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BARRI

Sarria celebra el premi internacional de la
Drogueria Rovira, amb 115 anys d’historia

“El dia que tanquin totes les drogueries, Barcelona plorara”, asse-
guren des del negoci familiar.

La botiga ha representat Espanya a la gala inter-
nacional celebrada a Chicago, confirmant que el
comerg¢ de proximitat encara té futur.

La Drogueria Rovira no és
només una botiga: és una ins-
tituci6 de barri, un petit tem-
ple del comerg especialitzat
que ha sobreviscut guerres,
crisis, canvis d’habits de con-
sum i la desaparicid progres-
siva del comerg tradicional.
Amb 115 anys d’historia,
aquest establiment del carrer
Madrazo, a Sarria-Sant Ger-
vasi, ha rebut un dels reconei-
xements més importants del
sector a escala internacional,
el Global Innovation Awards
(GIA), un premi que reconeix
I’excel-léencia del comerg espe-
cialitzat en productes per a la
llar. La botiga ha representat
Espanya a la gala interna-
cional celebrada a Chicago,
confirmant que el model de
comerg de proximitat, quan es
fa bé, encara té molt futur.

“El dia que tanquin totes les
drogueries, Barcelona plora-
ra”, assegura Ramon Segarra
Rovira, quarta generacio al
capdavant del negoci fami-
liar. La seva afirmaci6 no €s
només una frase nostalgica: és
una adverténcia sobre la pér-

dua d’un ofici i d’un coneixe-
ment que no es pot substituir
amb grans superficies ni amb
compres per internet. LLa Dro-
gueria Rovira no ven només
productes; ven solucions i
coneixement acumulat durant
més d’un segle.

“El secret per resistir més de
100 anys” no és cap féormu-
la magica, sind una manera
d’entendre I'ofici. “Aqui ve la
gent amb problemes: una taca
que no marxa de la roba, un
moble que no saben restau-
rar... i nosaltres els donem
una solucié”. Aquesta és la
clau: la gent no entra només
a comprar, entra a preguntar.
I aixd requereix un coneixe-
ment profund dels productes,
dels materials i de les técni-
ques de neteja i restauracio.
Amb prop de 30.000 refe-
réncies, la drogueria funciona
gairebé com una biblioteca de
solucions domestiques.

Aquest coneixement s’ha
transmes de generacio en
generacio, perd també de
dependents a clients. Molts

clients fa decades que hi
compren, i alguns fins i tot
venen de fora d’Espanya per
trobar productes dificils de
localitzar o per rebre asses-
sorament especialitzat. La
fidelitat no és casualitat: és el
resultat d’anys d’atencid per-
sonalitzada i de confianca.

El futur, pero, no esta garan-
tit. Ramon Segarra, amb 65
anys, busca algu que pugui
continuar el negoci amb la
mateixa cura i respecte per
I’ofici. El seu cas simbolitza el
de molts comerc¢os historics
de Barcelona: negocis via-

bles, amb clientela i prestigi,
pero sense relleu generacio-
nal. Per aixo també reclama
més facilitats per part de les
administracions per preservar
aquest tipus de comerg, que
forma part del patrimoni viu
de la ciutat.

-
B La Torre De Barcelona
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/CULTURA/

Pavellons Giiell

Situats a ’avinguda de Pedralbes, son una de les obres
menys conegudes d’Antoni Gaudi dins del districte de
Les Corts. Construits com a entrada monumental a la
finca de la familia Giiell, representen una etapa prime-
renca del llenguatge arquitectonic de I’arquitecte.

El conjunt destaca especialment per la porta de ferro
forjat en forma de drac, inspirada en la mitologia clas-
sica. Aquest element s’ha convertit en un dels simbols
mes singulars del modernisme a la ciutat, tot i que
sovint queda fora dels circuits turistics principals.

Els pavellons formaven part d’una gran finca privada
que amb el temps es va integrar en el teixit urba de
Barcelona. Avui es conserven com a patrimoni arqui-
tectonic i com a testimoni del creixement de la ciutat
cap a l’oest.

Visitar-los és una oportunitat per descobrir una obra
de Gaudi en un entorn tranquil i amb una escala més
intima que altres monuments més coneguts.

—

Placa Comas

Situada a tocar de la seu del districte, funciona com

a punt de trobada per a veins, families i persones que
hi passen diariament. La plaga combina zones de pas
amb espais per seure, cosa que la converteix en un lloc
ideal per fer una pausa, esperar o simplement observar
Pactivitat del barri.
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/RACONS/

Jardins de la Torre Melina

Els Jardins de la Torre Melina, situats a ’entorn de
I’antic Hotel Rey Juan Carlos I, son un espai verd
ampli i poc conegut dins del districte de Les Corts.
Aquest jardi combina zones de gespa, arbres madurs
i camins que conviden a passejar amb calma. Un raco
ideal per a qui busca un lloc tranquil.

/ CURIOSITATS /

Colonia Castells

Fins fa pocs anys, al districte de Les Corts existia la
Colonia Castells, un conjunt d’habitatges obrers cons-
truits a principis del segle XX que representaven una
forma de vida comunitaria molt particular dins de la
ciutat. Tot i que la major part del conjunt va ser ender-
rocada, la seva memoria continua present al barri.

Aquestes cases, de planta baixa i amb pati, acolli-

en families treballadores i generaven un ambient de
comunitat molt marcat. Era un model d’habitatge que
contrastava amb els blocs d’edificis que posteriorment
van dominar el paisatge urba.

La transformaci6 urbanistica de la zona va compor-
tar la desaparicio fisica de la colonia, pero el record
d’aquest espai forma part de la historia recent de Les
Corts i de la seva evoluci6 social.

Parlar de la Colonia Castells és recordar que els barris
de Barcelona han viscut canvis profunds en poques
décades, 1 que la memoria dels seus habitants és clau
per entendre la ciutat actual.

/CULTURA/

Biblioteca Clara

Al barri de les Tres Torres, és un dels equipaments
culturals de proximitat que millor reflecteixen la
vida quotidiana del districte. Forma part de la xarxa
de biblioteques publiques de Barcelona i s’ha con-
solidat com un espai de referéncia per a estudiants,
families i lectors habituals.

[ edifici esta pensat per facilitar tant la lectura silenciosa
com les activitats culturals. Disposa d’espais diferenciats
per a adults, infants i treball en grup, cosa que la con-
verteix en un equipament molt utilitzat durant tot ’any.

/RECOMANACIONS /

Casa Muley Afid

Al passeig de la Bonanova es troba la Casa Muley
Afid, un edifici singular que sovint passa desaperce-
but per als qui no coneixen la seva historia. Aquesta
resideéncia va ser construida per acollir el sulta Muley
Hafid del Marroc durant el seu exili a Barcelona a
principis del segle XX.

Iedifici, d’estil elegant i discret, s’integra en el teixit
residencial de la zona, pero conserva encara el record
d’aquella etapa en que va ser residéncia d’un antic cap
d’estat. Es un exemple de com la historia internacional
també ha deixat petjada als barris de la ciutat.

/RECOMANACIONS /* ==

Casa Trampa

Situat a la part alta del districte, Casa Trampa és un
restaurant amb una llarga trajectoria que ha sabut
adaptar-se als temps sense perdre ’esseéncia de la cuina
catalana tradicional. LLa seva ubicacio, prop del Tibida-
bo, el converteix en una parada habitual després d’un
passeig per la zona.

El Canalla

Al carrer Europa, El Canalla és un restaurant que com-
bina cuina mediterrania amb una decoracié contem-
porania i una proposta gastronomica que aposta per
plats per compartir i producte de temporada. Aquesta
combinacio6 el fa especialment atractiu per a grups
d’amics o sopars informals.

AN

/RECOMANACIONS /

Mercat de Vallvidrera

Al nucli antic de Vallvidrera, el Mercat de Vallvidrera
és un petit equipament que manté ’esperit de mercat
de poble dins del terme municipal de Barcelona. Les
parades ofercixen productes frescos i un tracte perso-
nalitzat que reforga la sensacié de comunitat. Ideal per
a descobrir una Barcelona menys coneguda.
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CULTURA

Els festivals tornen a la ciutat:
musica en directe i propostes internacionals

Barcelona i Catalunya enca-
ren els mesos de primavera 1
estiu amb el retorn dels grans
festivals, una de les senyes
d’identitat de la ciutat. A
partir de mitjans d’abril, el ca-
lendari s’omple de musica en
directe, propostes que atrauen
public local i internacional.

AMEBA Festival

El primer gran esdeveni-
ment, que se celebra el 18 1
19 d’abril al Poble Espanyol.
Centrat en la musica electro-
nica i experimental, el festival
aposta pel talent local i ’es-
cena alternativa amb artistes
com b1n0, Nara is Neus, Nu-
een, Oma Totem 1 Marc Pifiol,
combinant concerts, sessions
de DJ i activitats ditirnes.

Embassa’t

Al maig arrenca la temporada
de festivals a I’aire lliure amb
’Embassa’t, del 14 al 17 de
maig al Parc Catalunya de
Sabadell, amb noms destacats

com Mishima, El Petit de Cal
Eril, Animic & Amics 1 el duet
britanic Bob Vylan, en una
programacié que barreja indie
i electronica.

Primavera Sound

Un dels grans esdeveniments
de I’any, que tindra lloc del

4 al 6 de juny al Parc del Fo-
rum, amb caps de cartell com
The Cure, Doja Cat, Gorillaz,
Massive Attack i The xx, a
més d’una llarga llista d’artis-
tes internacionals i concerts
paral-lels repartits per la ciutat
durant tota la setmana.

Blaumari Music

El mes de juny tamb¢ desta-
ca per la primera edici6 del
Blaumari, del 10 al 28 de juny
al Moll de Barcelona, amb

un escenari sobre el mar i
artistes com Kamasi Washing-
ton, Rufus Wainwright, The
Cardigans, UB40 i Joss Stone,
combinant concerts, Opera, ha-
vaneres i espectacles especials.

8 - www.latorredebarcelona.com - latorredeben

La temporada de
festivals comencara
a I’abril 1 portara
a Barcelona noms

com The Cure,
The xx, Gorillaz,
The Prodigy, Da-
vid Byrne, Fatboy
Slim o Sting

Sonar

Un altre dels festivals impres-
cindibles, del 18 al 20 de juny
a Fira Gran Via, amb noms
destacats de I’electronica com
The Prodigy, Charlotte de
Witte, Amelie Lens, Skepta i
Modeselektor, mantenint la
combinaci6 de musica, tecno-
logia i cultura digital.

Vida Festival

Ja al juliol, el calendari con-
tinua amb el Vida, del 2 al 4

de juliol a Vilanova i la Geltru,
amb Fatboy Slim, Amaia,
Guitarricadelafuente i Maria
Arnal; el Canet Rock, el 4 de
juliol a Canet de Mar, amb The
Tyets, Els Catarres, Figa Flawas
1 Ginesta; 1 el Cruilla, al Parc
del Forum, amb artistes com
David Byrne, Pixies, Suede,
Garbage i Rigoberta Bandini.

Ja sigui davant del mar, entre
les vinyes de Vilanova o al

cor de la ciutat, la proposta
d'enguany convida a deixar-se
portar per la descoberta de
nous sons i a gaudir de la
litargia dels directes sota el cel
de I'estiu catala. Prepareu les
agendes, perque la banda so-
nora d'aquests mesos promet
ser inoblidable.

-
B La Torre De Barcelona

Les Corts viu un 23 d’abril coral: el Sant Jordi Medieval, la
fira a la Diagonal i els equipaments es bolquen amb la diada

Per Sant Fordi, les Corts s’ omple
de tallers, espectacles 1 propostes
literaries amb la fira de I’avin-
guda Diagonal, el Sant Fordi
Medieval i els equipaments del
districte com a eixos centrals de
la celebracio.

El districte de les Corts es
prepara per viure un nou
Sant Jordi amb una amplia
programaci6é d’activitats que
es desenvolupara tant els dies
anteriors com posteriors a la
diada. Al llarg del dijous 23
d’abril, el veinat podra gaudir
de propostes per a totes les
edats, des de fires i activitats
literaries fins a espectacles
familiars 1 tallers creatius, 1 el
Mercat de les Corts continua-
ra repartint, un any meés, roses
entre la clientela.

I’avinguda Diagonal es-
devindra I’epicentre de la
celebracié amb la 13a Fira de
Sant Jordi de les Corts “Amb
molt d’amor”. Durant tota la
jornada, aquest espai acolli-
ra parades de llibres i roses,
aixi com una gran diversitat
d’activitats. Hi participaran
les biblioteques del distric-

te i ’Ateneu de Fabricacio
Digital, i hi haura parades
d’entitats del districte i també
de ciutat. També trobareu
propostes familiars, amb
tallers i contacontes. A més
hi haura un photocall obert

a tothom, per endur-se un
record de la diada.

Dins la programaci6 d’aques-
ta fira, a banda de les signa-
tures d’autors i1 autores i de
les activitats de les diferents
parades, a la tarda s’hi con-
centraran diverses activitats
culturals organitzades per
equipaments del districte. De
17.00 a 18.15 h, la biblioteca
Les Corts-Miquel Llongueras
oferira el taller familiar Con-
tes de dracs i altres monstres:
una proposta participativa
centrada en la llegenda de
Sant Jordi. Tot seguit, de
18.15 a 19.00 h, la biblioteca
Montserrat Abell6 presenta-
ra ’espectacle teatral Hdnsel,

Gretel... 1 qui més?, una
comedia familiar que revisita
els contes classics amb hu-
mor i creativitat.

Aixi mateix, altres equipa-
ments també se sumaran a la
celebracié. El centre civic Joan
Oliver “Pere Quart” organit-
za, de 10.00 a 13.00 h, una
trobada amb autors i autores
que signaran els seus llibres

a la placa de Mossen Josep
Pedragosa. A més, durant

tota la diada, aquest centre
impulsara un concurs per
premiar la millor fotografia de
Sant Jordi 2026, amb I’objec-
tiu de capturar I’esséncia de la
jornada a les Corts. Els casals
de gent gran també participen
activament en la programacio
amb classes obertes d’historia
sobre la llegenda de Sant Jordi
i els seus origens. Aquestes
sessions tindran lloc a les 9.45
h al casal de gent gran Can
Novelliales 11.30 h al casal
de gent gran Sant Ramon,
amb inscripcid previa en
aquests equipaments.

Sant Jordi Medieval

LLa programaci6 continuara

a la tarda per diversos punts
del districte amb activitats de
caracter comunitari i familiar.
A I’'avinguda de Sant Ramon
Nonat, de 16.30 a 19.30 h,
tindra lloc el tradicional Sant
Jordi Medieval: una proposta
—organitzada per entitats ve-
inals, comercials 1 educatives
del barri— que combina tra-
dicio amb jocs, tallers, espec-
tacles, musica 1 una xocolata-
da popular. També¢ a la tarda,
la mateixa avinguda de Sant
Ramon Nonat sera I’escenari
d’un picnic poétic entorn els
haikus: una proposta creativa
que convida la ciutadania a
escriure i compartir aquest
estil de poesia japonesa.

Paral-lelament, el jardi del
Clot d’en Salvi acollira una
tarda plena de tallers infantils,
signatures i intercanvis de 1li-
bres, i el contacontes Sopa de
dracs 1 roses? ales 18.00 h. A la
placa del Mirall de Pedralbes,

de 17.00 a 20.30 h, se cele-
brara una festa amb inflables

1 exhibicions de dansa i arts
marcials. Per una altra banda,
als jardins de Magali es podra
veure 1’espectacle de titelles E/
show de Foor de 17.00 a 18.00
h i davant de I’espai jove Ca la
Panarra, de 17.30 h a 20.00 h,
s’organitzara un troc de llibres
obert a tots els publics. La jor-
nada culminara amb el teatre
infantil La muntanya de llibres
més alta del mon a les 18.00

h al centre civic Joan Oliver

“Pere Quart™: un espectacle
que complaura la imaginacio
de lletraferits i lletraferides de
totes les edats.

Podeu consultar tota la pro-
gramacio6 al web del Districte
de les Corts.

: _ Ajuntament

4y de Barcelona
Article elaborat per
I’Ajuntament de Barcelona -

Districte de les Corts
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La passio per I'opera al Teatre de Sarria:
conversa amb Paco Rodriguez

En el marc de la programa-
ci6 cultural del Teatre de
Sarria, conversem amb el
director musical Paco Ro-
driguez, una figura clau en
I’'impuls de I’0Opera en espais
de proximitat. Actualment
al capdavant de la produc-
ci6 de Tosca de Giacomo
Puccini, Rodriguez lidera
un projecte que combi-

na passio, rigor musical i
voluntat d’apropar el génere
operistic a nous publics.
Amb una trajectoria conso-
lidada en el mo6n de la direc-
ci6é musical, ha participat en
diverses produccions ope-
ristiques i ha treballat amb
formacions com I’Orquestra
Filharmonica del Mediterra-
ni. LLa seva vinculacié amb
el Teatre de Sarria posa de
manifest una aposta clara
per la cultura de qualitat en
I’ambit local.

Mireia Tarrago

i Marc Serra Tosca
Del 17 al 26 d’abril

16 d'abril 20:00h

Pablo Barragan
i Maria
Canyigueral

30 d'abril 20:00h

El Liceu a Sarria
Del 2 al 3 de maig

Com va comengar la seva
trajectoria com a direc-
tor musical?

La meva carrera va comen-
car a la meva ciutat natal, Ye-
cla, Murcia. Gairebé hi vaig
arribar per necessitat, ja que
em vaig fer carrec de la ban-
da de I’Associacio d’Amics
de la Musica, encara d’una
manera totalment amateur.

El moén de la direccid ha estat
sempre molt present en la
meva carrera. He estat 25
anys com a assistent solista

a I’Orquestra Simfonica del
Gran Teatre del Liceu. He tin-
gut Poportunitat de treballar
amb directors com Ricardo
Muti, Nello Santi 1 Sebastian
Weigle, entre d’altres. Amb
ells he apres el sentit del
lirisme i els grans frasejos que
sempre m’han fascinat.

Pol Prats
Quartet
22 d'abril 20:00h

OO

L Sarris

De la intimitat a

Pinfinit
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7 de maig 20:00h

Paral-lelament he estat
convidat a fer masterclasses
i programes arreu del mon.
Treballar amb altres cul-
tures considero que m’ha
enriquit molt.

Posteriorment vaig fundar
I’Orquestra Filharmonica
del Mediterrani, amb la qual
he enfocat la meva carrera
cap al mén de ’opera.

Quin és el repte de fer
opera en format més
proper o “de barri”?

Crec que és una oportuni-
tat inica. Malauradament,
la cultura als barris sovint
s’identifica com una cosa

a vegades mancada de la
qualitat i ’emoci6 que
mereixen. El meu gran
repte és portar estandards
de qualitat de primer nivell,
com si es tractés d’un gran

Francesc
Guzmani

Francisco Poyato

23 d’'abril 20:00h

3

Ignasi Terraza i

Christos
Rafalides

13 de maig 20:00h

teatre, perd amb la proxi-
mitat de poder veure un art
total com és I’0pera a una
distancia molt més propera
amb el public

Quin paper tenen espais
com el Teatre de Sarria
en la difusié cultural?
Penso que I’esfor¢ que s’esta
fent a través del Teatre de
Sarria és imprescindible per
vertebrar la societat. Es una
aposta d’una generositat infi-
nita i és una cosa que s’hau-
ria d’exportar als diferents
barris de la nostra ciutat.

EATRE
ARRIA

Laura del Rio
17,19, 24, 26
Nuria Vila

18, 25

Nacho Guzman
17,19, 24, 26
Facundo Munoz
18, 26

Jorge Tello
Tori Sparks

29 d'abril 20:00h Ot Oset

Arnau Segura
Joan Urpi

Alessio Coppola

TIEATR

S|ARRIA

orquestra filharmonica

del mediterrani

losca

GIACOMO PUCCINI

Del 17 al 26 d’Abril

Project’Opera
Sons de Badalona
Orfed Badaloni

Olga Miracle
Marta Mateu

Laura Vila

Paco Rodriguez

£ hlnpe

Amb el suport de:

Sarria Jazz &
Blues Village

Del 15 al 17 de maig

N Generalitat de Catalunya Il

Barcelona@® C ) Serariament
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Institut Catala

D Departament
U¥ de les Dones

Oficina de Suport
LB de Drets Socials
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| HE  Next IGeneratlon
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CULTURA

Sant Jordi 2026
a Barcelona

“La ciutat es
transforma en
un escenari de
llibres, roses i
cultura viva.”

Cada 23 d’abril, Barcelona es
converteix en un gran escenari
cultural a cel obert amb la
celebracié de Diada de Sant
Jordi, una de les festes més
estimades tant pels ciutadans
com pels visitants. Iedicio de
2026 manté I’esséncia d’aques-
ta jornada Unica, on llibres

i roses simbolitzen cultura,
amor i tradicio, pero també
reforga el seu paper com a
esdeveniment clau dins la vida
urbana i social de la ciutat.

Els carrers principals s’om-
plen de parades de llibres i

floristes, creant un ambient
vibrant que convida a passe-
jar sense pressa. Zones com
el centre 1 diversos barris de
la ciutat es transformen en
eixos culturals on es barregen
editorials, autors i lectors en
un dialeg constant. Aquest
contacte directe amb el moéon
literari converteix Sant Jordi
en una experiéncia partici-
pativa i accessible, on cada
persona pot descobrir noves
lectures i compartir la passio
pels llibres.

Un dels grans atractius €s

la presencia d’escriptors
signant exemplars, fet que
genera una connexio espe-
cial entre creadors i lectors.
Les cues davant les llibreries
iles parades son part del
ritual, aixi com la recerca del
llibre perfecte per regalar.
En paral-lel, la rosa continua
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sent un simbol imprescin-
dible, reinterpretat cada

any amb noves varietats i
presentacions que combinen
tradici6 1 creativitat.

Més enlla del centre, els bar-
ris també prenen protago-
nisme amb activitats propies,
des de lectures publiques
fins a tallers infantils i inici-
atives comunitaries. Aquesta
descentralitzacidé permet viu-
re la festa d’una manera més
propera i reforga el teixit
cultural local. En aquest sen-
tit, Sant Jordi no és només
una jornada comercial, sind
una celebracio col-lectiva
que connecta persones de
totes les edats.

I’edicio de 2026 continua
apostant per la sostenibilitat
i la innovacid, amb inici-
atives que promouen 1’as

de materials reciclables i la
reducci6 de residus. A més,
la tecnologia també té el seu
espai, amb formats hibrids
que combinen la preséncia
fisica amb continguts digitals,
ampliant I’abast de la festa
meés enlla dels carrers.

Sant Jordi representa una
oportunitat per redescobrir
la ciutat des d’una mirada
cultural 1 emocional. Passejar
entre llibres, triar una rosa o
simplement deixar-se portar
per Pambient és una expe-
riéncia que connecta amb
I’esséncia mediterrania de
Barcelona: oberta, creativa i
plena de vida.

En definitiva, Sant Jordi
2026 reafirma el seu valor
com a festa identitaria i con-
temporania alhora. Una jor-
nada que transforma I’espai
urba en un escenari com-
partit, on la cultura es viu al
carrer i esdevé part del dia a
dia. Una celebraci6é que, any
rere any, continua captivant
1 reinventant-se sense perdre
la seva esseéncia.

-
B La Torre De Barcelona
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Comic Barcelona 2026 reunira
mes de 100 autors internacionals

La 44a edicio del Comic Bar-
celona se celebrara del 15 al
17 de maig a Fira de Barce-
lona Montjuic i ho fara amb
una clara aposta per la cultura
pop asiatica i amb un ampli
programa d’exposicions i acti-
vitats. El sal6, una de les grans
cites del comic al sud d’Euro-
pa, reunira més de 100 autors
convidats i estrenara nova
ubicacio al Pavello 8 a causa
de les obres del recinte de
Montjuic. Segons la directora
del certamen, Meritxell Puig,
el sal6 “s’haura d’adaptar al
periode d’obres de Montjuic”,
previst fins al 2029.

Exposicions i
homenatges

Una de les principals novetats
d’aquesta edici6 és I’obertura
cap a la cultura asiatica, amb
la participacio per primera
vegada de Hong Kongila
preséncia de Corea del Sud

a través de entitat KOCCA,
que presentara projectes

editorials i activitats relaciona-
des amb el webtoon, el coOmic
digital corea. Aquesta nova
mirada també es reflecteix en
la preséncia d’autors com el
dibuixant hongkongues Pen
So, la il-lustradora sud-corea-
na Wooh Nayoung, el japones
Shintaro Kago o Ken Nii-
mura, autor amb un estil que
combina influéncies japoneses
1 occidentals.

El sal6 també retra homenatge
a grans noms del comic espa-
nyol, com Carlos Giménez,
coincidint amb els cinquanta
anys de Paracuellos, i Paco
Roca, que presentara una
exposicid sobre els seus inicis
sota el titol L.a edad de piedra
de Paco Roca. Niimura, per la
seva banda, oferira una expo-
sicié amb la seva interpretaciod
artistica del Segle d’Or.

Una altra de les grans expo-
sicions estara dedicada a El
Senyor dels Anells, coinci-

dint amb el 25 aniversari de
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El sal6 se celebrara
del 15 al 17 de maig
a Fira de Montjuic
1 inclou exposi-

cions dedicades a
Carlos Giménez,
Paco Roca, Ken

Niimura 1 El Sen-
yor dels Anells.

I’estrena de LLa Comunitat de
I’Anell, amb una mostra sobre
la influéncia de 'univers de
Tolkien en el cinema i la cul-
tura visual contemporania.

Per als petits

A més de les exposicions, el
Comic Barcelona incloura

taules rodones, presentacions
editorials, espais familiars
com el Comic Kids i activitats
com el concurs de K-Pop.

El cartell d’aquesta edicio és
obra de la dibuixant Natacha
Bustos, que ha representat
una heroina sortint d’un
comic amb les Torres Vene-
cianes de fons, una imatge
que simbolitza, en paraules
de lorganitzacio, que “ens
quedem aqui”.

Més enlla dels autors convi-
dats, el Comic Barcelona vol
que aquesta mirada cap a la
cultura asiatica no sigui un
espai aillat, sin6 un fil con-
ductor present a tot el recinte,
amb activitats repartides i
propostes que mostren la
influéncia creixent del manga,
el webtoon 1 la cultura visual
oriental en el comic con-
temporani. Aquesta aposta
respon a I’evoluci6 del sector
i del public, cada vegada més
global i connectat amb les
tendéncies internacionals. &

CULTURA

Barcelona Nit dels Museus 2026:
meés de 100 espais oberts fins a la matinada

Barcelona tornara a celebrar
una de les grans cites cultu-
rals de ’any amb la Nit dels
Museus, que tindra lloc el 16
de maig de 2026,de 19h a 1
h, amb entrada gratuita a mu-
seus i equipaments culturals
de la ciutat i ’area metro-
politana. I’esdeveniment,
vinculat al Dia Internacional
dels Museus, permet visitar
exposicions en horari noc-
turn i participar en activitats
especials com visites guiades,
concerts, tallers i espectacles.

La Nit dels Museus no és
només una jornada de portes
obertes, sind una manera
diferent de viure els equi-
paments culturals. Molts
centres organitzen activitats
especifiques per a aquella nit,
amb propostes pensades per
a nous publics i per redesco-
brir col-leccions permanents i

El 16 de maig museus
1 equipaments de
Barcelona i ’area

metropolitana obriran

gratuitament de 19 h a

1 h amb visites guiades,

concerts 1 activitats

”/""

especials.

.}L

-

exposicions temporals en un
ambient diferent de I'habitual.

Hi participen alguns dels
principals museus de la
ciutat, com el Museu Picas-
so, el MACBA, el CCCB, el
MUHBA, el Museu Nacional
d’Art de Catalunya (MNAC),
la Fundacio6 Joan Mird, el

Disseny Hub Barcelona o

el CaixaForum, entre molts
altres espais. En total, la Nit
dels Museus mobilitza cada
any milers de visitants i con-
verteix Barcelona en un gran
circuit cultural obert fins a la
matinada. Un dels atractius
principals és poder visitar
gratuitament exposicions tem-

ELTEUESPAICULTURAL

PERDESCOBRIR

Més de 1100 m? c:1| cor de IEixample

Espai museistic amb una co
programacio setmanal d'esdeveniments
Lleguende sala privada per a esdeveniments extens.

S de mé

{

. "
e 300 guitarres i

culturals.

¢ €

porals que normalment son
de pagament, aixi com accedir
a espais que habitualment no
estan oberts al public o que
ofereixen recorreguts especi-
als només aquella nit.

-
B La Torre De Barcelona
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FAMOSOS

DiR posa en marxa el
primer club de boutiques de Barcelona

“Es dificil trobar

El creador de contin-
gut cau rendit a Yaku-
manka, un restaurant
especialitzat en cuina
peruana amb produc-
te del Mediterrani.

res millor”

En una ciutat amb una oferta
gastronomica cada vegada
més extensa, destacar no és
facil. Pero hi ha restaurants
que aconsegueixen conver-
tir-se en referents amb una
proposta clara i coherent.

Es el cas de Yakumanka, el
restaurant perua de Barcelona
que ha conquistat Ibai Llanos,
que després de visitar-lo va
dir: “Es dificil trobar res mi-
llor que aix06”. La seva visita
ha tornat a posar el focus en
un dels restaurants peruans
m¢és consolidats de la ciutat,
especialitzat en cuina marina
i, especialment, en cebiche.

Cebicheria popular

Situat al carrer Valéncia, a
I’Eixample, Yakumanka va
obrir el 2017 impulsat pel
xef Gastén Acurio, una de
les figures clau en la inter-
nacionalitzaci6 de la gastro-
nomia peruana. El projecte

neix amb la idea de portar
a Barcelona el concepte de
cebicheria popular peruana,
perd treballant amb peix

i marisc del Mediterrani i
aplicant técniques i recep-
tes tradicionals del Peru. Al
capdavant de la cuina hi ha
el xef Tomas de la Paz, que
combina técnica, respecte
pel producte i equilibri de
sabors en una carta centra-
da en el mar.

El cebiche és el gran prota-
gonista, pero la carta també
inclou tiraditos, arrossos,
causa limeifia, lomo saltado

o postres com el tres leches.
Plats pensats per compartir
i que busquen reproduir
I’experiéncia gastronomica
peruana amb producte local.
El restaurant també organitza
activitats com masterclas-
ses de cebiche i pisco sour,
una manera d’apropar la

16 - www.latorredebarcelona.com - latorredeben

cuina peruana al public i
explicar-ne les técniques i la
cultura gastrondmica.

Més recomanacions
d’lbai

La visita d’Ibai Llanos no
és un cas aillat. El creador
de contingut fa anys que
recomana restaurants de
Barcelona i s’ha declarat un
gran aficionat a la gastrono-
mia. Ell mateix ha explicat en
diverses ocasions que “en el
que em gasto més diners ¢€s
en sopar bé, aixdo m’encan-
ta”, 1 fins i tot adverteix que
els seus restaurants preferits
“son cars, eh. Si hi aneu, us
fotran una bona clatellada”.
Entre els seus preferits a la
ciutat hi ha Disfrutar, consi-
derat un dels millors restau-
rants del moén, el Restaurant
La Barceloneta, especialitzat
en cuina marinera, el japonés

Sushi 99, que ell mateix ha
definit com “el millor sushi
que he provat a la meva vida”,
el Nobu Barcelona, LLa Casa
Blava a Sant Cugat o la grae-
lla argentina 9 Reinas.

Amb milions de seguidors a
les xarxes, les recomanacions
d’Ibai tenen un impacte direc-
te en la popularitat dels res-
taurants que visita. En aquest
cas, Yakumanka confirma el
paper de la ciutat com una de
les capitals gastronomiques
d’Europa, amb una oferta
cada vegada més internaci-
onal. No és casualitat que el
mateix restaurant publiqués
després de la visita: "Fa uns
dies @ibaillanos va visitar
Yakumanka i no podem estar
més felicos. Gracies per gau-
dir de la nostra gastronomia i
compartir-la amb el moéon”.

-
B La Torre De Barcelona

DiR Tuset Boutiques ofereix
una experiencia hibrida que
combina el gimnas tradicional
i especialitzacio i personalit-

zacio del estudis

L'objectiu és adaptar-se a les no-
ves tendencies i donar resposta a
la demanda dels nous publics

Grup DiR, la cadena de
gimnasos de referéncia de
Barcelona, ha emprés una
nova innovacié amb la posada
en marxa del primer gimnas
boutique de la ciutat. DiR
Tuset Boutiques suposa un
pas endavant en ’evolucio
del fitness urba a Barcelona,
convertint-se en el primer
centre de la ciutat que
integra, en un mateix espai,
la dimensio6 funcional d’un
gimnas tradicional amb
I’especialitzacid propia dels
estudis boutique. El projecte
redefineix ’experiéncia
esportiva a través d’un format
hibrid que respon a les noves
tendéncies del sector i a una
demanda creixent d’entorns
més personalitzats i orientats
al benestar integral.

Amb prop de 5.000m?
dedicats a ’entrenament i al
benestar, el club incorpora
una sala fitness de més

de 1.000m?, una de les

més grans del cor de la
ciutat, acompanyada de sis
boutiques d’especialitzacio:
HYROX, Pilates, loga,
Bootcamp — SpinDiR i dues
sales d’activitats dirigides
que sumen 27 disciplines
diferents. [espai es completa
amb un SPA urba que inclou
circuit d’aiglies i butaques de
relaxament amb tecnologia
japonesa d’ultima generacio,
reforgcant aixi una experiéncia
premium global.

[aposta per aquest format
boutique respon a una realitat
social en queé la practica
esportiva continua creixent,

alhora que s’intensifica
Pinterés per combinar
disciplines i explorar
modalitats adaptades a cada
perfil d’usuari. Aquest model
permet a Grup DiR avangar-
se a les noves dinamiques
del fitness, connectar amb
nous publics i consolidar-se
com a impulsor d’un estil de
vida actiu 1 urba, una linia
estratégica que ja forma part
del seu ADN.

Amb 20 clubs a Barcelona

i Sant Cugat, sis dels quals
situats a Sarria, Sant Gervasi
iles Corts —DiR Tres

Torres, DiR Diagonal, BDIR
Calvet, DiR Up&Down,

DiR Avinguda Madrid i DiR
Campus— el grup continua
expandint una proposta que
ha marcat tres generacions

de barcelonins i barcelonines.
Amb prop de 90.000

abonats, DiR reafirma el seu
compromis amb I’evolucio6 del
fitness metropolita i amb la
creaci6 d’espais que integren
rendiment, salut i estil de vida.

DIR TUSET BOUTIQUES
C/ Aribau, 230 - 240
Barcelona
T.930004900
infoalta@dir.cat
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L'exposicio “Estados cambiantes”
arriba a la Fundacio Joan Miro

Mirar l'arquitectura
(i la societat) amb
altres ulls

La Fundacio6 Joan Mir6
acull aquesta primavera

una de les exposicions més
rellevants de la temporada.
'Estados cambiantes', de
I’artista canadenca Kapwani
Kiwanga, es podra visitar
del 30 d’abril al 13 de se-
tembre de 2026 i representa
la primera gran exposicio
monografica de I’artista al
pais, després de rebre el
Premi Joan Mir6 2025.

LLa mostra, concebuda es-
pecificament per als espais
de la Fundacio, proposa una
reflexié contemporania sobre
P’arquitectura, el poder i el
territori. Kiwanga, antropo-
loga de formacio, treballa
amb instal-lacions 1 materials

La guanyadora del Premi Joan Mir¢ presenta
una exposicio sobre les estructures de poder que

defineixen els espais.

per analitzar com els espais
condicionen la societat i les
relacions humanes. La seva
obra “explora la materialitat,

els intercanvis economics i
les temporalitats geologiques
que modelen la nostra relacio
amb els espais”.

[Jexposicid estableix també
un dialeg amb I’obra de Joan
Miré i amb P’arquitectura de
Josep Lluis Sert, I’edifici de
la Fundacio. Segons el jurat
del premi, I’artista destaca per
la seva capacitat de “trans-
formar processos historics i
socials complexos en formes
poctiques i conceptuals”,
convertint idees abstractes en
experiéncies fisiques i visuals.

La mostra inclou tant obres
anteriors com noves peces
creades per a Barcelona, 1
s’estructura al voltant de tres
eixos principals: la materiali-
tat, els sistemes d’intercanvi
economic i cultural, i les crisis
contemporanies vinculades al
territori, com I’habitatge o I'Gis
de la terra.

-
B La Torre De Barcelona
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OBLU SELECT SANGELI
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AS AMERD—
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EXIGENTES

Tel. 93 024 8595
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Activa el teu dia, activa la teva vida

Destat d’anim 1 la vitalitat son
dues dimensions essencials del
benestar psicologic i fisic. D’una
banda, ’estat d’anim reflecteix
la disposici6 emocional general
d’una persona, ja sigui alegria,
tranquil-litat, irritabilitat,

etc. Mentre que la vitalitat
s’associa amb la sensacio
d’energia, entusiasme i capacitat
per a afrontar les tasques
quotidianes. En les tltimes
décades, ’'evidéncia cientifica
ha demostrat de manera
consistent que la practica
regular d’activitat fisica juga

un paper decisiu en la millora
de tots dos aspectes, no sols en
persones sanes, sind també en
els qui presenten problemes

de salut mental o malalties
croniques. Comprendre aquesta
relacid permet promoure

habits més saludables i ajudar-
nos a prendre decisions més
conscients sobre la nostra

salut i qualitat de vida.

Com l'exercici potencia
I'anim i la vitalitat
L’impacte de ’exercici sobre
les emocions és notable.
Diversos estudis coincideixen
que I’exercici d’intensitat
moderada -com caminar a pas
lleuger, nedar o muntar amb
bicicleta- és el que produeix els
efectes més consistents sobre
la millora de ’'anim. Aquesta
intensitat moderada permet
que el cos activi i alliberi una
série de canvis neuroquimics
beneficiosos que generen plaer
i benestar, sense provocar

un excés de fatiga o estres
fisic. D’altra banda, ’activitat
de baixa intensitat també

pot ser til, especialment en
persones sedentaries 0 amb
limitacions fisiques, encara
que els seus efectes solen

ser menys pronunciats.

Ievidéncia suggereix que no
és necessari realitzar sessions
prolongades per a percebre
millores emocionals. En

molts estudis s’han observat
canvis positius després de

tan sols practicar de 10 a 30
minuts d’activitat fisica. No
obstant aixo0, per a gaudir
d’efectes duradors, la clau és la
regularitat. [.a constancia, més

que la durada o la intensitat
maxima, sembla ser la clau per a
sostenir aquests efectes positius.

La vitalitat també esta
estretament vinculada amb

la practica d’exercici. De

fet, nombrosos estudis han
mostrat que les persones

que compleixen amb les
recomanacions internacionals
d’activitat fisica -almenys 150
minuts setmanals d’activitat
moderada- experimenten
majors nivells d’energia.

Aix0 s’observa en diferents
grups d’edat i sexe, també

en persones que sofreixen
d’estres elevat o poblacions
amb dificultats economiques.

En persones majors, la relacio
entre exercici i vitalitat adquireix
especial rellevancia. LLa practica
habitual d’activitat fisica
s’associa amb major energia,
menor fatiga i una percepcio
més positiva de la salut. A

m¢s, la capacitat aerobica es
relaciona directament amb la
sensacio de vitalitat, la qual

cosa reforca la importancia de
conservar una bona condicio
cardiovascular al llarg de la vida.

Mecanismes biologics i
psicologics

Els beneficis de l’activitat
fisica sobre 'anim i la
vitalitat s’expliquen per la
interaccié de mecanismes
biologics, psicologics i
socials. Des del punt de

vista biologic, ’exercici
estimula I’alliberament de
neurotransmissors com la
serotonina, la dopamina i

les endorfines, substancies
relacionades amb el plaer,

la motivacio i la regulacio
emocional. A més, afavoreix
la neuroplasticitat, és a dir,
la capacitat del cervell per

a crear noves connexions
neuronals, especialment en
regions implicades en la gestio
de I’estres i ’'emoci6. S’ha
observat una disminucio dels
nivells d’inflamaci6 sistémica
i una millor regulacio de I'eix
hipotalem-pituitari-adrenal,
responsable de la resposta
fisiologica a I’estres.

En el pla psicologic, la practica
regular d’exercici contribueix

a enfortir ’autoestima,
Pautoeficacia i la percepcio de
control personal. En aconseguir
objectius d’entrenament o
mantenir una rutina activa,

les persones experimenten

una sensacio d’assoliment

que reforga la seva confianca

1 el seu anim. Aixi mateix, la
millora de la imatge corporal
ila sensaci6 de benestar fisic
incideixen de manera directa en
l’autopercepcio positiva.

Els aspectes socials també
exerceixen un paper
fonamental. LLa participacio
en activitats fisiques grupals
o a l'aire lliure afavoreix el
contacte social, la cooperacio
i el sentiment de pertinenca,
factors que es relacionen
amb una millor salut mental.
En aquest sentit, ’oci actiu
—com el senderisme, el
ball, ’esport recreatiu o les
excursions— representa una
forma accessible i plaent de
mantenir-se en moviment,
combinant diversio, relacio
social 1 beneficis per a la salut
fisica i emocional. A més,
I’exercici en entorns naturals
-com a parcs o espais verds-
sembla potenciar els efectes
sobre la vitalitat i la reduccio
de lestres.

Consideracions practiques
i limitacions

Alallum de I'evidéncia actual,
pot afirmar-se que qualsevol
increment en la quantitat o
freqiiencia d’activitat fisica
aporta beneficis per a I’estat
d’anim i la vitalitat. No

obstant aixo, els majors efectes
s’observen quan 'activitat és
regular, d’intensitat moderada
i es mant¢ a llarg termini.
elecci6 del tipus d’exercici ha
d’adaptar-se a les preferéncies
i possibilitats de cada persona,
ja que 'adheréncia depén en
gran manera del gaudii de la
motivacio intrinseca. Activitats
com caminar, nedar, ballar,
practicar ioga 0 muntar amb
bicicleta poden ser igualment
valides, sempre que es realitzin
amb constancia.

La relaci6 entre activitat

fisica, estat d’anim i vitalitat
esta ampliament recolzada

per la recerca cientifica
contemporania. Moure el cos
regularment no sols millora la
condicio fisica, sind que també
contribueix a un major equilibri
emocional i una sensacid
sostinguda d’energia. Aquests
efectes fan de I’exercici una eina
eficac, accessible 1 de baix cost
per a promoure el benestar.
Incorporar P’activitat fisica a la
vida quotidiana -encara que
sigui amb passos petits, pero
sostinguts hauria de considerar-
se una practica essencial per

a ajudar-nos a sentir-nos més
motivats, forts i plens d’energia.

CLINICA SERVIDIGEST

Departament de Me-
tabolisme, Nutricio i
Obesitat

Balmes, 334
08006, BARCELONA
934153464 - 935450990

www.servidigest.com
www.nutricio.es

www.especialistasobe-
sidad.com
. %
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La llar de Marc Giro
a Barcelona

Una joia eclectica plena de disseny vintage al cor de I’Eixample. El presentador viu en un pis
lluminoés amb peces iconiques, plantes XX i referéncies a la cultura dels anys vuitanta (com una
col-lecci6 de Playmobil, un vinil d’E.T)

“El presentador i
comunicador viu
amb la seva pa-
rella, el periodis-
ta Santi Villas”

La casa de Marc Gir6 a
Barcelona no és només un
habitatge, sin6 una declara-
ci6 d’intencions. Situada a
I’Eixample, un dels barris més
céntrics i arquitectonicament
reconeguts de la ciutat, la vi-
venda reflecteix perfectament
la personalitat del presenta-
dor: ironica, culta, sofisticada
i amb un punt desenfadat.
Giro hi viu amb el seu marit,
el periodista Santi Villas, en
un pis farcit de disseny, art,
llibres 1 objectes personals que
construeixen un relat visual
molt coherent.

Iestil decoratiu és ecléctic,
amb una base contempora-
nia perd amb una preséncia
molt clara de peces vintage,
especialment de disseny
anterior a 1970. Al salo, que
és I’espai central de la casa,
conviuen sofas moderns amb
taules baixes de diferents
époques, lampades de disseny,
butaques iconiques i una

gran quantitat d’obres d’art,
llibres 1 objectes decoratius.
Tot esta col-locat amb una
aparenga natural, perdo amb
una composicidé molt pensada,
gairebé com si fos un plato o
una petita galeria.

Els materials també tenen un
paper important en la identi-
tat de la casa: fusta, ceramica,
fibres naturals 1 teixits calids
que aporten textura i confort.
Les catifes, els coixins i les

Marc Gird és un

dels comunicadors
més reconeguts de
Barcelona, vinculat
al mén de la moda, la
televisid i la radio.
Ha treballat com a
periodista, critic i
presentador, i s’ha
convertit en una de
les veus més personals
del panorama catala.
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mantes ajuden a trencar I’es-
tética més retro del mobiliari
i aporten color i calidesa. La
llum natural, que entra pels
balcons tipics de I’Eixample,
reforga la sensaci6é d’ampli-
tud i dona vida a les plantes,
que tenen presencia a totes
les estances.

El menjador manté la mateixa
linia estética, amb peces d’ins-
piraci6 vintage i obres d’art de
gran format que converteixen
I’espai en una mena de galeria
domestica. Pero si hi ha un es-
pai que explica especialment
bé la personalitat de Gird és
Pestudi. Alla hi ha la taula de
treball, prestatgeries plenes

de revistes i llibres de moda,
disseny 1 cultura, i objectes
que funcionen gairebé com
un arxiu personal d’interessos
i referéncies culturals.

Un dels elements que fan
Unica la casa son els detalls
personals: una col-leccio de

Playmobil, un vinil ’E. T. a la
paret o peces de disseny molt
concretes, com un sillo de pell
marrd, una lampada de paper
0 una butaca amb estampat
animal print. Son objectes
que trenquen la formalitat del
disseny i introdueixen humor,
nostalgia i cultura popular, es-
pecialment dels anys vuitanta.

Kl fet que el pis estigui situat

a ’Eixample no és casual.
Aquest barri, construit al segle
XIX, és un dels més valorats
de Barcelona per la seva arqui-
tectura modernista, els sostres
alts, els balcons i la llum natu-
ral. Aquest tipus d’habitatges
permeten espais amplis 1 flexi-
bles, ideals per a una decoracid
amb peces grans i mobiliari de
diferents époques.

-
A La Torre De Barcelona
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CASA DE SUBASTAS

Aixi és la casa de Rosalia:
117 m2 amb disseny industrial i llum natural

Un refugi
a la seva ciutat

Rosalia manté a Barcelona el
que considera el seu refugi
més personal. Tot 1 que passa
llargues temporades entre ciu-
tats com Los Angeles o Paris
per motius professionals, la
seva casa del Poblenou conti-
nua sent el lloc on torna quan
torna a la seva ciutat natal.

La propietat, de 117 metres
quadrats, no és una casa
convencional. Es tracta d’una
antiga nau industrial recon-
vertida en habitatge unifami-
liar. LLa reforma va respectar
I’estructura original de I’espai,
amb sostres alts, bigues vistes
i grans finestrals, elements
tipics de ’arquitectura fabril
del barri. Aquest tipus de
rehabilitacio és habitual al
Poblenou, un antic districte
industrial que en les ultimes
décades s’ha transformat en
un pol creatiu i tecnologic.

Minimalisme i
materials naturals

L’interior aposta per linies
netes 1 una estética minima-
lista. Predominen materials
com la fusta, la pedra, el
marbre i la pissarra, en

una combinacié que manté
I’esséncia industrial pero
aporta calidesa a I’espai. La
Ilum natural és un dels ele-
ments principals de la casa
gracies als grans finestrals

1 a una distribuci6 oberta,
sense gairebé divisions, que
permet que la llum arribi a
totes les estances.

La preséncia de plantes té
també un paper important en
la decoracio, perque apor-

ta color i contrasta amb els
materials més industrials. No
hi ha elements recarregats ni
decoraci6 excessiva. El con-
junt transmet una sensacio de
sobrietat i coheréncia arqui-
tectonica, molt en linia amb el
minimalisme contemporani.
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L’artista té a Poble-
nou el seu refugi
en una antiga nau

industrial reconver-

tida en habitatge. LLa
reforma manté sos-
tres alts, bigues vis-
tes 1 grans finestrals.

El Poblenou, amb prop de
34.000 habitants i situat a
pocs minuts del mar i del
centre de Barcelona, s’ha
convertit en un dels barris
més dinamics de la ciutat. La
barreja de tradicio obrera i
renovacio urbana ha atret ar-
tistes, dissenyadors i empreses

tecnologiques, especialment a
la zona del 22@, on antigues
fabriques s’han convertit en
estudis, oficines i habitatges.

Un espai per crear

En aquest context, la casa
de Rosalia funciona com a
espai intim i creatiu. Durant
la gestaci6 del seu darrer
projecte musical, ’artista va
passar llargues temporades
centrada en la composi-

ci6 entre el seu domicili i
P’estudi. LLa casa no només
respon a criteris estetics,
sind també a una idea de
sostenibilitat i aprofitament
del patrimoni industrial,

ja que la rehabilitacio de

la nau permet conservar la
memoria arquitectonica del
barri i adaptar-la a un estil
de vida contemporani.

-
A La Torre De Barcelona
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Oriol Mitja: “Reconeixer la depressio és el primer pas
per tornar-se a aixecar”

Mitja insisteix que la depres-
si0 no és mandra ni falta de
voluntat, sin6 una malaltia
que altera la manera de
pensar i de percebre el mon.
També parla del sentiment

de culpa i de la tendéncia a
amagar el patiment per vergo-
nya, un fet que fa que moltes

“L’entorn sovint falla.
La depressid no s’ha
de comprendre, perque
sovint és impossible. El

El metge i investigador Oriol
Mitja ha parlat amb una
sinceritat poc habitual sobre
la depressio que pateix des
de fa anys, coincidint amb la
publicaci6 del seu llibre 'On
neix la llum'. En una entre-
vista recent, Mitja ha volgut
explicar com es viu aquesta
malaltia des de dins i trencar

que si que cal és validar,
legitimar la tristesa™.

alguns dels topics que encara
I’envolten. “La depressiod
t’esclafa contra el terra i no et
deixa aixecar”, explica.

Una de les idees que més ha
volgut remarcar ¢és que la de-
pressid no sempre es veu des
de fora. Moltes persones fan
vida normal mentre per dins

estan enfonsades. “Somrius a
fora, pero estas enfonsat per
dins”, explica.

En el seu cas, durant anys
va poder mantenir la seva
activitat professional, pero
el patiment apareixia so-
bretot en la intimitat, quan
arribava a casa.

persones el visquin en silenci.

El tractament existeix (me-
dicacid, psicoterapia i canvis
d’habits), pero el procés és
llarg i no sempre lineal. Mitja
admet que encara conviu amb
la malaltia i amb la por de
recaure, pero també defensa
que hi ha sortida. Per aixo
insisteix en una idea clau:
reconeixer la depressio i
parlar-ne és el primer pas per
poder tornar-se a aixecar.

-
A La Torre De Barcelona

Digitalitzacié d’audio cassettes, vinils i dat

Recupera el so dels teus
records i torna a escoltar la
teva musica preferida.

A Videolab, com a labora-
tori especialitzat en video,
audio i cinema des de 1983,
sabem que el so té un poder
unic per transportar-nos en
el temps. Una veu familiar

gravada en una cinta antiga
o el crepitar caracteristic
d’un disc de vinil guarden
una esséncia emocional que
el moén digital sovint no pot
replicar. No obstant aixo, el
pas dels anys posen en risc
aquest patrimoni sonor tan
preuat.

Si tens a casa cassettes amb
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gravacions familiars, cintes
de magnetofon, bobines de
DAT o una col-leccié de vi-
nils que ja no pots escoltar,
a VideoLab t’oferim la solu-
ci6 definitiva. Som experts
en la digitalitzacié i restau-
racié de formats d’audio
analogics i digitals antics,
transformant-los en fitxers
moderns (WAV, MP3) de
maxima fidelitat.

e Equalitzacio i remas-
teritzacidé: Ajustem els
nivells i les freqiiéncies
per assegurar que el so
sigui equilibrat i potent,
adaptant-lo als estandards
de reproducci6 actuals.

e Divisio de pistes: No
ens limitem a una sola
gravacio continua; iden-
tifiquem cada cango o
intervencid i creem pistes

separades perque puguis
navegar pel teu audio
facilment.

e Format flexible: Un
cop editat, et lliurem el
material en el suport que
prefereixis: USB, descar-
rega digital o CD.

Visita’'ns al carrer Santald
i deixa que els teus records
tornin a sonar millor que mai.

VIDEOLAB
Santalo, 133
08021 Barcelona
T. 932005 400

info@videolab.es
www.videolab.es
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SERVEI ESTACIO

4

- I - serveiestacio.com

de descompte
en la vostra reforma

mencionant aquesta
pagina a la botiga

i e o

i

T'HO FAS O T'THO FEM

FINANCAMENT
o% D’INTERESSOS

en 24 quotes

PRESSUPOST

SENSE COMPROMIS




Noticies PremiumHouses

El Pesol Garrofal: Caviar i Salut
en les Taules Catalanes del Maresme

Catalunya alberga un tresor culinari de microtemporada: el
pésol, especialment la varietat conreada al Maresme. Conegut
popularment com el “caviar vegetal” de la regid, aquest humil
pero exquisit gra és un simbol d’identitat i tradicio agricola.
La seva temporada és efimera, a penes unes setmanes
entre febrer i abril, la qual cosa ho converteix en un producte
summament cobejat en la gastronomia catalana.

Historia: Les Arrels del Pésol Garrofal

Les primeres referéncies concretes sobre el cultiu

del pesol a Catalunya, especificament en la zona de
Llavaneres, es remunten al segle XVII. Francisco A
Zamora, en el seu “Diari dels viatges i fets a Ca- -
talunya”, ja destacava la preséncia de pésols
primerencs prop de Matarg, que es
comercialitzaven en la capital,
Barcelona. Al llarg dels segles
XIXi XX, aquesta lleguminosa

va mantenir una produccio .
important, arribant fins i tot L f

a destinar-se a I'exportacio. E\ %
La clau de la seva singularitat . ‘
resideix en la varietat autdctona ‘h
coneguda com Pésol Garrofal,

una seleccié que s’ha adaptat perfectament

a les condicions dels camps de garrofal de la zona. Es
un cultiu amb una gran tradicié a la comarca del Maresme.
Aquesta varietat se sembra tipicament al voltant del mes
d'octubre en terrenys silicis i amb saulé. Es tal la seva accep-
tacio que s’ha consolidat com un simbol d’identitat principal
per a Sant Andreu de Llavaneres i posseeix la seva propia
marca de garantia. De fet, la labor de posar en valor el pésol
garrofal ha estat reconeguda amb premis com el Pésol d’'Or
2024 en Llavaneres. La propia llavor utilitzada per al seu cultiu

és produida pels agricultors locals, mantenint viva I'activitat
agricola de la comarca.

Gastronomia: El “Caviar Vegetal” i el seu Culte

El renom del pésol del Maresme, i en particular del Pésol
Garrofal, es deu al seu tret distintiu: una excepcional dolgor.
Les beines de la varietat Garrofal solen contenir entre 4i 10
grans, lleugerament més petits que els convencionals. Es
aquesta delicadesa i el seu alt contingut en sucres naturals
el que li ha valgut el sobrenom de “caviar vegetal de Cata-
lunya”. Dins d’aquesta familia, les seleccions més exquisides

i delicades, conegudes com a pésols llagrima, sén les més
buscades per l'alta cuina. Aquests petits grans, de textura
gairebé liquida, representen la maxima expressioé refinada
del producte.

La preparaci6 culinaria del pésol del Maresme es diferen-
cia d’'altres vegetals, la seva gran dolgor i curta vida util
exigeixen una coccié minima, de tot just uns segons, o fins i
tot el consum en cru, per a preservar la seva textura i dolgor
natural. La brevetat de la seva temporada, que dura unes
poques setmanes, obliga a un consum gairebé immediat.
Aquest caracter exclusiu, juntament amb el seu delicat cultiu,
recol-leccié manual i baix rendiment (necessitant un minim

de 1.500 plantes per a ser rendible), justifica el seu elevat

preu en el mercat.

El pésol s’haincorporat fermament a l'ofer-
ta gastrondOmica dels restaurants de
la comarca, donant identitat a la
cuina local. Entre les receptes
més populars preparades amb
aquests pésols es troben els pésols
ofegats, el bacalla confitat amb pésols a
la catalana, les mandonguilles a la jardinera

i els pésols i faves amb botifarra negra.

Salut: Un Petit Gegant Nutricional

Malgrat |la seva grandaria, el pésol és un auténtic concentrat
de beneficis nutricionals. Es especialment ric en vitamines
del grup B, que soén essencials perqué els nutrients arribin
al sistema nervids. A més, la seva composicié inclou una
important quantitat d’hidrats de carboni, fibra i vitamina C.

El seu alt valor nutricional es completa amb una gran con-
centracié d'antioxidants, compostos que ajuden a combatre
el mal cel-lular. El consum de péesols també ha demostrat ser
beneficids per a la salut cardiovascular, ja que contribueix a
reduir els nivells de colesterol. D'aquesta manera, aquest petit
gra de temporada no sols enriqueix la taula catalana amb el
seu saboritradicid, siné que també ofereix un potent impuls
a la dieta amb les seves multiples propietats saludables.

En resum, el pésol, particularment el Pésol Garrofal de Sant
Andreu de Llavaneres, és una delicia estacional que representa
I'encreuament perfecte entre historia agricola i exclusivitat
gastrondmica, aportant un perfil nutricional excepcional, que
el consagra com un veritable luxe del rebost catala.
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Emma Vilara-
sau es sincera

“L’actriu se sin-
cera com mai i
explica detalls
sobre la seva vida
privada”

Emma Vilarasau és una de
les grans actrius del teatre i
la televisid catalana, amb una
trajectoria de décades mar-
cada per papers memorables
i una preséncia constant als
escenaris. Perd aquests dies
ha emocionat el public per
unes paraules molt personals
sobre la seva relaci6 amb
I’actor Jordi Bosch, amb qui
porta 36 anys de parella.
Tots dos es van cone¢ixer al
Teatre Lliure quan eren molt
joves, 1 des d’aleshores han
compartit vida, professio i
dos fills en comu.

En una entrevista recent,
Vilarasau ha recordat com

va comengar la relacid, amb
una sinceritat que ha sorpres
molts oients. “Ell venia de
Matar6 i jo de Sant Cugat

i vam coincidir. Va ser, uah,
molt fogos. El desig era
immediat, el resoliem amb
un pim pam a tota hora”. Tot
i aquesta connexio inicial,

la relacié no va comengar
immediatament: “No ens vam
embolicar de seguida. Ens
vam agradar, pero vam trigar
uns anys. Jo tenia 22 anys.
Vam esperar un temps”.

“Té una mirada que
em penetra”

L’actriu també¢ ha explicat que
és el que la va enamorar de

Jordi Bosch i qué és el que en-
cara avui la manté enamorada
després de tants anys. “A part
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de fisicament, que m’atreia
molt, el sentit de ’humor que
té. M’agrada que em facin
riure i ell ho ha aconseguit
sempre. T'¢ una mirada que
em penetra, em travessa, em
coneix”. Quan li pregunten
quin és el secret per durar
tant temps junts, Vilarasau ho
té clar: “El respecte i 'empa-
tia. Sense aixo és molt dificil
aguantar tant una parella”.
Tot 1 aix0, també reflexiona
sobre la idea de ’amor: “Crec
en I'amor per sempre? No ho
sé. Crec en ’'amor”.

Treure males herbes

Durant la conversa, ’ac-

triu també ha parlat d’altres
aspectes de la seva vida, com
la seva passio per la jardineria,
que defineix com una manera
de desconnectar: “Per mi és
com una meditacio: treure
males herbes. Descarregues
molt, molta rabia, molta frus-
tracio. Em neteja molt el cap”.
També ha recordat moments
importants de la seva vida,
com el naixement dels seus
fills: “Veure-li la cara als teus
fills per primera vegada... com
aixd no hi ha res”.

MIRADOR DE GRACIA

NOVA RESIDENCIA

Una trajectoria d’or

Actualment, Emma Vilarasau
continua molt activa als esce-
naris amb I’obra 'Els fills', que
ha protagonitzat a La Villarro-
el 1 que després ha iniciat gira.
IJobra és un drama contem-
porani sobre la responsabilitat
generacional i el mén que dei-
xem als nostres fills, interpre-
tat també per Merce Aranega
i Jordi Boixaderas, i dirigit
per David Selvas. Aquesta
produccié ha estat un dels
muntatges teatrals destacats
de la temporada i ha tornat

a demostrar la forca escéni-
ca de Vilarasau. Sens dubte,
amb una trajectoria plena

de personatges memorables,
Emma Vilarasau continua sent
una figura imprescindible del
teatre catala.
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La dentuncia de Serafin Zubiri per un episodi
que qualifica d’humiliant

EI cantant Serafin Zubiri ha
denunciat publicament el
tracte rebut en un restaurant
de Calamocha, a Terol, en un
episodi que ell mateix ha qua-
lificat d’“humiliant™. I.artista,
invident, assegura que no el
van deixar entrar al menjador
amb el seu gos guia, tot i que
la llei permet I’accés d’aquests
animals a establiments
publics. “Avui he viscut una
situacid molt desagradable
quan he intentat entrar a un
restaurant per dinar. No ens
han deixat entrar al menjador
i ens han tractat com si fossim
infectes”, va explicar en un vi-
deo gravat a la porta del local.

L'arribada de la
Guardia Civil
Segons el cantant, després

de negar-li ’entrada també¢ li
van refusar el full de reclama-

“No ens han deixat entrar al menjador i ens han
tractat com si fossim infectes”, explica el can-
tant, que pateix una discapacitat visual.

cions, fet pel qual va acabar
trucant a la Guardia Civil.

El cas ha generat debat a les
xarxes sobre la falta de tacte

2 diagonal

del personal cap a persones
amb discapacitat. Després de
la polémica, el responsable
del restaurant va recong¢ixer

Perror i va demanar discul-
pes, assegurant que no es va
adonar que es tractava d’un
gos guia i que el dia hi havia
molta feina al local. Després,
Zubiri va publicar un segon
video per rebaixar la tensié i
explicar que el seu objectiu
era conscienciar: “Gracies pel
vostre suport, pero m’agra-
daria frenar tot aixo. Ho vaig
publicar perqué aquestes
coses s’han de difondre per
contribuir a conscienciar la
gent que no coneix la llei”.

El cantant també va recor-
dar que coneix bé el mon de
I’hostaleria perqueé els seus
pares tenien un bar, i va vo-
ler deixar clar que no busca
perjudicar ningu, sind evitar
que situacions com aquesta
es repeteixin.

-
B La Torre De Barcelona

MUDANCES i GUARDAMOBLES

“Perque cada familia és unica i1 cada mudancga tambeé ho és”

www.mudanzasdiagonal.com / info@mudanzasdiagonal.com / T. +34 936 724 484
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Punts de recarrega per a vehicles electrics
en comunitats de veins

Cada cop sén més els veins que
instal-len un carregador a la seva
placa d’aparcament per carregar
el seu vehicle electric a casa.
Tanmateix, encara hi ha dubtes
sobre la normativa, la comuni-
cacio prévia a la comunitat, les
opcions d’instal-lacio i el repar-
timent de costos. A continuacio,
repassem el que cal saber per
adaptar una comunitat de pro-
pietaris a la mobilitat eléctrica de
forma segura i eficient.

Normativa vigent: dret
ainstal-lar un punt de
recarrega al garatge
comunitari

La Llei de Propietat Horitzon-
tal (ILPH) garanteix el dret de
qualsevol propietari a instal-lar
un carregador a la seva plaga
d’aparcament comunitaria.
Segons I'article 17.5 de la .LPH,
n’hi ha prou amb comunicar-ho
per escrit a la comunitat abans
d’iniciar la instal-lacio, sense
necessitat d’autoritzacié preévia
ni votacio en junta.’Tot i que la
comunitat de propietaris no pot
prohibir la instal-laci6, tampoc
no esta obligada a assumir-ne el
cost. Totes les despeses d’obra

1 equipament van a carrec del
vei interessat. A més, no es pot
connectar el carregador directa-
ment a la xarxa comunitaria: cal
una linia eléctrica dedicada amb
un comptador propi a nom del
propietari per registrar el con-
sum del vehicle. Aixi s’assegura
que cadascu paga I'energia que
consumeix el seu vehicle, evitant
conflictes entre veins.

Diferents opcions de
connexio del carregador

En un garatge comunitari hi
ha tres opcions principals per
connectar el carregador a la
xarxa eléctrica:

e Connexio individual al
comptador de ’habitat-
ge: El carregador es connec-
ta al comptador eléctric del
pis o local del propietari, de
manera que el consum del
vehicle s’afegeix a la factura
de I’habitatge. Es una solucio
senzilla i independent, ideal
per a Us particular.

¢ Connexi6é amb un comp-
tador nou exclusiu per
al vehicle: Es dona d’alta
un subministrament eléctric
només per al carregador, amb
un comptador independent
anom del propietari. Es il
quan la placa de garatge no
esta associada a cap habitatge.
Permet un control independent
del consum, pero cal assumir
un segon contracte eléctric 1
una factura addicional.

e Connexio a la xarxa comu-
nitaria amb comptador
secundari: El carregador
s’alimenta de la xarxa comuna
amb un comptador secun-
dari per mesurar el consum
individual (requereix acord
de la comunitat). Pot resultar
més economica si diversos
veins volen un carregador (en
compartir instal-lacions), pero
cal acordar la inversi6 inicial
i gestionar la facturacio del
consum de cada usuari.

Instal-lacio col-lectiva
i preinstal-lacions
compartides

Si diversos veins preveuen
instal-lar carregadors, convé
planificar-ho collectivament des
del principi. Moltes comunitats
ja opten per fer una preinstal-
lacié conjunta al garatge: una
infraestructura troncal compar-
tida (canalitzaci6 principal des
del quadre general que recorri
tot el parquing) amb escomeses
preparades per a cada plaga.
Aixi, cada vei pot connectar el
seu carregador quan ho necessiti
sense obres majors, ja que la base
comu ja esta muntada.

Les instal-lacions col-lectives
ofereixen grans avantatges a mig
illarg termini. Tot i que inicial-
ment requereixen una inversio
conjunta més alta, permeten
abaratir costos per a cada propie-
tari en repartir la despesa i evitar
duplicar treballs. A més, s’eviten
obres continues al garatge i
s’aconsegueix un sistema meés
ordenat, segur i estétic. Cal acor-
dar-ho en junta de veins i definir
el financament i manteniment de
la infraestructura comuna. Amb
bona planificacio i consens, la
preinstal-lacié compartida és la
manera més eficient de preparar
el parquing comunitari per a la
mobilitat eléctrica futura.

Ajuts del Pla MOVES III: fins
al 70% de subvencio

Hi ha ajuts publics per a la instal-
laci6 de carregadors. Destaca el
Pla MOVES III, amb subvenci-

La bona energia comenca a casa

Autoconsum individual i
compartit

Sol-licita el teu estudi

Punts de recarrega de

vehicles

www.solvat.es

Eficiencia energetica

Linies de vida

ons de fins al 70% del cost total
de la instal-laci6 del carregador
i de la preinstal-lacio. Aquest
suport suposa un estalvi molt
significatiu per al propietari o la
comunitat. Cal tenir en compte
que els fons son limitats i s’ator-
guen per ordre de sol-licitud;
per aixo convé informar-se bé
dels terminis i requisits de cada
convocatoria regional.

Conclusio: comunitats
preparades per ala
mobilitat electrica

En definitiva, adaptar una comu-
nitat de propietaris a la mobilitat
electrica és viable gracies a una
normativa favorable, diverses
opcions técniques 1 ajuts publics.
Qualsevol vei té dret a instal-lar
un punt de recarrega al seu apar-
cament i, amb bona planificacio,
es pot fer de manera segura i
eficient sense trasbalsar la comu-
nitat. A més, si diversos residents
s’hi impliquen, la col-laboracio
veinal permet optimitzar la
instal-lacio col-lectiva i repartir els
costos. Amb informacio rigorosa
1 bona gestid, cada comunitat
pot fer el pas cap a la mobilitat
eléctrica amb garanties d’éxit.

SOLVAT RENOVABLES

Carrer Mossen Jacint Verda-
guer 86, 08830 Sant Boi de
Llobregat

T.936 79 89 96
www.solvat.es
info@solvat.es
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FAMOSOS

Marta Romagosa i les seves polemiques
declaracions sobre un presentador catala

“Treballar amb ell
és el pitjor que m’ha
passat ala vida” 1 és
“un personatge que he
esborrat de la memoria”
son algunes de les perles
que la famosa periodista

B
1]

Dards enverinats

La periodista Marta Roma-
gosa, actual presentadora

de 'La nit dels ignorants' de
Catalunya Radio, ha repassat
la seva trajectoria professional
i ha sorpres per la contun-
déncia amb qué ha recordat
una de les pitjors etapes de la

li ha dedicat.

seva carrera. Després de més
de tres decades a ’emissora
publica, Romagosa ha viscut
moments molt importants,
pero també experieéncies que
prefereix no repetir.

Pero no tot han estat bons
records. En una entrevista
recent, ha explicat que un

dels pitjors moments de la
seva carrera va ser quan va
acceptar treballar a 'El mati
de Catalunya Radio' amb el
presentador Manel Fuentes,
on va exercir de subdirectora.
I’experiéncia va ser tan nega-
tiva que encara avui la recor-
da com un episodi molt dur.
“Treballar amb ell és el pitjor

que m’ha passat a la vida”, ha
afirmat sense embuts, afegint
que ¢és “un personatge que he
esborrat de la memoria”.

L'equip abandona

Romagosa explica que va ac-
ceptar aquella etapa perque li
van proposar ser la ma dreta
del presentador, perd amb

el temps va decidir marxar,
igual que altres membres de
I’equip, cansats de la situacio
que es vivia dins del progra-
ma. Aquella decisio, assegura,
va ser necessaria per poder
continuar la seva carrera amb
tranquil-litat. Amb el temps,
la periodista ha trobat el seu
lloc a la radio nocturna, on
cada dia obre el programa
amb reflexions personals i
manté I’esperit original de La
nit dels ignorants, un espai
historic basat enla participa-
ci6 dels oients. R

DOPROCAT: dones productores que transformen
’alimentacio i la comunitat catalana

Lalimentacio pot ser un
agent de canvi, i aixo és
precisament el que impulsa
DOPROCAT, una associacio
que posa el lideratge femeni
al centre del sector agroali-
mentari catala. La iniciativa
no només dona visibilitat a
les dones productores, sind
que crea vincles entre comu-
nitat, territori i consumidors
que comparteixen valors de
sostenibilitat i responsabilitat.

La forca de I’associacid resi-
deix en transformar la manera
com entenem els productes:
cada aliment que surt de les
productores associades ¢és re-
sultat d’un compromis amb la
qualitat, el respecte pel medi
ila preservacio del coneixe-
ment tradicional. Aquesta
perspectiva mostra als con-
sumidors que menjar local és
molt més que una eleccid de

IL.a comunitat de

el lideratge femeni,

social.

DOPROCAT visibilitza

promou la proximitat 1
impulsa una alimentacio
sostenible 1 amb impacte

gust: és una manera de donar
suport a projectes que tenen
impacte social i economic.

DOPROCAT també ofereix
formacid i espais de coopera-
ci0 que permeten a les seves
membres intercanviar experi-
éncies, explorar noves formes
de produccié i adaptar-se
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als reptes actuals del mercat.
Aquesta comunitat crea un
ecosistema de suport mutu,
on la innovaci6 i la tradicio es
combinen per potenciar pro-
ductes amb identitat propia.

Un altre element que fa Uinica
I’associacid és la seva aposta
pel consum responsable i

conscient. Mitjancant cam-
panyes de difusi6 i activitats
educatives, els consumidors
aprenen sobre ’origen dels
aliments, els processos de
produccio i la importancia
de recolzar iniciatives locals.
Aixi, cada compra es con-
verteix en un acte amb valor
social i ambiental. B

Errors comuns en vendre un pis a Barcelona

En el mercat actual, molts
immobles no es venen per
manca de demanda, sind
per una estratégia mal plan-
tejada des de I’inici. El més
habitual és fixar un preu
per sobre del mercat, sovint
basat en expectatives i no en
operacions reals tanca-
des. Aix0 redueix I'interés,
limita les visites i pot acabar
“cremant” 'immoble.

LLa presentacid és avui un
factor determinant. La
primera visita és digital 1

es decideix en segons. Per
aix0, a Comfi Homes treba-
llem cada immoble amb una
estratégia visual cuidada:
fotografia professional,
home staging virtual -
incorporant mobiliari
per mostrar el potencial
real dels espais - i edicio
d’imatge per destacar-ne
els punts forts. En immobles
a reformar, desenvolupem
planols amb propostes de
distribucié i renders hi-
perrealistes, que permeten
al comprador visualitzar el
resultat final i prendre de-
cisions amb més seguretat.

Un altre error habitual és
no filtrar adequadament els
compradors. Les visites sen-
se criteri generen desgast,
pérdua de temps i dificul-
tats d’agenda, especialment
quan s’han de gestionar
fora de I’horari habitual. A
Comfi Homes prioritzem un
filtratge rigords, tenint en
compte aspectes clau com

el financament, la solvéncia
i I’interes real, per garan-
tir visites utils i processos

i negociacions eficients.

També és essencial anti-
cipar els possibles obsta-
cles de 'operaci6. Factors
com la situacio juridica de
I’immoble, possibles car-
regues o I’estat de la finca
poden afectar el tancament
si no es gestionen correc-
tament. Treballem amb
una visio global, anticipant
incidéncies i assegurant
un procés ordenat, se-
gur i sense sorpreses.

Finalment, la negocia-
ci6 és un dels punts més
critics. Sense una estra-

tegia adequada, és facil
acceptar ofertes per sota
del valor real o perdre
oportunitats per una mala
gestio. Una bona negoci-
acid permet defensar el
preu, generar confianca
i tancar en les millors
condicions possibles.

Vendre un immoble avui
no és només publicar-lo,
sin6 definir una estratégia
clara, posicionar-lo correc-
tament i gestionar cada fase
amb rigor. En un mercat
exigent, la diferéncia entre
una venda complicada o
una operacid fluida recau
en ’estrategia, I’expe-
riencia i ’anticipacio.

A Comfi Homes acompa-
nyem els/les propietaris/
es en tot el procés amb
proximitat, transparencia
i professionalitat, perque
cada venda sigui un pro-
cés tranquil 1 exitos.

4 N
COMFI HOMES

Carmrer Provenca 325 - 08037
Barcelona

T. (+34) 699 21 67 48
hola@comfihomes.es
comfi.homes

COMFI HOMES +20 anys
d'Estratégia i Experiéncia en
Gestio Patrimonial

- /

Clients satisfets, la millor garantia

|
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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.

~.d

hola@comfihomes.es o

(OR, Tel. +34 699 216 748

C/ Provenca 325
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TELEVISIO

La fugida,
veritats ocultes

“La nova serie
de 3Cat analitza
problematiques
que afecten me-
nors.”

La plataforma 3Cat ha
estrenat '"La fugida, veritats
ocultes", una nova série do-
cumental que aprofundeix en
els abusos a menors i en els
mecanismes d’encobriment
que durant décades han afa-
vorit el silenci i la impunitat.

El projecte arriba després de
I'impacte del documental 'La
fugida' i amplia la investiga-
ci6 amb nous testimonis, més
context i una mirada més
profunda sobre les conse-
quiencies dels fets i la neces-
sitat de reparaci6. La pro-

duccio, guiada pel periodista
Guillem Sanchez, combina
investigacio periodistica,
documentacio, arxius 1 entre-
vistes amb victimes, experts i
responsables d’ordes religi-
oses per analitzar qué passa
quan els delictes prescriuen
ija no poden ser jutjats. Tal
com defineix el mateix pro-
jecte, es tracta de "Delictes
prescrits, veritat i memoria:
la investigacié que dona veu
als testimonis", una frase

que resumeix el sentit del
documental: posar paraules

i context a una realitat que
sovint ha quedat amagada.

La série s’estructura en
tres capitols que aborden
diferents dimensions del
problema. El primer, I’en-
cobriment, analitza com
determinades estructures

i dinamiques internes van
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permetre silenciar casos
d’abus i protegir els agres-
sors. El segon, [.a impunitat,
se centra en les conseqiien-
cies judicials i en qué passa
quan els casos no arriben a
ser jutjats o queden fora del
sistema penal. El tercer, La
germandat, observa els me-
canismes de proteccio dins
les institucions i compara
qué passa quan l’agressor
forma part d’una estructura
religiosa o d’un altre ambit.

L’estrena s’ha fet amb un
doble format: una versioé
unitaria emesa a T'V3 dins
I’espai 'Nits sense ficcio'i la
versidé completa en format
serie a la plataforma 3Cat,
amb més testimonis i lini-

es d’investigacio. Aquesta
doble finestra respon a la
voluntat d’arribar a més
public i d’oferir una mirada
més completa i reposada
sobre els fets. Més enlla de la
investigacio, el documental
posa el focus en el silenci, la
memoria i la reparacié. Les
victimes no només expliquen
que va passar, sind també
que ha significat conviure

amb aquests fets durant anys
1 quines conseqiiéncies ha
tingut en les seves vides. El
relat no busca només recons-
truir el passat, sind també
obrir un debat social sobre la
responsabilitat, la justicia i la
necessitat de reconeixement.

En aquest sentit, el projecte
s’emmarca en la vocaci6 de
servei public de 3Cat, que
aposta pel documental com

a eina per abordar temes so-
cialment rellevants amb pro-
funditat i rigor. "La fugida,
veritats ocultes" no és només
una investigacié periodisti-
ca, sind també un exercici

de memoria col-lectiva que
interpel-la la societat i plante-
ja preguntes incomodes, pero
necessaries: que passa quan
el temps esgota la via judici-
al? Qui assumeix la responsa-
bilitat? I com es pot reparar
el dany causat?

-
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Moodcolors
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Pintar ceramica: Una activitat creativa per al teu dia a dia

] I s

Pintar ceramica és molt més
que decorar una pega de
fang; ¢s obrir una porta a un
moment de pausa i calma
enmig del soroll quotidia.

forga la teva autoestima i
t’omple d’energia positiva.

e Benestar per a tot-
hom: Esta demostrat que
dedicar temps a crear
redueix ’ansietat i millora
I’anim, ajudant tant joves
com adults a sentir-se més
vitals i feligos.

A MOOD COLORS, cre-
iem que el benestar comen-
¢a quan et permets abaixar
el ritme. Aqui, el pincell

no és només una eina de
dibuix, sin6é un pont per
desconnectar de I’estrés di-
ari i permetre que els colors
parlin per tu, sense pressi-
ons ni judicis.

MOOD COLORS és un lloc
de trobada on la ceramica i
el color ens ajuden a recon-
nectar amb el que verdade-
rament importa: el present.

dia de pintura en un ritual 4

de benestar integral que
t’acompanyara molt després
d’haver deixat el pinzell.
Dona’t el permis d’atu-
rar-te, sentir i crear...

No importa si vens sol o
acompanyat per compartir
una tarda o un mati dife-
rent; aqui trobaras ’entorn
perfecte per nutrir la teva
salut emocional i enfortir la
teva confianga.

Per qué et fara sentir bé?

o Adéu a I’estres: En
enfocar-te en els detalls,
la teva ment descansa i el
ritme cardiac es relaxa.

e Confianca total: Veure
com crees alguna cosa
amb les teves mans re-

T’esperem per convertir un

MOODCOLORS

Balmes 293, Barcelona

T. (+34) 646 925 040
happy@mood-colors.com

www.mood-colors.com

@moodcolors.bcn

%

PAINTING C

C OL O R S

] . 000
Tria la teva peca Pintaideixa’t
de ceramica. fluir.

El teu refugi creatiu a la ciutat: T’esperem al carrer Balmes 293 (sobre la Placa
Molina), un espai dissenyat per deixar fora les presses i connectar amb el teu
benestar interior.

PP Mching

Son Gervasio %

Creativitat per a totes les etapes: Una activitat enriquidora per a totes les edats
(infants a partir de 6 anys), perfecta per fomentar la confianca dels més petits, la «
serenor dels adults i I'alegria de la gent gran. ‘

www.mood-colors.com happy@mood-colors.com | @moodcolors.bcn |

ERAMIC

—Do it Yourself

3.

Recull les teves peces
i presumeix-les

Fracial

RESERVAS

+34 646 925 040
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El Barca renova Romeu

El FC Barcelona femeni

vol assegurar el futur de la
seva banqueta i ja ha fet el
primer pas: el club ha ofert
la renovacio a Pere Romeu
per dues temporades més,
amb la possibilitat d’ampliar
el contracte un any addicio-
nal. La decisio no depeén dels
titols que es guanyin fins a
final de temporada, sin6 de
la confianca absoluta en la
seva feina i en el projecte
esportiu que lidera.

Liders del futbol
europeu

Des que va assumir el carrec,
Romeu ha mantingut el Bar¢a
al capdavant del futbol femeni
estatal i europeu. [equip
continua dominant la Lliga
amb autoritat, ja ha guanyat
la Supercopa d’Espanya
després de superar el Reial
Madrid i també té assegura-

da la preséncia a la final de

la Copa de la Reina. L'nica
gran espina recent continua
sent la final de la Champions
perduda contra I’Arsenal,
perd el balang global continua
sent d’exit, amb un equip que
manté una superioritat clara a
la competicié doméstica.

La renovacio arriba en un
moment clau per al futur de
la secci6. El club no només
vol garantir I’estabilitat a la
banqueta, sind també asse-
gurar la continuitat del nucli
dur de la plantilla. E1 30 de
juny de 2026 acaben con-
tracte jugadores fonamentals
com Ona Batlle, Caroline

Graham Hansen, Mapi Leon,

Salma Paralluelo, Marta
Torrejon i Alexia Putellas. La
direccio esportiva considera
prioritari mantenir aquest
bloc per continuar dominant
el futbol europeu.
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Ampliacio de l'estadi
En paral-lel, el club també
estudia 'ampliaci6 de ’Estadi
Johan Cruyff fins als 16.000
seients, un moviment estrate-
gic que respon al creixement
del futbol femeni i a 'interes
creixent que genera ’equip,
malgrat que I’assisténcia mit-
jana hagi baixat lleugerament
aquesta temporada. L.’ objectiu
és consolidar el projecte a
llarg termini i dotar la seccio
d’una estructura encara més
professional i competitiva.

Cada partit
és diferent

En aquest context, la figura
de Pere Romeu és clau. El
técnic ha donat continuitat al
model de joc del Bar¢a i ha
mantingut ’exigéncia compe-
titiva d’un equip acostumat

a guanyar. La seva gestio del
vestidor 1 la capacitat per

LATEVA
PROPIETAT MEREIX
ZOMPROMIS.

TU MEREIXES
TRANSPARENCIA.

A PERAIRE, AMBDOS SON INNEGOCIABLES.

Ven o lloga el teu pis amb Peraire. Transparéncia real,
resultats directes. Perque la teva tranquil-litat no té preu.

mantenir l'esperit competitiu
han estat molt ben valorats
pel club. El mateix Romeu ha
reiterat en diverses ocasions
que “Cada partit és diferent”,
una manera d’explicar que
I’equip viu instal-lat en I’exi-
géncia permanent.

La renovacid, doncs, no és
només una qiiesti6 de resul-
tats, siné de projecte. El Barca
vol continuar liderant el futbol
femeni europeu i sap que I’es-
tabilitat a la banqueta és una
peca fonamental per aconse-
guir-ho. Amb la confianca del
club, una plantilla de primer
nivell i un model esportiu
consolidat, Pere Romeu es
perfila com ’home encarregat
de liderar el Barga femeni en
els proxims anys.

Fes una valoracio
estimada del teu
immoble en 5'

Carrer de Bertran, 18, Baixos, 08023 Barcelona
peraireinmobiliaria.com | info@peraireinmobiliaria.com
O, (+34) 930157 153

Segueix-nos en xarxes: m

Si vols una valoracio
professional, truca'ns
per anar en persona.

-
B La Torre De Barcelona




SALUT

Habits saludables que milloren
cada dia

Pestat d’anim

Iestat d’anim no depén
només del que ens passa,
sind també de com cuidem

el nostre cos i la nostra ment.
Els habits saludables son una
eina poderosa per prevenir el
desanim, reduir ’estres i afa-
vorir una actitud més positiva
davant la vida.

Un dels pilars fonamentals
és el descans. Dormir les
hores necessaries i mante-
nir horaris regulars ajuda el
cervell a regular les emo-
cions i millora la capacitat
de concentraci6. La falta de
son, en canvi, pot augmentar
la irritabilitat i la sensacio de
cansament constant.

L’activitat fisica també té un
paper clau. Caminar, anar en
bicicleta o practicar qualsevol
esport allibera endorfines,
conegudes com les hormones

Dormir bé, moure’t, menjar de forma equilibra-
da i cuidar les relacions son claus senzilles per
proteger i millorar I’estat d’anim.

de la felicitat. No cal fer grans  ’anim i Penergia. [.’alimenta-

esforgos: trenta minuts al ci6 equilibrada és igualment
dia de moviment moderat ja important. Consumir fruita,
poden marcar la diferéncia en  verdura, cereals integrals i

)93 4161270 |~ 630 452675

<<1Servei d'enviament a domicili

Avinguda Diagonal, 478 08006 - Barcelona
wwwi farmaciaserra.com

o) ]
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proteines de qualitat aporta
els nutrients que el cervell
necessita per funcionar cor-
rectament. Reduir el consum
de sucres i aliments ultrapro-
cessats ajuda a evitar canvis
bruscos d’energia i d’humor.

Les relacions socials i el
temps per a un mateix son
imprescindibles. Parlar amb
persones de confianga, com-
partir moments agradables

o dedicar uns minuts al dia

a activitats que ens relaxin,
com llegir o escoltar musica,
contribueix a crear una base
emocional més estable. Petits
habits, sostinguts en el temps,
poden transformar de manera
significativa la manera com
ens sentim cada dia.

-
B La Torre De Barcelona

SERRA MANDRI

Farmaceutics des de 1.922 en la Diagonal

Consell Farmaceéutic
+ Medicaments Homeopatics
Complementacio Natural

Obert 365 Cosmeética i Cosmética Eco

dies de Fitoterapia y Herboristeria
any Aromaterapia i Olis Essencials

Formules Magistrals

SABIES QUE..?

Som una farmacia homeopatica des de fa 45 anys.
Avui disposem de més de 1.000 medicaments
homeopatics en estoc en la nostra farmacia.

Especial

Salut 1 Bellesa




QUIN ES EL MILLOR
TRACTAMENT PER PERDRE PES?

Per combatre el Sobrepes 1 I’Obesitat s’han d’utilitzar tractaments especialitzats

realitzats per metges especialistes.

La unitat multidisciplinaria medic-quirtrgica de sobrepes 1 obesitat de Clinica
ServiDigest, esta acreditada, clinica i cientificament, per la SEEDO (Socie-
dad Espaiiola para el Estudio de la Obesidad).

A Clinica ServiDigest realitzem una valo-
raci0 medica inicial per adaptar el millor
tractament a les necessitats del pacient,
segons el grau de Sobrepes o Obesitat que
presenti i el seu estil de vida, oferint a més
el refor¢ psicologic necessari per corregir
els estimuls emocionals que ens porten a
menjar equivocadament.

TRACTAMENTS ENDOSCOPICS
A CLINICA SERVIDIGEST

Balo Intragastric
Endoscopic (BIE)

Gastroplastia Restrictiva
Endoscopica (Metode Apollo)

F L] .
Clinica ServiDigest
CENTRE MEDICOQUIRURGIC
APARELL DIGESTIU, METABOLISME, NUTRICIO | OBESITAT

Els nostres professionals especialistes en
Endocrinologia, Nutricié i Dietetica, En-
doscopia digestiva, Cirurgia de 1’Obesitat
(bariatrica) i Psicologia, apliquen de mane-
ra coordinada el millor tractament per per-
dre pes: dietetic, farmacologic, endoscopic
o quirdrgic.

TRACTAMENTS QUIRURGICS
A CLINICA SERVIDIGEST

Gastrectomia vertical-Sleeve
Gastrectomy

Bypass Gastric
Derivaci6 Biliopancreatica
amb Encreuament Duodenal

(Switch Duodenal)

SADI-by-pass duode-ileal

Financament a 24 mesos sense cost
Informa’t en el 625 334 334

més informacio a www.servidigest.com Balmes, 334 08006 - BARCELONA 935450 990 - 934 153 464



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 so6n més
eficaces 1 més desenvolupa-
des, técnicament i estética-
ment. La tecnologia digital
s’aplica amb ¢éxit 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.

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 1 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’esforgar 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 perque 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 0 animin
a rebre un diagnostic i

tractaments adequats perque
aquests poden ajudar-los

a millorar la seva audicio

ila 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-
facci6 dels seus pacients.
Apostem per la prevencid
i li oferim la possibili-

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

Lucas Xirinachs Knér-
zer — Audioprotesis-
ta ONACUSTICA

ONACUSTICA
CENTRES AUDITIUS
C/ de Balmes, 412,

Sarria-Sant Gervasi,
08022 Barcelona.

T.932 115085
onabalmes@onacustica.net

www.onacustica.net

gy .
ONARcustica

CENTRES AUDITIUS

T 4

Recupera l'audicio
i millora la teva
qualitat de vida

L°audioprotesista,
el teu aliat

Demanans cita per informar-te
al 93211 5085 o visitans al
Carrer Balmes, 412

Barcelona

-4 anys

de garantia

4 anys @
de piles gratis =

%

- Financament a mida
24 mesos sense interessos

Prova i compara audiofons de les millors marques durant 30 dies sense compromis!
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Carrer Balmes 412 -Barcelona
Ronda Prim 67 - 69 - Matard
Av. Pres. Companys 67 - Badalona

93 211 50 85
93 799 98 92
93 715 14 05
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SALUT

Rutines de bellesa
per a dies intensos

Quan el temps escasseja, mantenir una bona imatge personal pot semblar complicat. Aquestes
rutines de bellesa rapides i efectives estan pensades per a professionals amb agendes plenes que
no volen renunciar a cuidar-se.

“Cuidar la pell i
la imatge perso-
nal és possible
fins i tot amb
poc temps”

En el dia a dia de moltes
persones, la feina, la familia i
les responsabilitats personals
deixen poc espai per dedi-
car-se temps a una mateixa.
Tot i aixi, cuidar la imatge i
la salut de la pell no hauria
de ser un luxe reservat als
moments de calma. Amb una
rutina ben estructurada i pro-
ductes adequats, és possible
mantenir una aparenga fresca
i cuidada en només uns mi-
nuts al dia.

El primer pas és simplificar.

Optar per productes mul-
tifuncionals, com cremes
hidratants amb proteccid
solar o maquillatge amb trac-
tament incorporat, permet
reduir el nombre de passos
sense renunciar als beneficis.
D’aquesta manera, en menys
de cinc minuts es pot hidra-
tar la pell, protegir-la del sol i
unificar el to del rostre.

La neteja facial és un altre
aspecte clau que no s’hau-
ria de saltar, encara que

es disposi de poc temps.
Utilitzar aigiies micel-lars o
gels netejadors rapids ajuda a
eliminar impureses i restes de
magquillatge de manera eficag,
preparant la pell per rebre els
tractaments posteriors. Una
pell neta no només millora
I’aspecte immediat, sind que
també afavoreix la salut cuta-
nia a llarg termini.

Amb productes
multifuncionals,
habits senzills i una
bona organitzacié,

és possible mantenir
una rutina de bellesa
efica¢ en pocs minuts.
La clau és apostar per
la constancia i per
solucions practiques
que s’adaptin al ritme
de vida actual.
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Pel que fa al cabell, les ruti-
nes exprés també poden ser
molt efectives. Els xampus
en sec, per exemple, so6n una
solucio practica per donar
volum i frescor entre rentats,
especialment en setmanes
amb reunions, desplagaments
o jornades laborals llargues.
A més, recollits senzills i ben
treballats poden transmetre
una imatge professional i
polida en qliesti6 de minuts.

[ organitzacio també juga
un paper fonamental. Pre-
parar la roba la nit anterior,
tenir els productes de bellesa
ordenats i a ma, o establir
una rutina fixa cada mati
evita perdues de temps i
facilita que els habits es
mantinguin en el temps.
Quan tot esta planificat, és
més facil incorporar aquests
petits gestos de cura perso-
nal sense que suposin una
carrega addicional.

No s’ha d’oblidar que la
bellesa també esta relaciona-
da amb el benestar general.
Dormir prou, mantenir una
alimentacio equilibrada i
beure aigua amb regularitat
es reflecteix directament en
I’aspecte de la pell, els cabells
i Pexpressio facial. Aquests
factors, tot i no ser immedi-
ats, son la base d’una imatge
saludable i radiant.

Les rutines de bellesa rapides
no consisteixen a fer menys,
sin6 a fer-ho millor. Esco-

llir els productes adequats,
establir prioritats i crear
habits sostenibles permet a
qualsevol professional ocupat
cuidar la seva imatge sense
sacrificar temps ni energia.
Amb constancia i una mica
de planificacio, la cura perso-
nal pot integrar-se de manera
natural en qualsevol agenda,
per molt exigent que sigui.
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BELLESA

Cosmetica sostenible: marques locals

que aposten per la proximitat

La consciéncia ambiental i

el consum responsable han
guanyat protagonisme en els
ultims anys, i el sector de la
bellesa no n’és una excepcio.
La cosmetica sostenible, es-
pecialment la que es produeix
a escala local, s’ha convertit
en una alternativa cada cop
més valorada per persones
que volen cuidar la pell sense
renunciar als seus valors eco-
logics i socials.

Les marques de proximitat
aposten per processos de
produccié més transparents
i controlats. Elaborar els
productes en tallers o labo-
ratoris locals permet super-
visar millor la qualitat dels
ingredients, reduir I'impacte
del transport i garantir unes
condicions laborals més jus-
tes. Aquest model contrasta
amb la produccié massiva

i deslocalitzada de moltes
grans empreses del sector.
Un dels principals atractius
de la cosmeética sostenible és

I’as d’ingredients naturals i
de temporada. Moltes mar-
ques treballen amb plantes
aromatiques, olis vegetals i
extractes botanics cultivats
en el mateix territori, sovint
procedents de ’agricultura
ecologica. Aix0 no només
redueix la petjada de carbo-
ni, sind que també afavoreix
I’economia local i dona su-
port a petits productors.

A més dels ingredients, els en-
vasos també soén un element
clau. Les firmes compromeses
amb la sostenibilitat aposten
per materials reciclables, reu-
tilitzables o biodegradables, i
algunes fins i tot ofereixen sis-
temes de recarrega per allar-
gar la vida util dels envasos.
Aquestes iniciatives contribu-
eixen a reduir la quantitat de
residus plastics, un dels grans
reptes mediambientals actuals.

La proximitat també¢ es tradu-
eix en una relacié més directa
entre marca i consumidor.
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Cada vegada més
consumidors bus-
quen productes
respectuosos amb el

medi ambient 1 amb
I’economia local.
La cosmeética de

proximitat respon a
aquesta demanda.

Les empreses locals solen
tenir una preseéncia activa

en fires, mercats i botigues
especialitzades, cosa que
facilita el contacte personal,
la resoluci6 de dubtes i la
creacié d’una comunitat al
voltant de la marca. Aquesta
relacid de confianca és dificil
d’aconseguir amb grans cor-

poracions internacionals. Un
altre aspecte destacable és la
capacitat d’innovaci6. Moltes
petites marques sostenibles
experimenten amb noves
formules, textures i formats,
adaptant-se rapidament a

les necessitats reals dels seus
clients. Aquesta flexibilitat els
permet crear productes més
personalitzats i alineats amb
les tendéncies actuals, com
ara la cosmetica vegana o els
tractaments minimalistes.

Tot i els seus avantatges,

la cosmeética de proximitat
també afronta reptes, com
ara la competéncia amb
grans marques i uns costos
de produccid sovint més
elevats. Tanmateix, cada
vegada més consumidors
entenen que darrere d’un
preu lleugerament superior hi
ha una aposta per la qualitat,
la sostenibilitat i el suport a
I’economia local.

-
B La Torre De Barcelona
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BELLESA

El descans, clau
per ala bellesa

“Dormir bé re-
genera la pell

i potencia una
bellesa natural i
saludable”

El descans nocturn és un dels
factors més importants per
mantenir una pell saludable 1
una aparenga radiant. Durant
les hores de son, el cos activa
processos de regeneracio
cel-lular que contribueixen a
reparar els danys acumulats al
llarg del dia. Aquesta capa-
citat de recuperaci6 influeix
directament en I’aspecte de la
pell, la lluminositat del rostre
ila vitalitat general. A més,
aquest procés natural afavo-
reix la producci6 de col-lagen,
essencial per mantenir la
fermesa 1 prevenir I’aparicid

prematura de linies d’expres-
si0 1 arrugues.

Quan no es dorm prou, el
cos produeix més cortisol,
una hormona relacionada
amb l’estrés que pot accelerar
I’envelliment cutani. Aixo es
tradueix en una pell més apa-
gada, amb menys elasticitat i
amb més tendéncia a pre-
sentar imperfeccions. A més,
la falta de son pot provocar
ulleres, inflor 1 una expressio
cansada que afecta la imatge
personal i la percepcid de
benestar. Aquesta alteracio
també pot afavorir la deshi-
dratacio de la pell, fent que es
torni més sensible i reactiva
davant factors externs.

Durant la nit, la pell augmen-
ta la seva capacitat d’absorcio,
fet que fa que els tractaments
cosmetics siguin més efectius.

48 - www.latorredebarcelona.com - latorredeben

Cremes hidratants, sérums o
productes regeneradors actu-
en amb més intensitat mentre
dormim, ajudant a restaurar
la barrera cutania i a mantenir
un bon nivell d’hidratacié. Per
aixo, establir una rutina de
cura facial abans d’anar a dor-
mir pot potenciar els beneficis
del descans. Incloure una
neteja adequada i productes
adaptats al tipus de pell pot
marcar una diferéncia visible
a mitja 1 llarg termini.

La qualitat del son tamb¢ és
un aspecte clau. Dormir entre
set 1 vuit hores en un entorn
tranquil, amb poca llum i sen-
se interrupcions, afavoreix un
descans profund i reparador.
Evitar pantalles abans de dor-
mir, mantenir horaris regulars
i crear un ambient relaxant

a I’habitaci6 contribueix a
millorar la qualitat del son i,
en conseqliéncia, la salut de

la pell. Petits rituals com la
lectura, la respiraci6 conscient
0 una dutxa tebia poden faci-
litar la desconnexié mental i
preparar el cos per al descans.
A més dels beneficis estetics,
el descans nocturn té un

impacte directe en el benestar
emocional. Dormir bé ajuda a
regular I’estat d’anim, millo-
ra la concentracio i redueix

la sensacid d’estres. Aquest
equilibri interior es reflecteix
en 'expressi6 facial i en la
manera com ens relacionem
amb els altres, reforcant una
imatge de vitalitat i seguretat.
Quan el cos ila ment estan en
harmonia, aquesta sensacio es
transmet de manera natural
en el dia a dia.

Incorporar el descans com a
part essencial de la rutina de
bellesa implica entendre que la
cura personal va més enlla dels
productes. Es tracta d’un habit
quotidia que influeix en la salut
global i en I’'aparenga. Apostar
per un son de qualitat és una
de les estrategies més senzilles
1 efectives per mantenir una
bellesa natural, equilibrada i
duradora, que es reflecteix tant
a I’exterior com a l'interior

de cada persona. Prioritzar el
descans és, en definitiva, una
inversi6 directa en salut, ener-
gia i qualitat de vida.

B La Torre De Barcelona

Cuidar la mente también es cuidar la salud

Cuando tu mente no para
(y tu cuerpo lo nota)

En la farmacia vemos cada dia
como ha cambiado la manera
en que las personas viven su
salud.Ya no solo se consulta por
un sintoma concreto o por una
necesidad puntual. Cada vez
mas, muchas personas compar-
ten cansancio, estrés, ansiedad,
dificultad para dormir, alteraci-
ones digestivas, problemas en la
piel o esa sensacion constante
de no poder parar. Vivimos en
un momento en el que la ges-
tidon emocional se ha convertido
en una necesidad real.

Por eso, en Farmacia Galvany
hemos querido dar un paso mas
€ incorporar un nuevo Servicio
de psicologia, con el deseo de
ofrecer una atencién mas com-
pleta, humana y conectada con
las necesidades reales del barrio.
Para nosotros, la farmacia no es
solo un espacio de dispensacion
y consejo sanitario; también es
un lugar cercano y de confi-
anza, donde muchas veces se
detectan malestares que van
mas alla de lo fisico.

Este proyecto nace también de
una vivencia personal.

“Yo he vivido muy de cerca
como el TDAH, la ansiedad, el
estrés y la autoexigencia pueden
afectar a la calidad de vida y
también al cuerpo. En deter-
minados momentos he sentido
claramente que lo que me pa-
saba por dentro se reflejaba por
fuera: en la piel, en el descanso,
en la energia y en la forma de

%
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FARMACIA GALVANY

Cosmecéutica avanzada:
La ciencia del rejuvenecimiento.

vivir el dia a dia. Por eso para
mi era importante apostar por
un servicio asi en la farmacia.
Porque s¢ que muchas per-
sonas, adolescentes y adultos,
viven situaciones parecidas y a
veces no encuentran el espacio
adecuado para entender lo que
les pasa y empezar a cuidarse
de una manera mas integral”.
-Gemma Prudencio

Hoy sabemos que existe una
relacion muy estrecha entre la
mente, el intestino y la piel. La
salud emocional influye en el
sistema nervioso, en el descanso,
en la inflamacién y también en
el estado de la microbiota.Y, a
su vez, una microbiota alterada
puede impactar en cOmo nos
sentimos fisica y emocional-
mente. Cuidar la salud mental
no es algo separado del resto del
cuerpo, sino una parte esencial
del bienestar general.

Para ello contamos con Marta
Gasco, psicologa general sani-
taria con enfoque integrativo,
especializada en dificultades
emocionales, relacionales y
procesos de cambio, con expe-
riencia en acompanamiento a
adultos y adolescentes. Cuenta
con formacion en mindfulness,
EMDR vy distintas herramien-
tas terapéuticas, que integra en
cada proceso para adaptarlo a la
persona y favorecer un bienestar
mas completo.

Su incorporaciéon nos permite
ofrecer un espacio profesio-
nal, cercano y respetuoso para
acompafiar a quienes desean

entender mejor lo que les
ocurre, adquirir herramientas
practicas y mejorar su bienestar
emocional. Desde la farmacia
queremos que este servicio

sea un punto de orientacion

y apoyo para todo el barrio.
Invitamos a cualquier persona
interesada a acercarse y consul-
tarnos. Estaremos encantados
de explicar cobmo funciona y a
quién puede ayudar.

Taller de abril

Cuando tu mente no para
(y tu cuerpo lo nota)

Taller practico de regulacion
emocional y mindfulness

28 deabril - 17:30 h

El proximo 28 de abril a las
17:30 h celebraremos en la
farmacia un taller practico
para aprender a entender me-
jor lo que nos pasa, regular la
tension del dia a dia, conectar
con el cuerpo y empezar a
encontrar mas calma.

Sera una sesion dindmica y apli-
cada, en la que el mindfullness
se abordara como una herrami-
enta util para la vida real, con
recursos sencillos que puedan
ayudarte en tu dia a dia.

Plazas limitadas.

Si te interesa participar o qui-
eres mas informacion, ven a
la farmacia y te informaremos
encantados.

éConoces el oasis
BEAUTYLIFE en Galvany?

Ahora con Clik & Collect

Somos tu farmacia de barrio, delante del Mercat de Galvany.
Escribenos al 652 66 55 26 y te lo preparamos para recoger.

Un oasis de salud, belleza y bienestar donde te sentirds como en casa.

FARMACIA GALVANY

C/ Santalo, 53 (esquina
Madrazo) — Frente al
Mercat de Galvany
T.93200 1129 - 652 665 526
Atencion personalizada
con Gemma: 652 66 55 26

www.farmaciagalvany.com

info@farmaciagalvany.com
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www.gemsbeautylab.com

Asesoramiento en dermofarmacia, nutricién y aromaterapia. Control de glucosa,
trigliceridos y colesterol. Test de autodiagnéstico de Andlisis de drogas, Helico-
bacter Pilory y de Infeccién de orina.

Si vienes de parte de La Torre de Barcelona presion y peso gratuito

Siguenos en Instagram y Facebook @farmaciagalvany si quieres estar al dia de
consejos y tendencias en salud.
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Del PRP al laser: la nova generacio
de tractaments capil-lars innovadors

La caiguda del pé¢l és un pro-
blema cada vegada més comu
1, en molts casos, no té una
unica causa. I’estres, els canvis
hormonals, la genética, I’ali-
mentacio o ’'edat poden afectar
directament la salut capil-lar.

Plasmaric en
plaquetes

Un dels tractaments més utilit-
zats actualment és el plasma ric
en plaquetes (PRP). Es tracta
d’un procediment que consis-
teix a extreure sang del pacient,

centrifugar-la per separar-ne
el plasma ric en factors de
creixement i injectar-lo al
cuir cabellut. Aquests factors
de creixement estimulen els

La caiguda del p¢l ja no es tracta només amb
xampus. Nous tractaments medics estimulen el
creixement 1 milloren la densitat capil-lar.

follicles pilosos, milloren la

circulaci6 sanguinia i ajuden Llum LED
a enfortir el pel existent. El Una altra de les grans innovaci-
PRP s’utilitza sobretot en casos  ons és la llum LLED aplicada al

d’alopécia androgencética. cuir cabellut. Tal com expliquen

els experts, "En només 10
minuts al dia, aquestes mascares
de Ilum LLED donen densitat als
cabells i frenen considerable-
ment la seva caiguda". Relaci-

onada amb aquesta tecnologia
hi ha la terapia laser de baixa
intensitat (LLILLT), que també
estimula els fol licles pilosos i
millora la densitat del pél. Es un
tractament indolor i no invasiu
que sovint es combina amb al-
tres técniques com el PRP o els
tractaments farmacologics per
potenciar-ne els resultats.

Exosomes

Els exosomes son petites
vesicules que alliberen factors
de creixement i que ajuden
a regenerar el fol-licle pilos

1 millorar la qualitat dels
cabells. Aquest tractament
encara és relativament nou,
perd molts especialistes el
consideren una evoluci6 del
PRP perque té una capicitat
regeneradora més alta. B

H .
SAMARANCH

FARMACIA

Farmacia

Parafarmacia

Formulacié magistral

Cosmeética

Nutricié i educacié nutricional
Controls de glucosa, colesterol,
tensid i pes

Consell dermocosmeétic i homeopatic

La teva Farmacia de confianca al barri
del Farré, tracte huma i personalitzat.
Trobaras tot allo que necessitis i molt
més. Esperem la teva visita!

Som al teu costat des de 1938 per escoltar-te

i assessorar-te

Vols fer-nos un encarrec? M 680 269 177

Obert de dilluns a dissabte de 09:00h /7 21:00h

excepte festius

Comanda online

Seguiex-nos

C/ Guillem Tell 26, 08006, Barcelona Tel. 93 237 62 10
www.farmaciasamaranch.es / farmaciasamaranch@gmail.com
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L’arribada de la primavera:

que cal saber sobre les al-lergies al pol-len?

El Dr. Alfons Malet i la
Dra. Magda Lluch del
Servei d’Al-lergia Pediatrica
1 d’Adulrs de la Clinica del
Remei, ens ofereixen unes
pautes per preparar-nos
davant una temporada de
pol-linitzacié que es preveu
especialment intensa.

Quan falten pocs dies per a
I’inici oficial de la primave-
ra, ja s’han registrat nivells
molt elevats de pol-len

a Catalunya, especial-
ment de xiprers, aixi com
d’herbes com la parietaria
i d’arbres com ¢l plataner.

Consultar els nivells
de pol-len: una eina
imprescindible

Per saber quin risc tenim de
presentar simptomes d’al-
lergia, és molt recomanable
consultar la web PIA (Punt
d’Informacié Aerobiolo-
gica) de la UAB.

Aquesta xarxa proporciona
informacié setmanal ac-
tualitzada sobre els nivells
de pol-len a tot el territori
i, el més util, prediccions
que permeten anticipar els
dies de major risc.

Cong¢ixer a quin tipus de
pol:len som al-lergics i
quin és el seu periode de
pol-linitzacio és essencial per
poder aplicar mesures de pre-
vencio i reduir els simptomes.

Un any especialment
dificil per als al-lérgics
Enguany, la climatologia
no juga a favor. Les pluges
abundants de les setmanes
previes a la primavera han
proporcionat a la vegetacio
la hidratacio necessaria per
a una pol-linitzacié intensa.

Si les proximes setmanes es
mantenen temperatures su-
aus, dies assolellats i vent,
tot apunta que els nivells de
pol-len seran molt elevats.

Tractaments
disponibles

Actualment disposem de
nous antihistaminics i
broncodilatadors, molt
eficacos i amb pocs efectes
secundaris, que ajuden a
controlar els simptomes de
manera segura.

Pero el tractament més efi-
cag¢ per prevenir i tractar
I’al-lergia ¢és la immuno-
terapia especifica, adap-
tada al pol-len responsable

en cada pacient.
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Consells practics
per reduir els
simptomes

Tal com explica la Dra.
Lluch, una vegada es
coneix el tipus de pol-len
il’época d’afectacio, hi ha
diverses mesures que po-
den millorar notablement
la qualitat de vida:

1. Evitar activitats a
I’aire lliure en hores de
maxima concentracio

Les concentracions de
pol-len sén més altes
entre les 5iles 10 del
mati. En aquesta franja,
és preferible limitar les
activitats a I’exterior.

2. No ventilar la casa
durant aquestes hores

Aquest habit tan habitu-
al pot afavorir ’entrada
del pol-len. Es millor
obrir finestres en altres
moments del dia.

3. Tria de rutes i zo-
nes de desplacament

Es recomanable evi-

tar espais amb molta
vegetacio o alt risc
d’exposicio. Sempre que
es pugui, és preferible
optar per zones costa-
neres, on els nivells de
pol-len acostumen a ser
més baixos.

4. Utilitzar elements
de proteccio

Les ulleres protecto-
res ajuden a evitar el
contacte del pol-len amb
els ulls, i les mascare-
tes poden ser utils en
dies de concentracid
ambiental elevada.

CLINICA DEL REMEI

C/Escorial 148, 08024,
Barcelona
T.932 850010

www.clinicaremei.org

%
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Consells practics per lluir un look natural i radiant
sense complicacions

En el dia a dia, sovint bus-
quem un magquillatge que real-
ci els trets sense sobrecarregar
el rostre. I.’objectiu és acon-
seguir un look fresc, lleuger i
radiant que s’adapti a qualse-
vol situacio, des de la feina fins
a trobades informals.

Unifica el to
de la pell

Comenca amb una base lleu-
gera, com un fluid hidratant

o una BB cream, que unifica
el to de la pell sense sentir
pes. Els correctors s’apliquen
només en zones concretes per
dissimular petites imperfecci-
ons i donar llum a la mirada.
Evita capes excessives que
puguin saturar el cutis.

Per als ulls, opta per tons neu-
tres o rosats suaus que ressal-
ten el color natural de I’iris.
Una capa fina de mascara

cl

Psicoestimulacié cognitiva
Terapia d'orientacié a la realitat

Manteniment activitat didria

Terapia ocupacional

Servei de menjador

info@centredediabcn.org
www.centredediabcn.org

Un maquillatge suau
1 rapid potencia la
bellesa natural, ideal
per a professionals i per
a rutines quotidianes

magnolia

CENTRE DE DIA

Reminiscéncies

Psicomotricitat

Amigd,17. Barcelona

senzilles.

de pestanyes és suficient per
obrir la mirada sense carre-
gar-la. Les celles ben defini-
des, perd naturals, completen
un aspecte harmonios.

Els llavis i les galtes poden
compartir productes, com
glosses o balsams amb un toc
de color, que aporten frescor

1 vitalitat al rostre. Aixi, en
pocs minuts, el maquillatge
sembla espontani i lleuger,
perfecte per a les rutines
matinals més atapeides.

Aquest enfocament minima-
lista no només estalvia temps,
sind que també respecta la
salut de la pell, permetent

que respiri i mantenint-la
hidratada. Amb practica i els
productes adequats, qualse-
vol persona pot lluir un look
fresc, elegant i natural cada
dia sense esforg.

-
A La Torre De Barcelona

Centre de dia per a persones amb deteriorament cognitiu.

Informacié i assessorament professional a les families.

Fisioterapia

1931275813
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Tallers de memoria grups reduits.

Centre acreditat amb places col-laboradores del
Departament de Drets Socials i Inclusid.

Salut i bellesa: una visio integrativa

Una bellesa que neix de
dins

La bellesa no depén només
del que apliquem sobre la pell.
La pell, el cabell i les ungles
son un reflex directe del
nostre estat de salut: del que
mengem, de com descansem,
de com gestionem I’estres i de
I’equilibri intern. Quan el cos
esta en harmonia, aixo es fa
visible també a ’exterior.

A La Farmacia de Tarradellas
treballem amb aquesta mirada
integrativa, combinant la cura
externa amb el treball intern
per aconseguir resultats visi-
bles i perllongats, sempre de
manera personalitzada.

Rutina i personalitzacio

Cada pell evoluciona amb el
temps i es veu afectada per
factors com I’edat, ’estacio o
Pestil de vida. També influeixen
aspectes hormonals, ’'exposicid
solar o el nivell d’activitat fisica.
Per aixo és fonamental disposar
d’una rutina adaptada a cada
moment. Cal identificar les
necessitats i combinar productes
optims de dermocosmeética i
nutricosmetica per aconseguir
resultats eficacos.

Hidratacio i estructura de
la pell

Un dels errors més habituals
és infravalorar la hidratacio.

La hidrataci6 és un dels pilars
basics per mantenir una pell
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sana, elastica i lluminosa. Beure
aigua de manera regular és es-
sencial, pero sovint cal reforcar
amb aigua hipertonica, com la
d’Algémica, per garantir una hi-
drataci6 optima a nivell cel-lular.

Alhora, la disminuci6 del col-
lagen amb els anys fa recomana-
ble aportar-lo des de dins, amb
complements com el Booster

de collagen de Genové, per
mantenir la fermesa, I’elasticitat i
prevenir ’aparici6 d’arrugues.

Equilibri intern, estrés i
detox

D’altra banda, I’estreés, la falta
de descans o la sobrecarrega de
toxines poden acabar reflec-
tint-se en la pell i el cabell en
forma d’apagament, sensibilitat
o perdua de densitat.

Vivim exposats a multiples
factors que poden sobrecarregar
I’organisme: alimentacid pro-
cessada, contaminacio, estres. ..
Per aixo cal detoxificar amb Li-
vetoxin d’Algémica, per ajudar
als diferents organs excretors
treballar a ple rendiment.

Es important incorporar

habits que ajudin a equilibrar el
sistema nervios: exercici fisic,
moments de desconnexio i un
bon descans nocturn. En alguns
casos, sera pertinent reequi-
librar el sistema nerviés amb
adaptogens com Reishi Relax,
per disminuir la oxidaci6 interna
i el cortisol. Es necessari un son

D

reparador per a la sintesi de pro-
teines i reparaci6 cel-lular, pel
que complements per al descans
com Reishi Son, poden ser claus
per recuperar ’equilibri i el
benestar general.

Cabell: un indicador clau
de salut

El cabell és especialment sensi-
ble als desequilibris interns, ja
que ¢és el primer que I’organis-
me deixa de prioritzar. I "estrés,
els canvis hormonals o les
mancances nutricionals ’afecten
directament. Treballar-lo des de
dins, com proposa Olistic, és fo-
namental per aportar nutrients
essencials que ajudin a refor-
¢ar-lo 1 millorar-ne 'aspecte de
manera progressiva.

Dermocosmética: menys
productes, millor escollits

Els serums i les cremes con-
tinuen sent imprescindibles,
pero la clau és escollir-los bé.
Un bon producte, adequat a la
pell, pot marcar la diferéncia. La

N. La Farmacia
O~ de Tarradellas

cosmetica molecular de Prima-
derm ofereix formules eficaces

i adaptades a diferents necessi-
tats, permetent construir rutines
simples pero efectives.

Assessorament
personalitzat

Si vols millorar ’aspecte de la
teva pell o cabell, prevenir signes
d’envelliment o simplement sen-
tir-te millor, vine a LLa Farmacia
de Tarradellas. T assessorarem
de manera propera i persona-
litzada per ajudar-te a cuidar-te
per dins i veure’t millor per fora,
amb un enfocament integral i
adaptat al teu ritme de vida.

FARMACIA TARRADELLAS

Av. Josep Tarradellas 3,
08029, Barcelona

T.934 301 926

® 646 294 025
info@lafarmaciadetarradellas.es

LA FARMACIA DE PRODUCTES NATURALS AL COSTAT DE L'ESTACIO DE SANTS.

Segueix-nos a:
lafarmaciadetarradellas
LaFarmaciadeTarradellas 3
@FarmTarradellas ¥
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Prevencio i cura de problemes posturals:
habits per a una columna sana

Els problemes posturals sén
cada vegada més comuns,
especialment en persones que
passen llargues hores davant
de pantalles o que mantenen
posicions estatiques durant
gran part del dia. L.a preven-
cio i cura d’aquestes altera-
cions no només millora la
salut de la columna, sin6é que
també contribueix al benestar
general, reduint estres, fatiga i
tensions musculars.

Adopcio de bones
postures

Un dels punts clau és
I’adopcid de bones postures.
Asseguts, ¢s important man-
tenir I’esquena recta, els peus
recolzats a terra i els genolls
a I’algada de les maluc. Quan
es treballa davant de 'ordi-
nador, la pantalla ha d’estar a
I’al¢cada dels ulls i els bracos
flexionats en un angle proper
als 90 graus. Aquests petits
ajustos minimitzen la carrega
sobre la columna i les arti-

culacions, prevenint dolors i
lesions a llarg termini.

exercici fisic regular és
fonamental per enfortir els
musculs que sostenen la
columna, com els abdominals,
dorsals 1 glutis. Activitats com
la natacio, el ioga o el pilates
milloren la flexibilitat i la
forga postural, ajudant a man-
tenir una alineaci6 correcta
durant les activitats diaries.

Es recomanable combinar
entrenament de forca amb es-
tiraments especifics per reduir
tensions acumulades.

Iorganitzacio de ’espai de tre-
ball i 'entorn domestic també
influeix en la postura. Cadires
ergonomiques, taules adapta-
des aI’al¢ada i dispositius de
suport per a portatils o tablets
son eines que faciliten mantenir
bones postures sense esforg. A
més, incorporar pauses curtes
cada hora per caminar i estirar
ajuda a reduir la rigidesa i
millora la circulacio.
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Adoptar bones
postures, fer exercici
1 organitzar I’espai
de treball sén claus
per prevenir dolors
1 lesions posturals
a llarg termini.

Postures
inadequades

La prevencio passa també per
escoltar el cos i actuar davant
dels primers signes d’aler-

ta. Dolors, rigidesa o fatiga
muscular persistent poden
indicar postures inadequades
o sobrecarrega. En aquests

casos, consultar amb un
fisioterapeuta o professional
sanitari pot evitar que els
problemes es cronifiquin i
recomanar exercicis adaptats
a cada necessitat.

La consciéncia i la cons-
tancia son claus. Convertir
aquests habits en rutina diaria
garanteix que la columna es
mantingui sana i funcional al
llarg dels anys. .a combinacio
de postures correctes, activitat
fisica regular, organitzaci6 de
P’entorn i pauses actives pro-
porciona una base solida per
prevenir i cuidar problemes
posturals, millorant la qualitat
de vida i el benestar general.
Amb dedicacid6 i atencio a les
necessitats del cos, és possible
gaudir d’una columna forta i
flexible sense renunciar a les
tasques diaries.

-
A La Torre De Barcelona

Una buena sonrisa
NO se IMmprovisa

635 233 501
@clinicadentium



RESIDENCIA

: L
SOLARIUM asera

nova llar

- Acompanyament per part d'un

Elegir con libertad:
Una vejez planificada es una vida plena

enfermedad grave o el final atienden “dependencias”
sino personas con

Envejecer no es una urbano o rural, si quieres
sorpresa, es la consecuencia  estar cerca de tus nietos, de la vida.

l6gica —y hermosa— de junto a un gimnasio que te i . historias unicas, con * CARMELITES . o

haber vivido. Pero, inspire, o en un tranquilo 2. Redactalo por escrito,  jecisiones que se respetan, MISSIONERES equip muIt|d|SC|pI|nar
aunque todos sabemos rincén verde donde de forma libre o mediante con gustos que se siguen Y 4

que llegara, rara vez lo cultivar tu propio huerto. un formulario oficial de tu fomentando.Y donde las ‘ - Habitacions individuals i
planificamos. ¢Por qué? comunidad. familias no son visitantes,

Quizas porque nos asusta
o porque lo asociamos con
algo triste. Grave error.
Planificar como queremos
envejecer es, en realidad,
un acto profundo de
libertad y de amor: hacia
nosotros mismos y hacia
quienes mas queremos.

La verdad es sencilla: si

no decidimos nosotros,
otros acabaran haciéndolo
por nosotros.Y lo haran,
seguramente, en medio de
prisas, miedos y urgencias.
Pero si tomamos las
riendas hoy, con serenidad,
podemos elegir como y
donde queremos ser felices
en nuestra etapa mas
madura. Podemos elegir
estar con los cuidados

que queremos, en el
entorno que sofiamos.

El Derecho a Elegir
Donde Envejecer
Imagina elegir la residencia
donde vivirds cuando seas
mayor igual que eliges

hoy tu casa, tu barrio o

tu lugar de vacaciones.
Imagina poder decidir

si prefieres un entorno

..
J./

W

Este es el verdadero poder
de la planificacion: convertir
el futuro en un proyecto
personal. Elegir con tiempo,
sin presiones, la residencia
que no solo te cuidara, sino
que te seguira dando vida.Y
no es lo mismo llegar a una
residencia porque “no quedo
otra” que llegar porque,
conscientemente, la elegiste
como tu nuevo hogar.

Voluntades
Anticipadas: Tu Voz,
Siempre Presente

Parte de esta libertad es
también decidir cOmo
queremos ser cuidados
cuando ya no podamos
expresarlo por nosotros
mismos. Las voluntades
anticipadas, también conocidas
como testamento vital, son
un documento legal que
recoge tus deseos respecto a
atencion médica, cuidados

y acompafiamiento en
situaciones de vulnerabilidad.

Ejercer ese derecho
es sencillo:

1. Reflexiona sobre
lo que deseas ante una
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3. Firmalo ante notario o
testigos y registralo.

4. Compartelo con tus
familiares, tu médico y tu
centro residencial.

No es solo un tramite legal.
Es un acto de confianza

en tu propia dignidad y un

alivio para quienes te aman.

Residencia Solarium:
El Hogar Donde la Vida
Sigue Brillando

Y hablando de elegir...
Cuando se trata de

buscar un lugar que no
solo cuide de nuestros
cuerpos, sino también

de nuestras historias,
afectos y proyectos, hay
residencias que marcan la
diferencia. Una de ellas es la
Residencia Solarium, un
centro que hace honor a su
nombre: un espacio donde
la vida sigue brillando,
incluso en la vejez.

Solarium no es una
residencia cualquiera. Es un
entorno vivo, pensado para
que la persona mayor siga
siendo protagonista de su
vida. Sus instalaciones estan
disefiadas con calidez y
funcionalidad: habitaciones
amplias y luminosas, zonas
comunes que invitan

a la conversacion y al
encuentro, un precioso
jardin que da vida al alma,
un huerto donde las manos
continuian sintiendo la
tierra, y una terraza perfecta
para ver el atardecer

con una taza de café.

Pero la magia de Solarium
no esta solo en sus paredes.
Esta en su gente. Un
equipo profesional que
trata a cada residente

con respeto, amabilidad

y vocacion de servicio.
Una filosofia donde no se

sino parte de la comunidad.

Solarium es ese tipo de
lugar donde puedes estar
cerca de la familia, sin
perder tu libertad. Donde

el tiempo se saborea y la
rutina esta hecha de cosas
que importan: leer la prensa
en el porche, cuidar plantas,
reir en compaifia, compartir
recuerdos o simplemente
descansar con dignidad.

Es un lugar donde los
cuidados no quitan espacio
a la vida... la amplifican.

Planificar cémo y donde
envejecer es abrazar la vida
en todas sus etapas. No
dejemos que el azar o las
circunstancias decidan por
nosotros. Elige ahora. Elige
con calma. Elige pensando
en lo que te hace feliz.

Porque hacerse mayor

Nno es una renuncia: es
una conquista. Una que
podemos vivir con alegria,
con paz y, sobre todo,

con la libertad de haber
elegido el camino.

Y si ese camino tiene
nombre propio, que

sea uno luminoso:
Residencia Solarium.

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

. /

C. Ticia, 21, 08035 Barcelona.
Sortida 6 de la Ronda de Dalt,
davant I'Hospital Quirénsalud

T. 93 220 25 37 - 630 156 948
info@residenciasolarium.com
www.residenciasolarium.com

residenciasolarium

compartides totes amb bany propi

- Gimnas, sales d'estar
i sales d'activitats

- Jardi i terrassa
- Servei de bugaderia i cuina propies

- Servei de perruqueria i podologia

Garantia de seguretat

Covid-19

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

les admnistracions



El teu cos no esta cansat... esta desajustat: el que els
joves de Barcelona ja estan descobrint

Barcelona no s’atura. Els carrers
vibren, les agendes van plenes

i el ritme no perdona. Treball,
entrenaments, COMpromisos
socials, pantalles, notificacions
constants. Tot suma.

I mentrestant, el teu cos
aguanta.

O aix0 sembla.

Perque¢ el cansament que
s’acumula, la tensid a
I’esquena, la rigidesa al coll
0 aquella sensacio de no
acabar d’estar al 100%... no
son casualitat. S6n senyals.
Senyals que molts han apres
a ignorar.

Per¢ alguna cosa esta canviant.

Cada vegada més joves a
Barcelona —professionals,
emprenedors, esportistes,
persones actives— estan
comengant a fer-se una
pregunta diferent:

“]I si no és normal sentir-
me aixi?”

Durant anys ens han ensenyat
a reaccionar, no a prevenir. A
esperar que aparegui el dolor
per fer alguna cosa. A assumir
que viure amb molésties és
part de la vida adulta.

Pero, 1 si no ho és?

La realitat és que el teu cos
esta constantment adaptant-
se al teu estil de vida. Hores
assegut. Mirar el mobil

cap avall. Estrés sostingut.
Entrenaments intensos sense
recuperacié adequada. Tot
aixo crea petits desequilibris
a la columna vertebral que,
al principi, poden passar
desapercebuts.

No fan mal. No alarmen.
Pero hi son.

I amb el temps, poden
comengar a afectar molt més
que la teva esquena: la teva
energia, la teva concentracio,
el teu descans, fins i tot el teu
rendiment fisic i mental.
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Aqui ¢és on la quiropractica
esta marcant la diferéncia.

Lluny de ser només una
solucié per al dolor,
representa un canvi de
paradigma. Una manera
d’entendre el cos com un
sistema connectat, on la
columna vertebral i el sistema
nervids tenen un paper clau
en com et sents cada dia.

Quan aquesta connexiod

funciona bé, el cos també ho fa.

I aixo és exactament el que
molts joves a Barcelona estan
comengant a prioritzar: no
només “no tenir dolor”, sind
funcionar millor. Viure amb
més energia. Recuperar-se
més rapid. Rendir més, tant a
la feina com a I’esport.

Per aixo no és estrany que
cada cop més persones
integrin la quiropractica dins
la seva rutina habitual, igual
que entrenar, menjar bé o
cuidar la seva salut mental.

No esperen a estar malament.

Actuen abans.

Perque han enteés una cosa
clau: la qualitat de vida no
es recupera, es construeix.

I en una ciutat que exigeix
tant com Barcelona, cuidar
el teu cos ja no és opcional.
Es estratégic.

Ara bé, la pregunta
important no és que esta
passant al teu voltant.

Es que faras tu amb aquesta
informacio.

Continuaras normalitzant el
cansament? Acceptant la tensid
com a part del teu dia a dia?
Posposant el moment de cuidar-
te ““quan tinguis temps”’?

O comengaras a escoltar el
teu cos abans que hagi de
cridar més fort?

Perque la diferéncia entre
sentir-te “correcte” o sentir-
te realment bé no és qiiestio
de sort.

Es qiiestié de decisio.

I potser, només potser, aquest és
el moment de fer el primer pas.

El teu cos ja fa temps que
t’ho esta demanant.

4 N

CHIROPRACTIC FIRST
BARCELONA

C/Calabria, 246 Baixos 3°
08029 Barcelona

T.9375043 06
M. 636 064 018
cf.bcn@cfg.sg
chiropractic-first.es

- /

Aquest Sant Jordi,
regala benestar real #

Mal d'esquena? Tensié? Mala postura?
Hi ha un regal que si que marcara la diferéencia.

11-45%

a la primera
visita

& Menys dolor
& Millor postura
& Meés energia

Reserva ara -
places limitades

Nomes fins al 23 d’abril

pacients
ja han millorat
la seva esquena g

\ CHIROPRACTIC FIRST™

¥ The Spine & Nerve Clinic



EDUCACIO

De la passio a la pro-
fessio: estudis clau

Convertir els interessos 1 talents personals en una carrera professional és possible amb
els estudis adequats. Descobreix quines opcions formatives obren portes a futures

oportunitats laborals.

“Escollir estu-

dis alineatsamb =

la passio permet
construir una
carrera plena i
motivadora”

Convertir una passio en
professio és un dels objectius
més gratificants per a molts
estudiants i joves professionals.
Aquesta transicio implica iden-
tificar qué ens motiva, explorar
opcions educatives i escollir
estudis que no nomes interes-
sin, sind que també ofereixin
oportunitats reals en el mon
laboral. La clau és trobar un
equilibri entre vocacio, forma-
ci6 i demanda professional,
assegurant que els esforcos es
tradueixin en habilitats aplica-
bles i reconegudes.

Els estudis universitaris i de
formaci6 professional especi-
alitzada son eines fonamentals
per consolidar aquesta con-
nexioé entre passio i professio.
Carreres en arees creatives
com el disseny, la musica, la
fotografia o el cinema perme-
ten desenvolupar técniques
concretes 1 obtenir un porta-
foli que demostri la capacitat
real. Aixi mateix, formaci-

ons en ciéncies, tecnologia

0 negocis proporcionen els
coneixements i competeéncies
que empreses i organitzacions
valoren en el mercat laboral
actual. A més del coneixement
técnic, és fonamental desen-
volupar habilitats transversals
com la comunicacio, la gestio
del temps, la resolucié de pro-
blemes i la creativitat aplicada.
Aquestes competéncies ampli-

Quan la vocacié guia
’eleccid educativa,
cada aprenentatge

es converteix en un
pas cap a l’exit.

Optar per formacié
especialitzada obre
portes al mercat laboral
i permet desenvolupar
habilitats valorades en
diverses professions.
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en les possibilitats d’insercio
laboral i faciliten la capaci-

tat d’adaptar-se a diferents
entorns professionals. Les
practiques, tallers i projectes
reals son instruments molt va-
luosos per entrenar aquestes
habilitats mentre es consolida
la formaci6 teorica.

Escollir estudis que s’alinein
amb la passid també poten-
cia la motivacio i la constan-
cia. Quan P’aprenentatge ¢és
significatiu, els estudiants es
comprometen més, aprofun-
deixen en matéries i busquen
oportunitats addicionals per
créixer professionalment.
Aquesta actitud proactiva
sovint marca la diferéncia a
I’hora de destacar en pro-
cessos de selecci6 laboral o
en el desenvolupament de
projectes personals.

El suport d’orientadors
académics, mentors i xarxes
professionals és un altre ele-

ment clau. Aconsellar sobre
trajectories possibles, combi-
nar estudis amb experiéncia
practica i facilitar el contacte
amb professionals ja consoli-
dats permet prendre decisi-
ons més encertades. Aquesta
guia ajuda a identificar quins
estudis ofereixen un millor
retorn en termes de desen-
volupament professional i
satisfaccio personal.

Cal tenir en compte que la
trajectoria professional és un
procés dinamic. Els interes-
sos poden evolucionar i les
oportunitats canviar, per aixo
és important mantenir-se
flexible i obert a noves for-
macions o especialitzacions.
La combinaci6 de passio,
formacié adequada i adapta-
bilitat crea un cami solid cap
a I’éxit, on treballar es con-
verteix en una experiéncia
gratificant i plena de sentit. B

EREUE

UNIVERSITAT RAMON LLULL

Graus Universitaris
18

D’ABRIL,

Vine a la jornada de portes
obertes, descobriras els
nostres graus i podras
coneixer estudiants experts
en tecnologia, emprenedors
i amb visio internacional.
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L’alumnat com a motor de canvi

Conformat per 13 nois i noies de 5¢ de Primaria a 1r de Batxillerat, el Consell per
la Sostenibilitat de I'Escola BetaniaPatmos es consolida com un espai de reflexié i
accio per la cura del medi ambient i la justicia social

Fosep B. 1 Alba G., alumnes
de 3r ESO 1 1r de Batxillerat

Tot va comengar el curs
passat amb una proposta il-
lusionant: crear un Consell
per la Sostenibilitat on els
projectes fossin dissenyats i
duts a terme per ’alumnat
de I’Escola. Aixi, el que va
néixer com un grup reduit
de nou nois i noies —des
de 5¢ de Primaria fins a

1r de Batxillerat—, s’ha
convertit avui en un motor
de canvi de la comunitat.

Poc a poc, vam comengar a
formar-nos en ’ambit de la
sostenibilitat amb I’ajuda de
les tres docents que inte-
gren el grup de coordinacio
ambiental de I’Escola: I’Eva
P,1la Lali C.1I’Anna H.
Entre les diverses troba-
des del consell, vam poder
gaudir d’una enriquidora
sessi6 amb I’EsKamot Verd
de I’escola Sant Ramon
Nonat, que ens va orientar

i inspirar per fer el nostre
primer acte public. Després
de moltes reunions de co-
ordinacid, vam aconseguir
crear un gran arbre format
per cartolines sostingudes
pels alumnes de totes les
edats de I’Escola. I.’objectiu
principal d’aquesta accio va
ser donar a coneéixer el nai-
xement del consell, coinci-
dint amb el Dia Mundial del
Medi Ambient, el 5 de juny
de 2025. Va ser tot un éxit!

Aquest curs ’hem comen-
¢at amb for¢a, augmentant
el nombre de membres del
consell permanent a 131
creant una nova figura: els
delegats verds, alumnes
que actuen com a pont de
comunicacié entre el consell
permanent i les aules de
I’Escola. Aquests delegats,
43 en total, estan distribu-
its des d’EI5 fins a 4t ESO
i fomenten la participacio
directa de ’alumnat.
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La iniciativa ha anat crei-
xent i actualment treballem
en tres projectes de ma-
nera simultania. El primer
consisteix en donar-nos

a con¢ixer a les families

i a altres membres de la
comunitat educativa mitjan-
cant la festa anual de maig
de I’Escola, on posarem un
estand dedicat al consell. El
segon repte, no menys im-
portant, és fer més eficient
la comunicaci6é amb tots

els delegats verds perque
aquesta arribi de forma
efectiva a totes les aules.

I per ultim, col-laborem
amb el programa Escoles +
Sostenibles de I’Ajuntament
de Barcelona participant

en el repte “Descarbonit-
zem-nos”, mitjanc¢ant el
qual volem reduir la petjada
de CO2 a la nostra Escola.
Aquest ultim projecte és el
meés ambicids, ja que busca
disminuir el nombre de
vehicles privats. Per fer-ho,
plantejarem un diagndstic

sobre com arriben les fami-
lies al centre i realitzarem
activitats per conscienciar
I’alumnat i la comunitat
educativa. A posteriori, fa-
rem un segon recompte per
saber si hem assolit I’objec-
tiu: que les families busquin
alternatives més sostenibles.

Aquest projecte ens dona
I’oportunitat de decidir com
volem que la nostra Escola
camini cap a un futur soste-
nible, marcat per la justicia
social. Una comunitat on
tots tenim veu, des dels

meés petits als més grans.

ESCOLA
BETANIAPATMOS

C. Montevideo, 13
08034 Barcelona

T.932 521 900
info@betania-patmos.org
www.betania-patimos.org

BATXILLERAT A
BETANIAPATMOS

Formacio integral |
acompanyament
individualitzat

=

—

Descobreix les nostres
modalitats 1 itineraris.

CONCERTA UNA VISITA!

Escola
BetaniaPatmos



EDUCACIO

Escoles que integren natura i aprenentatge actiu
per a infants curiosos

En els darrers anys, ’'educacio
a Sarria-Sant Gervasi i Les
Corts ha anat evolucionant
cap a metodologies actives i
experiencials, on els infants no
només reben informacio, sind
que participen directament

en processos d’aprenentatge

a través de ’experimentacio i
la descoberta. Aquests models
fomenten la curiositat, la crea-
tivitat i la responsabilitat, 1 in-
tegren la natura com a element
central dins i fora de I’aula.

Els espais exteriors dels
centres educatius, com patis
amplis, jardins i zones verdes,
esdevenen laboratoris naturals
on els infants poden explo-
rar el mon que els envolta.
L’aprenentatge actiu inclou
activitats de manipulacio, ob-
servaci6 de plantes i animals,
jocs cooperatius 1 tasques que
relacionen conceptes teo-

rics amb la realitat tangible.
Aquest enfocament ajuda a
consolidar coneixements de
manera practica i significativa.

Activitats manuals i
creatives

A més, la incorporacio6 de
projectes interdisciplinaris
permet que I’aprenentatge
connecti diferents arees del
curriculum amb activitats
manuals i creatives. Per
exemple, els alumnes poden
estudiar la biodiversitat del
seu entorn mentre desenvolu-
pen habilitats matematiques,
lingiiistiques o artistiques.
IJobjectiu és que cada expe-
riéncia educativa tingui un
sentit funcional i contribueixi
al desenvolupament integral
del nen o nena.

La metodologia activa també
promou ’autonomia i la presa
de decisions, ja que els infants
participen en la planificacio6 i
execucio d’activitats. Aquesta
practica no només augmenta
la motivacid, sind que també
millora la capacitat de resolu-
cio de problemes i la col-
laboracié amb els companys.
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Cada vegada més
centres educatius
del districte fomen-
ten metodologies

actives 1 espais verds

que permeten als in-

fants aprendre a tra-

vés de ’experiéncia
1la natura.

En un entorn on 'aprenen-
tatge €s vivencial, els errors es
perceben com a oportunitats
de creixement, i cada desco-
berta refor¢a la confianca i la
iniciativa propia.

L’educacio basada en la
natura i en activitats actives
també contribueix a la salut

fisica i emocional. El movi-
ment constant, el contacte
amb I’aire lliure i la interac-
ci6 amb elements naturals
redueixen I’estrés i milloren
I’atenci6 i la concentracio.
Aixi, els infants desenvolupen
habilitats cognitives i socioe-
mocionals mentre gaudeixen
de I’entorn que els envolta.

Activitats
comunitaries

Aquests models d’aprenentat-
ge integrat també es comple-
menten amb activitats comu-
nitaries i sortides educatives,
que permeten als infants com-
prendre millor el seu barri, la
ciutat i el medi ambient. La
relacié amb ’entorn proper
fomenta el sentit de pertinen-
¢aiel respecte per la natura,
alhora que consolida valors
com la cooperacio, la respon-
sabilitat i la sostenibilitat.

-
A La Torre De Barcelona

La < Salle

Bonanova

Tot Un mon
al teu servel!

Infantil, Primaria,
ESO i Batxillerat

(Nacional, Internacional i Batxibac)

Infantil,
Primdria
i ESO

Visites i entrevistes personalitzades

admissions@bonanova.lasalle.cat
Batxillerat

(Nacional,
Internacional
i Batxibac)

www.bonanova.lasalle.cat
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Santa Dorotea: La continuitat educativa

1 els valors salesians al segle XXI

Entrevista a la directora pedagogica del Santa Dorotea

Al cor de Sarria hi ha un carrer
que, més que un espai urba,

és gairebé un itinerari vital. En
pocs metres conviuen I'Escola
Salesianes, el centre Salesians
Sarria i 'EUSS, configurant
un recorregut educatiu que
acompanya infants i joves des
dels primers aprenentatges

fins a la formacio universitaria.
Aquesta continuitat, poc
habitual a la ciutat, t¢ un mateix
fil conductor: I’estil educatiu de
Don Bosco i Madre Mazzarello,
que combina tradicio 1

mirada de futur. Parlem amb
la directora pedagogica de
Salesianes per entendre com es
concreta avui aquest projecte

1 per que continua sent una
proposta tan vigent per a les
families del barri.

Com definiria I'Escola
Salesianes de Sarria
dins del context
educatiu actual?

IJescola és un espai on
I’alumnat se sent acollit,
reconegut i acompanyat en
totes les dimensions del seu
creixement. Som un centre
amb una llarga trajectoria,
hereu de la pedagogia
salesiana de Don Bosco 1
Mare Mazzarello treballem
cada dia per adaptar-la

als reptes 1 necessitats dels
infants i joves d’avui.

Parla de la continuitat
educativaii utilitza

les paraules “vorera
salesiana”. Que significa?
Es una gran riquesa. Tenim
en un mateix carrer I’escola
de les Salesianes, el Salesians
Sarria i PEUSS. Aix0 permet
que les families i el jovent
puguin recorrer un procés
educatiu complet, des
d’Infantil fins a la universitat,
mantenint una linia coherent
tant en I’exigéncia académica
com en els valors. Es un gran
ecosistema educatiu.

Quins valors son aquests
que es mantenen al llarg
de tot el cami formatiu?

La pedagogia salesiana té tres
pilars classics: amorevolezza,
religi6 i rad. Aquests principis,
que van néixer al segle XIX,
avui es tradueixen en conceptes
molt vigents com I’acollida
incondicional, la resiliéncia i la
confianca. No es tracta només
de formar bons estudiants, sind
de formar bones persones.

Com es tradueix
aquesta acollida
incondicional a I'escola?
Ialumnat sap que ¢és acceptat
tal com és. Cadascu té el seu

ritme, les seves habilitats i les
seves dificultats, 1 nosaltres ens

comprometem a acompanyar-
lo. Aquesta mirada
personalitzada genera un clima
de seguretat emocional que és
essencial per aprendre i créixer
amb tranquil-litat.

I pel que fa a la resiliéncia,
com es treballa amb
infants i joves?

Avui els adolescents i infants es
troben davant de molts reptes:
socials, emocionals i académics.
Educar en Ia resiliencia vol dir
ajudar-los a enfrontar-se a les
dificultats, a tolerar la frustraciod
1 a descobrir que sén capagos
d’aixecar-se. Fem molt treball
tutorial, acompanyament
personal i dinamiques que
reforcen I'autoestima i la
perseveranga.

Menciona la confianca.
Quina és la seva
importancia en el model
de les salesianes?

La confian¢a és mutua:

del professorat cap a
Palumnat i de ’alumnat cap
al professorat. Quan hi ha
confianga real, s’estableix una
relaci6 educativa que permet
aprendre no només continguts
sind també actituds. El jovent
necessita sentir que creiem en
ell, perqué aixi acaba creient
en si mateix.

Com valora el fet que
aquesta linia educativa
tingui continuitat fins a
estudis superiors com els
del Salesians i I'EUSS?

Es extraordinari. Quan la
pedagogia i els valors no

es trenquen entre etapes,
sind que es continuen i es
reforcen, el procés educatiu
esdevé molt més solid.
[’alumnat arriba als estudis
professionals o universitaris
amb un perfil huma, social 1
competencial coherent.

Per queé creu que aquest
estil educatiu segueix
sent tan actual?

Perque posa la persona al
centre. En un moén accelerat 1
exigent, la pedagogia salesiana
ofereix temps, escolta i

sentit de comunitat. [ aixo és
profundament necessari avui.

Aquesta conversa posa de
manifest que la forga del
projecte salesia no és només la
seva historia, sin6 la capacitat
d’actualitzar-se sense perdre
identitat. En un mateix carrer,
generacions d’alumnes han
crescut compartint una manera
d’entendre ’educaci6 basada
en I’acollida, Pacompanyament
ila confianga. Potser aquest

és el secret perque, any rere
any, noves families continuin
apostant per aquest cami que
comenga a la infancia i pot
arribar fins a la universitat,
sempre amb el mateix horitzo:
ajudar cada jove a esdevenir la
millor versid de si mateix.

~

COL-LEGI SANTA
DOROTEA

Passeig Sant Joan Bosco, 24
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T.93203 2892
sarria@salesianes.org
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Escola Santa Dorotea
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de creixer
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EDUCACIO

Tecnologia i emocio a les aules

La innovaci6 educativa ha
pres un protagonisme crei-
xent en els entorns escolars
contemporanis, i cada cop
s6n més els centres que
integren tecnologies digitals
i metodologies centrades en
les emocions per enriquir
I’aprenentatge. LLa tecnologia
educativa —com ara plata-
formes interactives, eines de
col-laboraci6 en linia i apli-
cacions de creaci6 de contin-
gut— facilita que I’alumnat
experimenti, discuteixi i
resolgui problemes reals de
manera activa. Aquestes eines
no substitueixen el rol del
docent, sin6 que ’amplifi-
quen, oferint recursos que
poden adaptar-se al ritme 1
estil d’aprenentatge de cada
estudiant. Quan s’utilitza de
manera intencional, la tecno-
logia fomenta I’autonomia,
Pesperit critic i la capacitat
de treball en equip.

Paral-lelament, la dimensio
emocional dins de I’aula es-
devé un component essencial
de ’aprenentatge. Recongi-
xer i gestionar les propies
emocions ajuda els alumnes
a enfrontar reptes, superar
obstacles i establir relacions
saludables amb els demés.
Les practiques d’educacid
emocional inclouen moments
de reflexi6 guiada, discussi-
ons obertes sobre experiénci-
es personals i estratégies per
identificar i gestionar 1’estres
o la frustraci6. Aquestes
habilitats no només milloren
el benestar diari, sind que
també condicionen la capaci-
tat d’aprendre i de perseverar
davant de dificultats.

Integrar tecnologia i emocio
no vol dir utilitzar dispositius
d’ultima generacid per si
mateixos, sind crear situaci-
ons significatives on aquestes
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eines serveixin per reforgar
processos reflexius i coope-
ratius. Per exemple, projectes
de classe en qué 'alumnat
crea videos o presentacions
que expressin idees propies
combinen habilitats digitals
amb la capacitat de comuni-
car sentiments i pensaments
de manera efectiva. Aques-
tes activitats permeten que
I’aprenentatge sigui visible,
compartit i avaluat de mane-
ra constructiva.

Un altre element important
és la formaci6 continua

del professorat. Per poder
incorporar amb encert les
tecnologies i les practiques
emocionals, els docents
necessiten suport, recursos i
espais de desenvolupament
professional que els perme-
tin reflexionar sobre la seva
propia practica i aprendre
de les experiéncies dels seus

col-legues. Quan els equips
educatius treballen de forma
col-laborativa, es generen
comunitats d’aprenentatge
que fomenten la innovacié de
manera organica i sostenible.

Un entorn ben
organitzat

També cal destacar que
I’ambient fisic de I’aula
influeix en la manera com
es viuen les experieéncies
d’aprenentatge. Un espai
flexible, amb zones de treball
cooperatiu, racons sensori-
als 1 elements que convidin
al moviment, afavoreix tant
I’tis de tecnologies com la
gestié emocional. Un entorn
ben organitzat facilita que
els alumnes se sentin segurs,
motivats i protagonistes del
seu propi aprenentatge.

-
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EDUCACIO

Experiencies
fora de ’aula

“Les activitats
educatives fora
de ’aula po-
tencien el des-
cobriment, la
creativitatila
cooperacio.”

I’aprenentatge fora de

l’aula s’ha convertit en una
part essencial de ’educacid
moderna, ja que permet als
infants i1 joves connectar els
coneixements teorics amb ex-
periéncies reals. Aquest tipus
d’activitats no només amplia
I’horitz6 académic, sind que
també¢ afavoreix habilitats so-
cials, emocionals i cognitives
que so6n dificils de treballar en
un entorn estrictament classic.

Les experiéncies fora de I’aula
poden ser molt diverses, des
de sortides culturals i visites

a museus, fins a excursions

a la natura, tallers practics i
projectes comunitaris.

Un dels principals avantatges
d’aquest enfocament és que
els estudiants es converteixen
en agents actius del seu apre-
nentatge. Quan participen en
activitats experimentals, han
d’observar, analitzar, pregun-
tar-se i resoldre situacions
concretes. Aixo genera un
aprenentatge significatiu i
durable, ja que els infants
poden veure com els con-
ceptes apresos a I’aula tenen
aplicacio en la realitat. A més,
les experiéncies fora de I’aula
fomenten la curiositat i la
motivacio, ja que el context
és diferent i sovint més atrac-
tiu i estimulant.
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Les sortides a entorns natu-

rals permeten que els estu-
diants explorin ecosistemes,
coneguin la flora i fauna local
i comprenguin els processos
naturals de manera vivenci-
al. Aquest tipus d’activitats
reforcen I’educacio ambiental
i el respecte pel medi, i al-
hora desenvolupen habilitats
motrius, observacionals i de
treball en equip.

Draltra banda, les experién-
cies culturals i socials —com
visites a museus, centres
cientifics o projectes comu-
nitaris— faciliten que els
alumnes connectin amb la
historia, ’art 1 la societat que
els envolta. Aix0 enriqueix la
seva perspectiva, fomenta el
pensament critic i els permet
desenvolupar competéncies
socials com la comunicacio,
la col-laboracio i la responsa-
bilitat. Participar en projectes
que impliquen ajuda a la co-
munitat o activitats cooperati-
ves també potencia 'empatia i
el compromis civic.

L’aprenentatge fora de
I’aula requereix planificacio

1 coordinacio, pero els be-
neficis son clars: incrementa
la participacio, millora les
relacions interpersonals i
genera experiéncies memo-
rables que reforcen ’auto-
estima i la confianca dels es-
tudiants. Els docents poden
aprofitar aquests moments
per establir connexions amb
els continguts curriculars,
establir reptes practics i
observar com els alumnes
apliquen els seus coneixe-
ments en contextos reals.

Aquest model d’educaci6 és
complementari a les prac-
tiques dins de ’aula i no
substitueix I’ensenyament
tradicional, sin6 que el reforca
i el diversifica. I.a combinacio
d’activitats teoriques i expe-
riéncies practiques ofereix

un aprenentatge equilibrat

1 holistic. A més, promou

la flexibilitat, la creativitat i

la resolucié de problemes,
qualitats que seran essencials
al llarg de la vida académica i
professional dels estudiants.

-
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EDUCACIO

El nou batxillerat que
transforma el futur

El batxillerat evoluciona per adaptar-se a un mon canviant, incorporant noves metodologies,
competencies digitals 1 itineraris més flexibles que responen a les necessitats reals dels estudiants
1 del mercat laboral actual.

“Un model més
flexible, com-
petencial i con-
nectat amb la
realitat.”

El batxillerat esta vivint una
transformacio profunda que
respon als canvis socials, tec-
nologics 1 educatius dels dar-
rers anys. Lluny de ser només
una etapa preparatoria per a
la universitat, s’esta convertint
en un espai clau per desenvo-
lupar competéncies essencials
per al futur. Aquesta evolucio
busca oferir als estudiants
una formacidé més completa,
adaptada als seus interessos

i alineada amb les demandes
del moén actual.

Una de les principals nove-
tats és la flexibilitzaci6 dels
itineraris. Els alumnes poden
combinar materies de dife-
rents ambits, fet que permet
dissenyar un recorregut més
personalitzat. Aquesta ober-
tura facilita que cada estudi-
ant pugui explorar els seus
interessos reals, ja sigui en
I’ambit cientific, humanistic,
artistic o tecnologic. Aixd no
només incrementa la motiva-
cio, sind que també afavoreix
una presa de decisions més
conscient sobre el futur aca-
démic i professional.

Paral-lelament, el model
educatiu posa cada cop més
emfasi en les competencies.
Ja no es tracta només de me-
moritzar continguts, siné de
saber aplicar-los en contextos
reals. El treball per projectes,
I’aprenentatge col-laboratiu i
la resolucié de problemes son

l

El batxillerat actual
aposta per un
aprenentatge més
practic, interdisciplinari
i orientat al futur, on
’alumnat desenvolupa
habilitats clau com el
pensament critic, la
creativitat i ’autonomia
personal més enlla dels
continguts tradicionals.
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metodologies que guanyen
pes a les aules. Aquest enfoca-
ment fomenta habilitats com
el pensament critic, la capaci-
tat d’analisi i la comunicaci6
efectiva, imprescindibles en
qualsevol ambit laboral.

La digitalitzaci6 també té

un paper central en aquest
nou batxillerat. I.ts d’eines
digitals, plataformes educa-
tives 1 recursos interactius
forma part del dia a dia dels
estudiants. A més, es treballa
la competencia digital no
nomeés des d’un punt de vista
técnic, sind també critic i
responsable. Entendre com
funciona la informacio, saber
gestionar-la i utilitzar-la de
manera etica és una habilitat
fonamental en I’era actual.

Un altre aspecte rellevant és
I’acompanyament emocional
i Porientacio. Cada vegada es
dona més importancia al ben-
estar de I’alumnat, aixi com a

I’acompanyament en la presa
de decisions. Tutors i orienta-
dors tenen un paper clau per
ajudar els joves a identificar
els seus interessos, gestionar la
pressié académica i construir
un projecte vital coherent
amb les seves inquietuds.

A Barcelona, aquesta trans-
formaci6 es viu amb especial
intensitat, amb centres educa-
tius que aposten per models
innovadors i adaptats a la
realitat urbana i multicultural
de la ciutat. El batxillerat es
converteix aixi en una etapa
dinamica, que no només pre-
para per als estudis superiors,
sind també per a la vida. Un
espai on créixer, descobrir-se 1
comengar a construir el propi
cami amb criteri, confianga i
mirada de futur.

-
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EDUCACIO

Intel-ligencia emocional a les escoles:
com aprendre a gestionar emocions

Fomentar competencies emocionals en ’educacié inicial i primaria
afavoreix 'aprenentatge integral.

La intel-ligéncia emocional
s’ha convertit en un eix clau de
I’educacié moderna, ja que no
només influeix en el rendiment
académic, sind també en la
salut emocional i les relacions
interpersonals. A les escoles, in-
corporar estratégies que ajudin
els alumnes a recongixer, com-
prendre i gestionar les propies
emocions és fonamental per
desenvolupar persones resili-
ents 1 segures de si mateixes.

+

Kumon Barcelona - Sant Gervasi-Galvany - 636 038 857

Reflexioé guiada

Aquestes practiques poden
incloure moments de reflexi
guiada, activitats coopera-
tives que fomentin ’empa-
tia, o exercicis de regulaciod
emocional com la respiracid
i I’atenci6 plena. I.objectiu
és que els infants aprenguin
a identificar els seus senti-
ments, comprendre els dels
altres i respondre de manera

adequada a diferents situaci-
ons socials i emocionals.

Crear un ambient de
classe més positiu

A més, treballar la intel-
ligéncia emocional contri-
bueix a crear un ambient de
classe més positiu i res-
pectuos. Quan els alumnes
poden gestionar la frustracio,
expressar emocions i comu-

EL SEV FUTUR COMEN(A AVUI

DESCOBREIX EL METODE D'APRENENTATGE LIiDER!

Matematiques ¢ Lectura « English

Consulta'n les condicions al centre J
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KUMON
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Aprén avui per crear el dema

nicar necessitats de manera
assertiva, es redueixen els
conflictes i augmenta la
cohesio del grup. Aquest
aprenentatge també té un
efecte directe en la motivacio
i la implicacié dels estudiants,
millorant la capacitat d’aten-
dre, participar i col-laborar
en les activitats escolars.

Els docents tenen un paper
fonamental com a models de
comportament emocional,
mostrant com afrontar desa-
fiaments i regular les propies
emocions. La formacio i el
suport al professorat son clau
per garantir que les estrategi-
es d’intel-ligéncia emocional
s’integrin de manera coherent
i efectiva dins del curriculum.

Habilitats vitals per
la vida

Incorporar la intel-ligéncia
emocional a les escoles no
només prepara els alumnes
per a I’eéxit académic, sind
que també els dota d’ha-
bilitats vitals per la vida:
empatia, autoregulacio, col-
laboraci6 i resiliéncia, pro-
movent un desenvolupament
complet 1 equilibrat.

-
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EDUCACIO

Les metodologies
innovadores transfor-
men ’aprenentatge,
potenciant auto-
nomia, creativitat i
competeéncies socials
dels alumnes.

Nous models pedagogics

Els nous models pedago-

gics s’han convertit en una
tendéncia fonamental dins

de ’educaci6 contemporania,
oferint alternatives als enfoca-
ments tradicionals basats tni-
cament en I’exposicid tedrica.
Aquestes metodologies posen
I’alumne al centre del procés
d’aprenentatge, fomentant la
seva participacio activa, la re-
flexid critica i la resolucio de
problemes de manera autono-
ma i col-laborativa. A través
d’aquests enfocaments, es
busca que els estudiants de-
senvolupin no només coneixe-
ments académics, sind també
habilitats socials, emocionals 1
creatives que els seran utils al
llarg de la vida.

Els models pedagogics actu-
als integren técniques com
I’aprenentatge basat en pro-
jectes, 'aprenentatge coope-
ratiu i les activitats experien-

cials. Aquestes dinamiques
permeten que els alumnes
explorin, experimentin i
apliquin els coneixements a
situacions reals, connectant
continguts curriculars amb
contextos practics.

Individualitat de
cada alumne

A més, els nous models peda-
gogics valoren la individualitat
de cada alumne, adaptant
activitats a ritmes, interessos i
estils d’aprenentatge diversos.
LGs de recursos flexibles 1
tecnologies educatives faci-
lita aquesta personalitzacio,
permetent que cadascu pugui
assolir competéncies de ma-
nera adequada al seu nivell.
Al mateix temps, s promou
el treball en equip i la coope-
racio, habilitats essencials per
al desenvolupament social i
professional futur.
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Un altre aspecte rellevant és
la integracio6 de la dimensio
emocional en ’educaci6. Els
alumnes aprenen a gestio-
nar emocions, a expressar
idees de manera constructiva
i a resoldre conflictes amb
respecte i empatia. Aquest
aprenentatge socioemocional
és fonamental per crear aules
saludables, on els estudiants
se sentin segurs per explorar
iinnovar. La intel-ligéncia
emocional, combinada amb
metodologies actives, con-
tribueix al desenvolupament
integral de la persona.

Espais dinamics

Les aules es transformen en
espais dinamics, amb zo-

nes de treball col-laboratiu,
racons creatius i materials
que afavoreixen ’experimen-
tacio. La flexibilitat de I'espai
permet que les activitats
s’adaptin a les necessitats del

moment, i que els estudi-
ants passin de la teoria a la
practica de manera natural.
Aquest entorn també facilita
la introducci6 de recursos di-
gitals, laboratoris d’innovacid
i materials manipulatius que
enriqueixen I’aprenentatge.

Aquests models pedagogics
no només preparen els alum-
nes per I’éxit académic, sind
que fomenten competéncies
per a la vida com la creativitat,
la curiositat, la responsabilitat
ila capacitat de treballar en
equip. I’educaci6 deixa de ser
un procés unidireccional per
convertir-se en un aprenen-
tatge vivencial, significatiu i
integral que combina conei-
xement, emocié 1 experiéncia
directa, adaptant-se a les
necessitats del segle XXI.

-
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Idiomes i mon
global a ’aula

“Aprendre idio-
mes des de pe-
tits obre portes
i prepara els in-
fants per a un
futur global”

En un moén cada vegada més
interconnectat, el domini

de diverses llenglies s’ha
convertit en una compe-
téncia essencial des de les
primeres etapes educatives.
I’aprenentatge d’idiomes no
només facilita la comunicacié
amb persones d’altres paisos,
sind que també afavoreix el
desenvolupament cognitiu, la
flexibilitat mental i la capa-
citat d’adaptacio a entorns
diversos. Per aquest motiu,
I’educaci6 actual dona una

importancia creixent a la
internacionalitzaci6 1 al con-
tacte amb altres cultures dins
del context escolar.

Introduir idiomes estrangers
des de I’educacio infantil per-
met que els infants assimilin
sons, estructures 1 vocabulari
de manera natural, aprofitant
la plasticitat cerebral propia
d’aquestes edats. Mitjangant
jocs, cangons, contes 1 activi-
tats dinamiques, els alumnes
es familiaritzen amb la llen-
gua sense percebre-la com
una assignatura rigida, sin6
com una eina viva de comu-
nicacio. Aquesta aproximacio
ludica facilita la motivacio i
redueix la por a equivocar-se,
un factor clau en ’aprenen-
tatge lingtiistic.

A més de ’ensenyament de
llengiies, la internaciona-
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litzacié educativa també es
reflecteix en la incorporacid
de projectes interculturals,
materials didactics en dife-
rents idiomes i activitats que
promouen el respecte i la
curiositat per altres realitats
socials i culturals. Aquestes
experiéncies ajuden els alum-
nes a entendre que el mén
és plural i divers, i fomenten
valors com la tolerancia,
I’empatia i la cooperacid
entre pobles.

La preséncia de professorat
amb experiéncia internacio-
nal, I’s de recursos digitals
que connecten amb estudiants
d’altres paisos o la participa-
ci6 en iniciatives educatives
europees soén exemples de
com els centres educatius
poden acostar els infants a
contextos globals sense sortir
de l’aula. Aquest tipus d’ex-
periencies reforcen ’aprenen-
tatge de la llengua i, alhora,
aporten una dimensio real 1
significativa al seu Us.

L’exposici6 a diferents llen-
glies també¢ millora habilitats
com la memoria, la con-

centracio i la capacitat de
resoldre problemes. Diversos
estudis han demostrat que els
infants bilingties o plurilin-
glies desenvolupen estrategies
cognitives més flexibles, cosa
que repercuteix positivament
en altres arees del curriculum.
Aixi, ’'aprenentatge d’idiomes
no es limita a una competén-
cila comunicativa, sind que es
converteix en un motor de
desenvolupament global.

Preparar els infants per a un
mon global implica oferir-los
eines per comunicar-se, Com-
prendre altres cultures i mou-
re’s amb seguretat en entorns
diversos. L’escola, com a espai
de socialitzacio i aprenentat-
ge, té un paper fonamental en
aquest procés, promovent una
educaci6 oberta, plurilingiie

i connectada amb la realitat
internacional que els alumnes
trobaran en el futur.

-
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EDUCACIO

La creativitat com a materia essencial
a ’educacio contemporania

La creativitat ha deixat

de ser vista com un talent
innat i s’ha convertit en un
component essencial de
I’educacié moderna. Inte-
grar activitats creatives a les
aules permet als estudiants
experimentar, explorar i
expressar idees de manera
Unica, alhora que desenvo-
lupen habilitats cognitives

i socioemocionals. Aquest
enfocament fomenta la
curiositat, la iniciativa i la
capacitat de resoldre pro-
blemes de manera innova-
dora, elements fonamentals
en el mén actual.

Incorporar la creativitat no
significa només fer dibuixos
0 manualitats, sin6 plantejar
activitats que requereixin
pensament critic, reflexio i
aplicaci6 practica dels conei-
xements. Les tasques inter-

Potenciar la creativitat a les aules fomenta
I’aprenentatge actiu, la resolucié de problemes i
el desenvolupament integral dels alumnes.

disciplinaries i els projectes
col-laboratius permeten als
alumnes connectar arees
diverses del curriculum, ex-

perimentar amb noves idees i
aprendre de manera signifi-
cativa i motivadora.

A més, la creativitat contri-
bueix al benestar emocional.
Expressar idees i emocions de
manera constructiva afavoreix
I’autonomia, la confianca i la
capacitat de gestionar reptes
amb flexibilitat. Quan els
estudiants tenen espais on
poden provar, equivocar-se i
tornar a intentar-ho, aprenen
que els errors sdbn oportuni-
tats de creixement i que la
innovaci6 neix de la practica i
la perseveranca.

Per aixo, considerar la
creativitat com a mateéria
essencial no només prepara
els alumnes per afrontar els
reptes académics, sind que
també els dota de competen-
cies per a la vida, fomentant
una educacidé més completa,
equitativa i inspiradora.

-
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EDUCACIO

Activitats de natura i art per descobrir Barcelona
amb els infants

Museus, jardins i
centres civics

Barcelona ofereix moltes
activitats familiars que com-
binen natura, art i experi-
mentaciod, ideals perque els
infants aprenguin mentre
juguen. Una de les propostes
més interessants ¢€s el taller
“Niu de Ciéncia familiar” del
Museu de Ciéncies Naturals,
un espai d’experimentacio
per a infants de fins a 6 anys
on, a través de materials
naturals, observen, toquen,
investiguen i es fan preguntes
sobre el moén que els envolta.
[ activitat és gratuita, pero
cal reserva prévia, i es fa
diversos dies a la setmana en
diferents horaris.

Una altra opci6é molt reco-

manable és el Jardi Botanic
de Barcelona, a Montjuic,

AUGG BCN UB

El taller “Niu de Ciéncia familiar” del Museu de
Cieéncies Naturals és un espai perque els infants
descobreixin la natura tocant i investigant.

que sovint organitza acti-
vitats familiars, itineraris
guiats i tallers per descobrir
plantes mediterranies, olors,

textures i paisatges. Es una
manera tranquil-la d’intro-

duir la natura als més petits
dins la ciutat.

VINE A CONEIXER
LES AUGG BCN UB

AULES D'EXTENSIO UNIVERSITARIA PER A LA

GENT GRAN DE BARCELONA

QUE FEM?

PER A MAJORS DE 55 ANYS!

CONFERENCIES,
CICLES TEMATICS,
TALLERS, SORTIDES
CULTURALS, VIATGES
I ALTRES ACTIVITATS!

També el CosmoCaixa
ofereix activitats familiars
relacionades amb la natura ila
ciéncia, com el Bosc Inundat
o tallers experimentals, on els
infants poden entendre com
funcionen els ecosistemes i els
fenomens naturals de manera
molt visual i interactiva.

Pel que fa a ’art, molts
museus de la ciutat, com el
Museu Picasso o el MNAC,
organitzen tallers familiars de
cap de setmana on els nens
poden pintar, construir o
experimentar amb materials
artistics inspirats en les obres
del museu. A més, centres
civics de barris com Gracia,
Sant Andreu o I’Eixample
programen regularment ta-
llers creatius per a families.

-
B La Torre De Barcelona

s 4 (del Senyor Vermut).

I INFORMACIO |

93 45160 40
WWW.AUGGBCN-UB.ORG

C. CASANOVA, 36 ENTRESOL 2A,
08011 BARCELONA

Duracion: 1h 50 min
Horarios: Jueves y viernes 19h, sabados 12h
*10% de descuento en grupos EF'-"H'
a partir de 6 personas Feig bk
*Tenemos vales de regalo

NOI ART STUDIO & BOUTIQUE

Horarios:
Lunes a viernes de 17-21h
Jueves de 10-14h

o  Escribenos aqui —— [a] iy

FESTE'N

SOCI!

Whatsapp: +34 623 74 40 39
noitaller.com  @noiartstudio

OE60

www.latorredebarcelona.com - latorredeben - 81

Carrer de Provenca 112-bis Barcelona
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Solucions sostenibles per a reformes
responsables: la guia definitiva

La sostenibilitat en una
reforma no comeng¢a amb
les plaques solars ni amb la
pintura ecologica. Comenga
molt abans: en la manera

de plantejar ’obra, en els
materials que es trien i en la
idea, cada vegada més estesa,
que reformar no hauria de
significar llengar i tornar a
comprar constantment.

Una de les decisions més im-
portants és apostar per ma-
terials de qualitat i duradors.
Terres de fusta natural en lloc
de laminats de baixa qualitat,
pedra natural, ceramica resis-
tent o aixetes i instal-lacions
pensades per durar décades.
Pot semblar més car al prin-
cipi, pero a llarg termini és
meés sostenible i també més
economic, perque evita haver
de substituir materials al cap
de pocs anys. La sostenibili-
tat, en aquest sentit, també ¢és
invertir en qualitat i en coses
que no s’hagin de canviar
constantment.

Restaurar i recuperar

Un altre aspecte clau és la
reutilitzaci6. Cada vegada
més arquitectes 1 interioristes
recomanen recuperar portes
antigues, restaurar mobles,

reutilitzar rajoles hidrauliques

0 mantenir elements originals
del pis sempre que sigui pos-

sible. A Barcelona, molts habi-

tatges antics tenen materials
de gran qualitat que sovint es
llencen en reformes integrals
sense valorar-los prou: portes
massisses, terres hidraulics,
motllures o finestres de fusta
que, amb una restauracio,
poden tenir una segona vida.

Una nova vida

També hi ha una tendéncia
creixent cap al mobiliari de
segona ma. A barris com el
Raval, Sant Antoni o Gracia
hi ha botigues especialitzades
en mobles recuperats, restau-
rats o vintage, on es poden
trobar peces uniques i de
molta més qualitat que molts
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Comprar menys,
reutilitzar més,
invertir en qualitat 1
pensar la casa a llarg

termini. Aquesta

¢és, probablement,
la reforma més
responsable que
es pot fer avui.

mobles nous de producciod
massiva. Plataformes com
Wallapop o mercats de segona
ma també s’han convertit en
una eina habitual per trobar
taules, cadires o lampades

en molt bon estat i evitar la
compra de productes nous.
Pel que fa als materials, cada
vegada es treballa més amb

pintures ecologiques sense
compostos toxics, aillaments
naturals com el suro o la llana
de roca, 1 fustes certificades
amb segell FSC, que garan-
teix que provenen de boscos
gestionats de manera respon-
sable. També és important
millorar I’aillament térmic de
I’habitatge, perqué una casa
ben aillada consumeix menys
energia en calefaccio i aire
condicionat durant tota la
seva vida util.

Comerc local

Finalment, fer una refor-

ma sostenible també vol dir
apostar pel comerg local:
fusters del barri, botigues de
materials de proximitat, tallers
de restauracio o professionals
que treballin a la ciutat. Redu-
ir el transport, treballar amb
proveidors locals i apostar per
oficis artesans també forma
part d’aquesta manera mes
responsable de reformar. R

LA CONFIANCA DE
SABER QUE ENS
ENCARREGUEM DE TOT

VILAMARI

IMMOBILIARIA

Carrer Valéencia 42. Barcelona - 08015
93 162 34 35

www.hvilamari.com
info@hvilamari.com
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Exrrors habituals en
reformes a casa

Reformar un habitatge pot millorar el confort i el valor de la propietat, perd també comporta
riscos si no es planifica correctament. Cong¢ixer els errors més freqiients ajuda a evitar
sobrecostos, retards 1 resultats poc satisfactoris.

“Planificar,
pressupostar i
assessorar-se bé
és clau per evitar
problemes”

Reformar un habitatge és una
decisié important que pot
millorar la qualitat de vida,
adaptar els espais a noves ne-
cessitats i incrementar el valor
de la propietat. Tot i aixo,
moltes persones s’enfronten

a dificultats durant el procés
per no haver previst deter-
minats aspectes clau abans
d’iniciar les obres. Conéixer
els errors més habituals és

el primer pas per evitar-los i
garantir que el resultat final
sigui satisfactori.

Un dels problemes més
comuns ¢és iniciar una
reforma sense una planifi-
caci6 detallada. Definir amb
precisié quins espais es volen
modificar, quin estil es busca
1 quin pressupost maxim es
pot assumir ajuda a prendre
decisions coherents i evita

canvis constants durant ’obra.

Quan el projecte no esta ben
definit, és facil que apareguin
modificacions sobre la marxa
que encareixen els costos i
allarguen els terminis.

Un altre error freqiient és
infravalorar el pressupost
necessari. Sovint es tenen en
compte només els materials i
la ma d’obra principal, pero
s’obliden despeses associa-
des com llicéncies, impre-
vistos estructurals, canvis

en instal-lacions o acabats
de millor qualitat. Preveure
una partida addicional per a

Moltes reformes
comencen amb

il-lusié pero acaben
generant estres per
falta de previsio.
Definir bé el projecte,
comptar amb
professionals qualificats
i controlar terminis

i despeses permet
transformar I’habitatge
sense imprevistos

ni frustracions.
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possibles incidéncies és una
practica recomanable per
evitar tensions economiques
durant la reforma.

La tria de professionals és
també un factor determi-
nant. Contractar empreses

0 operaris sense comprovar
experiencia, referéncies o ga-
ranties pot comportar treballs
mal executats o problemes
legals. Comparar diversos
pressupostos, revisar pro-
jectes anteriors i formalitzar
contractes clars amb terminis
i responsabilitats definides
aporta seguretat i transpareén-
cia a tot el procés.

També ¢és habitual no tenir en
compte la funcionalitat real
dels espais. De vegades es
prioritza I’estética per sobre
de la practicitat, cosa que

pot generar incomoditats en
el dia a dia. Pensar en I’s
quotidia de cada estanga, en
la circulacio, en ’emmagatze-

matge i en la il-luminaci6 na-
tural permet dissenyar espais
meés comodes i eficients.

L.a manca de comunicacio
entre propietaris i profes-
sionals pot donar lloc a
malentesos 1 resultats que no
s’ajusten a les expectatives
inicials. Mantenir reunions
periodiques, revisar I’evolucio
de ’obra i deixar constancia
per escrit dels canvis acordats
ajuda a prevenir conflictes i
assegura que el projecte es
desenvolupi segons el previst.

Evitar aquests errors no no-
meés redueix ’estres associat a
una reforma, sind que també
permet optimitzar els recursos
i aconseguir un resultat final
coherent, funcional i durador.
Amb una bona planificacio,
assessorament adequat i de-
cisions informades, reformar
un habitatge pot convertir-se
en una experiéncia positiva i
transformadora. B

Marc Capell

Palau del descans

El descans natural: tornar a I'origen per dormir millor

Enun mon ple d’estimuls, estrés i materials artificials, el descans ha perdut part de la seva esséncia. Pero,
el descans natural recupera aquest equilibri: materials nobles, transpirables i respectuosos amb el cos.
Eslamaneramésintelligent de descansar, perqué treballa en harmonia amb la nostra fisiologia, regulant
latemperatura, afavorintla circulacié i permetent unarecuperacié profundaireal.

Es aqui on pren tot el sentit la nostra proposta: matalassos Astral Nature.

Una marca que no segueix tendéncies, sind que les redefineix. La seva filosofia es basa en la combinacié
de fibres naturals com el cotd, el lli o la llana, juntament amb sistemes de descans pensats per oferir
confort sense renunciar a la salut. Cada matalas esta dissenyat per respirar amb tu, adaptar-se sense
pressionariacompanyar el descans de manera equilibrada.

A diferéncia dels materials sintétics, els teixits naturals d’Astral Nature:
Regulen la temperatura de forma natural, evitant I'excés de calor
Permeten una millor ventilacié, reduint la humitat

Sén hipoallergogensirespectuosos amb la pell

Afavoreixen un descans més profundicontinu

El resultat no és només dormir millor. Es despertar-te millor.

Escollir un matalas d’Astral Nature és apostar per un descans conscient, on cada detall esta pensat per al
teu benestar. Perqué quan el descans és natural, el cosrespon...ila diferéncia es nota cadadia.

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. 638 119 853
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Materials naturals que aporten calidesa
i confort a la llar actual

Fusta, fibres vegetals i teixits organics creen espais més acolli-
dors i saludables.

La incorporaci6é de mate-
rials naturals en el disseny
d’interiors s’ha consolidat
com una de les tendénci-
es més valorades en I’ar-
quitectura i la decoracio
contemporanies. Més enlla
de ’estetica, aquests ma-
terials aporten sensacio de
confort, milloren la qualitat
ambiental dels espais i con-
tribueixen a crear llars més
sostenibles i equilibrades.

Aquesta manera d’entendre
I’habitatge respon també a
una necessitat creixent de re-
connectar amb la natura dins
dels entorns urbans. Apostar
per materials nobles i orga-
nics permet generar espais
més humans, on el benestar
es percep des del primer mo-
ment. A més, aquesta tenden-
cia s’alinea amb una mirada
més conscient cap al consum i
el respecte pel medi ambient.

\'\

‘1.‘\\
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Fusta

La fusta és, sens dubte, un
dels elements més utilitzats
per aconseguir aquesta cali-
desa. Tant en paviments com
en mobiliari o revestiments,
la seva textura i els seus tons
naturals generen una atmos-
fera acollidora i atemporal. A
més, la fusta té propietats ai-
llants que ajuden a mantenir
una temperatura interior meés
estable, fet que repercuteix
positivament en el confort
termic de la llar. La seva
versatilitat permet adaptar-la
a diferents estils, des dels més
rustics fins als més contem-
poranis. També envelleix amb
elegancia, adquirint caracter
amb el pas del temps i refor-
cant la sensaci6 de llar viscu-
da. Escollir fusta certificada,
a més, garanteix una opcio
més sostenible i responsable.
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Fibres vegetals

Les fibres vegetals, com el vi-
met, el rotang o el jute, també
han guanyat protagonisme
en els darrers anys. Es fan
servir en catifes, lampades,
cistells 1 peces decoratives
que aporten lleugeresa visual
i un toc artesanal als espais.
Aquests materials combinen
especialment bé amb estils
decoratius com I’escandinau,
el mediterrani o el bohemi,
on es busca una connexiod
més directa amb la natura. La
seva preséncia aporta textura
i dinamisme sense recarregar
I’ambient. A més, solen ser
peces fetes a ma, cosa que
afegeix valor i singularitat a
cada espai. Incorporar-les és
una manera senzilla d’intro-
duir calidesa sense necessitat
de grans canvis estructurals.

Teixits organics

Els teixits organics, com el
cotod, el 1li o la llana, contri-
bueixen igualment a crear
ambients més confortables

i saludables. Utilitzats en
cortines, tapisseries o roba
de llit, aquests materials
permeten una millor trans-
piracio i resulten agradables
al tacte, afavorint la sensaci6
de benestar en el dia a dia.
També ajuden a regular la
temperatura i a crear espais
meés acollidors segons ’esta-
ci6 de I’any. La seva aparenca
natural aporta serenor visual
i una estetica més relaxada.
A més, solen ser més respec-
tuosos amb la pell, fet que els
converteix en una opci6 ideal
per a tota la familia. Esco-
llir-los és apostar per qualitat,
confort i durabilitat.

A més del seu valor estetic,
optar per materials naturals
pot reduir la preséncia de
substancies sintetiques en
I’habitatge i millorar la quali-
tat de I’aire interior. Aquesta
caracteristica és especialment
rellevant en espais on es

passa gran part del temps,
com el salo o els dormitoris,
i esdevé un factor a tenir en
compte per a la salut i el con-
fort de tota la familia. Evitar
compostos quimics contribu-
eix a crear entorns més salu-
dables i equilibrats. Aquesta
decisio també pot tenir un
impacte positiu en el descans
i en el benestar general. A
llarg termini, es tradueix en
una millor qualitat de vida
dins la llar.

Integrar aquests materials no
implica necessariament fer
grans reformes. Sovint, petits
canvis com substituir deter-
minats elements decoratius o
incorporar peces de mobiliari
amb acabats naturals poden
transformar ’atmosfera d’un
espai i fer-lo més calid, equi-

librat i agradable per viure-hi.

Afegir coixins de 1li, una
catifa de fibres vegetals o una
lampada de vimet pot marcar
una gran diferéncia. Es tracta
de construir espais amb
intencid, on cada element
aporti harmonia i coheréncia.
Aquest enfocament permet
evolucionar la llar de manera
progressiva i personalitzada.
Al final, son els detalls els
que acaben definint la sensa-
ci6 global de benestar.

-
A La Torre De Barcelona

LACTEA HOMES
A 5 min. de Sant Cugat

S Neinor ... -

- Cases adossades d’'obra nova
4 dormitoris i 4 banys

Jardi privat | Solarium | Amplies terrasses | Garatge

*Infografia de la Fase 2 (Lactea Homes) OBRES INICIADES. Fase 1 (Atlas Homes) ULTIMES UNITATS.

900 11 00 22

neinorhomes.com
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Tendencies en interiorisme per a la primavera:
espais frescos i acollidors

Amb l’arribada de la primave-
ra, els interiors busquen trans-
metre frescor, llum i benestar.
Les tendencies actuals en in-
teriorisme combinen estética i
funcionalitat, aportant espais
acollidors i equilibrats. Els co-
lors suaus i neutres dominen
parets i mobiliari, mentre que
els tons verds i pastis s’incor-
poren en detalls decoratius
per connectar 'interior amb la
natura exterior.

Els materials naturals conti-
nuen sent protagonistes. La
fusta clara, les fibres vegetals
i els teixits organics aporten
calidesa i textura, creant
ambients agradables i saluda-
bles. A més, la combinaci6 de
diferents superficies i textu-
res genera dinamisme sense
saturar els espais, mante-
nint-los clars i harmoniosos.

La llum és clau

La llum natural és un ele-
ment clau en la decoracid
primaveral. Obrir finestrals,
utilitzar cortines lleugeres i
potenciar espais oberts ajuda
a transformar ’interior, fent-
lo més lluminos i acollidor. La
il-luminaci6 artificial comple-
mentaria, amb llums calides

i punts d’atencio, permet
crear ambients confortables a
qualsevol hora del dia. A més,
jugar amb miralls i superficies
reflectants pot multiplicar la
[lum i1 ampliar visualment els
espais. Aquesta estrategia €s
especialment util en habitat-
ges més petits 0 amb menys
entrada de llum natural.

Una altra tendéncia destaca-
da és la integraci6 de la natu-
ra dins de la llar. Les plantes
d’interior no només decoren,
sind que també milloren la

qualitat de I’aire i aporten
vida als espais. Espécies com
els ficus, les monsteres o les
plantes penjants creen racons
verds que transmeten sere-
nor. A més, cuidar plantes
pot convertir-se en un petit
ritual diari que connecta
amb el benestar emocional.
Aquesta preséncia natural
ajuda a crear entorns meés
vius i equilibrats.

Els espais multifuncionals
també guanyen protagonis-
me. Amb I’evolucio6 dels ha-
bits de vida, cada vegada és
més important disposar de
zones versatils que s’adaptin
a diferents necessitats. Un
mateix espai pot funcionar
com a zona de treball, des-
cans o oci segons el moment
del dia. I.’4s de mobiliari
modular o plegable facilita
aquesta flexibilitat sense per-

dre estil. Aixi, es creen llars
més practiques i adaptades
al ritme actual.

LJordre i la senzillesa es con-
verteixen en aliats impres-
cindibles. Apostar per una
decoracié més minimalista,
amb peces seleccionades i
funcionals, ajuda a evitar la
saturacio visual. Espais més
nets i organitzats transmeten
calma i faciliten el dia a dia.
A meés, permeten que cada
element tingui un protago-
nisme real dins del conjunt.
Aquesta filosofia connecta
amb una manera de viure
més conscient i equilibrada.

-
A La Torre De Barcelona

Molt meés que administradors de

|carb-one11

finques

finques, som experts en la

tranquil-litat de la teva comunitat

Un equip expert al teu costat, sempre accessible i
resolutiu: des del 1929 gestionant comunitats de

propietaris com la teva. Truca’ns!

Truca’ns !

93 200 89 44 m
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registre d'agents immobiliaris .
N. 3017/BCN de Catalunya

Finques

aicat 1445 Col-legiat

Administrador

Col-legiat
Num.: 1.969

C/ Aribau, 185 5&, 08021 Barcelona
fincas@carbonell.com

www.carbonell.com

88 - www.latorredebarcelona.com - latorredeben

Residencial

C/ Copérnic, 30-32
08021 Barcelona

93362 4910
informacio@residencialaugustapark.com

C/ Veleta d'Arquer, 30-34
08017 Barcelona

93 254 0570
reservas@bellesguardpark.com

ususta Park

Un servei
residencial
de luxe

- Servel sanitari

- Piscina d'hidromassatge

- Animacio sociocultural

- Perruqueria

- Restaurant amb cuina propia
- Servei religios

|




ALIMENTACIO

Alimentacio equilibrada per potenciar el benestar
mental i fisic diari

El vincle entre alimentacio i
salut mental és cada vegada
m¢és reconegut per la comuni-
tat cientifica. Els nutrients que
ingerim afecten directament
el cervell i la manera com
percebem ’estrées, I’ansietat i
la capacitat de concentracio.
Mantindre una dieta equili-
brada ajuda a estabilitzar I’es-

Una dieta saludable

no nomeés beneficia el

cos, sind que també
contribueix a regular
Iestat d’anim i la
concentracio.

tat d’anim, millorar la memo-
ria i reduir la fatiga mental.

Els aliments rics en acids
grassos omega-3, com el peix
blau o les llavors de 1li, tenen
un efecte protector sobre les
neurones i ajuden a reduir
Pestres oxidatiu. Les fruites i
verdures aporten antioxidants,

vitamines i minerals que
contribueixen al bon funcio-
nament del sistema nervios i

a mantenir la pell i els cabells
saludables. Incloure cereals
integrals, llegums 1 proteines
magres permet regular els
nivells de sucre a la sang, evi-
tant canvis bruscos d’energia i
d’humor al llarg del dia.

Redueix la inflamacio

També és fonamental prestar
atenci6 a la hidratacio. L’ai-
gua i les infusions sense sucre
faciliten la funci6 cerebral 1
ajuden a mantenir la concen-
tracio. Evitar excés de sucre

i aliments ultraprocessats re-
dueix la inflamaci6 i ’ansietat,
contribuint a una sensacio de
benestar més estable.

Combinada amb habits
saludables com ’exercici
fisic i el descans suficient,
una alimentaci6é equilibrada
esdevé una eina poderosa
per cuidar la salut mental

i emocional, augmentant

la capacitat de gestionar
Pestrés i gaudir d’'una major
qualitat de vida diaria.

-
A La Torre De Barcelona

Aliments catalans amb historia:
com APIAC apropa productors i consumidors

Quan parlem de productes
locals, sovint pensem només
en el sabor i la frescor. Pero
darrere de cada aliment hi ha
histories, tradicions i perso-
nes que dediquen temps i
passio a la seva creacio. Es
aqui on entra APIAC, I’Asso-
ciacid de Productors Impul-
sors dels Aliments Catalans,
que actua com a punt de
connexi6 entre productors i
consumidors per donar valor
a aquestes histories i fomen-
tar un consum conscient.

APIAC no només ofereix
eines de visibilitat i formacio
als seus associats, sind que
impulsa projectes que ajuden
a integrar la sostenibilitat i la
innovaci6 en la produccio ali-
mentaria. Mitjancant tallers,
assessorament i activitats de
promocio, els productors
aprenen a comunicar millor

APIAC connecta

productors locals amb
consumidors conscients,
fomenta el talent 1 aporta
sostenibilitat 1 qualitat al

mon alimentari catala.

els seus valors i a arribar a
nous publics sense perdre la
seva identitat ni compromis
amb el territori.

Un aspecte clau és el suport
a la comercialitzaci6 de pro-
ximitat. [.’associacio facilita
I’accés a canals de venda i a
xarxes de cooperacio, per-
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metent que els productors
puguin augmentar la seva
preséncia i assegurar la con-
tinuitat del negoci. A més,
APIAC treballa per preser-
var la diversitat de produc-
tes autoctons i técniques
tradicionals, reforcant aixi la
identitat gastrondomica cata-
lana. Els consumidors poden

con¢ixer millor I'origen dels
aliments i comprendre la
dedicaci6 i ’esfor¢ que hi
ha darrere de cada pecga que
arriba a la taula. Aquesta
transparéncia genera confi-
anca i valor afegit.

-
A La Torre De Barcelona

ALIMENTACIO

Matsuri Barcelona 2026: dos dies per viure la cultura
japonesa al Moll de la Fusta

Barcelona tornara a mirar
cap al Jap6 aquest maig amb
una nova edici6 del Festival
Matsuri, que els dies 161 17
de maig de 2026 convertira
el Moll de la Fusta en un
espai dedicat a la cultura
tradicional japonesa.

La gastronomia ocupa un lloc
central dins del festival i fun-
ciona com un dels principals
punts d’entrada a la cultura
japonesa. Al llarg del Moll

de la Fusta s’hi desplegaran
diferents parades que repro-
dueixen 'esperit dels yatai,
les casetes de menjar tipiques
dels festivals al Japo.

I’oferta incloura plats de
carrer com takoyaki, yaki-
soba, okonomiyaki, karaage,
onigiri o broquetes yakitori,
aixi com dolgos tradicionals
i opcions refrescants pensa-

Durant dos dies, Barcelona oferira una finestra a
un Jap6 menys conegut, més vinculat a la tradi-
ci6 que a la tendéncia, i que troba en el Matsuri
una manera de fer-se present a la ciutat.

des per consumir mentre es
passeja. Més que una simple
zona de restauracio, aquest
espai vol reproduir una part

essencial de 'experiéncia dels
matsuri: menjar de manera
informal, a peu dret o en
zones habilitades.

Aquesta dimensi6 culinaria
es combina amb una posada
en escena que busca recrear
I’ambient caracteristic dels
festivals japonesos, amb
fanalets, estructures efime-
res i una distribucid oberta
que afavoreix el passeigila
descoberta. El resultat és un
recorregut fluid, sense pres-
ses, en qué menjar, veure una
actuacio o participar en una
activitat formen part d’una
mateixa experiéncia.

Aqui, el valor no rau només
en qué es menja, sind també
en com s’integra dins I’espai
i en la manera com contri-
bueix a crear atmosfera. Es
en aquest equilibri entre
gastronomia i ambient on

el Matsuri troba una de les
seves principals fortaleses.

-
B La Torre De Barcelona
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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

COMPRO

CUBERTERIA PLATA

“CRUZ DE MALTA” o similar.
También cubiertos sueltos

y piezas como bandejas,
candelabros etc.

Me desplazo a domicilio en
Barcelona y provincia para
hacer valoracién

TELF. 653.532.375

ANUNCIA’T AQUi
93 418 19 19

La Torre de
Barcelona

La Torre de Barcelona és la
principal revista sociocultural
dels barris de Sarria - Sant
Gervasi, ’Eixample i Les
Corts de Barcelona. Cada més
arribem a més de 200.000
lectors i lectores a través dels
2.000 punts de distribucid.

C/ de les Cameélies 109

93 41819 19
comercial@latorredebarce
lona.com
latorredebarcelona.com

ACLAM | GUITAR
SHOWROOM

Fabricaci6 artesanal
d’instruments i accessoris
d’alta gamma a I’Eixample.
Visiti el nostre espai i provi
el nostre cataleg de guitarres
d’autor, amplificadors,
pedals i pedaleres. Oferim
assessorament expert i una
atencié a mida per a cada
guitarrista.

Cita prévia: support@
aclam.cat | 93 170 17 67 (L-
V, 10-16h) Consell de Cent,
201, BCN | www.aclam.cat

Psicologa Mediadora
Familiar i Social

Teniu conflictes interperso-
nals? parella, fills propis o de
noves unions, germans, amis-
tats, companys de feina...
Una mediacid us pot ajudar
a resoldre’ls

S6c Gemma Segado
Truca’m per a una consulta
informativa gratuita

Carrer d’Enric Granados
137, 3er 2a. Barcelona
Carrer Santa Maria 84,
Bxos 1a. Vilassar de Mar
+34 629 626 759

MEDIACIO www.gemimasegado.com
info@gemmasegado.com

il B i

IMMOBILIARIES

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
divisi6 de serveis que compta
amb coneixements amplis en
gestié urbanistica, promocié
delegada i construccié.

info@neinorhomes.com
900 11 00 22
neinorhomes.com

VACIADO DE
PISOS BCN

Presupuestos sin compromiso
en Barcelona y provincia para
pisos y locales.

Respuesta rapida.

Sr. Manel T 653.53.23.75

C.E Les Corts

Mitjangant la practica del futbol
volem potenciar, I'amistat,
millorar les relacions, la
diversitat, compartir i respecte
per les normes.

L’objectiu C.E. LES CORTS
BARCELONA és la formacid
esportiva del nen/a a nivell
cognitiu, motor, afectiu i
social.

C/ Carrer Marti i Franqueés 19-21
08029 Barcelona

Metro L3 Palau Reial

T. 607 851125
celescortsb@gmail.com
www.celescortsbarcelona.com

ESPORTS

Rufino Quiroga

Se busca habitacién libre
de cargas o comunidad con
porteria vacia.

Intercambio de vivienda

por trabajo (conserijeria,
seguridad, compaiiia, trabajos
extra o cuidado de fincas).

Persona con experiencia
demostrable como conserje
en finca regia (Sarria—Sant
Gervasi).

Contacto: Rufino Quiroga

Telf. 644 33 08 99 -
ayrtonrufi@gmail.com

Mood Colors

Mood Colors, el teu

estudi creatiu de pintura

en ceramica a Balmes,
Barcelona, on pots triar,
pintar i personalitzar les
teves peces de ceramica
sense experiencia prévia. Un
espai relaxant i divertit per
desconnectar, expressar la
teva creativitat i gaudir d’'una
experiéncia Unica.

Balmes 293

T. (+34) 646925040
happy@mood-colors.com
www.mood-colors.com

SURCLAU

SURCLAU és una serralleria
de Barcelona especialitzada
en seguretat per a particulars.
Amb més de 30 anys
d’experiéncia, Adela Paz
ofereix assessorament proper
i solucions personalitzades
per millorar la proteccié real
de la llar, amb criteri i sense
alarmisme.

Comte d’urgell, 21 bjos

T. 93 424 28 84

Wsp. 603 384 352
info@cerrajeriasurclau.com
www.surclau.com

NEW EDIFIKA

30 afios de experiencia

en Catalunya y Navarra.
Promociones actuales en
Parets del Vallés, San Fost
de Campsentelles, Pala-
mos, Montcada y Cambrils.
Analizamos y resolvemos
cualquier problema inmo-
biliario juridico, urbanistico
o inmobiliario. Consulta sin
Ccompromiso ni coste.

Consultoria y gestion de
autopromociones.

C/ Brusi, 40 Bajo int
T.747 431 026

CP 08006 Barcelona
info@newedifika.net

Revolution Martial
Arts Balmes

En Revolution Martial Arts
Balmes ensefiamos artes
marciales a nifios desde 3 afios.
Clases de Kickboxing, Boxeo y
Brazilian Jiujitsu para adultos
y juveniles. Nos diferenciamos
por un trato cercano y un
ambiente donde te sentiras
acompariado en cada paso.

C/Balmes 378

. T.613 091631

balmes@revolutionmartia-
larts.es
www.revolutionmartialarts.es
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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

Farm?cia Gemma
Hernandez

Som una farmacia familiar
amb més de 15 anys al barri
de Sarria! Estermn oberts 13
hores els 365 dies de '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

Clinica ServiDigest

Serveis:

® Aparell digestiu

® Endoscopia Avancada

® Sobrepes i Obesitat

® Endocrinologia i Nutricié

® Cirurgia Metabolica i Bariatrica

® Cirurgia General, Digestiva i HBP
® Proves funcionals Digestives

® Lcografia i Elastografia
Clinica ServiDigest

Balmes, 334
08006 Barcelona

Clinica ServiDigest Hospital El Pilar

Balmes, 271, 12 planta
08006 Barcelona
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Punts de distribucio
de La Torre de Barcelona

A continuacid6 trobaras alguns dels més de 1.000 punts de distribuci6 de La
"Torre de Barcelona a la Zona Alta 1 a ’Eixample de Barcelona

Abays
ACLAM
Admiravision

Admiravision — Clinica
Sagrada Familia

Ajuntament Les Corts

Ajuntament Sarria Sant
Gervasi

Ajuntament Sarria- Sant
Gervasi Oficina Atencio
Ciutadana

Antaki Ferran Agullo
Antaki Pau Casals
Armand Optics
Armand Optics Av. Madrid
Armand Optics PL. Centre
Armand Optics Verge
Arreglos Roba Benet I Mateu

Aules D’extensio
Universitaria

Bar El Vuit Iniesta
Biblioteca Clara
Blaunex
Blue Station
Botiga Esports
Cafeteria Madrazo 54
Casal Jove Sagnier
Catalpul
Centre Civic La Florida
Centre Civic Sarria
Centre De Dia Actiu

Centre Sant Pere 1892

Centro Comercial Arcadia
Centro Comercial David

Centro De Estetica Lola
Romero

Century XXI Corcega
Chiropractics First
Claso Audiologia Balmes
Claso Audiologia Valencia
Clinic Technology
Clinica Del Remei
Clinica Dental Guillén
Clinica Dental Rob
Clinica Dental St. Gervasi
Clinica Diagonal
Clinica Mandri
Clinica Mii Tres Torres
Clinica Revita
Club Tenis Barcino
Club Tenis Laieta
Cmap
Comfi Homes
Dance With Me
Darthy
Elit Decor
Equilibrum
Estanc Artesa De Segre
Estanc Teodora la Madrid
Farmacia Galvany
Farmacia Gemma Hernandez
Farmacia Samaranch

Farmacia Serra Mandri

Farmacia Tarradellas
Filatelia Alcaraz
Finques Carbonell
Forcadell Sant Gervasi
Forn Catafal
Forn Sarria 100
Galeries Sarria
Hepler Bone
Hila Hospitales
Hospital Egarsat
Institut Line
Institut Respiratori
Jarclos
Kalos
Kids and Cafe
Kumon La Forja
Kybun Joya
Llum i Art Finestres
Magnolia Centre de dia
Maid In Barcelona
Mercat De L.a Concepcid
Mercat De Les Corts
Mercat De Sarria
Mercat Del Ninot
Merecat Fort Pienc
Mercat Galvany
Mercat Sagrada Familia
Mercat Sant Antoni
Mercat Sant Gervasi

Mercat Santa Caterina

Mercat Tres Torres
Mimspai
Mood Colors
My English House Les Corts
Oliver Escofet Sarria
Onacustica Centre Auditiu
Ortopedia Mgjia Lequerica
Padel Tibidabo
Pasarela Projects
Peixeteria Sant Gervasi
Pensando En Reformas
Plusfresc Sant Gervasi
Plusfresc Santal6
Properties By Ibercasa
Putxet Sport
Ras Corseteria
Real Property Inmobiliaria
Regenera Medical Center

Residencia Mirador De
Gracia

Residéncia Orpea
Revolution Martial Arts
Servei Estacio
Servidigest
Shido Habitat
Superservis Major De Sarria
Teatre Sarria
Varicentro Casanova
Vilamari Inmobiliaria
Vilaplana Inmobiliaria

Withfor Etic Realstate

REGENERA

MEDICAL CENTER

ESPECIALISTES EN TRACTAMENT MEDIC
ARTROSI i TENDINITIS
| |

Tecnologia avancada amb tractaments biologics

» Procediments hibrids personalitzats

« Sense cirurgia

» Enfocats a reduir la inflamacio i el dolor

» Dissenyats per recuperar la qualitat de vida

Al teu barri REGENERA MEDICAL CENTER:

c./Balmes 441, local 2 www.regeneramedicalcenter.com

Q (L) 625662554
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