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AQUEST MES

HOLA A TOTHOM! E_Li(; ANY

Esperem que aquest any porti MES alegries, MES felicitat,

MES il-lusions, MES riures... En general, MES de noticies positives! Es per aixo, i aqui
ve la segona informacié a dir... Que fem canvis a la revista comencant pel nom, on ara
serem MES A PROP TEU. L'esséncia és la mateixa, perd volem oferir encara més notici-
es de qualitat i properes, tocant totes les tematiques possibles.

Tenim noticies per totes vosaltres... Primer de tot molt
bones festes i bon any nou a tots i totes!!

Esperem que us agradi la nova proposta encara MES que la d'abans, ganes n'hi posa-
rem moltissimes!

Gracies per fer un altre any possible, arrenquem aquest 2024 al cent per cent!

Concurso "Busca la Mascota”
participa y puedes ganar

12: Buscan nuestra, mascota, — |
529: Indicar en qué anuncie y pagina se encuentha la masceta. 5
-‘Pamcmmuuwn@a,wnplementetwn%quem%mquhauﬂlppalnwnm
i 617026168 con tu nembre, teléfene y en qué cemercie anunciante de la hevista te :
—Sbwwmqlm,mwd%%mmmnwma}ealﬂmmaqnmae&‘facebm;
| 3v: Lo persana ganadena se be Bamand persenalmente y sabdrd, publicada en el siguiente.
memmmmhm%m@wmmwwmm
 enwian Lo infermacicn. :
€2 prénimo sorteo se hard el dia 20 e enero. !
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Entrevista a les seves Majestats els Reis

Mags d'Orient, Melcior, Gaspar i Baltasar

Aquests dies veurem a patges i carters reals,
pero nosaltres teniem moltes preguntes per als
reis de veritat, els que venen a la nit, que se'n
van molt de pressa i que cap nen ni nena veu a
la seva casa.

Estan preparant tots els regals dels nens i nenes
de Rubi.

I nosaltres volem fer-los algunes preguntes.
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Treballeu tot I'any? Com entreu a les cases?

—Si, perqué preparem les joguines per a tots els _Gaspar: B¢, aixd és més complicat. Hi ha cases que
nens i nenes del mon. s'entra molt facil perqué ens deixen alguna porta
Quants dies dura el vostre viatge des d'Orient fins a Rubi? ~ oberta, com la porta del pati. En unes altres, és més
dificil. Encara que, amb Il'ajuda del menjar que ens
deixeu per a reposar forces, solucionem tots els
obstacles.

—Partim en nit de Nadal seguint I'estrella que en el
cel brilla i arribem la nit de Reis.

Com sabeu si els nens i nenes s'han portat bé?
. Quants regals lliuraran en la nit de Reis?
—Baltasar: Com som mags, ho veiem tot.

L —Molts. Intentarem que tots els nens i nenes rebin
Com feu la magia per a fer tants regals?

el que ens han demanat.
—Gaspar: Al pais on nosaltres vivim treballem molt
i només ens dediquem a fabricar joguines per a tots

els nens i nenes del mon.

Quina carta fins a la data els ha sorprés més?

—Melcior: Em sorprenen molt les cartes en les quals
els nens i nenes demanen més temps dels seus
papas per a jugar amb ells. Estem treballant perque
aquest regal es faci realitat.

Per qué no feu soroll?

—Melcior: Perqué som molt acurats per a no
despertar als nens i nenes i aixi, la sorpresa és major
al mati. Qué li han demanat els Reis Mags als Reis Mags?

Com els déna temps a repartir tots els regals? —Gaspar: Bé, jo li he demanat que ens portin pau,

—Gaspar: Els nostres patges ens ajuden moltissim, amor, salut i treball per a tots. Amb aixo, jo seria el
amb ells i una miqueta de magia lliurem tots els Rei més feli¢ del mén.

regals. -
9 Des de MES A PROP TEU, volem agrair als tres Reis

Mags d'Orient, Melcior, Gaspar i Baltasar el seu temps
—Bé, a vegades. Perd hi ha nens i nenes que ens €n contestar aquestes preguntes, aixi com la seva
deixen menjar perqué nosaltres i els camells agafem  sinceritat i simpatia. Els esperem la nit del 5 de gener
. forces. en totes les cases dels nens i nenes de Rubi.

.
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Se us han cansat alguna vegada els camells?

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 '
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Llista de proposits d'Any Nou

Amb l'entrada d'un nou any, molts sén els que es plantegen fer
creu i ratlla en Les seves vides. EL canvi d'any serveix per a mol-
ta gent com a punt d'inflexié, no sols per a deixar enrere tots
aquests mals habits que es tenen, sind per a posar-se metes que

desitgen aconseguir.

Amb l'entrada d'un nou any, molts sén
els que es plantegen fer creu i ratlla
en les seves vides. EL canvi d'any ser-
veix per a molta gent com a punt d'in-
flexid, no sols per a deixar enrere tots
aquests mals habits que es tenen, sin6
per a posar-se metes que desitgen
aconsequir.

Fer més esport

Aquest proposit és molt possible que
te l'hagis plantejat altres anys. Tam-
bé és bastant probable que en algun
moment l'hagis abandonat per man-
dra, falta de temps, etc. Déna-li una
segona oportunitat a l'esport aquest
nou any per a no deixar-te véncer pel
sedentarisme.

Alguns esports com sortir a cérrer
poden ser l'opcié perfecta si fa molt
temps que no fas exercici. Sigui per-
que vols perdre pes, o perqueé vulguis
mantenir-te més saludable, afegir
aquest proposit a la teva Llista et fara
sentir millor.

Ser més puntual

A ningl li agrada haver d'esperar quan
ha quedat amb algd, veritat? Llavors
si ets d'aquestes persones que solen
arribar bastant justi tos a les seves ci-
tes... Es moment de canviar. O és que
vols continuar sent "el tardaner" del
grup?

Un bon propdsit per a aquest proxim
any pot ser canviar aquest mal habit
quan facis plans. Intenta arreglar-te
amb temps, comprova el temps que
trigues a arribar al teu destf i sal uns
minuts abans de casa per a evitar
qualsevol possible impediment que
sorgeixi durant el cami.

Les millors frases per a felicitar el Cap
d'Any i el nou 2024 als teus éssers es-
timats: 57 felicitacions originals, graci-
oses, boniques i emotives.

SANT CUGAT

Especialistas en disefio y
construcciones de piscinas
Accesorios y complementos

-

1992

o817

T.935892529-T. 639 758 706

wwralpiscinessantougat.com

GM

VENDA | REPARACIO
D'ELECTRODOMESTICS
LINIA BLANCA AMB GARANTIA

L 93 699 50 02
691 674 180 « 603 714 978
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Nagore Marti

Gaudir del present

Potser mai has escoltat el topic carpe
diem? De res serveix pensar en el que
pot venir en el futur. Moltes vegades el
cap esta en una altra part, i tan avan-
cada en el temps, que un es perd els
moments importants del present.

Viu els dies com si fossin L'Gltim, gau-
deix de totes les coses que puguis i mai
deixis per a un altre moment alguna
cosa que pots fer ara. Per exemple, per
a portar aquest proposit rigorosament,
potser hauries de plantejar-te quines
coses de la teva rutina t'impedeixen
ser felic.

Ser una mica més optimista

Diuen que les persones optimistes vi-
uen més temps. Aquest pot ser un bon
motiu per a voler canviar el xip si ets
d'aquest grup de gent que a moltes
vegades veu les coses en tons grisos.

Per a ajudar-te amb aquest proposit, Si
decideixes afegir-lo a la teva Llista per
al 2023, existeixen frases que t'ajuda-
ran a comencar el dia amb optimisme.

AR
A

« Vidres plans

« Miralls

« Mampares de bany

« Vidrieres artistiques

= Persianes

+ Mosquiteres

« Instal-lacions comercials

DB181 RUBI

f ?i- 93 112 69 27

Mirar la vida amb una altra perspecti-
va pot fer-te molt més felic. |, si no ho
crees, almenys intenta-ho.

Aprendre coses noves

Ampliar els coneixements que un té
no sols és bo per a saber més sobre el
mén. Aquest aprenentatge també mi-
llora la teva capacitat cerebral forjant
nous patrons neuronals que impulsen
el desenvolupament de noves conne-
xions cerebrals.

Si hi ha un idioma que has volgut du-
rant temps aprendre, 0 potser vols po-
sar un toc de creativitat en la teva vida
dibuixant, o et ve de gust continuar
ampliant els teus estudis, aquest nou
any no et tallis les ales. Afegeix aquest
propdsit per a continuar conreant els
teus coneixements.

Reduir U'ts del mobil

Es un fet que una gran quantitat de
persones no poden desprendre's del
mobil en gairebé tot el dia. La necessi-
tat de revisar de tant en tant les xarxes
socials, o evitar l'avorriment, fa que la
gent estigui cada vegada més engan-
xada als dispositius electronics.

EL mobil acompanya a les persones
a gairebé tot arreu. O mai t'ho has
emportat al bany? A més que pot ser
perillds per a la teva salut, aquesta ad-
diccié pot provocar que deixis de cos-
tat altres prioritats de la teva vida. Aixi
que, per a comencar, pots reduir el seu
(s una hora per a notar els canvis en
el teu benestar.

Gastar menys diners en coses
innecessaries

Hi ha gent a la qual li encanta com-
prar. Tant que a vegades veu una
ganga després d'una altra, que per
descomptat no necessita, i acaba fent-
se amb totes. Fer-te amb tots aquests
productes pot fer-te una sensacié de
plaer al principi, perd pot convertir-se
en un malson quan miris el teu comp-
te bancari.

Aquest 2024 intenta estalviar uns
diners extres reduint les compres que
fas. No adquireixis alguna cosa que
no necessitis. De tant en tant esta
bé donar-se un capritx, pero no facis
d'aquestes compres la teva rutina.

Pagar deutes antics

Acumular deutes pot ser un gran pro-
blema. A vegades cal asseure's per a
pensar seriosament en les despeses
que un pot permetre's. Abans de mal-
baratar els diners, o ficar-se en un
compromis que impliqui una despesa,
pensa en tot el que has de pagar.

Si tens menys de cinquanta-cinc anys,
el recomanable és que els teus deutes
no superin el 15% dels teus ingressos
mensuals, segons el Banc d'Espanya.
Encara que, per descomptat, el millor
és que redueixis aixd el maxim possi-
ble per a viure de forma més folgada.

No buscar excuses

Ets d'aquestes persones que busquen
una excusa per a tot? Aquest nou any
deixa les excuses a un costat, dir-te a
tu mateix "no puc" i passar a l'accié.
D'aquesta manera se t'obrira tot un
ventall d'experiéncies noves.

Les excuses apareixen a vegades quan
no et ve de gust fer alguna cosa, quan
es té por d'enfrontar-se a un problema
o per falta de confianca, pero aquestes
només aconsegueixen bloquejar-te en
la vida.

Reprendre el contacte amb al-
guns amics

Les amistats sén una cosa que un
ha de cuidar. Encara que és cert que,
amb el temps, hi ha alguns amics que
s'acaben perdent. Ja sigui perqué els
vostres camins s'han separat, perqué
us mouen diferents interessos o sim-
plement pel pas del temps.

Mai esta de més recuperar el con-
tacte amb aquelles persones que tan
especials van ser en la teva vida per
a posar-vos al dia. Mai amb aquells
que van aportar toxicitat a la teva
vida. Aquest nou any pots proposar-te
organitzar un retrobament amb aque-
lles persones que tires més en falta.
Aix0 sense oblidar a les teves amistats
d'ara.

Passar més temps amb la familia

Es un dels pilars fonamentals (al-
menys si hi ha una bona relaci6 entre
els seus membres). Passar temps de
qualitat amb els teus éssers estimats
enforteix els llacos familiars. També
ajuda a mantenir un desenvolupament
emocional saludable, aporta estabili-
tat i seguretat.

De queé serveix passar molt de temps
a casa si no el passes amb els teus?
No és quiestié que estiguis tota l'estona
compartint moments amb ells, perd si
que podeu organitzar activitats que
us involucrin a tots. | si s6n divertides
molt millor.

No posis limits a la teva Llista de
proposits d'Any Nou.

Moreno&Martinez

\(_;ONSULTORI A\ * ASESORIA FISCAL-CONTABLE

= 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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Les obres de I'estadi del 25 de

Setembre s’adjudiquen definitivament
L'actuacio preveu la construccio d’'un edifici polivalent
que acollira els serveis existents actualment, nous
vestidors i un local social pel barri.

es obres del projecte executiu
de nous vestidors i altres depen-

dencies al camp esportiu del 25 de
Setembre ja s’han adjudicat defini-
tivament. Lempresa ROGASA Cons-
trucciones y Contratas ha estat la
designada per executar els treballs.

Lactuacio permetra dotar la ins-
tallacio esportiva d'un nou edifici
que aglutinara els diferents serveis
existents, que ara s'ubiqguen en mo-
duls prefabricats.

LAjuntament ja va executar la fase
prévia, que va consistir a traslladar
els moduls que acollien els vesti-
dors, els lavabos i el servei de bar a
una altra zona del camp.

Aix0 ha permés alliberar l'espai que
ocupaven, on shi construira el nou
edifici, i a la vegada garanteix el
correcte funcionament de les acti-
vitats actuals del camp.

La nova construccit acollira 8 vesti-
dors per a jugadors i jugadores amb
capacitat per a 25 persones cadas-
cun; 3 vestidors darbitres o moni-
tors/es amb capacitat per a 3 per-
sones cadascun; una zona darmaris
relacionada amb els vestidors, per
optimitzar-ne la superficie; una
zona de gimnas per complementar
els entrenaments del club, que in-
cloura una sala de musculacié d'uns
40m? i una sala de recuperacio/in-
fermeria; una grada amb capacitat
per a unes 900 persones lavabos;

B
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espais d'oficines per la gestio de
l'entitat; les dependéncies neces-
saries per a installacions i magat-
zems; una sala polivalent d'uns 80
m2; un espai de bar i un local social
a disposicio del barri.

"Aquest projecte suposara una mi-
llora substancial pel camp de fut-
bol del 25 de Setembre. La nostra
voluntat és anar adequant les ins-
tallacions esportives de la ciutat
perqué siguin funcionals per les en-
titats que les utilitzen", ha assegurat
lalcaldessa, Ana Maria Martinez
Martinez.

Laugment del preu de les matéri-
es primeres, i dels materials de la
construccid en general, ha alterat
els calendaris d'execucio de I'obra
plblica de la ciutat.

Aquesta situacio, que no és exclusi-
va de Rubi i es dona a tots els mu-
nicipis espanyols, ha afectat obres
que estaven en marxa i algunes de
projectades.

Es el cas de les obres de I'estadi del
C.F. 25 Setembre, a les quals havien
renunciat fins ara tres empreses
adjudicades.
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Dia Internacional de The Beatles

EL 16 de gener és el Dia Internacional de The Beatles,
per als fans que consideren que el dia de la inaugura-
cio del Cavern Club, lloc en qué van fer el seu debut
John Lennon, Paul McCartney, George Harrison i Rin-
go Starr, és la data que s'ha de considerar com a dia

oficial de l'agrupacio.

Altres dates del calendari
per als Beatles

No obstant aixo, un altre gruix de
seguidors i més concretament
els britanics diuen que el Dia de
The Beatles és el 6 de juliol, data
en la qual es van conéixer Len-
non i McCartney els fundadors
de la banda.

Existeix també la data del 10 de
juliol, considerat també com el
Dia dels Beatles perqué va ser
el 10 de juliol de 1964 quan la
banda torna a Liverpool triom-
fant de la seva gira estatuniden-
ca, just per a rodar la premiére
de la seva pellicula A Hard Day's
Night.

o ETIRAETE

Pero sent sincers cap de les da-
tes és oficial i si desitges cele-
brar totes, endavant.

Per qué The Beatles és un
fenomen universal?

L'agrupacid musical The Beat-
les que va sorgir a Anglaterra,
va aconseguir gran auge en una
época i moment historic d'enor-
me turbuléncia.

La década dels seixanta va ser
coneguda com un dels mo-
ments més delicats en qiestio
al tema de la guerraii la pau.

El mon s'estava recuperant de la
desastrosa Segona Guerra Mun-
dial i enmig d'aquesta revolta els

Efermf}-"

Estats Units decideix comencar
una guerra a Vietnam.

Aquests 4 joves que van co-
mencar com un grup pop amb
toc de Rock and roll, van envair
les pantalles del mén amb lle-
tres que parlaven digualtat, pau
i com fer un mén molt millor per
a tots, arribant a ser percebuts
com l'encarnacio dels ideals
progressistes dels nous temps,
estenent la seva influéncia a
les revolucions socials, el movi-
ment hippie i tota la cultura dels
seixanta.

RONDOBRAS

OBRAS Y REFORMAS

1N 7”1
I D N N

Calle del Gral. Castafios, 24 - Ru
www.rondobrasreformas.com

SERVICIOS
Reformas Integrales
Reformas de codina

Refarma de bafvos
Pintura general
Parquet
Carpintenia aluminic
Pladur
Lampistesia

Trabajos verticales (rehabilitacidn de fachadas)

Tel. 695 56 34 20
ndobrasreformas

Horario: L=V 08:00-17:00H.

Tintoreria
sssDpenSec

Bugaderia

ARREGLOS DE TODO TIPO DE PRENDAS
DEROPAY PIEL - TALLER PROPIO

=L avado de prendas de ropa, en agua y seco

=Espedialistas en prendas delicadas
yvestidos de fiesta

sServicio a domicilio

Carrer de Pere Esmendia, 23
Rubi
Tel. 691 75 73 99
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RACO SALUDABLE

Fruites i verdures saludables per a U'hivern

L'estiu és potser la temporada en qué més es menja fruites i
verdures a causa de les altes temperatures. Sembla que és una
época en les quals ens resulten molt més apetibles i en la qual
podem aprofitar els magnifics beneficis de menjar verdures i
fruites. Les amanides i les postres amb fruita abunden en aques-

ta estacio.

Perd podem i hem dampliar a
I'hivern el consum de verdures
i fruites. Per aix0, us donem
una llista daquests aliments
de temporada dhivern perquée
puguis gaudir dels seus sabors
i dels grans beneficis que apor-
ten. Oblida't d'engreixar a I'hivern
com sempre, consumint aques-
tes delicioses fruites i verdures
saludables per a l'hivern.

Raves

Els raves son una estupenda
opcio si es tracta de menjar ver-
dura a I'hivern. Es una gran font
de vitamina C, amb una textura
cruixent i sabor una cosa dolca
que ho fa més addictiu. Cuinat
amb una mica de sal o sucre li
dona un toc més tendre i facil
dingerir. També es pot preparar
en un saltat amb altres verdures.

Taronges vermelles

Les taronges vermelles son ri-
ques en vitamina C i en sabor.
Poc conegudes respecte a la
taronja d'hivern que tots consu-
mim, pero el color del qual la pot
fer més atractiva per a postres i
altres menjars.

Pésols

Els peésols dhivern coneguts
com a bis altos han de conser-
var-se en el refrigerador i ser
cuinats pocs dies després de
comprats. S6n una font exqui-
sida de vitamina K i C. La seva
textura cruixent fa que siguin un
molt bon contrast en pastes.
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Una racié d'aquesta verdura et
proporcionara la quantitat de
vitamina K que necessita l'orga-
nisme diariament. A més és un
excellent aliment amb una gran
quantitat de fibra que ajuda a la
digestio. Conté Fito nutrients que
ajuden a depurar organisme.

Castanyes

Es un d'aquests aliments tipics
dhivern. En els freds carrers es
poden veure persones rostint
castanyes per a vendre i menjar
amb aquestes temperatures.

MONTVERD

FRUITERIA | ALIMENTACIO
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Carxofes

Podem aconseguir carxofes en
conserva durant tot I'any, enca-
ra que en realitat son verdures
d'hiverni de primavera. Es un ali-
ment especialment ric en fibra,
vitamina C i acid folic, elements
essencials per a produir noves
céllules.

Caqui

El Caqui és una altra excellent
fruita molt saborosa dhivern,
rica en vitamina A'i C.

Col arrissada

La col arrissada és un superali-
ment que conté vitamines K, A,
C a més d'una mica de calci.

Nabius

Poma

Els nabius son una fruita molt
relacionada amb Nadal i que
contenen grans quantitats de
vitamina C. A més milloren
'anomenat colesterol bo i tenen
diversos beneficis més per a la
salut.

Bleda

Les bledes son una verdura molt
popular al nostre pais, i també a
Europa.

A més de contenir un gran nom-
bre de vitamines beneficioses
per a la salut, es caracteritzen
per ser riques en ferro i en fibra.
Aixo Ultim és molt positiu per al
correcte transit intestinal.

La poma és una fruita molt
completa i amb una infinitat de
propietats per a l'organisme. A
més, és possible gaudir della
durant tot l'any.

La poma és font de fibra, la qual
cosa ajuda a regular el transit
intestinal, i conté alts nivells de
potassi, magnesi, sodi, fibra, cal-
ciivitamines A,B,Ci E.

El mes de gener ens avisa que
Nadal ja ha passat, i ens recorda
també que és hora de tornar a
les nostres rutines alimentoses
saludables.

Les festes porten implicites
aquests menjars i sopars en les
quals ingerim més grasses de
les que ens agradaria.

Per aixo, és molt Gtil i important
conéixer quines son les millors
fruites i verdures d'hivern, aque-
lles que estan en temporada.
Aixi, podrem elaborar els nos-
tres menas diaris amb aliments
saludables i de temporada.

f g

Ceuntro
Aarorna

C/ Doctor Maximi Fornés, 64-66 - Rubi
Telf. 661714535 (2 =

Tratamientos corporales y faciales
Masajes relajantes/terapéuticos
Depilaciones y ldser de diodo

Manicuras y Pedicuras

Microblading - Presoterapia

Feliy .
Ahin N tratamiento que elijas.
“Oferta safo valida durante ef mes de Enery
e—

ANO NUEVO VIDA NUEVA
5i vienes por primera vez a
Centro Aurora tendras un

de descuento en el primer
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La Policia Local interposa gairebé 200 deniincies a
usuaris i usuaries de vehicles de mobilitat personal

De gener a novembre, la majoria de deniincies sancio-
nen la circulacio per voreres i zones de vianants amb

aquest tipus de vehicle.

La Policia Local de Rubi ha interposat
a persones conductores de Vehicles
de Mobilitat Personal (VMP), en els pri-
mers 11 mesos de 2023, gairebé 200
dendincies per infraccions a la norma-
tiva viaria. La majoria -114- per circu-
lar per voreres i zones de vianants.

El control policial, les campanyes de
conscienciacio i la implantacio dels
itineraris alternatius a lilla per bicicle-
tes i vehicles de mobilitat personal han
reduit les infraccions en aquests espais
del centre del municipi, perd el cos de
seguretat hi continua incidint per mini-
mitzar-les encara més.

També s’ha denunciat no respectar
semafors en vermell (16), circular
dues persones en un mateix VMP (15),
no respectar senyals de prohibici6 (12)
i d'altres infraccions com circular fent
Gs dauriculars o del teléfon mabil,
amb taxa d'alcoholémia superior a la
permesa i per estacionaments inde-
guts, entre daltres.

Normativa i sensibilitzacio

Els Vehicles de Mobilitat Personal sén
dispositius eléctrics que permeten el
desplacament dels i les usuaries per la
ciutat, com ara patinets, rodes i platafor-
mes eléctriques, segways, hoverboards...
La coexisténcia dels VMP amb les per-
sones que circulen a peu pot suposar
situacions de risc.

Per aquest motiu, esta prohibida la
circulacio dels VMP per les zones de
vianants i les voreres, tal com recull el
Reglament General de Circulacié. Per
llla de vianants, cal baixar del vehicle i
caminar. Rubi disposa ditineraris alter-
natius a lilla de vianants que es poden
consultar al web municipal.

Ledat minima per circular en VMP és
de catorze anys, és obligatori I'Gs del
casc i respectar les normes generals
de circulacio.

Les agents civiques i la policia local ofereixen tallers sobre civisme i mobilitat segura

dirigits a I'alumnat de secundaria de la ciutat (foto: Ajuntament de Rubi - Localpres)

-

R) repcxrullcnr ©

5”’“{6‘} MES DE 10 ANYS

ENS AVALEN!

EED 642 232

Carrer Bartrina, 39 bis RUBI

reparallariigmall.com

NOTICIES DE RUBI

ki

Cal circular sempre per la calcada, a
una velocitat maxima de 25 km/h,
amb un sol ocupant per VMP. No s’hi
pot circular amb auriculars o fent ser-
vir el teléfon mabil.

L'equip dagents civiques fomenta el
respecte a la normativa aturant els i
les conductores de VMP, especialment
patinets eléctrics, que incompleixen la
normativa i que, en alguns casos, encara
la desconeixen. Aquest curs, a més, les
agents civiques i la Policia Local ofe-
reixen tallers sobre civisme i mobilitat
segura dirigits a l'alumnat de secundaria
de la ciutat.

En aquestes sessions, s’explica la nor-
mativa i s'atenen les preguntes dels i
les joves. Els centres educatius d’ESO,
batxillerat i centres formatius poden
programar els tallers a través del ser-
vei de Civisme i Relacions ciutadanes.
Entre dilluns i dimarts, se n’han fet
tres a 2n d’ESO de I'Institut LEstatut.

n <+ A prop teu Rubi|Gener2024| N° |

SUMINISTROS GINER & HIME!Ii 5.L.

puesta an marcha
aldera. Gas y Gasoi

_l::.-;*, L

C/ Mila i Fontanals, 31 - Rubi
Tel.93 588 42 22
WIWW.SLDINES
suginrubif@hat mail.com

AGENDA GENER

Dilluns 1 de gener

19h

44¢é Concert nadalenc de sardanes
Amb la Cobla Jovenivola de Sabadell
Entrada lliure

Ho org: Foment de la Sardana de
Rubi

Lloc: Casal Popular

Dimarts 2 de gener

D'11a13.30 h

El Trenet del Comerg
Itinerari: zona Ca n’Criol
Parada: pl. Arago

De 17 a2 18.30 h

El Trenet del Comerg
Itinerari: zona Centre
Parada: pl. Pearson

De 17.30 2 20.30 h

Campament Magic

Vine a saludar el Mag Rubisenc i els
seus ajudants al seu campament
magic, a tocar del Castell, on ho
preparen tot per a I'arribada de Ses
Majestats els Reis d’Orient.
Experiencia magica immersiva per a
petits i grans

Activitat accessible per a persones
amb diversitat funcional

Lloc: Arborétum del parc del Castell

Dimecres 3 de gener

D'11a13.30hide 17a18.30 h
El Trenet del Comerg

Itinerari: zona Centre

Parada: pl. Pearson

De 17.30220.30 h

Campament Magic

Vine a saludar el Mag Rubisenc i els
seus ajudants al seu campament
magic, a tocar del Castell, on ho
preparen tot per a I'arribada de Ses
Majestats els Reis d’Orient.
Experiéncia magica immersiva per a
petits i grans

Activitat accessible per a persones
amb diversitat funcional

Lloc: Arborétum del parc del Castell

Dijous 4 de gener

D'11a13h

Cartera Reial

Ho org: Associacié d’Adjudicataris del
Mercat Municipal

Lloc: Mercat Municipal

D'11a13.30 h

El Trenet del Comerg

Itinerari: zona Mercat

Parada: c. Magi Raméntol, davant la
pl. Mercat

De 17a18.30 h

El Trenet del Comerg
ltinerari: zona Centre
Parada: pl. Pearson

De 17.30a20.30 h

Campament Magic

Vine a saludar el Mag Rubisenc i els
seus ajudants al seu campament
magic, a tocar del Castell, on ho
preparen tot per a I'arribada de Ses
Majestats els Reis d’Orient.
Experiéncia magica immersiva per a
petits i grans

Activitat accessible per a persones
amb diversitat funcional

Lloc: Arborétum del parc del Castell

Divendres 5 de gener

D'11a13h

Cartera Reial

Ho org: Associacié d’Adjudicataris del
Mercat Municipal

Lloc: Mercat Municipal

18 h

Arribada de Ses Majestats els Reis
d’Orient

Des de les 16.30 h, la Cartera Reial

EJES REBAJAS

Todas fas tallas
LO OLTIMO EN MODA -

698 48 26 BO (solo whatsApp)

C/ Cervantes, 132 - local 1
Rubi - Tel. 93 627 95 28

BOLS05
MONEDEROS - CARTERAS - BISUTERIA

HASTA
EL 50 %

Por liquidacion
de stock

4 A prop teu Rubi|Gener 2024| N° 1 "

sera a I'Escardivol per recollir les
darreres cartes.

Ales 17 h, se servira xocolata
calenta entre les persones assistents.
Lloc: Escardivol

18.30 h

Cavalcada de Reis

Recorregut:

pl. Catalunya — pg. Francesc Macia
— av. Barcelona — rbleta. Joan Mir6
— pg. Les Torres — av. Can Cabanyes
— pg. Ferrocarril — c. Monturiol

— ¢. Mare de Déu de Fatima —c.
Tres d'abril — ctra. Sant Cugat —

c. Joan Maragall — c. Bartrina —c.
Lluis Ribas — c. Cervantes — av.
Barcelona — pg. Francesc Macia — c.
Montserrat — pl. Doctor Guardiet

Dissabte 13 de gener

18 h

Els Dimoniets

De Laia Borras

Entrada general: 4 €

Ho org: Casal Popular de Rubi
Lloc: Casal Popular de Rubi

20 h

El Trencanous

De P. |. Txaikovski

Cia. Ballet de Barcelona

Lloc: Teatre Municipal La Sala

Diumenge 14 de gener

18 h

Els Dimoniets

De Laia Borras

Ho org: Casal Popular de Rubi
Lloc: Casal Popular de Rubi

Diumenge 21 de gener

18.30 h

Els ocells

De Joan Yago

Direccié d’Israel Sola

Cia. La Calorica

Preu: 15€/11,25 €

Entrades: teatrelasalarubi.koobin.cat



Trucs casolans per a la neteja de la teva llar

PER ALS SOLS DE FUSTA

Mescla vuit gots d'aigua i un
quart de vinagre blanc amb
un parell de cullerades de
sabo natural. Humiteja el ti-
ras amb la mescla, passa-la
pel sol i deixa assecar.

EL TRUC DE NETEJAPERA
NETEJAR ELS CRISTALLS

AMB UNA MITJANA!

Ocorre el mateix que amb el
paper de periddic (pero sen-
se el risc de deixar taques de
tinta), després de netejar el
cristall, seca amb una mitja-
na vella, ja que no deixa pe-
lussa.

ELIMINA LES TAQUES DE
FUSTA AMB PASTA DE DENTS

Un dels productes dhigiene
personal que té més usos en
I'ambit domeéstic.

EL NIU

Ropa interior

Posa damunt de la taca pas-
tura de dents (de la grandaria
d'un pésol) i frega amb un drap.
PER A ELIMINAR LA CALC

7

Només necessites aplicar lli-
mona o vinagre blanc i fregar
amb ajuda d'un drap.

"RESTAURA" MOBLES DE
CUIR AMB BETUM

Aixo si, que sigui incolor. Allf
on el teu sofa o butaca es-
tigui més desgastada posa
una mica de betum i deixa
actuar. Al cap duns minuts,
frega amb un drap net per
a donar-li lluentor i llevar el
greix sobrant.

COM NETEJAR CRIS-
TALLS MOLT BRUTS AMB

SABO RENTAVAIXELLA

Per a netejar cristalls molt
bruts el primer és llevar la
bruticia superficial amb un
paper de cuina. Després afe-
geix una mica de sabd de
rentavaixella a un rentamans
amb aigua. Humiteja una es-
ponja i escorre-la bé abans de
comencar a netejar. Aclareix i
seca amb paper de cuina.

ELIMINA ELS RASTRES DE
MAQUILLATGE A LA ROBA

AMB AIGUA OXIGENADA

A vegades, trobem alguna
rascada de maquillatge en el
coll d'alguna camisa o brusa.
Perqué desaparegui, utilitza
el seglient truc de neteja:
deixa en remull amb aigua
oxigenada durant uns minuts
i després torna a rentar.

NETEJAR LA RENTADO-
RA AMB COL-LUTORI

Si no saps com netejar la
teva rentadora per dins, sim-
plement aboca mig got de
collutori en el caixeti de la
rentadora i desinfectaras i
evitaras que la teva rentado-
ra tingui males olors.

COM NETEJAR PERSIA-
NES PER FORA PAS A PAS

Per a netejar persianes per
fora des de dins en el cas
que la caixa pugui obrir-se,
tan sols hauras de llevar-li
el frontal i anar apujant la
persiana segons vas nete-
jant la zona enrotllada. Usa
una mescla a base daigua,
una miqueta de rentavaixella
liquid i un xorrité d'amoniac.

LLEVA TAQUES DE GREIX
AMB POLVORES DE TALC

Si tens una taca de greix en
alguna peca de roba, empol-
vora polvores de talc sobre
ella. Deixa actuar un dia i
després sacseja (no freguis)
i lava com de costum.

NETEJAR EL MATALAS
AMB BICARBONAT

Una altra de les maneres
d'emprar el bicarbonat a casa
és per a netejar el matalas.
Empolvora-ho sobre el mata-
las per a netejar-lo i eliminar
qualsevol mena dacars. Dei-
xa que actui durant 3 hores i
en acabat aspira.

ACONSEGUEIX QUE ELS
MIRALLS BRILLIN AMB
UNA PATATA

Si vols netejar el teu mirall
perqué enlluerni, frega amb
una patata tallada per la mei-
tat. Després, passa un drap
humitejat amb aigua i vina-
gre i seca amb un drap sense
pelussa (o una mitjana).

DESINFECTA (BE) LA BA-
TEDORA O LIQUADORA

AMB VINAGRE BLANC

Est és un petit electrodomés-
tic que usem sovint, aixi que
perqué no es quedin petites
restes de menjar i els bac-
teris campin a pler aboca un
got d'aigua amb un xorrit6 de
rentavaixella i un altre de vi-
nagre blanc. Bat i esbandeix.

DESINFECTA LA TAULA DE

TALLAR AMB SAL | LLIMONA

Sobretot si és de fusta. Per a
aixo, escampa sal per tota la
superficie iamb la meitat duna
llimona frega bé. Després acla-
reix i seca i acomiada't definiti-
vament tant dels bacteris com
de les males olors.

NETEJAR LA RATLLADO-

RA DE FORMATGE AMB
UNA PATATA

/e

S hacen arreglos
S0 harda

Lnn&{claﬂaé'rm trajes del Eshart

tiquetas

Articulos de merceria en general

Articulos de Patchwork

De la mateixa manera que
pot ocorrer amb la batedo-
ra, hi ha vegades que entre
els agosarats de la ratlladora
poden quedar-se trossos de
formatge enganxats. Per a
aixo, curta una patata per la
meitat i ratlla-la. El suc del

ABRILLANTA LA SUPER-
FICIE DE LA BANYERA

AMB UNA ARANJA

El poder dels citrics és im-
mens. Perd en aquest cas,
en lloc del suc d'una llimo-
na necessitaras una aranja.
Escampa sal per la banyera
i frega amb laranja partida
per la meitat. En acabat, neta
les restes amb aigua i seca la
banyera.

DESINFECTA LES ESPON-
GES AMB EL MICROONES

Elimina el 99% dels gérmens
que s'acumulen en les espon-
ges de bany amb lajuda del
microones. Introdueix les es-
ponges en el 'micro” a maxi-
ma poténcia durant 2 minuts.

ENLAIRA FACILMENT UN
XICLET DE LA ROBA EN

EL CONGELADOR

No saps com llevar un xiclet
de la roba? Es facill Primer de
tot, ha d'estar molt sec. Des-
prés, congela la peca durant
dues hores perqué la goma
de mastegar es quedi rigida
i just quan la treguis del con-
gelador podras arrencar-lo
facilment amb les mans.

NETEJA ELS RADIADORS
AMB UN MITJO VELL

També serveix per a les la-
mines de les persianes o dels
finestrons.

Enfunda la teva ma en un vell
mitjo i atrapa la pols. Si en-
cara aixi l'espai és molt petit,
en lloc de la teva ma usa una
espatula o unes pinces de
cuina.

NETEJAR BE ELS RAILS
DE LES PORTES CORRE-

DISSES AMB CARTO

Necessitaras un suport de
cartd com un rotllo de paper
de bany o de la cuina. Intro-
dueix el cartd en el raco i
passa dun costat a un altre.
El cartd sadapta i empeny
la bruticia perqué despreés la
puguis aspirar facilment.

ACONSEGUEIX UNES AIXE-
TES LLUENTS AMB VINAGRE

Si vols que les teves aixetes
brillin com els dolls de lor,
tan sols necessites tovalloles
de paper humitejades amb
vinagre. Embolica les aixetes
i espera entre 30 i 40 minuts.
| llest!

ELIMINA  LES TAQUES
D'OXID AMB SAL | LLIMONA

Curta una llimona en dues i
impregna de sal una meitat
(el convertira en una escata
natural molt potent). Frega
I'article del qual vulguis elimi-
nar l'oxid i veuras com desa-
pareix.

NETEJAR LA REIXETA DE
VENTILACIO AMB CERA

Després de netejar la rei-
xeta i assecar-la, frega per
totes les ranures amb cera.
D'aquest mode reduiras
I'aparicio de pols.

Polvoritza 2 taxes daigua
barrejades amb 1/4 de taxa
dalcohol i 5 o 6 gotes de
sabo liquid i frega amb un
drap humit. Després, amb un
drap net, seca. Impecable!

NETEJAR EL FILTRE DE
L'AIRE CONDICIONAT

AMB BORAX

Encara que per a moltes
mares i pares aquest és un
producte que té prohibida
I'entrada en casa (amb ell es
pot fer clima, perd també pot
produir lesions dermatolagi-
ques) en aquest cas és ne-
cessari. Remulla el filtre brut
en aigua calenta i unes gotes
de borax durant 15 minuts.
Després, posat uns guants,
lava amb cura com sempre
i seca.

NETA LES FINESTRES

AMB CEBA

Si, si, i @ més sense plorar i
sense deixar males olors.
Frega una ceba pel cristall i
en acabat seca amb un drap
sense pelussa. Ja veuras que
transparents queden!

Moda y complementos

tubercle fara que es desen-
ganxin les restes daliment.
Després, lava de seguida i
deixa assecar.

-.__1 '."r W
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NETEJAR LES PLAQUES
DE COCCIO DE GRANIT

Passaig de les Torres, 20- Local 1- RUBI N
AMB ALCOHOL | SABO

Telf, 617 037 654 - 93 534 05 51

Pijamas - Batas 0 meses a 16 afios
u Ropa laboral Ropa Interior 2
¢1-. FELIZ ANO b Bl L e 8
ol NUEVO 2024 perpe Fm e Selérie U, Telxits < Co IﬁLlaT

C/ Mossén Cinto, 12 - Rubi
(En la plaza de Ia Iglesia de San Pedro)

Tel. 675833422 K3
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PREMIO PLANETA 2023

{ LAS HIJAS DE LA CRIADA
{ PREMIO PLANETA 2023
i SONSOLES ONEGA

iLa novela ganadora del Premio
i Planeta 2023 nos sumerge, con la i
: cadencia de las historias narradas :
junto al fuego, en un apasionante
i relato en un remoto pazo de Ga-:
tlicia. :
Hay secretos de familia que mere- :
: cen ser contados. :
i Esta es la historia de uno de ellos.

:Una noche de febrero de 1900, i
irecién estrenado el siglo XX, en'
i el pazo de Espiritu Santo llegan al '
mundo dos ninas, Clara y Cataling, :
i cuyos destinos ya estaban escritos.
§Sin embargo, una venganza ines- :
i perada sacudird para siempre sus§
i vidas y las de todos los Valdés.

Dofa Inés, matriarca de la saga y
: fiel esposa de don Gustavo, debe- :
ir& sobrevivir al desamor, al dolor
i del abandono y a las luchas de':
i poder hasta convertir a su verda- |
i dera hija en heredera de todo un':
Eimperio, en una época en la queé
i a las mujeres no se les permitia ser :
i duefias de sus vidas. 5

A SANGRE DEL PADRE
INALISTA PREMIO PLANETA 2023
ALFONSO GOIZUETA

i La sangre del padre, Finalista del :
remio Planeta 2023, es una novela :
pica y colosal sobre el hombre que
viso salvar a los pueblos de la tirania

en aras de la libertad.

i tala libré contra st mismo.

i Tras el asesinato de su padre, Alejan-
i dro asciende al frono de Macedonia. :
caba de heredar no solo el fitulo, :
ino también el deber de salir victorio-
: 50 en la misidn que le reclama su pue-
i blo: arrebatar a los persas las tierras :
i que una vez fueron griegas y devol—g

erles la libertad.

:Sin embargo, no puede detenerse
Eahi: la sangre de reyes, de héroes, :
: de dioses que corre por sus venas lo i
bliga a llevar a cabo una empresa :
: mucho mds ambiciosa. Quiere con—g
quistar Babilonia, Persépolis y todas las :
: ciudades en su camino hacia el este, :
: hasta vencer al Ultimo rey agqueméni-
a, el temible Dario, y acabar con el

¢ Imperio persa para siempre.

-+ A prop teu

Descdrgate esta revista
desde nuestra web:

: Conquistd el imperio mds poderoso :
el mundo, pero la guerra mds violen- :

MOMENTS DE LECT

N
FOLLETT

i LA ARMADURA DE LA LUZ (SAGA LOS :
 PILARES DE LA TIERRA 5) :

{ KEN FOLLETT

i Vuelve el mejor Follett con la emocio-
i nante quinta enfrega de la saga «Los :
: pilares de la Tierran. :

El choque de progreso y tradicion vy i
i Una guerra que amenaza con engu-
i llir toda Europa en la mdés ambiciosa :
iy épica novela del maestro de la fic-
i cién histérica. :

i La revolucion estd en el aire :
1792. Un gobierno firdnico esté deci-
: dido a convertir Inglaterra en un po- :
i deroso imperio comercial. Mientras, :
i Nopoleén Bonaparte comienza su :
i ambicioso ascenso al podery, en me-
i dio de un gran descontento social, los
i vecinos de Francia se mantienen en :
i méaxima alerta. :

Kingsbridge se asoma al abismo :
i Las innovaciones industriales se im-
i ponen de manera implacable, sacu-
i diendo las vidas de los trabajadores :
i de las présperas fabricas textiles de :
i Kingsbridge. Se abre un mundo deg
i nuevas y liberadoras oportunidades :
i ligado, sin embargo, a la crueldad :
i mds despiadada. :

ULTIMES NOVETATS DISCOGRAFIQUES

EA N TEREN | o
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{ Antonio Orozco

La cancién que nunca viste

Pop

Fecha de publicacién del disco:
: 15 de diciembre de 2023

1. Entre sobras y sobras me faltas

- con Sebastidn Yatra

2. Estoy hecho de pedacitos de

ti - con Pablo Albordn

i3, Por pedir pedi - con Pablo

: Lopez
4. Elvidje - con Rozalén
5. Mihéroe - con Luis Fonsi

{6. No hay mds - con Lucionog

: Pereyra
7. Temblando - con Soledad

8. Devuélveme la vida - con'

: Raphael
:9.  Llegard - con Juanes

10. 10.Hoy serd - con Jessie James

: Decker
{11, Larevolucion

i La cancién que nunca viste es un
: proyecto global de Antonio Oroz-:
ico, un 'Papito’ con la compania
de amigos y artistas que admira de
i multiples paises. Con produccion
ejecutiva de Sebastian Krys. Como
: primer avance Entfre sobras y so-:
i bras me faltas con Sebastian Yatra.
i Dan continuidad Mi héroe con Luis
i Fonsi, companero en los diferentes

programas de 'La Voz' en Espana.

@aseﬂon MiVaG

Camisetas originales y regalos
para fans de: Anime, cine,
television y mucho més...

TU TIENDA FRIKI

Calle Maximi Fornés, 38 - Rubi
Tel. 620 959 460

Rl

o

Pop

Fecha de publicacién del disco:
: 8 de diciembre de 2023

Ausente
Diles - con Ana Mena
El apagdn - con Melendi

Carrasco
Enamorada - con Nifa Pastori

6. Aprendiz - con Alejandro Sanz y

Tomatito

7 Todos los secretos - con Pablo

Albordn

8. Ahora tU - con Luis Fonsi

9. Libérame - con Soled

i10.  Angel caido - con Pablo Lopez
{11, A prueba de fi - con Abraham

Mateo

512. Ni un segundo - con Voneso§

Martin

{13, Oye - con Israel Ferndndez
14, Como una flor - por DJ Nano

A todo si es un dlbum de MalU en el :
i que revisa muchos de sus éxitos con la
i colaboracion de companeros de pro-
i fesion. Como primer avance Ausente,
i la Unica cancién inédita y sin invitado.
: Dan continuidad Diles con Ana Mena
iy Enamorada con Nifia Pastori. Tam-
i bién participan Melendi, Pablo Albo-
irdn, Israel Ferndndez, Pablo Loépez,
i Vanesa Martin...

Blanco y negro - con Manuel :

i Medina Azahara
‘| sueno eterno
i Folk - Rock

Fecha de publicacion del disco:
i 1 de diciembre de 2023

[CD 1]

DVONO G A WD~

flco

VONOG A WN

Todo el mundo en pie
La radio siempre estd
Dame fe

Quién pudiera

Hijos de la guerra
Somos

He vuelto a recordar
Tus recuerdos

Llegd la hora

La cancién mds bonita
Morir despacio :
Todo el mundo en pie - con
José Andréa :

El suefo eterno - con El Barrio :
Almalucia i
Busca una salida

Decidete

No sé qué daria

Tus manos al cielo

Una vida ideal

Nunca jamds

El refugio de tu amor

Las cosas del amor

La noche es para los dos

Yo caminaré

: Bl suefio eterno es un dlbum de :
: Medina
i como “un nuevo renacer para la i

Azahara,  anunciado :

banda, que se reinventa alo largo :

i de los 23 temas inéditos que com-
: pone el doble disco.
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Guia de Serveis Rubi

ACADEMIAS DE ;|  ARREGLOS  CARTUCHOS DE |
IDIOMAS DEROPA i TINTA
HELLO |NTERNA_§ EL RACO DE LA§ TINKTINK RUBI
i NATALIA i Cervantes, 60
TIONALSCHOOL © ) 55 24 | Tel.722 31 85 69
Joaquim Bartring, i Tel. 692117022 i
13-15,Bajos 12| : CENTROS AUDI- :
Tel. 93588 6022 i ALFONSI : TIVOS '
i COSTURES .
oot | Pinfor Murillo, 72 g A
ACUPUNTURA ’ i OPTICA FABRICA
——————— | Tel.670771423 | poseig de Fran-
- ! cesc Macid, 8 -
BON CARMA 1 BISUTERIA | 1) 9369709 51
C/ Joan Maro- :
CORIUM

gall, 41, entlo 19

Tel. 689 85 30 53 | Tel. 680 46 75 04

ADMINISTRA-

Ne3

LLobateras, 80
Tel. 93 69975 31

[Dobaje CAP Mitua)
Tel. 93 697 1865

EL CASTELL
Rosmaeay 2 H

C.l’Marga:idé ¥irgu, 12| §

wwwloteriaselcastelles

LLA NORTE
Lepant, 34

Tel. 93588 48 16 |

AIRE ACONDI- & o nNy s.L.

i C/Murcia, 30-32
| Tel. 9358861 93

CIONADO
CALEFACCION

SUGIN

Tel. 93 588 42 22

n <+ A prop teu

L © STRASS
CION LOTERIAS
i Macia, 46

BMORALES|

Galerias Rubi
Tel. 93 588 65 40

CAFETERIA
PASTELERIA

{ MENDEZ

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

CARPINTERIA

CARPINTERIA
DE ALUMINIO

H RODRIGUEZ
7 C/ Compositor
MilaiFontandls 31 ; SIS

l Tel. 93 699 38 57

Rubi| Gener 2024 | N° 1

M i "CENTRE D IMAT- |
C/ Maximi Fornés, 8 GE ORGANIC

i 6L
Passeig Francesc : C/ Dr. Maximi
: Fornés, 10

i Tel. 605958185

i BEAUTY STUDIO
C/ Doctor

i Robert, 5

! Tel. 722 809 333

i Fornés, 64-66
i Tel. 66171 4535

i LASER LAB
i C/ Doctor
i Robert, 25
i Tel. 644292 071

: BODY IN

TOT DEPI 2.0
C/ Cal Gerrer, 4
i Tel. 690740696

CENTROS DE
ESTETICA

HARMONY

CERRAJERIA

FRUTERIAS

A-Cero Cerrajer
Su cerrajero de confiay

www.lacerradura.es

Cira, de 5 i, 14-R
Ted, 63 50

| "CLINICA DENTAL |

i ELTURO
i Sant Jordi, 25
i Tel. 936971678

i ESTETIC DENT

i laBarca, 30
i Tel. 93 588 63 37

© RUBIDENT
i Fontdela Via, 1
| Tel. 93588 12 46

i MORENO &
i MARTINEZ .
¢ Victor Catald, s/n i
Tel. 96 697 89 61

{ CRISTALERIA

i MEDINA

i C/Bartrina, 9

i Tel. 619823974
i Av. de [Estatut, 38
i Tel. 685330250

i CARMEN ART
i FLORAL :
i Maximi Fornés, 42 :
i Tel. 626 46 48 93

C/ Calderén de

INSTITUT DENTAL
i SANT JOAN
i C/Sant Joan, 26
i Tel. 93 697 46 44

i C/ Mestre Magi
i Ragméntol, 1
i Tel. 93 699 21 07

i CENTRO AURORA i
: . i C/ Maximi :
! FUSTERIA EBANIS- |
i TERIA MARBER
i C/ Neptuno, 6
N° 6 LA ESTRE-: 0 oo
i Tel. 630953877

CONSULTORIA

CRISTALERIA

FLORISTERIAS

: MONTVERD
i Maximi Fornés, 10
| Tel. 680 96 96 62

GUITARRAS

! ESTRUCH

C/ Juan Mara-
gall, 41 L.1

i Tel. 9358886 53

. HERBORISTERIAS

i SANTIVERI RUB{
i Pg. de Francesc
i Macia, 28

i Tel. 619716436

INFORMATICA

i NEW HOME PC
i C/Pintor Coello, 15
i Tel. 93 667 71 87

: POWER PC
i Angel Gimerd, 4

i Rusi

JABONES

{ SEXTO SENTIDO
i C/ de Doctor

Maximi Fornés, 12

i Tel. 6201811 52

MERCERIA

i MERCE MERCERIA
i Passeig de les

i torres, 20

i Tel. 617 037 654

MERCERIA JUANITA
i C/ Lluis Ribas, 33
i 9369907 09

. MODA INFANTIL

i BLAUIROSA

Francesc Macid, 46

i Tel. 93 697 26 56

CRISMA
C/ Lluis Ribas, 6
Tel. 93 699 93 51

MODA'Y
COMPLEMENTOS

EL NIU :
Mossen Cinto, 12
Tel. 675 833 422

DESTI :
Magi Ramentol, 9 §
Tel. 686731594

MOTOS

MOTOS CISCAR |
Ctra. Terrassa, 70
Tel. 936 99 48 47

MUEBLES

ABITARE
C/ Terrassa, 19
Tel. 9313001 96

MULTISERVEIS

Carr. de Sabadell, §
km 12.7, N9
i Tel. 633 667 555

BARRIOS i
C/ Garcia Lorca, 35 :
Tel. 622 21 09 58

OPTICAS

OPTICA FABRICA
Cal Gerrer, 12
Tel. 93016 88 99

PAPELERIAS

CENTURY 21 H
Av. Comas i Solg, 34
Tel. 6407828 75

PELUQUERIA
CANINA

VILMAS STYLE
Antoni Sedo, 88
Tel. 93024 27 34

BOUTIQUE
ANIMAL

Paseo de las To-
res, 49, LOC. 1 ¢
Tel. 650 14 5392

PINTURAS

i COLOR PAINT RUBJ
i Ctra. Molins de
i Rei,Km 12,7 -

i Nave 11

i Tel. 93586 10 94

PISCINAS
© PISCINAS  SANT :
| CUGAT ;

103-105, local B

i Tel. 93589 2529

PRODUCTOS
A GRANEL

i BASICS

i C/Magallanes, 39
i Tel.935882971
{ QUIROMASAJE :

i Tel. 634802612 i

PELUQUERIAS REFORMAS ROSTISSERIAS
i FIGUERAS : ROSTISSERIA RUBI
i Maximi Fornés, 30 i :It C/ Monturiol, 19
i Tel. 936998847 i Tel. 93 697 31 03
UEstudi
PESCADERIA ml, == || EMPORTA'TEL
T BUHO
i PEIXIMARISC CATY : — Placa del Progres,
i C/ Monturiol, 24 | RONDOBRAS i 2,11,
! Tel. 656 512600 | Gral. Castafios, 24 | Tel. 931241398
: i Tel. 695 56 34 20 ]
PEIXATERIA OLMAR | ROTULACION
i Francesc Rovira i i REGALOS
! Riba, 10 MADIS
i Tel. 69291 47 34  ELSENOR MIYAGI | C/ Murcia, 10
f i Maximi Fornés, 38 | Tel. 93 588 87 81
PIENSOS i Tel. 620 95 94 60
: ROPA MUJER
i AGRIFAUNA REGALOS PER-
: C/ Marconi, 3 SONALIZADOS : POSA'T GUAPA
{ Tel. 936971356 i Cervantes, 132
i DE MOI A TOI Tel. 93 627 95 28
PETS LOVERS Joan MOrOgoII,
i 41, local 2 i STEFIFI

Doctor Maximi
Fornés, 1

i Tel. 691 67 41 80

REPARACION
MAQUINARIA
JARDIN

i MECANICA SERRATE

C/ Manel Farrés, : Atenes, 5, nave b

i Tel. 93007 0509

| REPARACIONES

DEL HOGAR

© REPARALLAR
i Bartrina, 39 bis
 Tel. 660 6422 32

: TEMPS PER A TU
i Avda. de L'Esta-
itut, 217

Tel. 640890578

i REVISTAS Y PRENSA

i IKASTOLA

i Carrer de Lluis

i Ribes, 29

! Tel. 64078 28 75

<+ A prop teu

REPARACION : Tel.659 879 113
ELECTRODO- !
MESTICOS SEGUROS
i GM i CATALANA
i C/General Cas- i OCCIDENTE
i tanos, 37 Jordi Altemir

C/ Lluis Ribas, 1

i Tel. 659 75 47 43

JORDI VILA

C/ Marconi, 1

| Tel. 93 699 78 33

TALLER
MECANICO

AUTO TALLER

i MORRAL
i Crta. Molins de

Rei, Km. 12,2
Tel.93 588 2819

: HOBBY CARS

C/ del Ciclisme, 37
Tel. 673 10 41 34

{ PROSERVICE

Ctra. Terrassa, 83
Tel. 93 488 52 33

: ANTONIO MARTIN

H
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C/ del Brillant, 6
Tel. 936 99 71 64

TAXIS

TAXI RUB{
Tel. 93 588 82 53

TINTORERIAS

OPENSEC
Pere Esmendia, 23
Tel. 691 757 399

TOLDOS

TOLDOS Y
PERSIANAS RUBI
Avda. de |'Esta-
tut, 41

Tel. 93 588 40 98

VESTUARIO
LABORAL

EPIS RUBI

Av de I'Estatut 28-
38, L.8

Tel. 93023 42 19

YOGA

BON CARMA
C/ Joan Mara-
gall, 41, entlo 1°¢
Tel. 689 85 30 53

YOGAONE RUBI
Sant Sebastia, 41
Tel. 937 427418

ZAPATERIAS

RAPIDO MODERNO
C/ Mare de Déu
de Lourdes, 32
Tel. 654 179 101

RAPIDO DEL
CALZADO

C/ Llobateras, 88
Tel. 629 919 344

ANUNCIATE
EN ESTA SECCION

DESDE 4€
T. 617 026 168




Dia Mundial de Lluita Contra Lla Depressio

EL 13 de gener se celebra el Dia Mundial de Lluita contra La Depressi6, un trastorn emocional que
afecta més de 300 milions de persones en el mén, sent considerada com la primera causa mundial

de discapacitat.

La depressio incideix notablement en les taxes de mortalitat i morbiditat. Impacta a persones de
totes les edats i de manera molt significativa a adolescents i persones de la tercera edat.

Per qué se celebra un dia
contra la depressio?

Amb la proclamacié d'aquest dia
es pretén sensibilitzar, orientar i
prevenir a la poblacié en l'ambit
mundial sobre aquesta malaltia,
les xifres de la qual augmenten
de manera desproporcionada en
el mén.

Entre els principals trets carac-
teristics de la depressio es desta-
quen tristesa permanent, pérdua
d'interés o plaer en les activitats
de la vida quotidiana (anhedo-
nia), aillament, trastorns del son
i de l'apetit, falta de concentracié
i sensacié de cansament.

En qualsevol cas, es requereix
atencié medica especialitzada per
al seu oportu diagnostic i tracta-
ment. No es tracta d'un simple
decaiment en l'estat d'anim o
emocional, ja que pot comportar
al sorgiment d'altres malalti-
es com a estrés, fobies, ansietat,
trastorns obsessius i en el pitjor
dels casos conduir al suicidi.

Influeix notablement la compo-
sici6 genética i el funcionament
dels neurotransmissors cere-
brals, definits com aquelles subs-
tancies quimiques que ajuden a
la transmissié de missatges entre
les cel-lules nervioses del cervell.

ELTurd

\Clinica Dental

ODONTOLOGIA AVANZADA
IMPLANTOLOGIA DIGITAL

Sant Jordi, 25 - RUBI
Teléfano: 93 697 16 78

Causes de la depressio

Les causes que originen la de-
pressié son miltiples, sent les
més comunes les segiients:

» Antecedents personals o
familiars amb quadres de-
pressius.

» Composicié quimica, genéti-
ca i hormonal.

»  Exposicid a situacions estres-
sants i traumes.

» Problemes economics.

» Situacié laboral o desocu-
pacio.

» Pérdua o malaltia d'un ser
estimat o mascota.

» Ruptures sentimentals, di-
VOrcis.

» Malalties preexistents que
poden provocar simptomes
depressius, com L'hipotiroi-
disme, la mononucleosi, en-
tre altres afeccions.

» Pressions de tipus social com
l'assetjament escolar, asset-
jament per xarxes socials o
assetjament psicoldogic (as-
setjament laboral).

Estética Dental
En zirconio, coronas, puentes, carillas.

« Cirugia Bucal
« Tratamientos de enfermedades de la boca
« Priitests fijas

« Pritesis remaovibles
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Tipus de depressio i simpto-
mes més freqiients

A continuaci6é esmentem els prin-
cipals tipus de depressid, els quals
es diferencien per la seva durada
i evolucio, afectant l'acompliment
d'activitats rutinaries i relacions
interpersonals, des del punt de
vista emocional, conductual, cog-
nitiu i somatic.

En tots els casos es requereix
atencio meédica i terapéutica
especialitzada, per al seu de-
gut control i seguiment:

Trastorn depressiu greu o tras-
torn depressiu major: aquest
tipus de depressid és considerat
com el més greu, ja que és pro-
longat en el temps i amb possibi-
Litat d'episodis repetitius.

Afecta Les activitats diaries com
menjar, dormir, aixi com la con-
centracié. Es requereix tracta-
ment farmacologic i terapia psi-
cologica.

Trastorn depressiu persistent o
distimia: és un tipus de depres-
si6 moderada, amb els seglents
simptomes: perdua d'interés en
les activitats normals, canvis
en el somni, baixa autoestima,
desesperanca, inapetencia, falta
d'energia i de concentracid. EL
tractament inclou l'Gs de medica-
ments i la terapia conversacional.

Depressio postpart: es diagnos-
tica en el primer mes seglient al
naixement o enllumenament. Els
principals siTmptomes sén insom-
ni, irritabilitat, desagafo amb el
bebé, pérdua d'apetit. EL tracta-
ment es basa en terapia, antide-
pressius i terapia hormonal.

Trastorn afectiu estacional: es
produeix generalment durant
L'estacié hivernal, coincidint amb
la reduccié d'hores de sol. Els
simptomes  caracteristics  s6n

desesperanca i retraiment social.
Es requereix l'aplicacié de fotote-
rapia, medicaments i terapia con-
versacional.

Depressio psicotica: es carac-
teritza per la preséencia d'al-luci-
nacions o episodis psicotics amb
sentiments de desesperanca,
inutilitat o culpa, fatiga constant,
retraiment social i irritabilitat. Es
requereix un tractament farma-
coldgic, conjuntament amb tera-
pies psicoldgiques.

Malaltia maniaca depressiva o
trastorn bipolar: és un trastorn
permanent que genera canvis ci-
clics en l'estat d'anim, amb alts
emocionals (mania o hipomania)
i sentiments de tristesa o depres-
sid. El tractament inclou medica-
ments estabilitzants de ['humor,
antipsicotics, antidepressius i psi-
coterapia.

Com superar la depressio?

Superar un episodi depressiu
requereix orientacié6 médica es-
pecialitzada i suport per part de
l'entorn afectiu i familiar de la
persona afectada. Esmentem al-
guns consells i recomanacions
per a comportar un procés de-
pressiu:

Expressa't! Sempre és impor-
tant buscar informacio i ajuda de
qualsevol indole: metgessa, tera-
péutica, afectiva, religiosa.

Segueix totes Lles indicacions
médiques i terapéutiques

Adopta habits de vida saludables,
mitjancant una alimentacié ba-
lancejada, evitant el consum de
begudes alcohdliques i estupefa-
ents, fer activitat fisica i no fumar.

RUBIDENT SL
CENTRO DENTAL

Mas de 30 arios en Rubi

Trato familiar de siempre
Odontalogia Integral - Implantologia
Ortodoncia fija e invisible - Cirugla Oral

Estética Dental - Endodoncia
Protesis dentales fijas y removibles

Revisidn y presupuesto ortodoncia
nifiosias gratis

© O

DESCUENTO DESCUENTO

EM IMPLANTES
aJusiLapos R JEELAR

Llamanos y pide informacion:

T.935881246 /679840077

Acceptar, assimilar i conscienci-
ar que és un periode temporal i
no permanent, vivint el present i
enfocant l'atencié a buscar estra-
tegies adequades per a superar la
depressié Sempre activa!

Cal mantenir una actitud ferma
davant les dificultats i contra-
temps, procurant exercir el con-
trol sobre les nostres emocions i
avaluant de manera objectiva les
situacions.

Participa en grups de suport o en
activitats esportives, recreatives o
terapéutiques.

Qualsevol persona és suscepti-
ble a passar per un episodi de-
pressiu, el qual pot ser imper-
ceptible en la majoria dels casos.
La depressid és un trastorn que
es pot diagnosticar a temps, sent
important mantenir-se informat
i buscar l'orientacié necessaria
sobre aquest tema tan sensible.

C/ Font de laVia, 1 Local 2 - RUBI

Tel. 935881246
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Estils del ioga

Ashtanga

Es un sistema de ioga transmes al mén modern per
Sri K. Pattabhi Jois. Aquest métode de ioga consis-
teix en la sincronitzacié de la respiraci6 amb una
série progressiva de postures —un procés que pro-
dueix una intensa calor interna i suor purificador
que desintoxica els mdsculs i organs. EL resultat és
una millor circulacié, una llum i cos fort i una ment
tranquil-la.

Dharma

Classes basades en els ensenyaments de Sri Dhar-
ma Mittra. Es realitzen modificacions perque puguin
participar estudiants de tots els nivells.

Mentre els estudiants es mouen a través dels di-
ferents asanes, se'ls anima a anar més profund a
'experiéncia de la practica d'una manera meditativa
i espiritual.

Hatha

Es el ioga dels contraris i de L'equilibri. Per aquest
motiu, porta fortalesa perd també lleugeresa en el
cos i en els pensaments; combina l'expansié amb el
recolliment; ens omple d'energia al mateix temps
que ens apaivaga; equilibra l'exercici amb la quie-
tud; l'accié amb la intuici6 i restableix la connexid
entre la menti el cos.

loga Restauratiu

Sessions suaus i lentes, en les quals es mantenen
les postures durant un llarg periode de temps amb
ajuda de blocs i mantes.

lyengar

Les classes de'lyengar es basen en les ensenyances
del mitic mestre de ioga Sri BKS lyengar, deixeble
directe de Krishnamacharya. Aquestes sén classes
per a tots els practicants i es caracteritzen per la
precisié en l'alineacié i en la respiracié.

/3 Yoga Oner

L'émfasi del metode recau en la intensitat amb que
la ment s'implica en la practica de postures (asana),
regulacio de la respiracié (pranayama) i interioritza-
cié dels sentits (pratyahara), com a mitja de trans-
formacié de la consciencia.

Sivananda

Es un estil inspirat en el ioga classic, aquell que
abasta tots els aspectes de les doctrines tradicionals
del ioga. Ensenya el ioga com una forma de vida i
una manera d'educar la ment, el cos i d'aconseguir
una evolucié espiritual. En el cor de les seves prac-
tiques i preceptes esta la saviesa de 'antiga tradicié
del Vedanta, l'Ayurveda, la filosofia idguica i els tex-
tos antics de Tndia, entre altres blocs de coneixe-
ment filosofic, psicologic, medicinal i espiritual.

Vinyasa

Es un sistema de gran bellesa promogut per Shiva
Reva basat en la fluidesa en les postures i les seves
transicions mitjancant la coordinacié del moviment
amb la respiraci6. Les classes de Vinyasa sén rejo-
venidores i desafiants on el ritme es crea a través de
cicles de seqliencies eficaces i creatives. Cada classe
és un mandala pensat per crear la transformacio
del cos i de la ment.

Whlida fins 28/01/24 |

Cid de 16:30h & 20-30h

rubi

achd classe amb reserda p

C/ Sant Sebastia, 41 - Telf: 937 427 418 yogaonerubi @
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Trucs per a organitzar el
teu armari d'estiu a hivern

Treure tot fos i fer una
neteja del vestidor

Deixa I'armari completament
buit, saca les peces estivals i
renta-les abans de guardar-
les, perque no conservin
males olors durant els proxims
mesos. A continuacio acora't a
I'nora de netejar per dins els
mobles on guardis les teves
coses per a deixar-los llestos
a I'hora de ficar els nostres
'imprescindibles' de la tardor-
hivern. Aprofita per a anar
ficant entre peca i corpren
pastilles de sabdé amb aroma,
bossetes de flors seques o
ambientadors especifics per a
aquests menesters.

Revisa l'espai que tens per
a magatzematge i ordena
mentalment el lloc

Larmari, els sabaters, la
comoda, masies de nit, un
bagul... Tingues en compte
totes les peces que tens per
a guardar la roba i podras
optimitzar al maxim la
capacitat de la qual disposes.
Aquest punt és important
perque aixi podras decidir, per
exemple, on col-locar la roba
intima o en quin lloc deixar les
samarretes i peces que menys
s'arruguen, per exemple.

Deixa a I'abast de la teva
ma allo que realment
saps que et posaras

Es un moment perfecte per
a fer una neteja d'armari
i fer reciclatge de roba.
Probablement, hi ha vestits,
bruses o pantalons que fa
anys que no et poses. De
debo: tira'ls un bon cop d'ull
i pregunta't 'realment me'l
posaré aquest hivern?. Es
un dels consells més utils
d'aquest llistat, perqué a
I'nora de la veritat, quan hagis
de decidir el conjunt del dia,
et sera més senzill i el faras
més de pressa perqué aniras
a tir fet.

Utilitza organitzadors de
calaixos

Sén grans aliats si el teu
armari té amplis calaixos i
zones sense cap separacio.
Amb aquests podras guardar
millor les teves peces,
catalogant-les i tenint-les
més a ma a I'hora de vestir-te.
Serveixen especialment per a
la roba interior, sostenidors,
braguetes, mitjanes, mitjons
i fins i tot per a la roba
esportiva. Els pots trobar ja
practicament qualsevol gran
superficie.

Una peca per penjador
Res de posar un vestit damunt
d'un altre o de trobar-te amb
diverses camises en un mateix
penjador. LUnica cosa que
provocaras és que acabis
sempre posant-te el mateix
i mai sapigues realment qué
tens en el vestidor. A més, aixo
pot fer que la roba acabi per
arrugar-se. Si ets d'aquelles
persones que no mira a la
planxa amb molt bons ulls el
millor és que intentis evitar
aquesta practica molt estesa
entre el comu dels mortals.

Col-locar les peces per
estil o segons colors

Una altra manera d'agilitzar
aquest moment del 'que
em poso?' i d'evitar el tan
temut 'és que no tinc robal'
Col-loca les peces de manera
que puguis localitzar-les
rapidament. Una de les més
eficaces és la de situar-les
per estil: el que d'utilitzar per
a anar a l'oficina, en els loocs
casual per a passar una estona
amb amics o el més especial,
per a sortides nocturnes i
moments concrets en els
quals cal anar més arreglats.

Moda de tendencia con caracter
y estilo en Stefi'fi

REBAJAS EN TODA LA
COLECCION DE INVIERNO
TALLAS DE 34-52

C. Doctor Maximi Fornes, nr 1
| Rubi
Tel. 659879113 @)stefifimoda

<+ A prop teu




Bon Carma

Centre de tractaments naturals

‘o

Acupuntura
Naturopatia
Chamanismo

;Quién dice que hacer yoga es caro?
Empieza el afio nuevo con esta promocion

mATRicuLA 30€
GRATUITA

MES

HORARIO CLASES DE YOGA

17:45 - 19:00 19:30 - 20:45
Lunes Kundalini Yoga  “Cuerpo flexible, mente flexible” |

%:30-11:00 19:45 - 21:00
Kundalini Yoga Kundalini Yoga
17:45 - 19:00 19:30 - 20045
Kundalinl Yoga  “Cuerpo flexible, mente flexible®

9:30-11:00 19:45 - 21:00
Jueves Kunialini Yoga Kunealini Yoga
17:45 - 19:00

Viernes

“Cuwerpo flexibde, mente flexible”

.Iaal_i_ Maragall, 41 - entlo 12 - Rubi
(9689 853053
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La pregunta tipica que se plantea cuando se ha-
bla de meditacion es: "He intentado muchas veces,
pero me resulta imposible meditar. Siempre que Lo
intento, no puedo dejar la mente en blanco".

Es importante  compren-
der que meditar no consis-
te necesariamente en dejar
la mente en blanco, eso se
logra con afnos de practica.
Meditar implica mantener la
mente centrada en una ac-
tividad o pensamiento espe-
cifico, sin permitir que otros
pensamientos interrumpan el
proceso. Es normal que cuan-
do una persona comienza a
meditar, una gran cantidad
de pensamientos pasen por
su mente, desde qué cocinar
para la cena hasta recordar
que dejo la ropa sin tender.
Sin embargo, esto forma parte
de la meditacién, ya que im-
plica limpiar nuestros pensa-
mientos.

EL primer paso para meditar
es darse cuenta de que estan
surgiendo pensamientos que
no corresponden al momento
presente. Cuando esto sucede,
debemos ignorar esos pen-
samientos, dejar que pasen
y retomar la intencién de
continuar con la meditacion.
Nunca debemos darles im-
portancia ni seguir el hilo de
€s0S pensamientos. La mente
crea estas distracciones para
evitar el cambio.

La meditacién tiene muchos
beneficios para la salud fisica
y mental, incluyendo:

»  Reduccion del estrés y
la ansiedad
»  Mejora de La concentra-
ciony la memoria
Aumento de la creatividad
Mejora del sueio
Reduccion del dolor
Mejora de la salud car-
diovascular
»  Aumento de la empatia
Existen diferentes tipos de
meditacién, como la medita-
cién en silencio, la meditacion
cantando o recitando man-
tras, y la meditacién enfocada
en una pregunta, entre otras.

vVvVvyYwvyywyw

:

Para comenzar, es recomen-
dable realizar meditaciones
con mantras, ya que esto
mantiene a la mente en un es-
tado de trabajo y facilita man-
tener el estado meditativo.

La duracién de la meditacion
tiene efectos diferentes en
nuestro organismo. Veamos:

e 3 minutos: afecta la cir-
culacién sanguinea y el
campo electromagnético.

e 11 minutos: produce
cambios en el sistema
glandular y en los ner-
vios.

e 22 minutos: equilibra y
coordina las tres men-
tes.

e 31 minutos: afecta todas
las células y ritmos del
cuerpo, asi como todas
las capas de la proyec-
cién de la mente.

e 62 minutos: cambia la
materia gris del cerebro,
integrando la "mente en
la sombra" del subcons-
ciente con la proyeccién
exterior.

e 2 horas y media: man-
tiene el nuevo patrén en
la mente subconsciente
a través de la mente uni-
versal circundante.

En resumen, cualquier perso-
na puede practicar la medita-
cién y es normal no alcanzar
estados de calma mental en
los primeros intentos. La
mente es como un musculo
que debe ser entrenado gra-
dualmente.

Bon Carma

HEMOS VUELTO PARA AVANZAR

El pasado 28 de mayo el Partido Popular de Rubi recibi¢ la confianza de mas de
2.300 personas para volver al Ayuntamiento de Rubi.

Una apuesta que ponia a Juan José Giner como cabeza de lista, con un equipo
municipalista que remaba en una Unica direcciéon. La de volver a la politica local
para avanzar desde los valores de la libertad, y la convivencia.

Unido a la bajada de impuestos, la mejora en la administracion publica y la cultura
del esfuerzo.

En estos seis primeros meses hemos aprobado el cartapacio inicial poniendo el
bien comun de Rubi en el centro de las negociaciones. Con ello, conseguimos la
creacion de una via verde, una oficina para auténomos, y la ampliacion de la plan-
tilla de Policia Local en la ciudad.

También hemos llevado a pleno proyectos como la creacion de una red de ba-
Aos publicos, que fue aprobado vy a la vista estd de que el gobierno materialice
la votacion en hechos. No lo hemos conseguido con la mociéon para la creacion
de un plan de seguridad para el barrio de Les Torres o la del cumplimiento de la
ordenanza de limpieza viaria.

Nuestro trabajo serd el de escuchar a los rubinenses, trasladarles nuestro apoyo,
y llevar sus demandas al pleno. Haremos oposicion responsable, sin cheques en
blanco, y dispuesta a avanzar sobre los grandes proyectos de ciudad.

Juan José Giner Espinosa, Portavoz del Grupo Municipal Partido Popular de Rubi

': .I_. ; I - i % " . - '_ : b
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> F E L I Z NAVI DAD QUE LOS LOGROS DE ESTE ANO SEAN SOLO LAS
I ] SEMILLAS PARA SER PLANTADAS Y QUE SE

COSECHEN CON ENORME EXITO

ENLOS ANOS VENIDERDS. ~ ~*RUBI CON

JUANJO GINER
(Pp RUBI
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RECETAS PARATI

Patatas asadas con cabrales
Ingredientes :

RECETAS PARATI

Huevos con tomate estilo mexicano
Ingredientes

e 9patatas de100 g cada una, 4 huevos L e 1cucharadita de cilantro
e Vasoymedio de leche, 4 cucharadas de aceitede e 1/2 chile
e 30 g de mantequilla light, i oliva virgen extra e 1cucharadita de aziicar
e 50 gde queso de Cabrales, ie 2 dientes de ajo e 1/4 de taza de perejil fresco
e 1huevo, {e 1/2 pimiento rojo e 1/4 de taza menta fresca
e Iclara de huevo, ‘e 3 tomates grandes e 1cucharadita de pimienta
° 1: ulez moscada ‘e 400 gr de tomate triturado  negra
) a : . . . . .
P ie 1cucharadita de pimenton e Aceite de oliva
' reporoc Lon ie 1cucharadita de comino e 1cucharadita de sal
P Asar las patatas enteras, lavadas y secadas en el horno a temperatura media (180° C) durante 1 hora. :
= Sacarlas, cortarlas por la mitad a lo largo y con una cuchara vaciar la pulpa, conservando los cuencos PVWM
de piel vacios. : . L i . B .
: ) o ) : Esta receta tiene como tradicion prepararla en una sartén de hierro o tajin, pero si no tenemos emplearemos
»  Hacer un puré con la patata, afiadirle la mantequilla, el queso, la yema de huevo, la nuez moscada ra- : una sartén lo suficientemente grande para que entren todos los ingredientes de este plato.
llada, la leche caliente (la necesaria para que el puré quede espeso) y por tltimo las dos claras batidas a : :
punto de nieve firme, removiendo lo menos posible. P Comenzamos preparando este delicioso plato, poniendo a calentar unas 3 0 4 cucharadas de aceite de olivaen

» Llenar las medias patatas con esta masa y gratinar hasta dorar. lasarten.

Tejas de almendras
Ingredientes:

P Cortamos en brunoise o pequefios dados de unos 3 mm empezando por la cebolla, hacemos lo mismo con el
: pimiento rojo, primero en tiras y luego en daditos pequerios, seguimos picando el ajo en pequenos trozos. :

»  Cuando tengamos caliente el aceite, echamos estos ingredientes empezando por la cebolla, después el pimien-
: to, el ajoy por ultimo aniadimos las especias molidas como el comino, el pimenton dulce, el cilantro, el chileylo
salpimentamos a nuestro gusto, removemos bien todos los ingredientes para queden bien integrados y espera- :

e 25 9 de mantEqUIua a posteria mos a que se pochen durante unos 10 minutos.
temperatura ambiente e 90 g de almendras : :
. . { P Afadimos ahora el tomate triturado, cortamos en cubitos pequefios los tomates a ser posible que estén madu-
e 80 gdeazicar laminadas :

ros y los llevamos a la sartén, antadimos la cucharadita de aziticar y removemos bien y cocinamos hasta que
reduzca en unos 12 minutos. Probar de sal para rectificar si fuera necesario. :

e 15gdeharinadere- e 2clarasdehuevo

PVWM P Hacemos en la sartén 3 huecos espaciados con ayuda de una cuchara o paleta para poner los huevos. Los cas-

» En un bol anadir todos los
ingredientes.

» Mezclar bien todo (no batir).

» Verter en un recipiente her-
méticoy dejar reposar 12 ho-
ras en el frigorifico.

Somas nfrmahc s = pera habamos U idioma

Canerd!d'.ﬂngll{iﬁmtﬂ;lhnl Rubi

» Precalentar el horno a180°C.

» Forrar una bandeja con pa-
pel de hornear (tener prepa-
rado un papel mds de horno).

» Repartir en la bandeja pre-
parada 6 cucharaditas de la
masa.

CENTRE D'ESTETICA

C/ Col Gerrer, n*.4 RUBI

Telf. 93 588 65 27 [painvon

desde 20¢€
@ 690740 696 REIEEEE
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Con una espdtula extender-
la lo mds fina posible, pro-
curando que las almendras
queden bien repartidas.

Hornear durante 7-8 minu-
tos (180°C).

Cuando empiecen a do-
rarse, sacar la bandeja del
horno y retirar las tejas con
una espdtula.

Repetir el proceso con el
otro papel preparado y la
masa restante.

Servir o conservar en un
recipiente con tapa.

camos y dejamos que caigan en esos lugares, tenemos que dejar que se hagan a fuego lento, tapamos la sartén :
y esperamos unos minutos hasta ver que las claras cuajan. :

P  Destapamos la sartén y agregamos el perejil y la menta picadita. Ponemos una cucharadita de pimienta negra

molida y ya lo tenemos listo.

Puedes disfrutar de este delicioso plato acompafidndolo para mojar de un pan mas especial, como es la pita o

el pan de centeno.

abitare

Calidad al mejor precio

Rapido
wodermo ({4 A AR
n.mndu em
jCosido de toldos a domicilio!
Antes de cambiar tu toldo
pidenos presupuesto
Cosidos de avances y cocinas de camping
Carrer de la Mare de Déu de Lourdes, 32

Rubi - Telf. 654 179 101
<+ A prop teu

CORU

| Bijuteria Artesanal

Moda i Complements

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

www.coriumbisuteria.com
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ESCAPADA A SIURANA (TARRAGONA)

La comarca del Priorat, en-
tre la Serra del Montsant i les
muntanyes de Prades, conté un
dels pobles més encantadors i
plagat de llegendes de la pro-
vincia de Tarragona: Siurana.

Agregat al municipi de Cornudella
de Montsant i amb només 50 habi-
tants, les seves cases d'aire medie-
val i carrers empedrats atrauen els
visitants durant tot l'any.

Tot i que, per a molts, el seu major
atractiu és el lloc en el qual va ser
construit: el cim d'un penya-segat
a més de 730 metres d'altitud.

A meés, esta envoltat per barrancs
i torrents que desemboquen en el
panta de Siurana. Practicament
qualsevol punt de la localitat és un
mirador des del qual es contemplen
espectaculars vistes dels voltants.

Queé veure

Siurana és conegut per ser l'dltima
fortalesa musulmana que va caure
durant la Reconquesta a Catalunya,
al segle XllI. De fet, encara es poden
contemplar les restes del castell a
la mateixa entrada del poble.

Un dels cingles és conegut com
el Salt de la Reina Mora a causa
de la llegenda que explica com la
reina arab va preferir saltar del pe-
nya-segat i morir abans de caure
en mans de les tropes cristianes.

L'església de Santa Maria és un al-
tre punt d'interés a Siurana. D'estil
romanic, es tracta d'un edifici sen-
Zill, d'una sola planta i absis semi-
circular que es va construir durant
els segles XIl i XIll. Destaca la por-
talada, molt ornamentada i ben
conservada.

Per conéixer d'una manera diferent
el conjunt historic de Siurana es
poden reservar visites dinamitzades
i teatralitzades que recorren tots els
indrets del poble.

Que fer

El municipi compta amb més de
800 vies d'escalada de diferents
nivells de dificultat, que s6n cone-
gudes i valorades per escaladors
de tot el mén. No és estrany con-
templar el paisatge o caminar pels
senders senyalitzats i trobar perso-
nes pujant per les parets dels pe-
nya-segats.

Els amants del senderisme troba-
ran a Siurana camins que baixen
fins al panta i que transcorren al
costat de les parets verticals dels
barrancs; o altres que mostren les
restes d'antics molins i masies.

La preséncia del panta també
ha afavorit la practica d'esports
aquatics, com ara el caiac o el pi-
ragiiisme.

En un dels seus extrems, just a sota
del Salt de la Mora, hi ha una petita
platja de codols amb una cascada,
anomenada el Toll del Forn. Es un
lloc ideal per passar una bona es-
tona en un entorn natural especta-
cular.

Gastronomia

La cuina de Siurana es basa en els
productes frescos, cultivats a les
seves terres i amb els que s'elabo-
ren receptes d'arrossos, escudelles
i carns a la brasa. Tots ells tenen
com a ingredient principal loli
d'oliva verge extra, amb deno-
minacié d'origen protegida (DOP
Siurana).

I d’acompanyament, un vi DO
Priorat.

Planma, Pinlura, Mecdnica i Electricitat
Uehicle de substitwcid

Vehiculo cortesia gratuito
Recogida y entrega a domicilio
Lavado gratuito con la reparacidn

f
HOS8Y CARS.

Carrer del Ciclisme, 37 - 08191 Rubi - Tel. 93699 53 13
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reparaciones de plancha
superiores a 300€

Si tu seguro es a terceros en

«673 104 134 - www.hobbycars.es

On menjar

Pots trobar tots els res-
taurants de Siurana a
Guiacat.

On dormir

Com que és un poble pe-
tit, l'oferta hotelera no
és gaire abundant pero
si molt atractiva, ja que
l'entorn i les vistes sén es-
pectaculars.

Disposa en total d'una
casa rural del segle XIX,
un petit hotel i un cam-
ping amb bungalous i
places per acampar.

Pots trobar tots els
allotjaments rurals de
Siurana a Guiacat.

Festes

La festivitat més impor-
tant de Siurana és la
Festa Major, que se cele-
bra a mitjans d'agost.

Millor moment
per visitar

La millor epoca per visi-
tar Siurana, gaudir de les
activitats a l'aire lliure i
fer una capbussada al
pantd és a partir del mes
de maig fins ben entrat el
setembre, ja que els estius
no acostumen a ser ex-
tremadament calorosos.

Com arribar-hi

A Siurana només es pot
arribar per carretera.

Des de qualsevol indret
de les provincies de Bar-
celona, Girona i Tarrago-
na s'ha de circular per
l'autopista AP-7 fins a
Reus, on ens desviem per
la N-420 en direccio a
Falset. Després cal sequir
la C-242 fins a Cornude-
lla de Montsant i seguir
les indicacions cap a Siu-
rana.

PEUGEOT
SERVICE

YOUR PEUGEOT. OUR PASSION.

Els que viatgen des de
Lleida capital han d'aga-
far la C-12 direccio Ull-
demolins i Cornudella de
Montsant.

Perd si pertanyen a altres
indrets de la provincia o
a la Catalunya central,
poden circular per la A-2
i C-25, respectivament,
fins a Tarrega, on s’han
de desviar per la C-14 en
direccio a UEspluga de
Francoli, després Vilano-
va de Prades i, finalment,
Cornudella de Montsant.

VACANCES |,
D'HIVERN SENSE *
SORPRESES

CONTROL D'HIVERR =
GRATUIT | 20% DTE, -~
EN PECES*

Imprescindibles

» Acostar-se al Salt de
la Mora, si no tens
vertigen.

» Passejar tranquil-la-
ment pels carrers
medievals.

» Aturar-se a fer l'aperi-
tiu en una de les ter-
rasses del poble.

» Recorrer els camins
que envolten el pantad.

AUTO TALLER MORRAL
Crta. Molins de Rei, Km. 12,2
08191 Rubi (Barcelona)

Tel. 935 882 819
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Las 5 enfermedades invernales en perros

Las bajas temperaturas invernales pasan factura a los perros, sobre todo
a los canes mayores, a los que ya padecen enfermedades crénicas y a los

cachorros.

Este articulo explica cudles son las cinco patologias que causan mas es-
tragos entre los perros durante el invierno: faringitis, laringitis, bronquitis,
pulmonia y tos de las perreras. Ademas, se dan consejos para prevenirlas,
entre ellos proteger al perro del frio, y se destacan cuales son las razas de
perro mas sensibles a las enfermedades invernales.

| aparato respiratorio del perro

sufre las consecuencias de los
enfriamientos, como ocurre en
las personas. Mucosidad excesiva,
inflamacion de la garganta, males-
tar general y fiebre son algunos de
los sintomas cuando el frio afecta a
las vias respiratorias del can. A con-
tinuacion se detallan cuales son las
enfermedades del perro mas fre-
cuentes durante el invierno.

Faringitis en el perro con el frio

Esta patologia esta causada por una
infeccion de origen virico. Segln
Ana Cameno, veterinaria, «puede
estar provocada por un enfriamien-
to, aunque también por estrés ca-
nino, e incluso, por alguna pequena
herida que se infecta en la gargan-
ta, a consecuencia de la mastica-
cion de palos o huesos».

El tratamiento puede requerir la
administracion de antibiéticos, si la
causa es una infeccion bacteriana,
o antiinflamatorios y analgésicos, si
es de origen virico.

No se debe automedicar al perro
con farmacos humanos, ya que
resultan muy peligrosos para los
canes.

Laringitis en el can durante el
invierno

Las enfermedades en el perro es-
tan causadas por cambios bruscos
de temperatura o heridas en la gar-
ganta que se infectan, entre otros
motivos

La laringitis es una enfermedad
tipica del can en invierno. Puede
estar causada por un enfriamien-
to o catarro del perro.

Y j_"’ﬂ

NUESTRAS MASCOTAS

Pets Lovers

R

Al igual que en el caso de la faringi-
tis, el veterinario determinara si se
le deben administrar antibioticos o
antiinflamatorios y analgésicos.

Bronquitis y afecciones respi-
ratorias caninas

La bronquitis en el perro es una pa-
tologia mas grave que la faringitis y
la laringitis (que afectan a las vias
respiratorias superiores) porque
esta localizada en los pulmones.

«Es la inflamacion de los bron-
quios y requiere un tratamiento
con antibiéticos y antiinflamato-
rios», advierte Cameno.

Pulmonia canina

La pulmonia canina estd desen-
cadenada por un enfriamiento del
perro y requiere tratamiento con
antibidticos.

SOSIAMSRY 556199669 SYSIMISY
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Los perros con afecciones pulmo-
nares como el asma son mas pro-
clives a padecer patologias de tipo
respiratorio en invierno. Estas en-
fermedades se pueden agravar si
el animal esta expuesto a la conta-
minacion atmosférica de una gran
ciudad.

Con ellos hay que tomar mas pre-
cauciones para evitar que enfer-
men. De nuevo, el veterinario sera
quien determine si el perro ne-
cesita antibidticos u otro tipo de
tratamiento para superar la en-
fermedad.

La tos de las perreras

Esta enfermedad de caracter virico
es equiparable (con sus evidentes
diferencias) a un catarro humano
y tiene mas incidencia con el frio
invernal. El frio ralentiza el funcio-
namiento y eficacia del sistema
inmunoldgico del perro, por lo que
este queda mas vulnerable frente
a bacterias y virus que le provocan
enfermedades.

Su principal sintoma es la tos y es
una enfermedad muy contagiosa
entre canes, ya que se transmite a
través del aire cuando el perro tose.

En cuanto al tratamiento, hay una
vacuna para combatirla.

Niicles zoaltgcn
az_ﬁua = Servicio
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Plepros itambida a granel) - Aboncs « Accesoris Jaukis

Anineales - Plantasy deboles - Vino a granel

Por ello, los perros que en invierno
pasan una temporada en lugares
donde habitan varios canes, como
las residencias, deben tener la car-
tilla de vacunacion al dia para pre-
venir contagios.

Consejos contra las enferme-
dades caninas en invierno

Ciertas medidas preventivas prote-
gen al perro de las enfermedades
desencadenadas por el frio inver-
nal. Por este motivo, conviene re-
cordarlas:

Secar bien al perro tras un paseo
bajo la lluvia. Si el can se moja con
la lluvia o la nieve durante el paseo,
hay que protegerlo con prendas
que le abriguen e impermeabiliza
frente a las inclemencias climato-
logicas.

Proteger la cama del perro del
frio. Los cambios bruscos de
temperatura son los desencade-
nantes mas habituales de enfria-
mientos en el perro.

Hay que evitar colocar la cama del
can al lado de la calefaccion, donde
esté demasiado caliente. De esta
manera, se previene que acuse mas
la variacion térmica con respecto al
exterior.

Evitar al animal los cambios brus-
cos de temperatura. La exposicion
a diferencias térmicas extremas es
el peor enemigo para la salud del
perro en invierno.

Durante los meses mas frios del
ano, las casas tienen una tempera-
tura elevada con respecto al exte-
rior. La diferencia de temperatura
bloguea los sistemas de defensa
del can y los virus aprovechan este
momento para atacar.

¥ o
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Razas de perros mas sensibles
a las enfermedades invernales

Los perros con enfermedades
crénicas cardiacas y pulmonares
son candidatos para enfermar
mas con el frio invernal.

Segln el veterinario Javier Miner,
«un catarro o un enfriamiento en
estos animales puede empeorar
mucho su salud y tienden a recupe-
rarse con mas dificultades que un
animal sano».

Con estos perros hay que tener es-
pecial cuidado durante el frio inver-
nal: secarlos bien en casa si suben
mojados por la lluvia o nieve de la
calle, protegerlos con prendas de
abrigo e impermeables y evitar los
cambios bruscos de temperatura 'y
las corrientes de aire son medidas
muy necesarias.

Ademas, los canes con mucha
edad y los cachorros son mas pro-
pensos a la enfermedad con las
bajas temperaturas invernales.

En el primer caso, debido a que el
sistema inmunitario del perro no
funciona con la misma eficacia que
cuando el animal es mas joveny, en
el segundo caso, porque las defen-
sas no estan desarrolladas de ma-
nera suficiente.

¢, Quieres promocionar
tu negocio?

ESTE ESPACIO

DEsDE 30€

Contacta con nosotros en el

Telf. 617 026 168
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