cuidar-te no

vol dir fer grans canvis d’un
dia per I’altre. Es tracta més
aviat d’introduir petits gestos
amb intencio i constancia.

Per exemple, al mati pots
aixecar-te cinc minuts abans i
prendre’t el teu café en silenci,
sense mobil ni pressa.

A vegades, aquests cinc
minuts poden marcar la
diferéncia entre un dia viscut
amb serenitat o amb angoixa.
També pots fer servir aquest
moment per agrair alguna
cosa del dia anterior, o per
posar una intencio clara per
al dia que comenga. Només
connectant amb el present ja
estas activant un mecanisme
de cura cap a tu.

Un altre gest d’autocura molt
potent és aprendre a dir “no”
sense sentir-te culpable. Quan

-

-
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et respectes 1 marques limits,
estas cuidant la teva energia i
el teu benestar emocional. Dir
“no” no vol dir ser egoista,
vol dir ser coherent amb les
teves necessitats. I aixo, a la
llarga, et fa més present, més
sana 1 més connectada amb tu
mateixa i amb els altres. Prio-
ritzar-te no és deixar de tenir
cura dels altres, és assegurar
que pots fer-ho sense perdre’t
pel cami.

També és important tenir mo-
ments de moviment conscient.
No cal que siguis esportista ni
que vagis al gimnas cada dia.
Una passejada tranquil-la, una
estona de ioga o ballar la teva
cangd) preferida a casa poden
ajudar-te a baixar del cap al
Cos, a sentir-te viva i alliberar
tensions acumulades. El movi-
ment desperta ’energia estan-
cada i ajuda a millorar ’estat
d’anim. I si ho acompanyes
de respiracio profunda o d’un
bany relaxant, encara millor.
Petits rituals que t’ajuden a
tornar a tu.

I’autocura també té molt a
veure amb com et parles. Si

t’atures un moment i escoltes
el teu dialeg intern, et sor-
prendras de com de dura pots
ser amb tu mateixa.

Prova de parlar-te com

ho faries amb una amiga
estimada. Amb amabili-
tat, comprensio i respecte.
Aix0 no vol dir ignorar els
errors, sind reconeixer-los
sense castigar-te. La manera
com et tractes a tu mateixa
influeix directament en la
teva autoestima i en la teva
capacitat d’afrontar reptes.

Recorda que cuidar-te

no hauria de ser una altra
obligacié més. No es tracta
de fer llista de tasques, sind
d’escoltar-te i donar-te allo
que necessites. Hi haura dies
que sera una infusi6 calenta

1 silenci, d’altres una cami-
nada o una estona amb algt
que estimes. Sigui com sigui,
el més important és que no
t’oblidis de tu. Perqué quan et
cuides, tot canvia: ’energia, la
mirada, les ganes i la manera
com afrontss la vida. I t'ho
mereixes. R



El Meu Jardi Residencia celebra
el seu 25¢e aniversari

fort, activitats socioculturals,
sortides ladiques i una oferta
gastronomica saludable.

El Meu Jardi és un
projecte assistencial
que combina atencid
sanitaria de qualitat

En suma, la vocacio i I’esforg
de 'equip de El Meu Jardi
per garantir cada dia un tracte

beia .j:t
[ M
e afectuos, salut fisica i el benes-

amb un entorn acolli-

dor vinculat a gaudir de

{

la natura 1 activitats a

I’aire lliure

La nostra historia a Sant
Gervasi va comengar ¢l seu
recorregut ’'any 2000, quan va
sorgir la idea de tirar endavant
un concepte de Residéncia
familiar i activitats a Paire lliure.
Amb només 25 places intentem
evitar la impersonalitat de les
grans residéncies 1 fomentar la
convivéncia i el contacte amb
la natura.

La nostra llar i els nostres
jardins estan situats a Sant
Gervasi Bonanova, molt a
prop de CosmoCaixa. El seu
entorn tranquil i saludable és
ideal per gaudir dels nostres
residents i les seves families.

La nostra torre-llar és una
Vila de finals del segle XIX

restaurada al segle XXI, que
continua incorporant noves
idees i tecnologies.

Els nostres serveis estan
dividits en 3 arees: assisténcia,
social 1 hostaleria, combinant
una atenci6 de qualitat, des

de I’assisténcia medica propia
fins a la fisioterapia i el suport
psicologic, amb espais de con-

tar personal de tots.

El nostre Centre de dia es
va inaugurar aquest any amb
5 places privades amb suport
public. Es una opci6 ideal per
a les families que busquen
suport diari a la cura dels seus
éssers estimats.

EL MEU JARDI

Carrer dels Quatre Ca-
mins, 74, 08022, Ben.
T93 172 6492
info@elmeujardi.com

www.elmeujardi.es

Rl

Acompayament i cura integral de la gent gran

Residéncia assistida i centre de dia | 25 places
Visites: 931726 492 | info@elmeujardi.com | www.elmeujardi.com
Carrer dels Quatre Camins 74 | Sarria-Sant Gervasi | BCN
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ESPECIAL

Exercicis per cuidar
la teva esquena

El mal d’esquena és un dels problemes més habituals avui en dia. Les llargues hores
asseguts davant I’ordinador, la falta d’activitat fisica o fins i tot males postures poden

acabar passant factura.

“Afortunada-
ment, no cal ser
esportista pro-
fessional per
millorar la salut
de I’esquena”

Sovint, la nostra esquena és
una de les parts més oblida-
des del cos fins que comencga
a fer mal. Des de passar hores
asseguts davant d'un ordi-
nador fins a portar pesos de
forma incorrecta, la columna
vertebral suporta un estres
constant. Aquests exercicis no
sén només una solucio6 a curt
termini, sind una inversio a
llarg termini en la teva salut i
benestar. Enfortir els musculs
que la sostenen i mantenir-ne
la flexibilitat és crucial per
prevenir dolors cronics.

1. Estirament del gat
i lavaca

Aquest classic exercici de ioga
ajuda a mobilitzar la columna
i a relaxar les tensions acumu-
lades. A quatre grapes, inspira
arquejant ’esquena cap avall
(posicio de vaca) i, en expirar,
arrodoneix-la cap amunt
(posici6 de gat). Repeteix-ho
entre 81 10 vegades.

2. Rotacions suaus
de tronc

Assegut o dret, gira el tronc
cap a un costat mantenint

els malucs rectes. Mantén la
posicid uns segons i canvia de
costat. Aquest exercici millora
la mobilitat de la columna
dorsal i ajuda a destensar la
part alta de ’esquena.
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No cal que dediquis
una hora sencera a
fer tots els exercicis.
Pots integrar-los en
la teva rutina diaria
de forma senzilla.
Fes l'estirament del
gatilavaca al mati
per despertar la teva
columna, les rotacions
de tronc durant una
pausa a la feina o el
pont de glutis abans
d'anar a dormir.

3. Pont de glutis

Estirat d’esquena, amb els
genolls doblegats i els peus a
terra, aixeca la pelvis lenta-
ment fins a formar una linia
recta entre espatlles, malucs i
genolls. Mantén uns segons i
baixa suaument. Fes entre 10
i 12 repeticions. Aquest exer-
cici reforca la zona lumbar 1
els glutis, essencials per donar
suport a ’esquena.

4. Estirament dels
isquiotibials

Els musculs de la part posteri-
or de les cames tenen una gran
influéncia en la salut lumbar.
Estira’t d’esquena i porta una
cama cap al pit amb ajuda

de les mans o d’una tovallola.
Mantén I’estirament uns 20
segons per cama.

5. Caminar cada dia

Encara que sembli simple,
caminar és un dels millors

exercicis per cuidar ’esquena.
Afavoreix la postura, activa la
circulaci6 i enforteix els mus-
culs de suport. Només amb
20-30 minuts diaris pots notar
una millora significativa.

6. Escolta el teu cos

Una de les claus per a la
practica d'aquests exercicis és
la consciéncia corporal. No
es tracta de fer els moviments
rapidament o amb forga, sind
d'escoltar el teu cos i res-
pectar-ne els limits. Si sents
dolor, atura't. El que busques
és una sensacio d'estirament
suau, no una moléstia aguda.
Aquest moment d'introspec-
Ci0 et permet reconnectar
amb el teu cos 1 entendre
millor les seves necessitats,
convertint l'exercici en una
petita meditacié diaria que
t'aporta més que només bene-
ficis fisics.

-
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Un hogar con calidad v corazon: Residencia Solarium

En pleno corazén de Barce-
lona, la Residencia Solarium
se ha consolidado como un
espacio donde la vida en la
vejez se vive con dignidad,
cercania y alegria. No se trata
solo de un lugar donde se
cuida a las personas mayores,
sino de un auténtico hogar
en el que cada residente
encuentra un entorno fami-
liar, acogedor y seguro, con
la garantia de una atencion
profesional de gran calidad.

Atencion profesional y
altamente cualificada

El equipo humano de la
residencia esta formado

por profesionales altamente
cualificados en distintas areas:
enfermeria, medicina, fisiote-
rapia, neuropsicologia, terapia
ocupacional y atencion di-
recta. Todos ellos trabajan de
manera coordinada para ga-
rantizar una atencion integral,
ajustada a las necesidades
especificas de cada residen-
te. La formacién continua y
la vocacion de servicio son
dos de las sefias de identi-
dad de quienes acompanan

la vida diaria en Solarium.

La residencia apuesta de
manera decidida por la aten-
cion centrada en la persona,
un modelo que prioriza los
deseos, intereses y particu-
laridades de cada residente.
Aqui, cada historia de vida
cuenta. No se trata solo de
cuidar, sino de respetar la
identidad y la autonomia,
ofreciendo apoyos adap-
tados a cada situacion.

Entorno familiary
cocina propia

Uno de los aspectos mas valo-
rados por residentes y familias
es el ambiente hogarefio que
se respira en Solarium. La re-
sidencia no es un espacio frio
ni impersonal, sino un lugar
donde se comparten vincu-
los, se generan relaciones y

se fomenta la convivencia.

La cocina propia es otro de
los grandes tesoros del centro.
Todos los menus se preparan
diariamente en las instalaci-
ones, con productos frescos
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y de calidad, y con la posibi-
lidad de adaptar cada plato a
las necesidades nutricionales
y a los gustos personales de
cada residente. Comer bien,
y hacerlo en un entorno
calido, es parte esencial del
bienestar. En Solarium, cada
dia del ano se disfruta de
comida recién hecha, elabo-
rada con cuidado y carifio.

Actividades que
estimulan cuerpo y
mente

La vida en la residencia esta
llena de oportunidades para
seguir creciendo, disfrutando
y participando. Se organizan
actividades de estimulacion
cognitiva, tanto en formato
grupal como individual, para
mantener activas las capaci-
dades mentales y favorecer
la memoria, la atencion y

el lenguaje. La fisioterapia

se ofrece de forma con-

e

tinuada, con programas
disefiados para mantener la
movilidad, prevenir caidas
y mejorar la autonomia.

Pero la vida en Solarium no
se reduce al cuidado fisico

y cognitivo. También hay
espacio para el ocio y el en-
tretenimiento: talleres crea-
tivos, musica, celebraciones,
salidas culturales y activi-
dades intergeneracionales
que llenan de color y sentido
los dias. En cada propues-
ta, se busca siempre que las
personas mayores participen
de forma activa, segtin sus
intereses y posibilidades.

El sello de las Carmelitas
Misioneras y la gestion
de Aliados por la
Integracion

La Residencia Solarium lleva

la impronta del carisma de
las Carmelitas Misioneras,

una congregacion con una
larga trayectoria de servi-

cio en ambitos educativos,
sociales y sanitarios. Sus
valores —humanidad, respeto,
entrega y COmpromiso— son
plenamente coherentes con la
gestion de un centro donde la
persona es el centro de todo.

La gestion del dia a dia corre
a cargo de Aliados por la
Integracion, entidad con
experiencia en la atencién
residencial y comunitaria,
que comparte la mision de
ofrecer un cuidado profesi-
onal, humano y cercano. La
colaboracion entre Carmelitas
Misioneras y Aliados garan-
tiza un equilibrio perfecto
entre tradicion y modernidad,
valores y eficiencia, espiri-
tualidad y calidad técnica.

Una vida plena en la
etapa de madurez

En Solarium, las familias en-
cuentran tranquilidad al saber
que sus seres queridos estan
en las mejores manos. LLos
residentes, por su parte, des-
cubren que en esta etapa de la
vida es posible seguir disfru-
tando, compartiendo y sinti-
éndose en casa. La residencia
no es un “final de camino”,
sino un lugar donde seguir vi-
viendo con plenitud y alegria.

Porque vivir en Solarium es
vivir con calidad y con co-
razén. Un hogar donde cada
dia cuenta, donde la profesio-
nalidad se une al calor huma-
no y donde la vida, en todas
sus dimensiones, sigue teni-
endo un valor incalculable.

4 N

RESIDENCIA SOLARIUM
C.Ticia, 21,08035 Barcelona.

Sortida 6 de la Ronda de
Dalt, davant I'Hospital
Quirénsalud

T.932202537
M. 630 156 948
info@residenciasolarium.com

www.residenciaso
larium.com
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RESIDENCIA La seva
SOLARIUM nova llar

- Acompanyament per part d'un

: _ ﬁ}g&:ﬁh‘g&gs equip multidisciplinar
AY
v - Habitacions individuals i
compartides totes amb bany propi
C. Ticia, 21, 08035 Barcelona. - Gimnas, sales d'estar
Sortida 6 de la Ronda de Dalt, i sales d'activitats

davant I'Hospital Quirdnsalud L.
- Jardi i terrassa

T. 93 220 25 37 - 630 156 948 - Servei de bugaderia i cuina propies

info@residenciasolarium.com - Servei de perruqueria i podologia
www.residenciasolarium.com
residenciasolarium

Garantia de seguretat
Covid-19

- Test d'antigens, sistemes d'higiene, personal vacunat
- Se segueixen en tot moment els protocols establerts per
les admnistracions



ESPECIAL

Com prevenir el colesterol alt
amb petits canvis

Controlar el colesterol no és una qiiestié de prohibicions extremes,

sind d'adoptar un estil de vida saludable.

poden ajudar a millorar el
perfil lipidic i protegir el cor.

Augmenta
el consum de fibra

La fibra ajuda a reduir ’ab-
sorci6 del colesterol en I’intes-
ti. Pots trobar-ne en aliments
com la civada, les llegums, les
pomes, les peres o les verdu-
res de fulla verda. Incloure
aquests aliments en el dia a
dia és una manera senzilla i
eficag¢ de cuidar-te.

Dona meés
protagonisme a les
fruites i verdures

A més de fibra, les fruites

i verdures aporten antioxi-
dants i nutrients essencials
que contribueixen a la salut
cardiovascular. Intenta om-
plir la meitat del teu plat amb
vegetals en cada apat per
garantir un bon equilibri.

Aquests canvis, fets de manera conscient i pro-
gressiva, no nomeés et faran sentir millor fisica-
ment, sind que també et donaran més energia i
vitalitat en el dia a dia.

ElI colesterol és una subs-
tancia necessaria per al bon
funcionament del nostre cos,
perod quan els seus nivells son
massa alts pot convertir-se
en un factor de risc per a la
salut cardiovascular. I.a bona
noticia és que no sempre cal
fer grans sacrificis: amb petits
canvis en I’alimentacio i I’estil
de vida és possible prevenir i
controlar el colesterol alt.

Escull greixos
saludables

No tots els greixos son iguals.
Es recomanable reduir el
consum de greixos saturats
presents en carns grasses,
embotits 1 productes ultrapro-
cessats. En canvi, els greixos
saludables, com els de I’oli
d’oliva verge extra, I’alvocat,
els fruits secs i el peix blau,

Mantén-te actiu

Lexercici fisic regular és un
aliat fonamental per mantenir
el colesterol a ratlla. No cal
fer entrenaments intensos:
caminar 30 minuts al dia, pu-
jar escales o practicar alguna
activitat que t’agradi, com
ballar o anar en bicicleta, pot
marcar la diferéncia.

Vigila amb l'alcohol
i el tabac

Iexcés d’alcohol i el consum
de tabac no només afecten

el colesterol, sin6 també la
salut general. Reduir-ne el
consum —o eliminar-lo
completament— és un pas
clau per prevenir problemes
cardiovasculars.

La gestio de l'estres
Ll'estres cronic no nomeés
afecta la teva salut mental,
sind també la fisica, inclosos
els nivells de colesterol. Quan
estem sota estres, el nostre cos
produeix hormones com el
cortisol que poden augmen-
tar els nivells de colesterol.
Trobar maneres de gestionar
'estrés, com la meditacio, el
ioga, la lectura o passar temps
a la natura, és un component
essencial per a la salut cardio-
vascular. Cuidar la teva ment
és cuidar el teu cor.

Un canvi, un benefici

Comenga a poc a poc. No
cal fer-ho tot de cop. Intenta
incorporar un o dos d'aquests
consells en la teva rutina set-
manal 1 observa els resultats.

-
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dnas de 20 ancs de expeniencia enla
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ESTRES?

a tornada a la rutina pot generar nervis, cansament i
somni. Amb petits habits saludables i el suport ¢ dequat,
pots recuperar l'equilibri. A a farmacia t’ajudem! B

—

Descobreix tots els nostres serveis:

Major de Sarriq, 70 - 08017 BARCELONA Segueix-nos per estar

sempre al dial

D 932030 864 @ 693 811679

@ www.farmaciagemmahernandez.cat f @




ESPECIAL

Hidratacio i salut:
quanta aigua necessites realment?

Alguns signes de deshidratacié poden ser cansament, mal de cap,
dificultat de concentracié o sequedat a la pell.

Per mantenir una hidratacié optima, és util por-
tar sempre una ampolla d’aigua, beure petites
quantitats al llarg del dia 1 no esperar a tenir set.

la temperatura corporal, el la taronja o la maduixa contri-
transport de nutrients, ’elimi-  bueixen de manera natural a
nacio de toxines o la lubrica- la hidratacio diaria. També les
cio de les articulacions. Quan  infusions, les sopes i alguns
no bevem prou aigua, poden lactis formen part del comput
aparcixer signes de deshidra- total de liquids.

tacid6 com cansament, mal de

cap, dificultat de concentracio  Escolta el teu cos

0 sequedat a la pell Un dels millors indicadors

és la sensaci6 de set i, encara
La famosa_ regla . més, el color de I’orina: si és
dels dos litres al dia clara i transparent, la hidra-
tacio és correcta; si és fosca,
és senyal que el cos necessita
més liquids.

Sovint es parla de la recoma-
naci6 general de beure uns 2
litres d’aigua al dia (aproxi-
madament 8 gots). Tot i aixi, .
aquesta xifra és orientativa. Consells préctlcs per
Algunc;s persones poFien hidratar-te millor
necessitar més quantitat, so-
bretot si fan exercici, viuen en
ambients calorosos o pateixen
certes condicions de salut.

Per mantenir una hidratacio
optima, ¢és util portar sempre
una ampolla d’aigua, beure
petites quantitats al llarg del
dia i no esperar a tenir set.

Beure aigua és essencial per mateixa per a tothom, ja que A,Iu:es font_s, Durant P'exercici, és fonamen-
al bon funcionament del depén de factors com I’edat, d’hidratacio tal hidratar-se abgns, durant. i
nostre organisme. Tot i aixo, el pes, el nivell d’activitat ’aigua no és I'inica manera  després de lactivitat. A T'estiu,
sovint ens preguntem: quanta  fisica o el clima. El cos huma d’hidratar-se. Les fruites i cal augmentar el consum
aigua necessitem realment per  esta format en gran part per verdures contenen una gran per compensar la pérdua de
mantenir-nos saludables? La aigua, que intervé en proces- proporcié d’aigua: aliments liquids a través de la suor.
resposta no ¢és exactament la sos vitals com la regulacio de com la sindria, el cogombre,

-
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~ ESPECIALISTES EN CUIDAR QUI MES ESTIMES

SERVEIS GERIATRICS SACOM

P® Assisténcia hospitalaria Acompanyament
Assistencia domiciliaria @ Material d'Ortopedia
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@® www.sacomsl.com @® info@sacomsl.com
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Aprendiendo a Ser Feliz y Autogestion de la Salud
Nuevo curso ONLINE 2025-2026

“Cada afio aprendo mas

con las cosas que este curso
me aporta. Marichu es la
locomotora del tren y estoy
encatada de ser un vagoén que
va detras.”

Marian Piqué

“Defino el curso como el
cambio definitivo hacia uno
mismo, le agradezco a Ma-
richu todas las herramientas
que me han permitido ese
cambio y recomiendo este
curso al 100%”

Maria Alegre

“Cuando uno toma la deci-
sion de estar bien, pero no
sabe coémo hacerlo, este curso
te da las herramientas para
conseguirlo. Son herramientas
faciles de aplicar, las clases son
muy amenas y Marichu trans-
forma lo complejo en sencillo.”
Lluis Permanyer

“Aprendes que tu eres la Unica
responsable del cambio que
quieres para ti. Marichu de
manera muy sencilla y diverti-
da te da las herramientas para
que puedas conseguirlo, solo
debes aplicarlas. Yo agradezco
muchisimo al amigo que me la
recomendo, fue un antes y un
después en mi vida.”

Claudia Llenas

“Marichu te da herramientas
que te ayudan a cuestionar tus
creencias y a hacer pequefios
cambios en tu vida.”

Imma Rubiralta

“Marichu es una persona
sabia, en cada clase consigue
un milagro, que tu cabeza haga
costocircuito, s una maes-

tra de vida y un ejemplo de
integridad. Después de 30 afios
buscando como estar mejor,
haciendo toda clase de cursos y
terapias, con ella si, he conse-
guido cambios transformadores
y perdurables en el tiempo.”
Magda Mayol

“Los cusos de Marichu me
han dado pautas para poder
cambiar esas conductas y
pensamientos que dificulta-
ban mi dia a dia. Esto me ha
permitido mejorar mis relaci-
ones y también mi salud.”
David Roig

“Aplicas las formulas que Ma-
richu te recomienda para me-
jorar y es una pasada.Tu vida,
tu salud y tus relaciones pueden
cambiar sin grandes esfuerzos.
Recomiendo este curso 100%.”
Nuria Marti

“Aprendiendo a Ser Feliz y Au-
togestion de la Salud. Ha sido
un curso de gran aprendizaje,
donde toda la informacion que
Marichu te comparte es de gran
valor. Si aplicas las herramien-
tas que te proporciona, puedes
conseguir grandes cambios.
"Totalmente recomendable.”
Lourdes Balletbo

“Este curso me aport6 un
monton de herramientas y
claves para mejorar mi vida y la
manera de relacionarme con mi
familia y entorno, en definitiva
aplicar estos conocimientos me
permite ser mas feliz.”

Dolors Serra

“Aprendi sencillas herramien-
tas, que me permiten afrontar
mucho mejor las situaciones
cotidianas complejas. LLo que
repercute en una mejor salud,
armonia y felicidad.”

Rosa Giménez

“Son magistrales sus clases,
me siento muy agradecida

Es una amplia formacion que trata todos los factores:

Conductas personales.

Relaciones familiares y sociales.
Creencias erroneas sobre: salud, alimentacion, terapias naturales, consejos
médico-farmacéuticos, que intervienen directa o indirectamente en tu

bienestar y tu salud.

En base a evidencias propias y, en algunos casos, coincidiendo con otros autores y
cientificos, revisamos paso a paso las creencias que nos confunden, que nos alejan
de las necesidades de nuestra biologia y nos hacen infelices y enferman.
Aprendemos a discriminar lo que nos conviene de los que nos sitda en incoherencia,

y podremos decidir con conocimiento de causa y sencillas herramientas, si quere-

mos cambiar lo que nos impide vivir en paz, para tener salud y avanzar hacia la

mejor version de nosotros mismos.

SALUD

MARICTHU RIOS ARDCA
628

infogsalmaiasalud.es www salmaiasalud.es

de que el Universo te haya
traido a mi vida. Gracias

por tu generosidad, por tu
buen humor, tu alegia y por
la forma cercana que utilizas
para transmitir conocimien-
tos. Gracias por recordarnos
y demostrarnos que nosotros
somos los Uinicos responsables
de como vivimos nuestras
vidas. Gracias por las herra-
mientas tan secillas que nos
aportas para conseguir cambi-
os. Ojala que cada vez seamos
mas personas las que des-
pertemos por nuestro porpio
bien y el de todos los que nos
rodean. MUCHAS GRACI-
AS MARICHU!!!”

Ester Balagué

“Estoy muy contenta de poder
estar aprendiendo tantas cosas
en estos cursos. Muchas graci-
as Marichu por ser un Ser tan
especia y auténtico por darlo
todo, por investigar tanto y
transmitir todo ese conocimi-
ento que no lo encuentras facil-
mente, de un modo tan sencillo.
Esta mujer es un tesoro.”
Rocio Gomez

a N
SALMAIA SALUD
INTEGRAL

1628 101 583
info@salmaiasalud.es

www.salmaiasalud.es

- /

Salma*i’a

INTEGRAL
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Revisions mediques que no et pots oblidar
segons la teva edat

Fer-se revisions mediques
periodiques és una de les
millors maneres de prevenir
problemes de salut i detectar
a temps possibles malalties.
Tot i que sovint només anem
al metge quan apareixen
simptomes, la prevenci6 juga
un paper clau en la qualitat i
I’esperanga de vida.

També¢ és recomanable
fer analisis de sang basics
per comprovar els nivells

de colesterol, glucosa i

ferro.

A partir dels 40 anys:
deteccio precog

Aquesta década és clau per a la
prevenci6. Les dones haurien
de comengar les mamografies
periodiques per a la deteccio
precog del cancer de mama,
mentre que els homes haurien
de revisar la salut prostatica

si hi ha factors de risc. També
es recomana augmentar la
freqiiéncia dels controls de
glucosa i colesterol.

A partir dels 50 anys:
cribratges especifics

A partir dels 50, és impres-
cindible fer revisions de colon

per descartar el cancer colo-
rectal, un dels més freqilients
perd també dels més preve-
nibles amb deteccid precog.
Les revisions cardiovasculars
1 oftalmologiques esdevenen
més importants, i també cal
controlar la salut 0ssia per
prevenir I’osteoporosi.

A partir dels 60
anys: manteniment
integral

En aquesta etapa, els con-
trols han de ser més regulars
i integrals. Es recomana

fer revisions anuals com-
pletes, incloent controls

de cor, ronyons, pulmons i
0sso0s. També és fonamental
controlar la vista i ’oida, ja
que les alteracions sensorials
tenen un gran 1mEacte en la
qualitat de vida.

YYy
5

SERRA MANDRI

F AR M

®) 934161270 (- 630 452675
-1Servei d'enviament a domicili

Avinguda Diagonal, 478 08006 - Barcelona
www.farmaciaserracom

o)} £

Farmaceéutics des de 1922 en la Diagonal

-+

Obert 365

Consell Farmaceéutic

Medicaments Homeopatics
Complementacié Natural
Cosmeética i Cosmeética Eco
Fitoterapia y Herboristeria
Aromaterapia i Olis Essencials

dies de
I'any

Formules Magistrals

SABIES QUE..?

Per a nosaltres I'aromaterapia i els olis essencials son
una part important de la nostra farmacia. Coneixem el

seu Us | podem assessorar-te.
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Ingressar en un centre residencial:
quan cuidar és també un acte d’amor

Prendre la decisi6é d’ingres-
sar un familiar en un centre
residencial és, per a moltes
families, un moment carre-
gat d’emocions. Es natural
sentir dubtes o por, pero
lluny de ser una renuncia,
aquesta decisid esdevé una
de les mostres més grans
d’amor i respecte. Vol dir
assegurar que la persona es-
timada visqui amb benestar,
seguretat i dignitat, envol-
tada de companyia i pro-
fessionals. Es, en definitiva,
una altra manera de cuidar.

L'amor adopta noves
formes

Estimar no sempre signi-
fica fer-ho tot un mateix.
Estimar és també recon¢ixer
els propis limits i buscar el
millor entorn possible. Con-
fiar en un centre residencial
vol dir saber que el nostre
familiar gaudira d’espais
adaptats i d’oportunitats per
mantenir una vida activa i
plena. La familia continua
essent present, pero alli-
berada de la carrega que
desgasta, i pot tornar a
estimar des de la serenitat.

El benestar emocional
com a pilar

Un dels grans regals d’un
centre residencial és I’aten-
cio al benestar emocio-
nal. LLa soledat que sovint

acompanya les persones
grans a casa es transforma
en conviveéncia i companyia.
Tallers, tertalies 1 activi-
tats compartides retornen
el somriure i el sentit de
pertinenca. LL.a persona gran
es torna a sentir part d’una
comunitat i aixo reper-
cuteix directament en la
seva autoestima i alegria.

Seguretat i
tranquil-litat

Ingressar en un centre ¢és
també donar seguretat.
Instal-lacions adaptades,
vigilancia constant i pro-
fessionals disponibles les
24 hores aporten calma

i confianca. LLa familia
descansa sabent que el seu
ésser estimat no esta sol

1 que rebra atencid im-
mediata davant qualsevol
necessitat. LLa seguretat és
fisica, pero també emocio-
nal: viure amb la tranquil-
litat de sentir-se protegit.

Quan I'amor es fa
professionalitat

Un centre residencial és
I’equilibri entre ’afecte i

la professionalitat. Equips
multidisciplinaris —metges,
infermeres, fisioterapeutes,
psicolegs, treballadors soci-
als— vetllen per la salut i el
benestar de cada resident.
No es tracta només de cures

3

mediques, sind d’un trac-
te huma i respectuds que
preserva la dignitat i atén
les necessitats individuals
en cada etapa de la vida.

Compartir per estimar
millor

Delegar part de la cura no
significa estimar menys;
significa estimar millor.
Repartir la responsabilitat
permet a la familia recupe-
rar moments de qualitat: un
passeig, una conversa, una
mirada serena. La relacio
esdevé més tendra i menys
feixuga. Tornar a ser fill, fi-
lla, germa o germana en lloc
d’exclusivament cuidador
és, també, un acte d’amor.

: = o
Elis van/donar-te ¢

el ITIIII?‘

ara fesfho tu.

Vida activa i plena

Els centres residencials son
espais de vida. Musica, ce-
lebracions, tallers i activitats
terapéutiques mantenen
viva la motivacio i donen
sentit als dies. LLa persona
gran té 'oportunitat de
continuar creant records i
de sentir-se activa i util. La
residéncia no és un final,
sind la continuacio d’una
vida amb noves possibilitats.

Ingressar un familiar en un
centre residencial és, per so-
bre de tot, una decisio feta
amb amor, dolgor i respecte.
No ¢és deixar de cuidar: és
cuidar d’una altra manera.
Amb la certesa que el ben-
estar del nostre familiar és
sempre la prioritat i amb la
tranquil-litat que la familia
pot seguir essent-hi present,
des de I’afecte i la serenitat.

EDELWEISS

C/ Algarves 23 08017
Barcelona

T.934266767- 619 590 322
contacto@edelweiss.es

www.residenciasedel-
weiss.com

%
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5 tecniques

per millorar el teu son

Amb petits ajustos en la teva rutina, el teu ambient 1 les teves prioritats, pots recuperar el
control de les teves nits 1 despertar-te cada mati sentint-te més energetic 1 preparat per afrontar

el dia.

“Sovint ens
centrem en la
quantitat de
son, pero la
qualitat del
descans és
igualment
important”

Dormir bé és fonamental per
a la salut fisica i mental. Un
descans de qualitat millora la
concentracio, reforga el siste-
ma immunitari i ajuda a man-
tenir I'equilibri emocional. Tot
1 aix0, moltes persones tenen
dificultats per adormir-se o
per mantenir un son repara-
dor. La bona noticia és que hi
ha técniques senzilles que poden
marcar una gran diferéncia.

1. Manté un horari
regular

Anar a dormir i llevar-se cada
dia a la mateixa hora ajuda a
regular el rellotge intern del
cos. Aquesta rutina estable fa
que sigui més facil adormir-se
i desperta el cos de mane-

ra natural, sense necessitat
d’alarmes estridents.

2. Crea un ambient
adequat per dormir

La cambra hauria de ser un
espai tranquil, fosc i amb
una temperatura agradable
(entre 18 1 20 °C). Reduir
els sorolls 1 utilitzar cortines
opaques pot afavorir molt el
descans. Invertir en un bon
matalas 1 coixi també és es-
sencial per cuidar I’esquena
1 dormir millor.
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Una rutina pre-son
coherent és el que
diferencia una nit de
son normal d'una nit
de son excel-lent. EI
teu cos i la teva ment
responen als senyals.

Quan fas les mateixes
coses cada nit, el

teu cervell comenca

a associar aquests
habits amb el son i

es converteixen en
senyals per al teu cos.

3. Allunya’t de les

pantalles

La llum blava dels mobils,
tauletes i ordinadors interfe-
reix en la producci6 de mela-
tonina, ’hormona del son. Es
recomanable deixar els dis-
positius electronics almenys
una hora abans d’anar al llit

i substituir-los per activitats
relaxants com llegir, escriure
0 escoltar musica suau.

4. Cuida I'alimentacio

Evita els apats pesats, la
cafeina i I’alcohol abans de
dormir. En canvi, un sopar
lleuger amb aliments rics en
triptofan, com el platan, els
fruits secs o la llet, pot ajudar
a afavorir la relaxaci6 i millo-
rar el son.

5. Practica técniques
de relaxacio

Exercicis de respiracio pro-
funda, meditacio6 o estira-

ments suaus abans d’anar a
dormir poden reduir I’estres i
preparar el cos per al descans.
També funciona establir un
petit ritual nocturn, com
prendre una infusio relaxant
o escriure en un diari, per
enviar al cos el missatge que
és hora de descansar.

Sovint ens centrem en la
quantitat de son (les famo-
ses set 0 vuit hores), perd

la qualitat del descans és
igualment important. Un son
reparador no és només el
temps que passem al llit, sind
la profunditat i la continuitat
del nostre cicle de son. Un
son de qualitat permet que el
cervell es netegi de toxines,
que els musculs es recuperin
i que el sistema hormonal es
reguli correctament. Per tant,
els petits habits que crees
abans d'anar a dormir no s6tn
una perdua de temps, sind
una inversio diLecta en la teva
salut general. B
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Nou curs, nous reptes

El retorn a ’escola és un
moment emocionant i ple
d’expectatives tant per I’alum-
nat com per les seves fami-
lies. Després d’un merescut
descans durant les vacances
d’estiu, arriba el moment

de tornar a la rutina escolar.
Aquesta transicio pot generar
tota mena de sentiments 1
emocions, des de ’entusiasme
fins a la incertesa. Perque el
mes de setembre no només
marca I'inici del calendari
escolar; és una oportunitat per
a un nou comeng¢ament.

La tornada a I’escola suposa
la continuacié d’un cami que
ens fa créixer tant a nivell
académic com personal, perod
també ofereix la possibilitat
d’establir nous objectius,
fomentar noves relacions i
obrir-se a experiencies dife-
rents. [ per entomar aquesta
oportunitat d’explorar altres
arees d’interés, superar desafi-
aments 1 adquirir noves habili-
tats amb bona predisposicio,
serenor i il-lusié podem posar
en practica alguns consells:

Establir objectius. La
canalla pot fixar-se alguns
objectius clars pel nou curs.
Aix0 ajuda a proporcionar
direccio i sentit a les acti-
vitats diaries, 1 els propor-
ciona satisfaccio personal i
petites dosis d’autoestima
en assolir-los. Poden ser de
tipus académic o personal,
com per exemple llegir una
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mica cada dia o preparar-se
la motxilla cada vespre. Es
important que aquestes fites
siguin concretes, realistes i
a curt o mig termini per no
perdre l’interés, aixi com
pactar plegats i oferir des
del comengament I’ajuda
que necessiten per poder-los
dur a terme.

Preparar-se adequada-
ment. Disposar amb antela-
ci6 de tot el material escolar
necessari, com llibres de

text, equipacions esportives

o material d’escriptura. Aixo
no nomeés evitara presses i
nervis d altima hora, sind que
ajudara a entomar els pri-
mers dies amb més seguretat
i calma. En el cas dels més
petits 1 petites, marcar amb el
seu nom o amb un simbol que
pugui identificar, els ajudara
a recongixer les seves coses i
propiciara que en facin un us
més responsable.

Organitzar-se. Tant a I’au-
la com a casa, és essencial
crear un ambient positiu per
a ’aprenentatge. Aixo pot
implicar garantir un espai
de treball ordenat i tranquil
amb tot el necessari per
poder treballar; factors com
la iluminacio, ’excés d’esti-
muls o la comoditat s’han de
tenir en compte també per
afavorir la confortabilitat i
benestar.

També ajuda molt establir
un horari amb totes les

activitats del dia, inclosos els
desplacaments i les extraes-
colars si se’n fan, per poder
comptar de manera realista
les hores disponibles per dur
a terme les tasques escolars.
Poden ajudar alguns ele-
ments visuals que serveixin
de refor¢ com ara llistat de
tasques a fer, organigrames
o calendaris, per fomentar
I’autonomia dels infants.

No oblidem que cada casa té
la seva propia casuistica i cal
ajustar-se als horaris dels que
disposem per organitzar-nos
de manera coherent. Cal afe-
gir en aquest punt que, dintre
de les possibilitats de cada
familia, és important disposar
de moments d’esbarjo perque
també puguin gaudir del seu
temps lliure.

Fomentar la comunicacio.
La comunicacio és clau en
I’éxit educatiu. Estudiants, do-
cents i familia i escola han de
sentir-se comodes expressant
les seves inquietuds 1 neces-
sitats. Fomentar un dialeg
obert i afectuos ajuda a trobar
solucions i millorar el rendi-
ment, perd sobretot a enfortir
els vincles i generar un clima
de confianca.

Promoure la Resiliéncia.
EI cami de ’aprenentatge esta
ple de desafiaments i obsta-
cles. Es important ensenyar

a I’alumnat com ser resilients
i afrontar els problemes amb

determinaci6. Un cop més,
escola i1 familia han de tre-
ballar de manera coordinada
i conjunta per poder oferir
suport emocional 1 mostrar
als infants com superar les
adversitats.

Celebrar els éxits. Ja siguin
petits o grans, els exits han de
ser celebrats. Aixo motiva els
nostres nois i noies a seguir
treballant dur i a esforcar-se
per aconseguir les seves fites,
alhora que son element clau
per reforgar la seva autoesti-
ma i confianga.

De ben segur que coneixeu
altres recursos i truquets per
encarar el curs escolar amb
bones sensacions, I’experién-
cia és un grau i any rere any
anem aprenent a sortejar les
dificultats dels primers dies.
Per aixo, des de I’escola vo-
lem col-laborar amb el nostre
petit gra de sorra recordant
que, amb una planificacio
adequada i una actitud posi-
tiva, aquest any escolar pot
ser un €xit per a tothom.

\
COL-LEGI SANTA

DOROTEA

Passeig Sant Joan Bosco, 24
08017 Barcelona
T.932032892
sarria@salesianes.org
www.salesianes.cat
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TRANSIT

Barcelona activa dos nous radars a la
Ronda Litoral: multes a partir de setembre

A partir de setembre, els excessos podrien acabar en multa en un
tram molt transitat de la ciutat.

Actualment, els radars ja estan instal-lats, pero
encara s’estan realitzant les proves teécniques i la
connexi6 amb el centre de control municipal.

Barcelona ha activat dos nous
radars a la Ronda Litoral

que comengaran a multar a
partir del setembre. Aques-
tes cameres estan situades al
quilometre 16,1, una zona

de gran transit on el limit

de velocitat esta fixat en 80
km/h. Un radar controla el
sentit Besos i Ialtre el sentit
Llobregat, en un tram clau
per a la circulaci6 de la ciutat.
Si transites sovint per la B-10,
és fonamental que coneguis
aquesta nova mesura, ja que
pretén millorar la seguretat
vial 1 reduir els accidents en
aquesta via tan transitada.

Reforcar la seguretat

ElI projecte forma part de la
voluntat conjunta de ’Ajun-
tament de Barcelona i la
Generalitat de Catalunya
per reforgar la seguretat a les
carreteres urbanes, un com-
promis que passa per contro-
lar els excessos de velocitat i
prevenir sinistres. Aquestes
actuacions es fan després
d’una analisi exhaustiva de
les dades d’accidentalitat a

la ciutat, i la zona escollida
no és casual: és un punt on
s’han detectat més incidents,
i on controlar la velocitat
pot marcar la diferéncia per
evitar desgracies.

Actualment, els radars ja estan
instal-lats, pero encara s’estan
realitzant les proves técniques
ila connexi6 amb el centre
de control municipal perque
funcionin de manera optima.
IJobjectiu és que a partir de
setembre aquests dispositius
comencin a multar aquells
vehicles que superin els 80
km/h, ajudant aixi a fer que la
conducci6 sigui més respon-
sable i segura per a tothom.

Pla de manteniment
i renovacio

Aquesta iniciativa no arriba
aillada: forma part d’un pla
més ampli de manteniment
i renovaci6 dels radars a la
xarxa viaria de Barcelona.
Per exemple, també s’esta
millorant un radar situat a la
Ronda de Dalt (B-20), que
és un altre punt amb elevada

circulaci6 i risc d’accidents.
La ciutat esta treballant per
convertir els radars en eines
clau de prevencid, i no només
en instruments de sancio.

Cal destacar que la Ronda
Litoral ja compta amb altres
radars instal-lats, alguns
dels quals van ser dels que
més multes van posar I’any
passat a Barcelona. El radar
situat just abans del tiinel
sota el monument a Colén,
per exemple, és conegut

per ser un dels més actius.
Amb aquestes noves instal-
lacions, es vol ampliar

aquesta cobertura i assegu-
rar un control més constant
en aquesta via, especialment
en punts sensibles.

Noves normes

Respetar els limits de velocitat
no nomeés evita multes, sind
que també¢ protegeix la teva
vida i la dels altres usuaris de
la via. Amb aquests radars,

la ciutat avanga cap a una mo-
bilitat més segura i conscient.
Aixi que, a partir de setembre,
vigila la velocitat i col-labora
amb aquesta iniciativa que vol
fer Barcelona una ciut&t meés
segura per a tothom. R

LA FACULTAT DE
’EXPERIENCIA

FUNDACIO |
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Vols gaudir d’'un sopar molt especial
entre les estrelles de Barcelona?

Una experiéncia tnica i
diferent t’espera als mira-
dors de Barcelona: Sopar
amb Estrelles a I’Observatori
Fabra t’ofereix cuina, divul-
gacio 1 astronomia en una
sola vetllada. I’activitat se
celebra de juny al 5 d’octu-
bre, de dimarts a diumenge,
i es desenvolupa a la terrassa
exterior d’aquesta instituciod
cientifica centenaria.

La vetllada comen¢a amb un
sopar inspirat en els estels,
servit amb vistes a la ciutat.
Després, arriba una breu
conferéncia de divulgacio —
de 30 minuts— en catala o
castella, seguida d’una visita
guiada per la sala noucentista,
el petit museu i finalment la
cupula amb el telescopi de
1904, un dels més antics i
grans d’Europa que encara
funciona. Des d’alla es poden

Podras sopar a 400 metres d’altura i descobrir
planetes i constel-lacions a través d’un dels tele-
scopis més antics d’Europa

observar constel-lacions, pla-
netes i altres objectes celestes
amb una visio privilegiada del
cel nocturn.

Horaris i preus

Un format pensat per a
tots: val per a adults, joves i

POSA VIDEO
A LA TEVA MARCA

Creem videos clars i professionals per webs,
consultes i xarxes.

-

AUDIOVISUAL

g 4. W7

Laboratori especialitzat en video, audio i cinema des de 1983
Santalg, 133 - www.videolab.es - 93 200 54 00
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menors, i és accessible per a
persones amb mobilitat redui-
da. El programa comenga cap
ales 20:15 h amb una copa
de benvinguda, continua amb
el sopar i, cap a les 22:00 h, es
duu a terme la sessi6 d’obser-
vacio. LLa durada total de la
vetllada és d’unes tres hores i
mitja, ideal per combinar cul-
tura, gastronomia i ciéncia.

Els preus varien segons el
menu, entre uns 811 128
euros, amb opcions més
economiques per a infants.
Cal reserva previa, i hi ha
descomptes per a entitats col-
legiades durant la setmana.

-
B La Torre De Barcelona
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Descobreix les Aules d’Extensio Universitaria per a la
Gent Gran de Barcelona

T’imagines un espai on cada
setmana puguis aprendre
coses noves, reflexionar so-
bre el mon que ens envolta i
compartir experiéncies amb
persones amb els mateixos
interessos? Aixo és el que
t’ofereixen les Aules d’Ex-
tensio Universitaria per a
la Gent Gran de Barcelo-
na (AUGG BCN UB), una
entitat amb més de quaranta
anys d’historia vinculada a
la Universitat de Barcelona

i amb una clara vocacio:
acompanyar-te en el teu
cami d’aprenentatge al
llarg de la vida.

Ser soci de les AUGG BCN
UB significa molt més que
assistir a conferéncies. Es
gaudir d’'un programa
d’activitats ric i variat,
amb ponents de primer
nivell que aborden temes
tan diversos com la historia,
la medicina, la psicologia,

les ciéncies naturals, la
filosofia, I’art, ’economia, la
literatura o el cinema. Cada
conferéncia és una finestra
oberta a nous coneixements
1 una oportunitat per man-
tenir viva la curiositat.

Cada setmana, d’octubre a
finals de maig, podras gau-
dir de quatre conferéncies,
dos presencials i dos online.

Pero aixo no és tot. Les Aules
també organitzen cicles
tematics especialitzats,
tallers, sortides culturals,
activitats socials, viatges i
altres activitats que perme-
ten ampliar horitzons i viure
experiéncies inoblidables.
Tot plegat en un ambient
proper, cordial i participa-
tiu, on no nomeés aprendras,
sind que també podras esta-
blir noves amistats i com-
partir el plaer de descobrir
amb altres persones.

AUGG BCN UB

Aules d'Extensic Universitaria
per alo Gent Gran de Barcelona

A les Aules fem:
Conferéncies, Cicles Tematics,
Tallers, Sortides Culturals,
Viatges i altres activitats!

Y A

i

ssocia't &

A les AULES!!

93 451 60 40

Les Aules son, doncs, molt
més que una proposta
cultural: son un punt de
trobada, un espai de
conviveéncia i un motor
de vitalitat per a totes
aquelles persones majors de
55 anys que no volen deixar
mai d’aprendre ni de créixer.

Com gaudir de les acti-
vitats

Disposem d’espais distribuits
en diferents barris de Barce-

lona, la major part dels quals
pertanyen a la UB.

Per accedir-hi i gaudir de les
conferéncies setmanals cal
fer-se soci de les AUGG BCN
UB. La resta d’activitats, com
ara, cicles tematics i tallers, es
fan prévia inscripcio.

Fer-se soci és molt senzill
i et permet gaudir de tots
aquests avantatges i acti-

c. Casanova, 36, entresol 2a
0BON Barcelona

vitats durant tot el curs.
Si tens ganes d’ampliar
coneixements, de viure

la ciutat i de formar part
d’una comunitat activa 1
compromesa, aquest és el
teu lloc.

AULES D'EXTENSIO
UNIVERSITARIA PER

A LA GENT GRAN DE
BARCELONA - AUGG
BCN UB

C. Casanova, 36, entresol 22,
08011, Barcelona
93.451.60.40
info@auggbcn-ub.org
www.auggbcn-ub.org

Per a majors de 55 anys!

www.auggben-ub.org
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SEXE

Quan el cos canvia...
pero el desig continua

Arriba un moment a la vida
en que mires el teu cos al
mirall i el veus diferent. Potser
les corbes s’han suavitzat,

la pell ha perdut fermesa o
apareixen dolors que abans
no hi eren. I, tot 1 aixi, dins
teu, el desig continua viu.
Aquest foc intern no s’apaga
amb ’edat ni amb els canvis

El teu cos ja no és el
d’abans, pero dins teu hi
batega la mateixa gana
de vida, de contacte,
de pell. El desig no
entén d’arrugues ni
de calendari: segueix
viu, esperant que t’hi
reconectis sense por ni
vergonya.

fisics; tan sols es transfor-
ma, es fa més profund, més
connectat amb qui ets i amb
el que realment vols.

tu saps que aixo no és cert. El
desig no té edat, només ne-
cessita espais segurs, mirades
complices i una relacié hones-

] ta amb el teu propi cos.
Es possible que et sentis des-
connectada entre el que el teu
cos mostra i el que tu sents.
La societat sovint et diu que el
desig és cosa de joventut, perod

Qualitat

Potser ara ja no busques la
intensitat de la passié ado-

lescent, sind la qualitat d’un
contacte significatiu, I’escalf
d’un vincle on puguis ser tu
mateixa, sense filtres.

Tornar a habitar el teu cos
amb estima, cuidar-lo des del
plaer i no només des de la
salut, és una forma de rebel-
lar-te contra les normes que
t'imposen invisibilitat.

T’ho mereixes tot: sentir,
desitjar, compartir, estimar

i ser estimada. I encara que

el cos canvii, no és cap final
—¢€s una nova oportunitat

per descobrir-te des d’un lloc
més savi 1 auténtic. Escolta’t,
cuida’t 1, sobretot, no renunci-
1s mai al teu desig. Forma part
de la teva forga vital.

-
B La Torre De Barcelona

VIDRES  TANCAMENTS
D’ALUMINI I PVC A SARRIA

30 ANYS D'EXPERIENCIA

NLUSPA

PROJECTES | SOLUCIONS D'ESPAIS

C. lvorra, 18 - 08034 Barcelona

T.932 051 021 - 932 803 288

aluspai@aluspai.com / www.aluspai.com
www.cristaleriaaluspai.com
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FINQUES GIRAMON

Assessorament

Consulteu

i serveis immobiliaris sense
registre d’agents immobiliaris 4
de Catalunya aicat 5352 COmPI’O mIS

GESTIONEM EL SEU PATRIMONI
CERCANT LA MAXIMA RENDIBILITAT

VENEM O LLOGUEM
EL VOSTRE HABITATGE

VALORACIO GRATUITA DELS
IMMOBLES DE VENDA | LLOGUER

ASSESSORAMENT JURIDIC
| D’ARQUITECTURA

ASSEGURANCES: LLAR,
IMPAGAMENT DE LLOGUERS...

936 110 827 / ® 606 695 062
£ @finquesgiramon
@finguesgiramonl
@finquesgiramon
www.finquesgiramon.com
info@finquesgiramon.com

Av. Riera de Cassoles, 43-45, 5¢ 4a
08012 Barcelona
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CULTURA

Viatjar 2.000
anys enrere

“Podras veure
Petra en el seu
moment de ma-
xim esplendor
gracies a una
recreacio multi-
sensorial sense
precedents”

A Barcelona ¢és possible tre-
pitjar Petra sense agafar cap
avio. L’experiéncia immersiva
Petra: La Gloria dels Na-
bateus — Experiéncia VR, al
Reial Cercle Artistic, permet
veure com era la ciutat fa més
de dos mil anys. Un viatge
virtual entre temples, mercats
i fagcanes excavades a la roca
que sorpren fins i tot els qui ja
han visitat el jaciment real.
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I’experiéncia utilitza la
tecnologia DreamVortex,

que va molt més enlla de les
ulleres VR: combina imatges
1 so amb vibracions, corrents
d’aire, moviments i olors que
evoquen el desert. Tot plegat
crea la sensacio real de viatjar
en el temps. LLa durada —uns
quinze minuts— és breu pero
intensa, suficient per conden-
sar I’esséncia de Petra i fer-la
accessible a tothom.

El relat esta guiat per un Djinn,
figura de la mitologia arab que
acompanya I’espectador i re-
vela el que feia de Petra un lloc
excepcional: els enginyosos sis-
temes hidraulics que portaven
aigua al desert, les caravanes
comercials que la connectaven
amb altres cultures o la monu-
mentalitat de facanes com la
del Tresor, icona universal.

Accessible i
multicultural

Un dels atractius ¢és ’acces-
sibilitat. Esta disponible en
sis idiomes —catala, caste-
1la, angleés, frances, arab i
rus— i és apte per a nens a
partir de set anys i persones
amb mobilitat reduida. Es
una activitat familiar, ideal
per a turistes i també per

a barcelonins que vulguin
descobrir una experiéncia
cultural diferent. La possibi-
litat de viure-la en grup o de re-
galar-la n’incrementa l'interes.

El Reial Cercle Artistic,
amb el seu claustre neogo-
tic, aporta un entorn que re-
forga la proposta. ’elegan-
cia de ’espai combina amb
la innovacié tecnologica i
converteix la visita en una
experiencia cultural com-
pleta. Alhora, reivindica el
paper dels espais patrimo-
nials com a escenaris per a
noves formes de divulgacio.

Petra va ser la capital dels
nabateus i, gracies a la
seva posicio estratégica,
un centre comercial clau

de antiguitat. Les facanes
excavades a la pedra rosada,
la seva historia de prosperi-
tat i decadéncia i la redes-
coberta al segle XIX la van
convertir en Patrimoni de la
Humanitat i una de les set
meravelles del mén modern.
Aquesta experiencia VR vol
transmetre aquella fascinacio de
manera innovadora i propera.

En definitiva, Petra: La Glo-
ria dels Nabateus — Experi-
encia VR no és només una
activitat d’oci, sind® una eina
cultural 1 educativa. Per-
met conéixer un patrimoni
universal sense necessitat de
viatjar fins a Jordania i ho fa
amb recursos que connec-
ten amb el public actual. En
paraules d’un dels partici-
pants, “Estaras dins, pots
quasi tocar, olorar, veure...
tot. Val la pena”.

-
B La Torre De Barcelona
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PARES

Quan els fills volen sols...

i tu tambe

Quan els fills comencen a fer cami per si sols, s’obren emocions
noves, plenes de nostalgia, orgull i incertesa.

També és una oportunitat per escoltar-te. Que
necessites tu ara? Que et ve de gust fer amb
aquest temps nou que apareix timidament entre
les escletxes del dia a dia?

Arriba un moment en que
mires enrere i t’adones que
aquell infant que tant t’ha
necessitat, que t’ha fet dormir
poc, que t’ha demanat la ma
per travessar el carrer o t’ha
buscat la mirada mentre puja-
va al tobogan, ara comenga a
fer cami sol.

Potser és una sortida amb
amics sense tu, una primera
nit fora de casa, o simplement
el gest espontani de tancar

la porta de I’habitacié bus-
cant intimitat. I et sorprens.
Perque si, sabies que aquest
dia arribaria, pero no deixa de
remoure’t quan passa.

Poden volar

Es un procés natural, saluda-
ble i necessari. Els teus fills
necessiten sentir que poden
volar, que tenen ales propies.
Volen saber que confies en
ells, que els deixes espai per
descobrir qui s6n, que volen,
com s’equivoquen i com
s’aixequen. I tu, encara que
al principi et faci una mica
de vertigen, també necessites

Cambia
tus ventanas
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aquest espai. Per reconnectar
amb qui ets més enlla del teu
rol de mare o pare, per re-
prendre passions oblidades o,
simplement, per descansar.

Quan ells volen sols, tu també
ho fas. Potser no te n’adones
d’entrada, perd comences

a recuperar silencis, tardes
sense horaris marcats per
berenars, converses que no
giren al voltant de deures o
extraescolars. Comences a
respirar diferent, amb més
calma. I també, de tant en
tant, amb un cert buit. Perque
el buit forma part de deixar
anar. [ deixar anar no vol dir
perdre: vol dir estimar des de
la llibertat.

Confia

Es un moment per confiar.
Confiar en tot el que has
sembrat: en cada limit posat
amb amor, en cada valor
transmes a través de exem-
ple, en cada abracada que els
ha dit “sempre pots tornar”.
Els fills no deixen d’estimar-te
quan reclamen el seu espai; al

contrari, €s justament perqué
se senten estimats que s’atre-
veixen a explorar mon.

També és una oportunitat per
escoltar-te. Qué necessites

tu ara? Que et ve de gust fer
amb aquest temps nou que
apareix timidament entre les
escletxes del dia a dia? Tots
dos, tu i els teus fills, esteu
aprenent a ser una mica més
vosaltres mateixos.

Sense pressa

No cal tenir pressa. Pots ob-
servar el procés amb tendresa
i amb curiositat. Alguns dies

Aprovecha los fondos
NEXT GENERATION

hasta 3.000€

L Kémmerling®

et sentiras forta i independent,
i d’altres potser et sorprendra
la nostalgia. Tots dos estats
son legitims 1 formen part
d’aquesta nova etapa. Créixer
no és nomeés cosa seva, també
¢és cosa teva.

Quan ells volin sols... tu, sense
pressa pero sense por, obre
també les teves ales. Perquée
deixar anar és, en realitat, una
altra manera de quedar-se.

-
B La Torre De Barcelona

iTE ASESORAMOS!

618 47 46 55

www.llumiartfinestres.com




9 Neinor .o A 5 min.de Sant Cugat

Cases adossades d'obra nova
des de 550.000¢

*Infografia de la Fase 2 (Lactea Homes) en comercialitzacio. Fase 1 (Atlas Homes) OBRES AVANCADES.

900 11 00 22 - neinorhomes.com




PSICOLOGIA

Ser avia sense deixar de ser dona:

limits i afecte

Quan et converteixes en avia, mantenir viva la teva identitat com a

dona és igual d’essencial que cuidar als altres.

Quan els limits s6n clars i es posen amb amor,
tothom hi surt guanyant: tu, els teus fills i els

teus nets.

Convertir-te en avia és un
dels moments més intensos i
bonics que pots viure. T obre
la porta a una nova manera
d’estimar, més reposada, més
profunda i menys carregada
d’exigencies. Es un amor
lliure de la responsabilitat del
dia a dia, pero ple de presén-
cia emocional.

Ara bé, ser avia no vol dir dei-
xar de ser dona. Al contrari: et
convida a reconciliar-te amb
parts de tu que potser havies
deixat en segon pla, i et recor-
da que els limits i I’afecte no
només sén compatibles,

sin6 imprescindibles.

Potser notes que, de cop, tot
gira al voltant dels teus nets.
Les seves necessitats, els seus
horaris, les seves rutines... 1 tu,
com a avia amorosa, vols ser-
hi, acompanyar, ajudar, fer-ho
tot més facil.

Apareix el
cansament

Perd amb el temps, també
apareix el cansament, o potser

la sensacid que s’espera massa
de tu, que has de respondre
sempre, que no pots dir que
no. I aqui és on cal recordar
que tu també tens dret a des-
cansar, a tenir espais propis, a
cuidar-te 1 a posar limits.

Ser avia no hauria de supo-
sar una renuncia. No t’has

de convertir en una cangur a
temps complet ni deixar de
banda els teus projectes, la
teva parella, les teves amistats
o el teu temps lliure. Aixo

no et fa menys afectuosa ni
menys implicada. Dir “avui
no puc” o “necessito temps
per mi” no ¢és egoisme, sind
una forma sana de cuidar-te
per poder seguir cuidant.
Quan els limits sén clars 1 es
posen amb amor, tothom hi
surt guanyant: tu, els teus fills
iels teus nets.

El teu rol

També és important revisar

el rol que assumeixes. Potser
la societat encara et pressiona
amb una imatge idealitzada de
I’avia sempre disponible, sem-

pre dol¢a, sempre en segon
pla. Pero tu continues sent
dona: amb desitjos, amb opi-
nions, amb identitat propia.

Pots tenir inquietuds, comen-
¢ar un projecte nou, viatjar,
fer esport, enamorar-te o
tornar a estudiar. Pots parlar
dels teus limits amb assertivi-
tat i mostrar el teu afecte de
mil maneres diferents, que no
passen necessariament per fer
de mare substituta.

Educar des de I’amor no vol
dir sobreprotegir, ni fer per
ells el que poden fer sols.

I estimar tampoc vol dir
carregar-te amb tot el pes de
la logistica familiar. Quan els
fills veuen que t’estimes, que
cuides la teva vida, que dius el
que penses amb respecte i que
no et perds com a dona en el
paper d’avia, els estas deixant
un exemple valuosissim: el

de viure des de I'autenticitat

1 I’equilibri. Aixi doncs, ser
avia sense deixar de ser dona
és un acte de coherencia i de
dignitat. No és triar entre cui-
dar o ser tu mateixa. Es fer-ho
tot des del respecte, I’amor 1
I’honestedat. B
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Abays és una empresa que desenvolupa la seva activitat en el
mon de les cortines, els tendals i la seva protecci6 solar.

Gracies a la qualitat de les nostres teixits i sistemes dissenyats a
Europa oferim un producte exclusiu. Personalitzem les teves
cortines perqué s’adaptin perfectament a les teves finestres aixi
com tendals i ‘screens’ de protecci6 solar

Ronda General Mitre, 116 - 08021 Barcelona - 932 117 331
abaysbcn@gmail.com - www.abaysbcn.com
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amb el producte catala.
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GUIA DE
SERVEIS

PER ANUNCIAR-TE EN AQUESTA SECCIO

TRUCAR AL 93 418 19 19
O ENVIEU UN MAIL A

COMUNICATS@LATORRREDEBARCELONA.COM

www.latorredebarcelona.com

Escola sanitaria

ENFERMERIA BCN

1998-2024

Técnico/a Auxiliares

de Enfermeria

- Titulo oficial / Generalitat
de Catalunya.

- Grado Medio de 1.400 horas

- Flexibilidad horaria.

- Sdbados, Mafianas, Tardes
y Online.

ENFERMERIA BCN
C/ Sants,63 Barcelona

T. 932 386 274
www.auxiliarenfermeriabcn.net

Ven al Trastero

Trasters nous (self-storage).
Diversitat de mides i gran
alcada per aprofitar millor
Pespai i augmentar la
capacitat d’emmagatzematge.
- Sense permanencia

- Servei 24 h

- Videovigilancia

- Asseguranca inclosa

- Alarma connectada a la
policia

- Accés amb codi

C/ Vallirana 53, Bajos

T. 633 568 116
info@venaltrastero.com
www.venaltrastero.com

Neinor Homes

Neinor és I'inica plataforma
amb una oferta de 360°,
cobrint tota la cadena de
valor del negoci promotor i de
lloguer. A més, complementa
la seva activitat amb una
divisié de serveis que compta
amb coneixements amplis en
gestié urbanistica, promocid
delegada i construccio.

info@neinorhomes.com
900 11 00 22
neinorhomes.com

BABIES | KIDS | TEENS | ADULTS

EDUCACIO

My English Hou-
se Les Corts

Apreén angles a través dels
nostres tallers de cooking &
gardening, science & robo-
tics, arts & crafts, writers &
readers i drama & media.

- Babies a partir d’un any.

- Kids de 3 a 12 anys.

- Teens de 12 a 18 anys.

- Adults a partir de 18 anys.

Comtes de Bell-Lloc 170 (Al
costat de la Plaga del Centre)
634 427 590
@myenglishhouselescorts

Amigos de Kronk

En Amigos de Kronk,
nos dedicamos a mejorar
la convivencia entre
humanos y perros a
través de la educacién
canina y la comprensién
profunda de la etologfa.

Nuestro enfoque se centra
en fortalecer el vinculo entre
td y tu mascota, utilizando
métodos de educacion éticos
y respetuosos.

T. 606 19 55 77
www.amigosdekronk.com

Grupo Omsa

Som una constructora que
oferim un servei integral.

Des de Dinici del projecte fins
a lentrega de claus en ma.
Comptem amb personal propi
especialitzat en tota classe de
reformes residencials.

També brindem serveis de
neteja a domicili, oficines
ifi d’obra.

C/ Girona, 155

T. 938 30 70 70
info.grupoomsa@gmail.com
WWW.grupoomsa.com

Diagonal
Mudanzas y
Guardamuebles

« Viviendas y Traslado

de oficinas
- Mudanzas locales

e Internacionales
« Servicio de guardamuebles
Desmontaje y montaje
de mobiliario, Embalaje
de contenidos, Elevador
exterior para fachadas,
Organizacién de espacios

info@mudanzasdiagonal.com
www.mudanzasdiagonal.com

T. (+34) 93 672 44 84



MUSICA

TECNOLOGIA

Plata

| Valoro sin compromiso

por fotos (whatsapp) y
también me desplazo al
domicilio.

Cubiertos, Bandejas,
Candelabros, etc

T. 653 532 375

CLASES
PARTICULARES
DE PIANO

Diplomado imparte clases
particulares de piano
a precios econémicos.

Contacto: José Javier
660 954 102

Nodeficit Corp.

Creamos empleo y damos
subvenciones a fondo
perdido, de cualquier
cantidad,sin requisitos.

Contactar con
jpgcomputing@gmail.
com.

Farm:'}\cia Gemma
Hernandez

Som una farmacia familiar
amb més de 15 anys al barri
de Sarria! Estem oberts 13
hores els 365 dies de I'any

de 8.30 a 22 h de dilluns a di-
vendres i de 9 a 22 h els dis-
sabtes, diumenges i festius.

Sempre us atendrem amb el
nostre bon equip de profes-
sionals!

Carrer Major de Sarria, 70

T. 932 030 864
hola@farmaciaghm.com
farmaciagemmahernandez.net

M R
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o

OFTALMOLOGIA

ESPORTS

QUIROPRACTIC

Grup
Oftalmolo ic
Admiravision

Som experts en cirurgia
ocular, terapies visuals i
ull sec.

Disposem de diferents
consultes a Sarria-Sant
Gervasi, algunes associades
a les cliniques Corachan i
Sagrada Familia.

Més info i cita online a
admiravision.es

TENIM CURA DELS TEUS
ULLS I TENIM CURA DE TU

C.E Les Corts

Mitjancant la practica del futbol
volem potenciar, 'amistat,
millorar les relacions, la
diversitat, compartir i respecte
per les normes.

L’objectiu C.E. LES CORTS
BARCELONA és la formaci6
esportiva del nen/a a nivell
cognitiu, motor, afectiu i
social.

C/ Carrer Marti i Franques 19-21
08029 Barcelona

Metro L3 Palau Reial

T. 607 851125
celescortsb@gmail.com
www.celescortsbarcelona.com

Quirovida Centre
Quiropractic

La columna vertebral és
Parrel de la nostra salut i
requereix cura durant toda
la vida. La Quiropractica esta
especialitzada en la cura

de la columna, el sistema
nervids i la seva repercussié
global en Destat de salut per
millorar el benestar.

Via Augusta, 8
T.93 023 97 22
info@quirovida.cat
quirovida.cat

Clinica ServiDigest

« Aparell digestiu

+ Endoscopia Diagnostica

i Terapeutica
Avangadanormoprotéica

- Endocrinologia i Nutricid
- Cirurgia Metabolica i
Bariatrica

- Cirurgia General, Digestiva
1 HBP

- Proves funcionals
Digestives

« Ecografia i Elastografia

Balmes, 334
08006 Barcelona
Balmes, 271, 12 planta



Punts de distribucio
de La Torre de Barcelona

A continuaci6 trobaras alguns dels més de 2.000 punts de distribuci6 de La
"Torre de Barcelona a la Zona Alta 1 a ’Eixample de Barcelona

Mercat de Sarria Residéncia Orpea Coworking Mallorca 103 Tot print
Servidigest Clinica Dental Rob Moherclima Centre Civic Orlandai
Plusfresc Santal6 Claso Audiologia Balmes Mercat Santa Caterina Bar el vuit iniesta
Mercat Sant Gervasi Fincas Century Corsega 411 Equilibrum Sant Gervasi MIIN
) ) ) de Cassoles 57 )
Centro Comercial David Darthy Floridablanca 114 Nayife Tovar Centre
. ) . Tot Laser Maria Cubi 173 .
Centro Comercial Arcadia Assessoria Dopazo Elit Decor
(extraviado) Tot Laser Viladomat 235 .
Pensando en Reformas Duplo Capital
Estanc carrer Artesa de Segre Hospital Egarsat )
Mercat de les Corts . . . Av. Tibidabo 20 Kumon La forja
o ) Peixeteria Sant Gervasi )

Clinica Mandri Cassoles 117 Clinica Dental st. Gervasi Finques Carbonell
Filatelia Alcaraz Arreglos roba Benet i Mateu de Cassoles Shido Habitat
Clinica Diagonal Forn Catafal Muntaner 525 Centre Civic La Florida Claso Audiologia Valencia

Plusfresc Sant Gervasi Air TV Casal Jove Sagnier Institut Line BCN (Pendent)
Mercat Galvany Be i Bo placa San Joaquin 2 Varicentro Casanova 103 Centre Civic Sarria
. . (siempre cerrado) Centre de dia Actiu Eduardo Conde 22
Club Tenis Laieta Carrer trobador 3
Club Tenis Barcino Clinica Dental Guillén Centre Civic Joan Oliver
Clinic Tochnol Balunex Gran de Gracia c Pzrfi guart q
M 1 N; inic Technology ' arrer del Comandant
ercat del Ninot M Sant A . Balunex Travesera de Gracia Benitez 6
‘7 ercat Sant Antoni
Mercat de la Concepeio ) Farmacia Gemma Hernandez Centre Sant Pere 1892
Mercat 3 Torres Mercat Fort Pienc . Carrer de Sant Pere Més
. Pasarela Projects Alt 25
Farmacia Tarradellas Helper Bone Clinica Muntaner 138
. CMAP Balmes 319/ Luca 7
Farmacia Serra Mandri Forn Catafal Sant Gervasi Antaki Ferran Agullo 3
de Cassolas 109 Antaki Pau Casals 2 My English House Les Corts
K ) ntaki Pau Casals -
ybun Joya Forn Catafal carrer Arimon 2 Comtes de Bell-lloc 170
i3 Inmobiliaria Vilamari
Forn Sarria 100 Blue Station 01 Muntaner NF orcadells 00
Fincas Mas 1 Fill Real Property Inmobiliaria untaner
Putxet Sport El Nero Braseria Arimon 22
Mercat Sagrada Familia . Properties by Ibercasa
Estanc Teodora I.amadrid 2 e
. .. s Maid in Barcelona Balmes 402
Onacustica Centre Auditiu Withfor Etic Real State Armand Optics
. tetor Josep Tarradellas Jarclos Escoles Pies, 67
Botiga Esports C | Bailén 232 ) )
Sant Gervasi 50 atapul batlen Armand 6ptics Av. Madrid Chiara Leoni Psicoterapeuta
Galeries Sarria Cafeteria Carrer Madrazo 54 Armand 6ptics Verge Entenca, 227 local bjos
. . . de Montserrat
Oliver Escofet Sarria Ortopedia Mgjia Lequerica o
Relojes Watch Santald 26 Armand optics PL. Centre

94 - www.latorredebarcelona.com - www.facebook.com/latorredebarcelona



VILAMARI

IMMOBILIARIA

La tranquil-litat de saber
que ens encarreguem de tot

Valoracio immobiliaria gratuita

L 93162 34 35

www.hvilamari.com | info@hvilamari.com

9, Carrer Valencia 42, local 3-4 (08015 Barcelona)






