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AQUEST MES

Marxem de vacances!

Ja sigui un mes, una setmana o un parell de dies és fonamental
descansar, desconnectar de la rutina, desprendre's dels horaris,
passar temps de qualitat amb la gent que més vols i viure ex-
periéncies inoblidables. Volem que enguany tant si com no que et
prenguis les vacances de debo, que tornis renovat, amb les piles
carregades, amb noves illusions i amb ganes de menjar-te el mén.
Ens veiem al setembre, bon estiu.

Sempre, Més a prop teu

Concurso "Busca la Mascota”

participa y puedes ganar

| sCamae participan? g
51@-¢waw»nu&vw,mawm — ¢
2“ Indicar en qué anuncie y pdagina se encuentra ba masceta.

- Para camunicanta, mmwmmmmwmmwmﬂppalnunm
617026168 cen tuw nambhre, te&e@qu/mquecammwwuuwwwedewwmte
| gustania gastarla. :
i - 8i te wa mejon, puecﬂ%%mwm,unnwnwe/alﬂmbmqnamae&‘face&mk
| @revistamesaproptell, cen ba misma infermacién mencienada anterieamente.
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munmadeﬂa,wmmm
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EL praximo sorteo se hand el dia 21 ce ageite !
Ganader cancumse busca la mascata de gunio:

Josep Ricart y el negacie elegida, Tu Tienda Frilki.
Ganadera cencuse busca o mascata de Julie:
Naemi Sdanches y el negacie elegide, Agri Fauna
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L'estiu i els gelats
Pros i contres de menjar gelats

Augmenta l'energia

Consumir gelat augmenta l'ener-
gia. EL gelat és un aliment ric en
hidrats de carboni: una porcié
de mitja tassa de gelat conté al
voltant 15 grams de carbohidrats.
A més, aquesta mateixa porci6
conté prop de 7 grams de greix i
2 grams de proteines, per la qual
cosa es tracta d'aliment amb alta
densitat energética. EL gelat és
una bona opcié si l'objectiu és
augmentar l'energia o pujar de
pes. Fins i tot pots reduir l'estrés
menjant gelat.

Font de vitamines i minerals

Encara que no ho creguis, el gelat
és font dietética de diversos mine-
rals que té transcendéncia en
'organisme. No sols és ric en cal-
ci i fosfor, siné que aporta valors
importants de vitamina A,C,Di E,
aixi com la tiamina, riboflavina,
niacina i l'acid folic. Encara que
en menor quantitat que les vita-
mines anteriors, el gelat també
conté vitamina K determinant
per a la salut de la sang.

El perjudicial de menjar gelat

Rico en greix i sucres. Aquest ti-
pus d'aliment és ric en greixos i
més del 10 % del seu contingut
és justament grassa provinent
de la llet, fins i tot, alguns gelats
poden aconseguir xifres del 16 %.
Usualment, sén grasses satura-
des que consumida en dosis im-
portants representa un perill per
a l'augment del colesterol.

Les persones que sofreixen de co-
lesterol alt han d'oblidar-se del
gelat perque és probable que sota
aquestes condicions els riscos de
malalties cardfaques i accidents
cardiovasculars es produeixin. A
més, es recomana el consum de
gelat amb moderacié perqué el
seu alt contingut de sucre pot em-
pitjorar les afeccions de la diabetis.

Alt contingut de lactosa

Per al tipus de persones que so-
freixen d'intolerancia a la lactosa,
menjar gelat pot ser un turment
perqué pot causar problemes di-
gestius i malestars insuportables,
almenys aixi ho consideren una
serie de recerques que també van
revelar que almenys un 30 % de
la poblacié dels Estats Units és
intolerable a la lactosa. EL millor
€s que aquestes persones reem-
placin el gelat per una crema de
gelat fet amb productes similars
a la llet, com la soia.

Altres opcions

Si vols consumir gelats de forma
més habitual i sense preocupar-te
pel seu contingut nutricional, et
recomanem al fet que provis de
fer-los tu a casa, amb ingredi-
ents naturals, sense conservants,
colorants ni additius alimentaris.
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Gelats de gel

Es la forma més senzilla de fer
gelats, i la que molts ja feiem de
petits: preparem un batut dels
ingredients que més ens agradin
(beguda vegetal amb cacau, io-
gurt o sucs de fruites), el vertexs
en glaconeres o en motlles es-
pecials per a gelats, col-loquem
escuradents o el suport per a
després poder agafar-los, i el dei-
xem en el congelador 2-4 hores.
| ja tenim Llest un ric pol 100%
natural.

Gelats amb geladora

Si no et convencen els gelats de
gel perque estas buscant una
textura més cremosa, llavors et
recomanem els gelats a base de
llet 0 beguda vegetal. D'aquesta
manera pots fer gelats cremosos
de qualsevol sabor. Els pots fer
amb una geladora o simplement
barrejant bé i aixd si, esperar
unes hores més perqué la mescla
es congeli bé. Pots barrejar 2 pla-
tans amb 2 cullerades de cacau
cru en pols i 2 gots de la beguda
vegetal que prefereixis, ho bats tot
bé i ho introdueixes en un motlle
per a gelat. Ho reservem 3 hores
en el congelador i ja pots gaudir
d'un gelat saludable. Pots fer les
mescles que més t'agradin!

x
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Saps qué fer per a cada tipus de picada?

Les picades més freqlients a L'estiu, el seu
aspecte, els simptomes i com calmar la picor

ncara que els mosquits sén

les bestioles més habituals a
l'estiu, podem creuar-nos amb
molts altres insectes en les nos-
tres destinacions vacances, i fins
i tot animals marins a la platja.
Perd sabries dir quin tipus de pi-
cada és?, coneixes el seu aspecte
i els principals simptomes? |, el
més important, qué hauries de
fer després de sofrir aquesta lesi6
en la pell?

éQuin insecte provoca bonyets
vermells que piquen?

EL mosquit! Els seus simptomes
poden durar un parell de dies, i, si
grates les picades d'aquest insec-
te, la picor sol reactivar-se, per la
qual cosa sempre has de resistir
aquesta temptacié. A més, exis-
teixen casos en els quals produeix
al-lérgia a causa de la saliva del
mosquit.

Cal diferenciar les picades del
mosquit tigre que, a més de cau-
sar picor i inflamaci6, poden ori-
ginar simptomes com a febre, ce-
falees, dolor en les articulacions,
enrogiment de la cara i el cos, i
intolerancia a la llum.

Es convenient prevenir les pica-
des de mosquit amb l'Us de re-
pel-lents, mosquiteres i prenent
altres mesures que els espanten.
Perd, si, aixi i tot, sofrim alguna,
el més important és que evitis
gratar-te. Per a alleujar la picor
i les irritacions, pots usar produc-
tes amb amoniac, especialment
quan piquen a menors d'edat.
I[gualment, es pot consultar la
presa d'antihistaminics o 'admi-
nistracié de corticoides topics.

¢Quina bestiola causa picades
doloroses amb el risc d'anafila-
xia?

SALUT
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Les abelles i vespes! Les seves pi-
cades generen dolor, picor i infla-
macio, i fins i tot reaccions al-ler-
giques per la inoculacié del vert.

éSaps que fer per a cada tipus de
picada?

Es important tractar d'evitar les
picades d'aquests insectes. Pero,
en cas que ocorri, aplicar imme-
diatament gel per a reduir els
efectes del veri en la zona afec-
tada. A més, si es tracta d'una
abella, cal treure l'agullé de la
pell amb unes pinces fines. Un
altre consell per a frenar la picor
consisteix a usar productes amb
amoniac, que a més neutralitzen
el verf.

Mosques que piquen i generen
molt dolor

La mosca negra! Semblen mos-
ques més petites de l'habitual i
es troben en els marges dels rius.
Aquesta bestiola causa una gran
inflamacio en la zona de la mos-
segada, que és similar a una re-
accioé al-lergica, perd no es tracta
d'una al-lergia.

"La seva mossegada és molt dolo-
rosa i pot infectar-se, per la qual
cosa recomanem que consulti al
seu metge si aixd succeeix".

C/ Doctor Maximi Fornés, 64-66
RUBI
f @ Telf. 66171453500
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Carrer Doctor Robert, 5
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Insectes del camp i les seves
picades

Saps quin és l'insecte que t'ha
picat en el camp? T'ajudem a re-
conéixer la seva picada:

Enrogiment de la pell i l'insecte
adherit a la pell. Es la paparra!
Aquesta bestiola és petita i es pot
quedar pegat a la pell perque Li
encanta xuclar la sang.

Quan es detecta la seva picada, és
important retirar-la al més aviat
possible en un centre hospitala-
ri, per a evitar deixar restes en la
pell.

Inflor, pus i, a vegades, butllofes.
Les formigues! A diferéncia dels
mosquits, aquestes diminutes
bestioles mosseguen, i no piquen.

Picada en forma de diana que
causa molta picor. L'aranya! En
aquests casos, s'aconsella "nete-
jar la zona i consultar al metge si
la butllofa és molt gran o apareix
febre", afegint que "rarament les
seves mossegades causen una re-
accio al-lergica veritable".

Nombrosos bonyets agrupats. La
puca! Les seves picades provo-
quen molta picor.

Nodul en la pell molt dolords.
Aixi sol ser la picada dels tavans.

Encara que normalment es tro-
ben en el camp o zones de ve-
getacié abundant, també podem
creuar-nos amb aquestes besti-
oles en altres situacions, aixi que
para esment.

I si no saps quin insecte t'ha picat

Tant per a aquests insectes com
si no estas segur de quina bes-
tiola t'ha picat, pots seguir unes
recomanacions generals:

» Evita gratar les picades, en-
cara que piquin o fan mal.

» Retira anells, rellotges o
roba que poden comprimir la
zona de la picada.

» Aplica gel en la zona, inten-
tant que no sigui de manera
directa siné dins d'una bossa.

» Aixeca el brac o la cama en
la qual t'ha picat l'insecte.

» Neta les butllofes amb suavi-
tat, usant aigua i sabé.

» Consulta la presa de medica-
ci6, com a antihistaminics o
corticoides per a alleujar la
picor.

» Aplica productes amb amo-
niac per a frenar la picor, la
irritacio i neutralitzar el veri.
El seu Us esta indicat en les
picades de mosquit, tavans,
abelles, vespes, meduses i
altres animals marins.

» Revisa com evoluciona la pi-
cada i, en cas necessari, acu-
deix a l'especialista.

g g

Bestioles que piquen en la mar i
les seves picades.

Amb freqiiéncia trobem medu-
ses, ericons de mar i aranyes
de mar a les platges. Aquest és
l'aspecte de les seves picades:

Zona enrogida en la pell, dolor,
ardor i formigueig. Una medusa!
Entrar en contacte amb aquest
animal marf o els seus tentacles,
fins i tot quan estan mortes, pot
causar una dolorosa picada. Si
aixo ocorre, rentar la ferida amb
aigua salada, usar guants o pin-
ces per a retirar les restes de ten-
tacles i immediatament aplicar
pal-liatius de no més de 45 °C per
a, després, aplicar fred durant un
quart d'hora. "Aixi controlarem el
dolor i evitarem que s'estengui el
ver(",

Burxada i fins i tot doncs. Aques-
tes lesions s6n causades pels eri-
cons de mar, que solen trobar-se
en els fons marins o sobre les
roques.

Dolor molt intens en una zona
determinada. Les aranyes de mar
causen aquest tipus de picades, el
dolor de les quals s'estén per L'ex-
tremitat a causa de la substancia
que injecten. Aquests animals so-
len ser a les platges de sorra fina,
amagades prop de la riba.
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L’Ajuntament engega una campanya per promoure
el civisme i respectar el descans veinal

Amb el lema ‘Activa el mode Shhhh, activa el mode convi-
véncia’, la campanya s’adreca als veins i veines que fan s
de Pespai piablic en horari nocturn i també a les comuni-

tats de veins i veines

LAjuntament posa en marxa
una campanya per promoure
el respecte del descans veinal
i evitar lexcés de soroll. Amb
el lema ‘Activa el mode shhhh,
activa el mode convivéncia, la
campanya sadreca tant als ve-
ns i veines que fan Gs de l'espai
pUblic en horari nocturn com a
les comunitats veinals.

Durant el mes de juliol es dis-
tribuiran triptics informatius,
adhesius per a les taules de
les terrasses del locals d'oci i
restauracio i se senyalitzara el
paviment de places especial-
ment sorolloses per recordar la
necessitat de respectar I'horari
nocturn.

La campanya convida a mode-
rar el to de veu a l'espai pablic
durant la nit i es posa en marxa
a l'estiu, I'época de lany en que
la ciutadania fa més Gs dels
carrers i places en horari noc-
turn, alhora que els habitatges
tenen més temps les finestres
obertes.

A l'espai pablic, es demana evi-
tar I'excés de soroll de 21 a 8 h,
entre setmana, i de 21 a 10 h,
diumenges i festius.

La iniciativa busca la compli-
citat del les persones titulars
destabliments doci nocturn
que han de vetllar per l'ordre
public i el descans veinal i re-
corda també que cal evitar el

Instalacifa y Hantenlmuemdl alru:unm:mudu

C/ Milg | Fontanals. 31 - Rubd

Tel. 93 588 42 22
wwwsugines - suginrubi@hotmail.com

GM

VENDA | REPARACIO
D'ELECTRODOMESTICS
LINIA BLANCA AMB GARANTIA

¢ 93 699 50 02
691 674 180 » 603 714 978
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soroll també dins dels habitat-
ges moderant el to de veu, evi-
tant la masica alta i arrossegar
mobles i tenint cura dels es-
pais comunitaris, entre daltres.

També tracta altres aspectes
de la via quotidiana com con-
trolar el volum de la misica, de
la televisio o el soroll dels elec-
trodomeéstics, especialment en
horari nocturn.

La campanya respon també a
lademanda del Sindic de Greu-
ges de Rubi, Carles Aluju Ferrer,
que ha instat a fer pedagogia i
conscienciacid ciutadana al
voltant de I'excés de soroll que
pot impedir el descans veinal.

« Vidres plans
« Miralls

= Mampares de bany

« Vidrieres artistiques

= Persianes

+ Mosquiteres

« Instal-lacions comercials

Carrer Bartrina, 8 08191 RUBI

TEH E1~4 823974 - 93 1‘-2 EE 27
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Como mantener la casa fresca en verano

Mantén las cortinas y per-
sianas cerradas durante

las horas de maximo calor para
evitar que el sol directo entre y
caliente el interior de la casa.
En cambio, dbrelas en las horas
mads frescas del dfa para permi-
tir la entrada de aire fresco.

Ventilacion cruzada

La ventilacién cruzada es una
forma efectiva de refrescar el
hogar. Por ello, abre ventanas
en los lados apuestos de la casa
para crear una corriente de aire
cruzada o flujo de aire.

Ropa interior

Moda y complementos
Pijamas - Batas
Ropa laboral

(/ Mossén Cinto, 12 - Rubi
(En la plaza de la Iglesia de San Pedra)

Tel. 675 833 422

www, serveisactius.cat/valles/moda-intima-rubi

Asi permitiras que el aire ca-
liente salga y el fresco entre.
Ademas, colocar ventiladores
en ventanas abiertas acelera el
movimiento del aire y mejora la
circulacion.

Plantas purificadoras de aire

Algunas plantas tienen la ca-
pacidad de purificar el aire y, al
mismo tiempo, contribuyen a
refrescar el ambiente. ElL lirio, la
sansevieria o el potus ayudan a
filtrar contaminantes y mantie-
nen el aire mas limpio y fresco.
Por ello, colocar esta tipologia
de plantas estratégicamente al-
rededor de la casa puede redu-
cir notablemente la sensacion
de calor.

Ventiladores de techo

Los ventiladores de techo son
una alternativa energéticamen-
te eficiente para mantener la
casa fresca.

Teixits - Confeccit L‘r‘ar
Amanjaments - Bugaderia - Btndats
hhrteﬂ.luwestardes. :emldu

mf.ng“%“mas 0709

confeccionsjuanitaggmail.com.
wWww.merceriguanita e 3 Fsjuanitamenceia

Eso si, si haces uso de aLgu—
no de ellos, durante el verano,
aseglrate de que el ventilador
esté configurado para girar en
sentido contrario a las agujas
del reloj. Esto empujara el aire
hacia abajo dispersandolo y ge-
nerando una brisa refrescante.

Instalar toldos en ventanas ex-
teriores, dreas de terraza o jar-
din puede ayudar a bloquear la
radiacién solar directa y man-
tener el interior de la casa mas
fresco. Y es que, estas estructu-
ras proporcionan sombray pro-
tegen del calor excesivo, permi-
tiendo disfrutar del exterior sin
sufrir Los efectos del sol.

/8

5S¢ hacen ameglos
e borda

Confecdonamos trajes del Esbart
Efiquetas
Articalos de mercenia en general
Articulos de Patchwork

Passeig de les Torres, 20 - Local 1- RUBI
Telf. €17 027 654 - 93 534 05 5]
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Dia Internacional de la Cerveza

Desde el ano 2007 se celebra cada primer viernes del
mes de agosto el Dia Internacional de la Cerveza, una
tradicion que tiene como origen un pequeno bar de
Santa Cruz, California (Estados Unidos).

La celebracion llamé tanto la atencion que actualmen-
te se celebra por todo el mundo, incluyendo 207 ciu-
dades, 50 paises y 6 continentes. Y va en aumento.

Origen de la cerveza

La cerveza es una de las bebidas
mas antiguas de la Humanidad. De
hecho, los primeros indicios de la
elaboracion de cerveza datan de
los sumerios en la Baja Mesopo-
tamia, alla por el ano 4000 antes
de Cristo. La elaboraban a base de
cebada. Posteriormente en el Im-
perio Babilonico, la elaboracion de
cerveza se fue perfeccionando.

La primera receta conocida se en-
cuentra en el Codigo de Hamurabi,
el conjunto de leyes mas antiguo
que se conserva, precisamente
creado en la antigua Mesopotamia.

Los egipcios elaboraban cerveza
mezclandola con miel, datiles y ca-
nela. La cerveza fue pasando por
todas las civilizaciones: griegos,
romanos, germanicos.

La cerveza, una bebida saludable

Rica en vitaminas, proteinas, acido
folico y antioxidantes, algunos es-
tudios apuntan que su consumo
moderado se asocia a beneficios
cardiovasculares, de salud oOsea
y hasta contra la obesidad. Eso si,
siempre dentro de una alimenta-
cion equilibrada.

Muchas veces le hemos achacado
ala cerveza las culpas de esa barri-
ga que afea nuestro aspecto fisico,
pero cada vez surgen mas estu-
dios que también la relacionan con
efectos positivos para la salud. Sin
ir muy lejos, hace unos dias, la So-
ciedad Espafola para el Estudio de
la Obesidad (SEEDO), en colabora-
cion con el Centro de Informacion
Cerveza y Salud, ponia en marcha
una campana informativa en los
hospitales sobre los beneficios del
consumo moderado de esta bebi-
da sobre el riesgo cardiovascular,
los problemas de osteoporosis y
de obesidad.

En febrero de este ano también
fue presentado el estudio Cerveza,
Dieta Mediterranea y enfermedad
cardiovascular, realizado por el

Hospital Clinic, las Universidades
de Barcelona y Malaga, y el Insti-
tuto de Salud Carlos lll, entre otras
instituciones, y que concluia que
el consumo moderado de cerveza
produce efectos positivos en rela-
cion con las enfermedades cardio-
vasculares.

Esta investigacion, enmarcada en
el estudio Predimed, contd con
1.249 participantes con un elevado
riesgo vascular, y ha analizado la
relacion entre consumo modera-
do de cerveza, factores de riesgo
cardiovascular, dieta y actividad fi-
sica. Segln sus investigadores, las
personas gue consumian cerveza
habitualmente de forma moderada
presentaban una menor incidencia
de diabetes mellitus e hiperten-
sion, asi como unas cifras de co-
lesterol HDL (bueno) mayores que
los no bebedores.

\QONSULTORI A\ ° ASESORIA FISCAL-CONTABLE
Moreno&Martinez

» ASESORIA LABORAL
= TRAMITACION DE EXTRANJERIA
= GRADUADO SOCIAL

C/Victor Catala s/n - Tel. 936 978 961 - 08191 RUBI

ESTAMOS EN LA ZONA DE LAS TORRES, JUNTO A LA RAMBLA DEL FERROCARRIL
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CARPINTERIA DE ALUMINIO

Acabades de maxima calidad con el mejor material
Asesoramiento y presupussto sin compromiso
C/ Murcia. 20-32 L.1 - Rubi
Telf. 935 886 193

www.fannysl.com

Rica en nutrientes

Segln el Centro de Informacion
Cerveza y Salud, este alimento po-
see propiedades nutricionales muy
valiosas para el organismo:

= Acido félico.
= Proteinas.

m  Carbohidratos, algunos en for-
ma de fibra soluble.

= Minerales como el fosforo, si-
licio, potasio y sodio (este dlti-
mo en poca cantidad).

= \Vitaminas del grupo B (nia-
cina, piridoxina y riboflavina)
y folatos. También es rica en
lGpulo una sustancia que con-
tiene polifenoles (flavonoides)
con propiedades antioxidan-
tes y efectos beneficiosos
sobre el envejecimiento y el
riesgo cardiovascular.

= El aporte caldrico puede va-
riar segln los distintos tipos
de cerveza y su contenido en
hidratos de carbono, pero os-
cila en torno a las 45 kcal/100
ml de la cerveza tradicional y
las 17 kcal/100 ml de la cerve-
za sin alcohol.

Como tomarla

Los expertos insisten en la impor-
tancia de que el consumo de la
cerveza, en personas sanas y fuera
de la gestacion, se haga de forma
moderada: en el caso de las muje-
res,una o dos cervezas al dia; en los
hombres, dos o tres. Por su parte,
aquellas personas que siguen una
dieta deben calmar previamente
su sed con agua o con una infusion
y han de elegir siempre cervezas
sin alcohol.

No olvides que todos los benefi-
cios antes sefnalados se enmarcan
en una dieta equilibrada y en el
consumo moderado de cerveza, ya
que la ingesta de alcohol en exce-
so siempre repercute de manera
negativa en nuestra salud y calidad
de vida.

Curiosidades sobre la cerveza

Alrededor de la cerveza existen
muchas curiosidades que seguro
que te van a sorprender, te conta-
mos algunas de ellas:

Weihenstephan Abbey, en Alema-
nia, es la cerveceria mas antigua
del mundo. Actualmente sigue en
funcionamiento. Lleva abierta des-
de 1050.

La cerveza esta hecha fundamen-
talmente de agua y cereales. Y el
sabor de la cerveza depende
mucho de la calidad del agua con la
que se elabora.

Es recomendable almacenar las
botellas de cerveza de pie en vez
de tumbadas, para minimizar la
oxidacion de la chapa.

~667 346 210

tonitellez86@gmail.com

TONI TELLEZ

ASESOR INMOBILIARIO

Mas de 15 anos de experiencia en el sector

;QUIERES VENDER O ALQUILAR TU VIVIENDA?

CONTACTAME

En el Museo Britanico se conser-
va el llamado Monumento Azul:
dos piedras grabadas con mas de
5.000 anos de antigliedad donde
se puede ver una ofrenda de cer-
veza a la diosa Nin-Harra.

Se cree que los trabajadores de
las piramides en el antiguo Egipto
cobraban parte de su salario en
cerveza.

Los vikingos creian que tras la
muerte, les esperaria un paraiso
donde habia una cabra gigante que
les suministraria eternamente de
cerveza.

Se cuenta que en 1922, el dueno
de un restaurante no tenia sufi-
ciente cerveza para ofrecer a un
grupo de ciclistas, y la mezclo con
limon para aumentar su cantidad,
con lo que se invento la "clara” o
"radler”. Radler se traduce como
"grupo o pelotdn de ciclistas”.

Espafa es el pais europeo donde
mas cerveza sin alcohol se con-
sume (aproximadamente un 14%).
Embarazadas, personas que tienen
que conducir, o personas que por
cualquier motivo no pueden con-
sumir alcohol, disfrutan también
de la cerveza en esta variedad.

MONTVERD

FRUITERIA | ALIMENTACIO
:?'h

ardomicili
\.-'[_II i F© & !fL ‘.'h-
€enLbart 1 De PROKIMITAT
185, 10 - Local 1-Rubi
680 969 662

4 Apropteu Rubi|Agost 2024| N°8 -



DUES ESCAPADES D'ESTIU PER VISITAR PATRIMONI

DE LA HUMANITAT DE CATALUNYA

Monestir de Poblet

EL Reial Monestir de Santa Ma-
ria de Poblet, un dels millors
exemples de monestirs del Cis-
ter, esta situat a mig cami entre
Tarragona i Lleida, als peus de
la Serra de Montsant. Es un dels
conjunts abacials més impor-
tant d'Europa, declarat el 1991
Patrimoni de la Humanitat per
la UNESCO.

Fundat el 1151, el monestir va
ser panteon reial de la Corona
d'Arag6 des de finals del segle
XIV fins al segle XV, quan acon-
segueixo el seu maxim esplen-
dor. EL conjunt monastic esta
format per 3 recintes ben dife-
renciats i comunicats entre si
per unes portes d'accés. El re-
cinte central constitueix l'espai
monacal propiament dit.

Elements destacats

> L'església, la part més nota-
ble del monestir, és de plan-
ta basilical amb tres naus i
creuer. Les naus nord i cen-
tral sén romaniques, mentre
que la nau sud és gotica. El
gran cimbori és gotic, octo-
gonal, amb grans finestrals.
A l'altar major hi trobem un
retaule en alabastre, d'estil
renaixentista (segle XVI).

CENTRE D'ESTETICA

[EI'¥72[ </ Cal Gerrer, n*.4 RUBI (BCN)
o : Telf. 93 588 65 27

0] ® 490 740 696

» Els sepulcres reials (la Ca-
pella Reial), construits en
el segle XIV i situats en el
creuer de l'església del mo-
nestir, constitueixen el grup
escultoric  funerari gotic
més important elaborat a
Catalunya.

» El claustre (segles XII-XIlI).

» Sala capitular, simetrica
i de proporcions bastant
considerables, coberta amb
una magnifica volta de cre-
ueria.

» Palau del Rei Marti l'Huma,
considerat com una de les
joies de l'art gotic civil a Ca-
talunya.

» Lesmuralles, que tracen un
triple recinte defensat per
12 torres de planta poligo-
nal.

> La porta barroca d'accés
a l'atri de l'església (segle
XVI).

» La Porta Reial, encaixonada
entre dues torres prisma-
tiques. Es una construccié
militar del segle XIV.

» El claustret de Sant Esteve,
de planta gairebé rectan-
gular, situat a l'extrem est.
Va ser reconstruit al segle

ROTER.EE

Somos nfvmahcos=" pern hatvamas fu dioma

Carrerde dAngel Guimer3, loal-Rubi

» La capella gotica de Sant
Jordi, manada construir per
Alfonso V d'Arag6 el Mag-
nanim, en accié de gracies
per la victoria obtinguda en
la conquesta de Napols en
1442,

» Museu de la Restauraci6.

» Museu del Palau del Rei
Marti.

Contacto

Monasterio de Poblet
43448 Poblet (Tarragona)
www.poblet.cat

visita@poblet.cat
Tel.: 977 870 089

Horarios

De lunes a sabado: 10.00h -
12.30h y 15.00h -18.30h

Domingos y dias festivos: 10.30h
-12.30h y 15.00h -18.30h

Tarifas

Entrada general: 8€
Entrada reducida: 6€
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CORU

Bijuteria Artesanal
Moda i Complements

Carrer Doctor Maximi Fornés, 8 - Rubd
Tel. 680 46 75 04

www.coriumbisuteria.com

Conjunt arqueoldgic

de Tarragona

La ciutat de Tarraco (Colonia
Julia Urbs Triumphalis Tarraco),
l'actual Tarragona, és l'assenta-
ment roma més antic de la Pe-
ninsula Ibérica.

La seva importancia ha crescut
constantment fins a esdevenir
una de les principals ciutats de
l'Espanya romana i en capital
de la provincia d'Hispania Cite-
rior o Hispania Tarraconensis al
segle I a.C..

Dels temps d'esplendor de
'época romana s'han conservat
importants monuments i vesti-
gis que poden ser visitats.

a
@repamllqr ©
-

penles reparaciond de la flar

ﬁ’{gﬁ; MES DE 10 ANYS
=

ENS AVALEN!

660 642 232

Carrer Bartrina, 39 bis RUBI

reparallarigm

Les restes romanes de Tarraco
tenen un gran valor historic,
arquitectonic, artistic i arque-
olagic.

L'any 2000, la UNESCO ha
aprovat incloure en la Llista del
Patrimoni mundial el conjunt
arquitectonic de Tarraco per la
seva rellevancia en el desenvo-
lupament del planejament i dis-
seny urba roma, que va servir
com a model per a les capitals
provincials a la resta del mon, i
per ser un testimoni sense pre-
cedents d'una etapa important
de la historia dels pobles de la
Mediterrania.

EL Conjunt Arqueologic de Tar-
raco, un dels més extensos con-
servats a Espanya, esta format

per 14 jaciments i monuments
situats a Tarragona i els seus
voltants: les muralles romanes
de la ciutat, el recinte de culte
imperial, el Forum Provincial,
el Circ, el Forum de la Colonia,
el Teatre roma, l'amfiteatre,
la Necropolis Paleocristiana,
l'Aqlieducte, la Torre dels Esci-
pions, la pedrera del Médol, el
mausoleu de Centcelles, la Vil-
la dels Munts i l'Arc de Bera.

HORARIS ESTIU

De 1 d’abril a 30 de setembre

Accés als recintes fins 30 minuts abans de ['hora de tancament

Recinte Horari
Amfiteatre

Forum de la Colonia

Passeig Arqueologic

Pretori - Circ

Volta del pallol- video mapping

Casa Canals

De dimarts a divendres: de 9.30a21 h
Dissabtes: de 10a21h

Diumenges ifestius:de10a15h

Dilluns: Tancat (Excepte festius programats)

Consulteu la web entrades.museu.tarragona.cat
De dimarts a divendres: de 9.30a15h

Dissabtes, diumenges i festius: de 10a15h

Dilluns: Tancat (Excepte festius programats)

Aqgueducte de les Ferreres

Torre dels Advocats

Accés lliure i gratuit

De dimarts a divendres: de 9.30a21h

Dissabtes: de 10a21h

Diumenges ifestius:de10a15h
Dilluns: de 9a14.30h
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Calle Maximl Fornés, 38-40
Rubl - Tel. 620 959 460



Les 15 millors cancons de I'estiu dels altims anys

© Yo quiero bailar - Sonia i Selena

'Yo quiero bailar, toda la nochee...',
potser algl a hores d'ara no ha cridat
alguna vegada als quatre vents aquest
gran tema? Fa més de quinze anys, So-
nia i Selena es van convertir en el duo
musical més reeixit del nostre pafs i
ens van regalar cancons com aquesta
en aquell estiu que van fer el salt a la
fama. No va trigar a ser un dels temes
més sonats i ballats que avui dia ens
continua deixant grans alegries.

© La barbacoa - Georgie Dann

Quan encara les xarxes no havien en-
vait la nostra vida, Georgie Dann amb
la seva gran tema, La barbacoa, va
aconseguir colar-se en totes les re-
vetlles de l'estiu. Va ser la canc6, sens
dubte, de 1994 i un dels éxits que més
es recorden avui dia. Com diu? 'La bar-
bacoa, la barbacoa,a mim'..".

© La bomba - King Africa

EL Carib Mix va marcar la vida de
molts, pero és que fins i tot alguns van
aprendre els seus primers passos més
sensuals al ritme d'aquest hit de King
Africa. Amb tan sols escoltar Linici
més mitic d'aquesta cancé, 'Booooo-
oombal!', tots sabem el que es ve per
davant, 'un moviment molt sexy".

UNIVERTEC SPA

T

5 Ajeno 5F

« Sequridad en el Trabajo

+ Higiene Industrial

+ Reconocimientos Médicos Laborales

« Sequridad en Obras de Construccion

« Planes de Autoproteccién

« Seguridad en Trabajos de Desamiantado

«TPC Tarjeta Profesional Construccidn y
Metal

C/ Irfarte 1-9. Local 10. Rubi (Barcelona)

& nal mdm, 5 al

Telf. 93 587 25 56

O Waka Waka - Shakira

Shakira continua sent la reina indiscu-
tible del Mundial de Futbol dotze anys
després del seu llancament. L'estrella
colombiana Lli va posar veu a la cangé
oficial de la FIFA en 2010 que va tenir
lloc a Sud-africa i que, gracies al seu
ball, la seva alegria i el seu optimisme
va aconseguir col-lapsar a tots.

© Ai Es Eu Et Pego - Michel Tel6

La fita brasilera Ai Es Eu Et Pego de Mic-
hel Tel6 va ser un gran tema que no va
entendre d'estacié, perqué ho va ser a
'hivern i també a l'estiu. EL seu exit va
ser gracies a Neymar, qui el va posar de
moda gracies a un video en YouTube,
perd més tard es va tornar una fita en
'ambit nacional i internacional.

O Aserejé - Las Ketchup

'Aserejé, ja deixi tejebe tude jebere. Se-
biunouba majabi an de bugui an de bui-
didipf, la seva lletra és tot un enigma,
pero tots alguna vegada hem cantat (a
la nostra manera) i ballat la can¢é més
famosa de Les Quetxup.

@ Torero - Chayanne

Més de vint anys han passat des que
entraves als bars i et posaves a ballar
i cantar als quatre vents aquest gran
tema que ja ha demostrat que per molt
que passin els anys no passa desaperce-
but entre les noves generacions que van
arribant. Torero va ser nimero u durant
gairebé tot el 2002 i com no ser-ho si
aquesta emblematica cancé et porta a
moure l'esquelet sense parar.

O Te comeré a besos - Sara

Sara va tocar el cel gracies a et men-
jaré a petons, i és que sens dubte amb
la seva cancé va posar a ballar a mitja
Espanya durant tot un estiu. Un tema
que ho tenia tot per a triomfar i que el
va aconseqguir.

O Sube alaola-3+2

'Sube, sube a la ola...!, qui no ha ballat
a hores d'ara la mitica can¢é del grup
3+2? En 2003 va ser l'éxit d'Eurovisio
Janior i al costat de les seves cangons
més populars també esta Girant sense
parar. I no tinc dubtes que segur que les
recordes i que alguna vegada han sonat
en el teu reproductor.
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O La gozadera - Gent de Zona ft.
Marc Anthony

La dupla galactica o també coneguts
com a Gent de Zona i Marc Anthony
van ser la canc¢é de l'estiu durant 2015
després d'estrenar la seva cancé en els
Premis Billboard Llatins. Es van apode-
rar dels carrers de les capitals cubana
i dominicana i van plasmar la quimica
que hi ha entre tots dos, pero finalment
van acabar sent testimonis tots els ra-
cons del mon.

@ Bailando - Enrique Iglesias

Ja deiem que any rere any sempre hi ha-
via una cancé que aconseguia colar-se
en el top i optar pel ndmero u i Ballant
també va tenir la seva ocasid, fins i tot
va ser una de les cangons més escolta-
des.

@ La bicicleta - Shakira i Carlos
Vives

Dues de les veus més populars de Co-
ldombia es van unir i van fer explotar
la bomba. Qui no ha demanat que ho
portin en La Bicicleta? Shakira i Carlos
Vives van presentar la seva primera col-
laboraci6 i el Llancament de la cangd no
va deixar a ningd indiferent.

® Macarena - Los del Rio

Si hi ha temes que han marcat i perdu-
rat en la historia, sense lloc a dubte Ma-
carena és un d'ells. EL duo musicallLos
del rio van tocar el cel de la fama mun-
dial en els noranta i actualment conti-
nua sent un dels temes més escoltats i
que més continuen sonant.

@ Que la detengan - David Civera

Que llevant la ma qui no ha ballat al so
de 'Que la detengan' o qui no ha mogut
els malucs al ritme de 'Digues-Li que la
vull'. Si alguna cosa ha sabut David Ci-
vera és crear grans temes que continu-
en sonant avui dia.

® Levantando Llas manos -

EL Simbolo

Esteu llestos? Preparats? Doncs a veure
com 'Levantando las manos, moviendo
la cintura...', y asf llega 'un movimiento
sexy.... . La banda argentina, EL Simbo-
lo, continuen sent el ball per excel-lén-
cia de totes les revetlles i la seva cancé
aconsegueix aixecar l'anim a qualsevol.

PROMOCIO ANIVERSARI

FINS AL 31 D'OCTUBRE
REGALEM EL CARREGADOR!

mesura que passen els anys, podem per-

dre la capacitat de sentir sons més tenues
0 aguts. Viure sense sentir cantar els ocells és
forca facil pero, quan perdem alguns dels blocs
que componen la parla, és molt més dificil.

La perdua auditiva associada a la edat és degu-
da al desgast ocasionat per I'Us diari del siste-
ma auditiu durant tota una vida.

Els simptomes més comuns soén la dificultat
per sentir veus suaus i per sentir les converses
quan hi ha soroll de fons.

Moltes vegades, els membres de la familia
identifiquen la pérdua auditiva abans que la
propia persona que la pateix.

La perdua auditiva no tractada pot fer que evi-
tis socialitzar perque les converses exigeixen
molta més energia mental.

Si no us tracteu, la perdua auditiva pot gene-
rar sentiments d'aillament i depressio.

& &

A Optica Fabrica no només ens preocupa
la vostra salut visual sin6 també la auditiva

és per aixd que us regalem una revisid
auditiva completa personalitzada.

A més, en mostra d'agraiment per confiar
en nosaltres durant aquests tres anys que
portem cuidant de la vostra audicié us

regalem el carregador portatil valorat
en 250€ amb la compra dels audiofons

més moderns i practics del mercat.

Escolta't
per continuar
escoltant el mon

L'E'?T'I'LI! -—‘
auditiu

REVISA GRATIS
LA TEVA AUDICIO

Si tens a partir de 50 anys et fern
una prova d'audicic GRATUITA

Tel. 93 697 09 51
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SALUD

Agotamiento por calor y golpe de calor en niiios/as y jovenes

éQué son el agotamiento por
calory el golpe de calor?

Son trastornos ocasionados por
el aumento de la temperatura
del cuerpo como consecuencia
de la exposicién prolongada a al-
tas temperaturas y humedad o el
esfuerzo fisico intenso (ejercicios)
en altas temperaturas.

En estas situaciones el cuerpo
tiene dificultades para regular su
temperatura.

EL golpe de calor es una forma
grave de lesiéon por calor y la
temperatura del cuerpo alcanza
los 40° C 0 mas.

éCuales son los sintomas?

Es importante estar alerta a los
sintomas y se debe consultar al
médico y tomar conductas acti-
vas.

EL agotamiento por calor es un
estadio previo al golpe de calor
hay que reconocerlo para preve-
nir una situacién mas grave:

e Sudoracién excesiva

e En los bebés puede verse la
piel muy irritada por el sudor
en el cuello, pecho, axilas,
pliegues del codo y la zona
del panal (sudamina)

e Piel palida y fresca

Sensacion de calor sofocante

" .

e Sedintensay sequedad en la
boca

e (Calambres musculares

e Agotamiento, cansancio o

debilidad

e Dolores de estémago, inape-
tencia, nduseas o vomitos

e Dolores de cabeza

e [rritabilidad (llanto inconso-
lable en los mds pequenos)

e Mareos o desmayo
Golpe de calor
Situacion muy grave:

o Temperatura del cuerpo 39°C
- 40°C o0 mayor (medida en la
axila)

e Piel roja caliente y seca (se
agota la transpiracion)

e Respiracion y frecuencia car-
diaca acelerada

* Dolor palpitante de cabeza

e Alteracion del estado mental
y del comportamiento como:
vértigos, mareos desorien-
tacién, delirios, confusion o
pérdida de conocimiento

*  Convulsiones
¢éQuiénes son los mas vulnerables?

Los que tienen mayor riesgo
son:

e Los menores de 5 afosy mas
aln los menores de 1 afio

e Los nifos con enfermeda-
des crénicas que pueden ser:
cardiacas, renales, mentales
o0 neuroldgicas y otras

e | 0s nifos con fiebre por otra
causa o diarrea

Rubi| Agost 2024 | N° 8

e Los nifos que presentan
obesidad o desnutricién

e Los que tienen la piel que-
mada por el sol

¢Como prevenirlo?

Para evitar estos cuadros es
importante:

e Cuidar la hidratacién y la ali-
mentacion:

» Dar el pecho a los lactantes
con mayor frecuencia.

» Ofrecer a los nifos abun-
dante agua segura y jugos
naturales durante todo el
dia

» No ofrecer bebidas con ca-
fefna o con alto contenido
en azlicar (como las gaseo-
sas corrientes).

» No ofrecer bebidas muy
frias o calientes

» No ofrecer comidas pesa-
das

e Reducir la actividad fisica en
Los horarios de mayor calor

e Permanecer en lugares ven-
tilados y frescos

e \estirlos con ropa holgada,
liviana, de algodén y colores
claros o, mejor, desvestirlos

e Banarlos y mojarles el cuer-
po con frecuencia.

e Proponer juegos tranquilos

e No exponerse al sol directo
entre las 10 de la manana y
las 4 de la tarde. Y nunca an-
tes de cumplir 1 afio de vida.

e Mantener a los ninos, los
mayores y las personas mas
vulnerables, en lugares bien
ventilados, usar ventiladores
0 aire acondicionado (ya sea
en casa o lugares publicos)
cuando la temperatura am-
biente es muy elevada.

e Nunca permanezca con ellos
ni Los deje solos dentro de un
vehiculo estacionado y ce-
rrado.

e Para los jovenes y adoles-
centes:

» No consumir bebidas con

alcohol ya que aumentan
la temperatura corporal
y las pérdidas de liquido.
No es conveniente tomar
cerveza para aliviar la sed
y el calor.

» Evitar los esfuerzos fisicos
0 actividades deportivas
exigentes.

» Sentarse y descansar
cuando sientan mareos o
fatiga.

» Recordar las recomenda-
ciones generales sobre la
hidratacién, alimentacion
y refrescar el cuerpo.

Los adultos mayores y los mas
chicos, son muy vulnerables al
calor. Cuidémoslos.

¢Como actuar si ocurre?

¢Qué hacer ante un nifio con
agotamiento por calor?

e Dar a los lactantes el pecho
con mas frecuencia

e Trasladarlo a un lugar fresco
y ventilado, si es posible con
aire acondicionado

e Desvestirlo (exponer el cuer-
po al fresco)

RUBIDENT SL
CENTRO DENTAL

Mas de 30 arios en Rubi

Trato familiar de siempre

Odontologia Integral - Implantologia
Ortodoncia - Cirugia Oral
Estética Dental - Endodoncia

DESCUENTO  DESCUENTO
EN IMPLANTES A JUBILADOS

T.935881246 /679840077

Llamanos y pide informacion:
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e Ducharlo o mojar todo el
cuerpo con agua fresca

e Que este quieto y descanse

e (Consultar a su pediatra 0 a
un Centro de Salud

¢Qué hacer ante un golpe de
calor?

Cuadro muy grave

Llamar inmediatamente
a un servicio de emergencia
o llevarlo sin demora hasta
el Centro de Salud mas cer-
cano.

e Llevar al chico inmediata-
mente a un lugar fresco y
ventilado, si es posible con
aire acondicionado frio.

e Quitarle la ropa y enfriarlo
rapidamente mojando con
agua fria todo el cuerpo.

e Darle de beber agua, si esta
consciente.

Qué no hacer

e No administrar medicamen-
tos antifebriles

e No friccionar la piel con al-
cohol (porque causa intoxi-
cacién)

C.-' F—:-rnt de laVia, 1-Local 2 - RUBI
Tel.93588 12 46



Guia de Serveis OL Rubi

FRUTERIAS

ACADEMIA DE |  ARREGLOS CENTROS | CLINICA DENTAL
IDIOMAS DE ROPA AUDITIVOS ¢ -
: 3 i ELTURO i MONTVERD
> A A ¢ Sant Jordi, 25 i Maximi Fornés, 10
_i EL RACO DE LA ; OPTICA FABRICA ; : :
HELLO INTERNA | NATALIA | passeig de Fran- | 161936971678 1 Tel. 680 96 96 62
TIONALSCHOOL | /' o o4 o Mo 8 . :
Jooquim.Bor‘rrino, Tel. 692 11 70 22 Tel. 93 697 09 51 E:S/Tglocfdzlﬁgr: de GUITARRAS
13-15,Bajos 12 ¢ i
: i la Barca, 30 i ESTRUCH
Tel. 93588 6022 i ALFONSI CENTROS DE § Tel. 935886337 | </ juan Mara-
: COSTURES ESTETICA | L gall, 41 L1
————————— | Pintor Murillo, 72 i INSTITUT DENTAL ’ :
ACUPUNTURA : : i Tel. 93 588 86 53
BONCARMA  — BISUTERIA | ~ Do7" | Tel. 93697 46 44 | NERBORISTERIAS
C/ Joan Mara- . ]
/ . CORIUM Tel. 722809 333 | RUBIDENT i SANTIVERI RUBI

gall, 41, entlo 19

Tel. 689853033 | 1o 480 46 75 04

ADMINISTRA-

Ne3

LLobateras, 80
TELQS_&’?Q FEE

[Dobaje CAP Mitua)
Tel. 93 697 1865

C/ Margarida Xirgu, 12|

wwnw loteriaselcastelles | |

LLA NORTE
Lepant, 34

Tel. 93588 48 16
l C/ Compositor

H Verdi, 20- 26

AIRE ACONDI-  pe R Y

CIONADO
CALEFACCION

C/ Maximi Fomnés, 8
/ Maximi Fornés i CENTRO AURORA i

C/ Maximi

i Fornés, 64-66
Passeig Francesc | Tel- 661 714535
i Macid, 46 :
i Galerias Rubi

BMORALES|

L | STRASS
CION LOTERIAS |
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En esta ocasion los expertos de nutricion deportiva nos hablan de este producto basico en
nuestra cocina y de su valor tan alto a nivel nutricional, os vengo hablar del poderoso huevo.

Los Beneficios de la clara de huevo

En este blog queremos profundizar méas so-
bre la clara de huevo sus propiedades, be-
neficios y como poderlos tomar . Experimen-
taremos con nuevas recetas sorprendentes,
sabrosas, caprichos dulces y sobre todo
muy facil de preparar. ¢Nos acompanas?

¢Pero que es la clara de huevo?

La clara de huevo es el liquido transparente
y espeso que acompafia a la yemay su com-
posicion es 10% proteinas y el resto agua.
La mayor parte de estas proteinas es ovoal-
bldmina, que representa el 55% del total de
proteinas. Estas proteinas estan formadas
por cadenas de aminoacidos, de los cuales,
contiene 9 de los aminoéacidos esenciales:
arginina  (semiesenciales), fenilalanina,
histidina (semiesenciales), isoleucina, leu-
cina, lisina, metionina, treonina, triptéfano,
valina. Estos aminoéacidos esenciales son
aquellos que el propio organismo no puede
sintetizar por si mismo y es por eso, que se
hace a través de la dieta. La clara de hue-
vo también contiene minerales y vitaminas
como la vitamina B2. Todos estos nutrien-
tes nos aportan grandes beneficios para
nuestro cuerpo.

5 Beneficios que nos aporta la clara de
huevo en nuestro cuerpo

@ Rico en proteina

Los huevos son unos de los alimentos mas
nutritivos que hay y una extraordinaria fuen-
te de proteina. La palabra proteina viene
del griego proteios que quiere decir ‘funda-
mental’, ‘principal’, y como muy bien dice
el mismo nombre es importantisimo para
nuestra dieta.

Estas proteinas son las responsables de
construir, mantener y regenerar las célu-
las de nuestro cuerpo. Es por eso, que las
proteinas de la clara de huevo juegan un
papel muy importante para nutrir nuestros
musculos, 6seos, nuestro cerebro y regular
el azlcary las grasas.

© Bajo en calorias, sin aziicar y sin grasas

En 1 clara de huevo hay 3,5g de proteinas,
practicamente Og de grasas y Og carbohi-
dratos, por lo que soélo aporta 14kcal. Por
lo cual es un producto excelente para per-
sonas que buscan dietas de adelgazamien-
to, dietas fitness o simplemente alimentos
saludables.

© Contiene BCAA's y glutamina

La clara de huevo contiene los aminoaci-
dos glutamina y BCAA (isoleucina, leucina y
valina) que nos ayudan a:

L] Potenciar la energia y el desarrollo de
los misculos

L] Reducir la fatiga muscular, evitar agu-
jetas y ayudan a la recuperacion

L] Aumentar la funcion cerebral

Si nos hacemos una tortilla de 4 claras de
huevo, nos aportara 2,3g de BCAAy 1,5¢ de
glutamina.

O Ayuda a los estados animicos y fisicos

La clara de huevo contiene también tript6-
fano que el cuerpo lo utiliza para la sintesis
de melatonina, serotonina o vitamina B3.
También encontramos en la clara de huevo
la fenilalanina que junto con el triptéfano
nos ayuda:

L Control de la saciedad, disminuyendo
el apetito,

L] Ayuda a regular el ciclo de sueno

L] El estado de animo

L] Ayuda a reducir la sensacion de dolor.

Con la tortilla de 4 claras de huevo nos
aporta 185mg de triptéfano y 660mg de
fenilalanina.

© Potente regenerador

La clara de huevo gracias a sus mdltiples
aminoacidos como (arginina, glicina, lisina,
prolina..) ayudan a la:

u Curacion de tejidos dafados, como
ligamentos y tendones

|
Curacion de Ulceras y quemaduras
Curacion en tratamientos abrasivos
para nuestro cuerpo.

= aag

Claras de huevo como puedo tomarlas?

Hemos visto algunos de sus miltiples bene-
ficios de la clara de huevo que nos ayudan
en cuerpo y mente. La clara de huevo es un
producto facil de preparar, pero si no quie-
res utilizar la yema, puedes comprar claras
pasteurizadas o claras en polvo.

Las dos formas pasas por unos procesos
que garantizan la conservacion de sus pro-
piedades. Por lo que puedes elegir cual es
el que es mas apetecible.

La clara de huevo liquida puedes hacer una
tortilla, o ponerla en un envase y hervirla
para que te quede duro ideal para ensala-
das.

La clara de huevo en polvo muy utilizado
para mezclarle fruta y hacer algin batido
antes o después de tu entrenamiento.

iO Puedes comer ya productos acabados
como nuestras tarrinas proteicas!

En breve iremos informando de nuevas re-
cetas con clara de huevo.

Joanna Romano Cano.

Asesora nutricional, entrenadora y atleta
profesional Star Fitness.

Gerente Star Fitness Gym Center.
starfitness_gymcenter

C/Murcia 69 Rubi.

Tel. 93 106 37 22

V5o

R GYM
CENTER

NUTRICII‘j ESPORTIVA
AFD RAMENT LIMITAT

Tel.93 106 372
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Consejos, a tener en cuenta, a la hora de reformar tu casa

Puedes reformar tu casa de arriba a abajo por mucho
menos dinero de lo que te costaria comprar una casa
nueva. Y mas ahora, que las ayudas y beneficios fiscales
para la reforma de vivienda han aumentado y se han fi-
jado objetivos para mejorar la eficiencia de los edificios.

i quieres que tu obra se desarro-

lle sin problemas, debes empezar
por planearla bien. Piensa primero
en la época del afno en la que te cau-
sara menos trastorno hacerla: jtal vez
cuando tienes vacaciones o prefieres el
invierno para asegurarte de que puedes
estar al tanto? Debes decidir también si
es el momento de abordar necesidades
como el cambio de tuberfas o instalar
un sistema de calefaccién mas eficiente
y menos contaminante.

Una vez que hayas tomado esas decisio-
nes basicas, sigue estas indicaciones.

@ Busca profesionales con referencias

Aunque sea una reforma pequena, busca
profesionales acreditados e, idealmente,
con referencias de personas de tu con-
flanza que hayan trabajado con ellos. Es
importante que ademas cuenten con un
seguro de responsabilidad civil profesio-
nal que les cubra en caso de accidente.
T4, por tu parte, comprueba que tienes
un seguro del hogar que cubra los posi-
bles danos que se puedan producir en la
vivienda y en la comunidad de vecinos.

Pide siempre que te facturen con IVA. Asi

podras deducirte por las obras, solicitar
ayudas publicas y, lo mas importante,
reclamar si la reforma se termin6 mal.

@ Solicita tres presupuestos

Una vez tengas clara la reforma, pide, al
menos, tres presupuestos diferentes. So-
licita que estén detallados por partidas
(albanileria, electricidad, fontaneria...)
y que especifiquen la calidad de los ma-
teriales a utilizar. Asi podras comparar-
los punto por punto y negociar la rebaja
de algln apartado concreto.

Respecto a los materiales de la reforma,
salvo que tengas la posibilidad de obte-
nerlos a buen precio, déjalo en manos del
profesional, ya que puede obtener impor-
tantes descuentos de los proveedores.

® Fija, por escrito, una fecha de finalizacion

Una vez seleccionado un presupuesto,
incldyelo como anexo en el contrato de
obras. Es vital que este contrato fije una
fecha de finalizacion de la reforma.

Es habitual pagar una entrada que cu-
bra la compra de los materiales, pero no
deberfa superar el 30% del presupuesto
total. Asocia el resto de los pagos a la
realizacion de determinadas obras: al-
banileria, fontaneria... Y deja siempre
una cantidad pendiente para el final de
la reforma.

@ Avisa a tus vecinos

Si la reforma es importante, tendras que
pedir permiso a la Comunidad. Y ne-
cesitards su apoyo unanime cuando las
obras afecten a la estructura del inmue-
ble (muros de carga), a la fachada o a los
elementos comunes; asi como cuando se
produce una segregacion de la vivienda
buscando efectos juridicos.

Si la reforma es de pequena entidad
(pintar, cambiar las ventanas...) no es
preciso pedir permiso a la comunidad.
Pero conviene avisar a los vecinos que
comparten pared sobre el horario y los
plazos de las obras. Tampoco estd de
mas dejarles un ndmero de teléfono por
si se produce algin incidente.

(® Mira a ver si necesitas una licencia

Hay reformas que precisan de una li-
cencia de obra mayor, en cuyo caso hay
que presentar en el Ayuntamiento un
proyecto firmado por un arquitecto. Por
ejemplo, hace falta licencia para obras
que afecten a la estructura del inmue-
ble (muros de carga), a la fachada o a
los elementos comunes; asi como las
que amplien el volumen del inmueble o
impliquen un cambio de uso (un piso que
se transforma en un local, por ejemplo).
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EL resto de las reformas se consideran
de obra menor. Algunas pueden precisar
de una licencia de obra menor o, simple-
mente, de un acto comunicado. Inférma-
te en tu Ayuntamiento.

® Aprovecha el Plan Renove

Al coste de los materiales y la mano de
obra, deberds sumar el de las licencias y
tasas del Ayuntamiento.

También deberds pagar el Impuesto
sobre Construcciones, Instalaciones
y Obras, que supone el 4% del presu-
puesto.

Existe un programa de ayudas para la
rehabilitacion de los edificios y la me-
jora de su eficiencia, promovidas por el
MITECO y el IDAE, y gestionado por las
comunidades auténomas; para las cua-
les es necesario reducir el consumo de
energia; que se demostrara presentando
el certificado de eficiencia energética
actual y el que habra después de la re-
forma.

Estas mejoras van encaminadas a la
mejora de la eficiencia energética de la
envolvente térmica, para el uso de ener-
gias renovables en las instalaciones de
calefaccién, refrigeracion, etc. por ejem-
plo, mediante el cambio de las calderas
existentes por otras que funciones con
energias renovables. También gracias a
la mejora de la eficiencia en las instala-
ciones de iluminacion.

@ Pide ayudas directas en tu Comuni-
dad Auténoma

Esas ayudas las gestionan las comuni-
dades auténomas, que puede ademads
ofrecer otras ventajas adicionales.

Ademads, puede ser que tu comunidad
auténoma o ayuntamiento ofrezca
ayudas para la sustitucion de calderas
de gas o el cambio de ventanas, por
ejemplo.

Puedes consultar si estan activas en
tu comunidad alguna de estas sub-
venciones.



Com afecten els incendis forestals al medi ambient

En aquest article volem explicar-te, com afecten els incendis forestals al
medi ambient, i, a més, com, a través de 'adopcié de practiques sostenibles,
podem reduir els efectes dels incendis forestals i protegir el nostre planeta
per a les futures generacions.

ada any, amb larribada

de les altes tempera-
tures, els incendis fores-
tals emergeixen com una
de les amenaces més de-
vastadores per a la natu-
ralesa i la biodiversitat del
nostre planeta. Aquests, no
sols posen en perill vides
humanes i habitats din-
nombrables espécies, sind
que també afecten direc-
tament la qualitat de laire
i contribueixen significati-
vament al canvi climatic.
No obstant aixd, en aquest
descoratjador panorama,
la tecnologia i les energies
renovables es posicionen
com un llamp de llum en-
tre tanta foscor.

Qué entenem per in-
cendi forestal?

Un incendi forestal es de-
fineix com qualsevol foc
sense control que s'estén
i consumeix vegetacio
en arees naturals com a
boscos, jungles, matolls o
pastures. Aquests incendis
poden ser provocats per
activitats humanes (com
la crema descontrolada de
terrenys per a l'agricultura
o descuit com a cigarrets
mal apagats i fogates), o
per causes naturals com
ara llamps o canvis ex-
trems en les condicions
climatiques.

Com afecten el medi
ambient?

Els incendis forestals te-
nen un impacte profund
i multifacétic en el medi
ambient, que pot dividir-se
en dues categories princi-
pals: els efectes en la flora
i fauna, i els impactes so-
bre el clima i la qualitat de
laire.

Danys en flora i fauna

D'una banda, el foc, un
dels elements més de-
vastadors en la naturalesa,
afecta greumentla flora,
provocant la pérdua dar-
bres i dificultant la seva
recuperacid i creixement
posterior.

Espécies com a roures,
freixes i teixos es troben
entre les més vulnerables.
Els efectes dels incendis
persisteixen fins i tot des-
prés que les flames shan
extingit, deixant malalties i
trastorns que comprome-
ten processos vitals com
la fotosintesi.

Quant a la fauna, els incen-
dis desintegren lequilibri
de l'ecosistema, resultant
en escassetat daliments i
deterioracio de les condi-
cions de vida a causa del
fum, la qual cosa afecta
greument els animals.

Efectesenelclimaila
qualitat de laire

Daltra banda, latmosfera
es veu afectada per [alli-
berament de gasos i par-
ticules nocives durant els
incendis.
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Aquests contaminants son
dispersats pel vent, este-
nent el seu impacte més
enlla de la zona immediata
de lincendi. Aixd compro-
met la qualitat de laire i
pot tenir conseqliéncies
adverses per a la salut de
les poblacions proximes i
per al clima global, exacer-
bant fenomens com l'efec-
te dhivernacle i el canvi
climatic.

|, mentre que els efectes
directes sobre la flora, fau-
na o el clima son devasta-
dors, les solucions a llarg
termini com les energies
renovables poden oferir
esperanca per a mitigar
aquests impactes.

La importancia de les
energies renovables en
la prevencio d'incendis

L'augment en la freqiéncia
i intensitat dels incendis
forestals és un clar senyal
de com el canvi climatic
esta afectant el nostre
entorn natural. En aquest
context, les energies re-
novables emergeixen no
sols com una solucio per
a reduir les emissions de
carboni, sind també com
una estratégia vital per a
prevenir incendis forestals
a llarg termini.

Les energies renovables,
com la solar i l'edlica, son
fonamentals per a dismi-
nuir la nostra dependéncia
dels combustibles fossils,
els quals son grans con-
tribuents a lescalfament
global que exacerba les
condicions propicies per
als incendis. En optar per
fonts d'energia més netes i
sostenibles, podem ajudar
a mitigar el canvi climatic
i, conseqiientment, reduir
la probabilitat dincendis
devastadors. Podo ofereix
opcions interessants per a
aquells interessats en l'au-
toconsum, la qual cosa no
sols contribueix a un futur
més verd, sind també a un
entorn més segur.

A més, en implementar
tecnologies d'autoconsum
energétic, els individus i
les comunitats no sols re-
dueixen la seva petjada de
carboni, sind que també
milloren la gestid dels re-
cursos naturals locals, dis-
minuint el risc dincendis
provocats per practiques
humanes nocives. .

Finalment, és essencial
prendre mesures proac-
tives per a combatre el
canvi climatic, que és un
factor significatiu en la
creixent incidéncia din-
cendis forestals.

Com prevenir els in-
cendis forestals?

Prevenir els incendis fo-
restals és crucial per a
protegir el nostre medi
ambient i assegurar la se-
guretat de les comunitats
proximes a arees naturals.

A continuacio, es deta-
llen algunes estratégies
i practiques que tots po-
dem adoptar per a mini-
mitzar el risc diincendis:

Especialment durant els
mesos de major risc, de
juny a novembre, és vital
no encendre cap mena de
foc en zones forestals.

Mai llancar burilles, fosfors
o qualsevol material infla-
mable en zones naturals.
Es important assegurar-se
que aquests elements es-
tiguin completament apa-
gats abans de rebutjar-los.

Mantenir els terrenys nets
de vegetacio seca i acu-
mulacié de mala herba pot
reduir  significativament
el combustible disponible
per a un potencial incendi.

Construccid i manteni-
ment de tallafocs, és a
dir, crear barreres fisiques
que puguin detenir o alen-
tir la propagacio del foc és
una técnica efectiva, espe-
cialment en arees propen-
ses a incendis.

Educar a la poblacio so-
bre els riscos i les pre-
caucions necessaries
per a prevenir incendis
és fonamental.

Assegurar-se que la po-
blacid coneix els proce-
diments d'evacuacio i té
facil accés a nameros
d'emergencia com el 112.

Utilitzar tecnologia per
a monitorar condicions
climatiques i detectar
primerencament senyals
dincendis pot ser decisiu
en la prevencio.

Donar suport a politiques
que promoguin la gestio
sostenible dels boscos i
I'Gs responsable dels re-
cursos naturals.

Adoptant aquestes prac-
tigues, podem treballar
junts per a reduir la inci-
dencia dincendis forestals
i protegir els nostres valu-
0S0s recursos naturals per
a futures generacions.

En suma, la prevencio
d'aquests desastres natu-
rals és essencial no sols
per a protegir el medi
ambient, sind també per
a salvaguardar les nostres
comunitats.

Mentre que les estratégies
individuals i comunitaries
juguen un paper crucial en
la mitigacid dels incendis,
és igualment important
adoptar solucions a llarg
termini que abordin les
arrels subjacents del pro-
blema.

En aquest sentit, la tran-
sicio cap a les energies
renovables i el foment de
l'autoconsum  energétic
son passos fonamentals
que no sols contribueixen
a la lluita contra el canvi
climatic, sind que també
redueixen les condicions
propicies per als incendis.

Es hora d'actuar, no sols
per a protegir el present,
sind per a garantir un fu-
tur segur i prosper per a
les generacions futures.

O de Julio de 2024

LA AGENDA DE GOBIERNO

El Partido Popular de Rubi ha iniciado este manes
una campana con el objetivo de recoger firmas
contra el incivismo vy el ruide que provocan los
bares y locales hasta altas horas de la noche.

I

2RUBI CON
JUANJO GINER

(PP | RUBI

11 de Julio de 2024

El Ayuntamiento comienza una
campafia para promover el civismo y
el respeto al descanso vecinal.

48 UGB BRI Pl de nuestro inicio

la campana, BCUEE R

Ml:lrtlnez copia a Juanjo Giner
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XEITO
Festaurante y tienda Tipico Gallego,
A b Cocing y erepanada Gallegas
B, R, de TEstanwt, 34
o Tel. 632710045

Explors la riguera gastrendmica de Galkda con neestra
seleccidn de embutidos y salados galleges y ¢l saber
inigualable de la codna gallega.
Disfrutando de ella tanto en £l Restawrante
como en nisestra tenda,

Pizzeria da Giorgio
Av. de I'Estatut 229, Rubi
Tel. 936 99 62 31

COCINA DE MERCADO

Restaurant El Portalet
Placa Dr. Guardiet, 14, Rubi
Tel. 935 88 54 68

Restaurant Huelva
Av. de I'Estatut, 42, Rubi

Tel. 936 99 80 40

Abierto de miércoles a domingo,

lunes y martes cerrado

RESTAURANTES ITALIANOS

Av. Estatut, 34 - Rubi '::u:g:?:m
T.632 71 00 45 & © Pintor Coull -6

114, 50 € - Dissa bt
C

Menui de dia de funes a viernes
Gran variedad de tapas

. “BAR T/ deBartrina, 16- Rubl|

CASA. Tel.s3ss90111 |

Av. de I'Estatut, 42, Rubi y : e
NICO Mend disroy finde semana

Tel. 936 99 B0 40

&Gl Fako 4

Sala para eventos - Reuniones de empresa - Celebraciones - efc \ \

g Menu diario -
Almuerzos Especialidad en corte a
cuchillo de paletilla de bellota.

Guia gastronomica Rubi
El Bullidor

C/ del Dr. Gimbernat, 7, Rubi
Tel. 936 97 10 21

Bar Restaurant Cal Pako
C/ de la Natacid, 17, Rubi
Tel. 93588 02 55

L'artesana
Pl. de Clavé 11, Rubi
Tel. 931749194

Los Camioneros Restaurant Bar
C/ de Bartrina, 12, Rubi
Tel. 651 5098 77

Bar Restaurant Trasmallo
Cftra. Terrassa, 134, Rubi
Tel: 936 99 29 83

Bar la Tapita
C/ Bartrina, 39 Bis
T. 931975939

La Tapadera de Rubi
C/ de Montserrat 15B, Rubi
Tel. 930 24 84 51

COCINA MEDITERRANEA

Restaurante L esquineta
C/ Sardana, 2, Rubi
Tel. 934 860 795

CAFETERIA PANADERIA LATINA

Artesda de Rubi
C/ Mare de Déu de Fatima, 25
Tel. 699 545 868

e s

CAFETERIA PASTELERIA

MENDEZ
Dr. Robert, 9,
Tel. 629 51 74 94

ROSTISSERIA

Rostisseria Rubi

RECETAS PARATI

Ensalada de lentejas con salmon,
aguacate y queso feta

4 L o
3 A ; <

Ingredientes

400 g de lentejas cocidas
200 g de salmén marinado

° 100 g de queso feta.
°

®  1/2 pimiento rojo.

°

°

1/2 cebolla morada.
Elzumo de1/2 lima.
2 cucharadas de alcaparras
Aceite de oliva y sal.

o »
Preparacion
Pela la cebolla, cortalaenlunas  Parte el aguacate por la mitad y
y ponla en un bol cubierta con cortalo en cubitos. Afiddelo al bol
agua y un chorrito de vinagre y rocialo por encima con el zumo
por si quieres que se suavice un de lima para que no se oxide.
poco su sabor, aunque si cruda
te sienta bien no tienes por qué
hacer este paso.

1aguacate
1 cucharada mostaza

Trocea las alcaparras ligeramen-
te y ponlas en el bol. También la
mostaza 'y (opcionalmente) unas
gotas de tabasco (6-7 son suficien-

Pon las lentejas en un escurridor,
tes para que se note un poco).

ldvalas con un chorro de agua
friay déjalas escurriendo. Meézclalo todo con cuidado para
que no se deshagan demasiado
los ingredientes, sobre todo el
aguacate. Puedes hacerlo con
una cuchara.

Corta el salmon en pequefios
dados y ponlos en un bol. Si el sal-
mon que tienes estd en lonchas,
no te preocupes, cortalo en tiras

finitas. Anade las lentejas al resto de in-

o ) ) gredientes junto con un chorrito
Lava el pimiento rojo, retirale las  de aceite de oliva y un poco de sal
pepitas del interior, cortalo en y mezcla de nuevo.

palitos y después en cuadraditos. .
Prueba la ensalada por si tienes

que rectificarla de sal o de
picante.

Corta también el queso feta en
cubitos e incorporalos.

rlatagli

i

TARS
MENU DIAR]
MEMU PER A GRUPS

CARNS A LA BRASA

[ Mdslcaenviu (@)

Carrer Sardana, 2 - RUBI

RESERVES: 934860795

RESTALIRANT- PIZZCRIA
Ambient acollidor | familiar
Cuina casolana - Brasa de carba

Placa Dr. Guardiet, 14 - Rubi
T.93 588 54 68

Tu publicidad
aqui por:

25 €

C/ Monturiol, 19 Rubi

C/. Natacid, 17 - Rubi-T.93 588 02 55 Tel. 936 973 103
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La autenticidad es una forma de vivir. Edizione Verano, nuevos platos
inspirados en un verano auténticamente nuestro. Solo hasta el 25 agosto.
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Dia Mundial de los Faros

El 7 de agosto se homenajea a una de las edificaciones
situadas en paisajes espectaculares frente a océanos
imponentes, que sirven de guia a las embarcaciones
en las noches y en los dias de tormenta.

Se celebra el Dia Mundial de los Faros, con la finalidad
de reconocer y divulgar su importancia en la senaliza-

cion maritima.

Los faros permiten la localiza-
cion de la tierra y permiten

a los navegantes saber en qué

lugar se encuentran, pues cada

faro emite una senal luminica

dnica.

Actualmente gracias a la nave-
gacion asistida por satélite, los
faros han perdido importancia
en la seguridad y la navegacion,
pero todavia son importante
para las situaciones en las que
la tecnologia falla, son grandes
construcciones en forma de to-
rre.

Poseen un sistema de ilumina-
cion conformado por un foco
luminoso y un mecanismo de

giro, Gtiles en la navegacion
nocturna. Generalmente se ubi-
can en las entradas de los puer-
tos, islotes y costas rodeadas de
arrecifes.

Origen del Dia Mundial de
los Faros

Este dia mundial surgio inicial-
mente en Estados Unidos de
Ameérica, conocido como el Dia
Nacional del Faro, para conme-
morar la firma de la Ley para el
Establecimiento y el Apoyo de
Faros, Balizas, Boyas y Muelles
Pdblicos aprobada por el Con-
greso de los Estados Unidos, en
1789.

7

de BQOSto

os.Faros. .

Posteriormente varios paises
se adhirieron a esta celebracion,
denominandola “Dia Mundial del
Faro” o Lighthouse Day.

¢Sabias Qué?

Su denominacion proviene del
nombre de la isla de Pharos, ubi-
cada frente a Alejandria.

= El faro mas antiguo del
mundo se construy6 en la
ciudad de Alejandria (Egip-
to) hace unos 2400 afos,
con una altura de 134 me-
tros. Forma parte de una
de las Siete Maravillas del
Mundo.

= Varios de los faros ubica-
dos alrededor del mundo
fungen como museos, es-
taciones meteoroldgicas y
observatorios.

= La Torre de Heércules es
considerado el faro romano
mas antiguo de la historia
de la humanidad, que se
encuentra actualmente en
funcionamiento.

Tintoreria
sssDpenSec
“~-  Bugaderia
DE ROPAY PIEL - TALLER PROPIO
Lavado de prendas de ropa, en agua y seco

- Especialistas en prendas delicadas
y vestidos de fiesta - Servicio a domicilio

Carrer de Per
Tel.&
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de toldos, persi

cortinas y.alumi

&Q.I‘jf;persiana'
Bt -. aﬁ:‘h

N° 8

TOLDOS Y PERSI.ANAS RUBI

whanw toldosrubl.com B
T. 93 568 40 98

!-'.’I_—"-FI_LI._.":"S|I'I 5N COMPTomiso

Avda. de IEstatut, 41
Rubi

Conoce algunos de los faros
mas iconicos de Espana.

@ La Torre de Hércules (A Co-
ruia) es el faro mas antiguo del
mundo que aln esta en servicio.

@® Las costas espanolas estan
iluminadas por un total de 187
faros.

© El faro de Machichaco es el
que mas alcance tiene de todos
los faros de Espana (30 millas).

O El faro de Chipiona es el mas
alto de Espana, el tercero de Eu-
ropa y quinto del mundo. Su to-
rre mide 60 metros. El ascenso
a la linterna se hace a través de
una escalera de 322 escalones.

Es, ademas, el segundo faro
mas antiguo de Espana. Se pue-
de visitar.

© Hasta 2003 en Espafa es-
taban habitados un total de 65
faros.

O El tercer faro mas antiguo
de las costas espanolas es el
faro de Porto Pi en Mallorca (S.
Xl y es una torre de 38 m. con
un alcance de 24 millas. Se ha
modernizado con una estacion
DGPS.

@ El faro mas septentrional de
las costas espanolas es el faro
de Estaca de Bares (Lugo). Se
trata de una torre de 10 m. con
un alcance de 25 millas y 101 m.
de altura del plano focal. Marca
la linea imaginaria en la que se
unen las aguas del Atlantico con
las del Cantabrico.

Del resto del mundo

» Faro Peggys Point (Canada):
ubicado en Nueva Escocia,
con una data de 100 anos.
Representa uno de los en-
claves turisticos mas famo-
sos de Canada.

» Faro del Arrecife de Deada-
lus (Egipto): fue construido
frente al Mar Rojo en 1831,
considerado uno de los
destinos de buceo mas fa-
mosos del mundo.

Faro de Creach, Isla de
Ouessant (Francia): tam-
bién conocido como “El
Guardian del Mar”, se ubica
en el archipiélago de las lles
du Ponant. Se encendio por
primera vez en 1863. En el
ano 1988 se inauguro el
Museo de Faros y Balizas.

Faro de Malariff (Islandia):
tiene una altura de 24 me-
tros y estd ubicado en la
peninsula de Snaefellsnes,
desde 1946.

Faro de La Corbiere (Reino
Unido): se ubica en el ex-
tremo suroeste de la isla
de Jersey, en un pequefo
islote.

Reformas Integrales

- Cocinas - Banos - Fontaneria - Luz
- Suelos - Electricidad - Pintura - Agua

Presupuestos sin compromiso

URGENCIAS 24 H.

0 672 562 536
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EATALINAG WARIN

Caniro de Eshitica

Cejas, pestafias, ufias, liftin....

C/ Sant Gaieta, 108
Tel. 660 40 14 45




MOMENTO DE LECTURA

MARIAN
ROJAS
ESTAPE

RECUPERA
TU MENTE,
RECONQUISTA
TU VIDA -
o
-

e

RECUPERA TU MENTE, RECONQUISTA TU VID

MARIAN ROJAS ESTAPE

ECémo rescatar la atencién perdid
en un mundo distraido e hiperconec
: fado.

;Codo vez somos mds impacientes vy i
i estamos mds irritables. ;Notas que te
cuesta mds prestar atencion?g zHas :
i senfido ansiedad Ultimamente? 3To
leras peor el aburrimiento y el dolore

i Vivimos en la era de la gratificacié
{instantanea, en la cultura de la inme
i diatez y las recompensas y buscamo. :
la felicidad a golpe de clic. Lievamos :
i una vida agitada e intensa, y con el
i modo fast activado. Sin darnos cuen-
i ta nos hemos convertido en drogode
: pendientes emocionales inundados :
i de multiples distracciones. Todo est :
fiene un impacto en nuestra capac
i dad de prestar atencién a lo impor.
i tante, de profundizar y de concen
{ framos.

La buena noticia es que podemos :
i rescatar la atencién perdida, volver
éo reconectar con nosotros mismos
i con todo lo maravilloso que nos rode
i para encontrar ese equilibrio emocio-
nal que fanto ansiamos. :

{ ALAS DE SANGRE (EMPIREO 1)
| REBECCA YARROS

Vuela... o muere. El nuevo fenébmeno
: de fantasia juvenil del que todo el
i mundo habla. :

i «jLa novela de fantasia mds brutal-
i mente adictiva que he leido en una':
i décadal Tracy Wolff, autora de la':
i Serie Crave :

i Violet Sorrengail creia que se uniria al
i Cuadrante de los Escribas para vivir
i una vida tranquila, sin embargo, por :
: ordenes de su madre, debe unirse :
i a los miles de candidatos que, en el i
i Colegio de Guerra de Basgiath, lu-
i chan por formar parte de la élite de
Navarre: el Cuadrante de los Jinetes :
: de dragon. :

;Cucmdo eres mds pequena y frc’lgil:
i que los demds tu vida corre peligro,
i porque los dragones no se vinculan
i con humanos débiles. Ademds, con
i mds jinetes que dragones disponibles, :
i muchos la matarian con tal de mejo-
rar sus probabilidades de éxito; y hay :
: ofros, como el despiadado Xaden
: Riorson, el lider de ala mé&s poderoso
i del Cuadrante de Jinetes, que la ase- :
i sinarian simplemente por ser la hija
i de la comandante general.

LA CHICA DEL VERANO
LA VECINA RUBIA

i escrita por la autora.

pero presente.

cerrar cada una de ellas.

do fécil.

i mucho que habiamos cambiado.

¢, Quieres promocionar
tu negocio?

ESTE ESPACIO

DESDE 30€

Contacta con nosotros en el

Telf. 617 026 168

www.revistamesapropteu.com '§ @
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i La primera edicion especial incluye
: una dedicatoria manuscrita impresa :

: Asi queria ser yo: andénima. Oculta,

La vida estd llena de etapas, algu- :
inas preciosas e inolvidables, oTros§
més dificiles y complicadas, lo im- :
i portante es saber cudndo hay que

La madurez no nos avisd. Aparecio :
de repente con la enfermedad de
Lucia, que superamos como siempre :
lo habiamos hecho, estando unidas.

i Aparentemente, Laux, Sara, Lucia y
i yo éramos las mismas cuatro amigas :
inseparables, pero las circunstancias
: de la vida no nos lo estaban ponien-

i La desilusion por un suefo que seé
escapa entre las manos, ocultarle :
la verdad a quien amas, tener que
: decidir enfre tu pareja o ser madre :
i hizo que nos diésemos cuenta de lo

NUESTRAS MASCOTAS

Pets Lovers

Como proteger del sol a nuestros
perros en verano: Consejos clave

Es fundamental proteger a nuestros perros del soly el calor en
verano. Limitar la exposicion en las horas de mayor intensidad
solar y proporcionarles agua fresca son medidas clave.

Ademas, es importante mantener su pelaje en buenas condicio-
nes y utilizar cremas solares especificas para proteger su piel.

Horarios adecuados para pasear a
nuestros perros

Es importante considerar los horarios mas
adecuados para pasear a nuestros perros,
tomando en cuenta su proteccion frente al
soly el calor.

Limitar exposicion en horas de mayor sol

Evitar pasear a nuestros perros durante las
horas de mayor intensidad solar, general-
mente entre las 12h y las 17h, para prevenir
posibles insolaciones.

Ejercicio fisico en momentos adecuados

Realizar el ejercicio fisico con nuestros pe-
rros en las primeras horas de la mafana o
al anochecer, cuando la temperatura sea
maés fresca y agradable para ellos.

Consejos para realizar paseos seguros

Proporcionar agua fresca durante el paseo
para mantener a nuestros perros hidrata-
dos y evitar golpes de calor.

Observar su comportamiento y detenerse
si muestran signos de cansancio o agota-
miento debido al calor.

Cuidados especificos para el pela-
je de nuestras mascotas

Importancia del pelaje en la protec-
cion contra el sol

El pelaje de nuestros perros cumple un
papel fundamental en la proteccion contra
el sol. Acta como una barrera natural que
ayuda a evitar quemaduras solares y pro-
tege la piel sensible de nuestras mascotas
de los rayos ultravioleta.

Es importante mantener el pelaje limpio y
en buenas condiciones para garantizar su
eficacia como protector solar.

Cepillado y mantenimiento adecuado

El cepillado regular del pelaje de nuestros
perros es clave para su salud y bienestar
en épocas de exposicion solar intensa.
Ayuda a eliminar el pelo muerto, distribuir
los aceites naturales que protegen la piel y
prevenir la formacion de nudos y enredos
que podrian dificultar la proteccion solar.
Ademas, un pelaje limpio y bien cuidado
favorece la regulacion de la temperatura
corporal de nuestra mascota.

Razas de perros mas sensibles al sol

Algunas razas de perros, como aquellas
con pelaje claro o fino, son mas sensibles a
los efectos negativos del sol. Estos perros
pueden requerir una proteccion adicional,
como evitar la exposicion prolongada al sol
o aplicar productos especificos para prote-
ger su piel y pelaje. Es importante conocer
las necesidades especificas de cada raza
y adaptar los cuidados solares segin sus
requerimientos individuales.

Proteccion de la piel de nuestros
perros

Uso de cremas solares especificas

Para proteger la piel de nuestros perros
de los rayos solares, es importante utilizar
cremas solares disenadas especialmen-
te para mascotas. Estas cremas ayudan
a prevenir quemaduras e irritaciones en
areas sensibles como el hocico, las orejas
y las ingles.

Zonas vulnerables a las quemaduras
solares

Las zonas mas vulnerables a las quemaduras
solares en los perros suelen ser aquellas con
menos proteccion natural, como el hocico, las
orejas, el vientre y las ingles. Es fundamental
proteger estas areas con cremas solares y
evitar la exposicion directa al sol durante las
horas de mayor intensidad.

Mantener habitos para cuidar la piel

Ademas de utilizar cremas solares, es impor-
tante mantener habitos de cuidado de la piel
de nuestros perros para prevenir dafios cau-
sados por el sol.

Cepillar regularmente el pelaje ayuda a man-
tener la piel sana y protegida, ya que un pela-
je limpio y libre de nudos permite una mejor
circulacion del aire y protege la piel de posi-
bles irritaciones.

Proporcionar una alimentacion equilibrada
rica en acidos grasos y nutrientes esencia-
les también contribuye a mantener la piel
de nuestros perros en dptimas condiciones,
favoreciendo su capacidad de protegerse
contra los efectos nocivos del sol.

Servicio
a e

domicilio

Piesos ({ambién a granel) - Abonos « Aecesorios Jauks

e ) €GB am

-sasakyspd 5SS (99 EE9 Y SIS

@ ©
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ESCAPADA A ALTAFULLA

Localitzada a la comarca del Tarragonés s'hi troba una de les viles costaneres més pin-
toresques i singulars de tota la Costa Daurada, Altafulla. Sorra daurada, un mar blau
intens que brilla amb els raigs de sol, casetes de pescadors a tocar de mar, una vil-la
romana Patrimoni Mundial de la UNESCO, la bellesa de la desembocadura del riu Gaia...

Sona bé, oi?

mb poc més de 5.000 habitants,

aquest petit municipi se situa a
la vora esquerra del riu Gaia i les
muntanyes de Sant Joan i de Sant
Antoni.

Si el que esteu buscant és una lo-
calitat tranquil-la, allunyada de
L'ebullicié i la massificacié on poder
gaudir d'una escapada en familia o
en parella i d'un gran ventall d'ac-
tivitats per a tots els gustos, deixeu
que aquesta localitat us sorprengui
amb la seva infinitat d'opcions que
combinen la cultura amb natura, es-
port amb desconnexié i gastronomia
amb historia.

Aires de mar

Amb aigues cristal-lines i sorra dau-
rada, trobareu a la localitat dues
platges: la platja urbana d'Altafulla,
amb forma de mitja lluna perfecte
i més d'un quilometre de longitud
d'Altafulla des del qual, amb els
peus arrebossats de sorra podreu
admirar la singularitat del Barri

Marftim, caracteritzat per les cases
blanques de planta baixa que un dia
van ser barraques i magatzems de
pescadors, i la platja de Canyadell,
una petita cala allunyada del nucli
urba on poder gaudir de la tranquil-
litat i un paisatge més verge i on al
final d'aquesta, hi podreu admirar el
darrer far construit a L'Estat.

Cultura i patrimoni

La historia i el pas del temps sén
testimonis presents a tot arreu del
municipi i prova d'aixo n'és el fet que
pugui presumir de la distincié de bé
cultural d'interés nacional per la Ge-
neralitat de Catalunya des de l'any
1998.

Des de vestigis romans a tocar de
mar, com la vil:la romana d'Els
Munts, un dels principals assen-
taments romans residencials més
importants que es coneixen a 'His-
pania' i reconeguda com a Patrimoni
Mundial de la UNESCO, passant per
la per l'heréncia medieval de les

Plansa, Pintura, Mecdnica i Electricitat
Uehicle de substitwcid

Vehiculo cortesia gratuito

Recogida y entrega a domicilio
Lavado gratuito con la reparacion

Carrer del Ciclisme, 37

S tu sequro es a terceras en
iones de plancha

superiores a 300€

08191 Rubi - Tel. 936 99 53 13 - 673 104 134 - www.hobbycars.es
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muralles de la Vila Closa - avui en
dia el nucli antic del poble -, el cas-
tell medieval d'Altafulla, amb data
de construccié del s. XVII i diverses
cases bastides del s. XVIII, fins a arri-
bar a les consequéncies de la Guer-
ra Civil Espanyola, molt presents a
l'interior de l'església parroquial de
Sant Martf.

Turisme actiu i natura

Per la seva localitzacié privilegiada
envoltada de riu, mar i muntanya
juntament amb una climatologia ex-
cepcional Altafulla és una excel-lent
destinacié pels amants d'activitats a
l'aire Lliure de tota mena, tant ter-
restres com aquatiques.

Si us agraden els esports de l'aigua
podreu gaudir en temporada estival,
a més de sortides en caiac pel Gaia o
per mar, de la practica de submari-
nisme on a més d'una vibrant fauna
aquatica tindreu l'ocasié de veure
vaixells de primers de s. XX enfon-
sats per l'atac de diversos missils.

ﬂw

+ A prop teu
j, Rubi

Per altra banda, si el que us agra-
da és naturalesa en terra ferma, les
opcions d'excursions i rutes de sen-
derisme també sén inescrutables i
adaptables a tots els nivells. Podreu
escollir entre excursions breus per
gaudir en familia resseguint el camf
de Sant Antoni fins a La Coma, on us
endinsareu al pulmé verd d'Altafu-
lla fins a arribar a l'ermita de Sant
Antoni.

Si preferiu un paisatge que combini
vegetacié amb aigua, una excel-lent
opcié pot ser el cami de la Llera de
Gaia, on acompanyareu el riu durant
el seu curs baix fins a la desembo-
cadura - inclosa a la xarxa de zones
humides de la Catalunya meridional
- i podreu comprendre la importan-
cia i influéncia d'aquest sobre el mu-
nicipi, aixi com veure un gran nom-
bre d'espécies animals.

Finalment, una altra bona opcid és
enfilar algun dels trams de camf de
ronda del municipi, tant en direccié
Torredembarra com cap a Tamarit.

Pels senderistes més experimentats
i amb ganes de fer una bona ruta a
peu, la Ronda Verda del Baix Gaia és
un itinerari circular que passa per
diferents municipis i poblacions que
componen ['Agrupacié de Municipis
Turfstics del Baix Gaia, o la Ruta dels
Castells, a la qual us anireu topant
amb diverses fortificacions romani-
ques i medievals.

Gastronomia

La gastronomia és quelcom que no
pot falta quan parlem d'Altafulla.
Malgrat les petites dimensions del
municipi, aquest compte amb un
gran nombre d'establiments dedi-
cats a la cuina marinera on es fu-
siona la tradicié amb la innovacié a
base de productes i receptes locals
de la zona.

A més a més, al llarg de l'any comp-
ten amb diverses campanyes gas-
tronomiques, el que es converteix
en una bona excusa per a tronar al
municipi i experimentar a través del
paladar com la gastronomia segueix
el curs de Lles estacions de l'any.

A la primavera la Ruta de les Tapes
i la Festa de l'Olla; al mes de setem-
bre, la Festa de les Cultures i a la
tardor, les Jornades Gastrondomiques
d'Altafulla.

Tradicions i identitat

La petita localitat d'Altafulla és terra
on la festa, la tradicié i l'autenticitat
es fusionen amb L'esperit acollidor
de la seva gent. | és justament a tra-
vés de les tradicions i festes locals
que el visitant es pot connectar amb
la identitat del poble. Aixi doncs,
anoteu-vos les seguents dates asse-
nyalades si el que voleu és viure de
primera ma la identitat i cultura de
la vil-la:

PEUGEOT
SERVICE
YOUR PEUGEOT. OUR PASSION.

e Nit de Bruixes (Ultim cap de
setmana de juny)

e Fira d'artesans (2a quinzena
d'agost)

e  Festa Major Petita de Sant An-
toni (11 setembre)

e Festa Major de Sant Marti (11
novembre)

e Pleamar Vintage (dissabte de
Setmana Santa)

e  Festival Internacional de Masi-
ca d'Altafulla (epoca estival)

Altafulla és una vil-la petita en
dimensions pero enorme en sen-
sacions.

Us animem a visitar aquesta pinto-
resca localitat i a gaudir dels seus
millors paisatges a través de tot el
ventall d'activitats i experiencies dis-
ponibles.

AP ALS TEUS NOUS
ATICS | CONQUEREX
NOUS HORITZONS
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