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AQUEST MES

{Molt bon dia, tarda o nit, segons quan estiguis llegint la nostra revista.
EComenga l'octubre i la rutina després de les vacances ja agafa més forca.

:Aquest mes el volem dedicar, fruit del dia de les persones grans, al nostre estimat col-lectiu més gran,
{en tots els sentits. :

Guitarra

i Dins de la revista podreu trobar diferents consells i informacions, perd també noticies no gaire habitu-
flamenca '

:als que us faran volar la imaginacié i curiositat.

i Parlant de noticies, volem agrair la col-laboracié d'una lectora que ens va ajudar a corregir una noticia
:de I'ambit musical del mes passat. :

:Esperem que gaudiu de la revista i qualsevol aspecte a comentar o valoracio, sempre sera benvingut, }

 per aixd, també, som una revista propera al poble i al lector/a! Guitarra

: : clasica
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tamanio adulto
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Concurso "Busca la Mascota” 2 5 € + afinador
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tamafio soprano,
lacados en
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1 de Octubre dia Internacional de las PERSONAS

DE EDAD: Celebrando la sabiduria de los aios

Cumplir las promesas de la Declaracion Universal de los Derechos
Humanos para las personas mayores: entre todas las generaciones

Cada 1 de octubre, el mundo
se une para conmemorar el
Dia Internacional de las Perso-
nas de Edad, una fecha que nos
invita a reflexionar sobre la im-
portancia de los adultos mayo-
res en nuestras sociedades.

Establecido por la Asamblea Ge-
neral de las Naciones Unidas en
1991, este dia destaca la necesi-
dad de promover los derechos,
la dignidad y el bienestar de
las personas mayores, quienes
aportan una riqueza invaluable
de conocimientos y experiencia.

El envejecimiento es una etapa
natural de la vida que debe ser
celebrada. Los adultos mayo-
res son pilares fundamentales
en nuestras familias y comuni-
dades.

Con su sabiduria, nos ensenan
lecciones de vida, resiliencia y
fortaleza.

LAS

Sin embargo, a menudo enfren-
tan desafios como la discrimina-
cion por edad, el acceso limitado
a servicios de salud y la soledad.

El envejecimiento de la pobla-
cion es una realidad mundial.
Segln las Naciones Unidas, se
estima que para 2050 habra
mas de 1500 millones de per-
sonas mayores de 65 anos en
el mundo. Este crecimiento nos
desafia a repensar nuestras
politicas pablicas, sistemas de
salud y modelos sociales para
adaptarnos a una poblacion mas
longeva.

é¢Como podemos contribuir?

» Promover el respeto: Reco-
nocer y valorar el papel que
los adultos mayores juegan
en nuestras vidas, desde
sus contribuciones labora-
les hasta sus ensenanzas
dentro del hogar.

» Apoyar su bienestar: Fo-
mentar politicas que garan-
ticen acceso a servicios de
salud, seguridad econémica
y oportunidades de partici-
pacion social.

» Luchar contra la discrimina-

cion: Evitar actitudes y com-
portamientos que marginen
a las personas mayores,
promoviendo en su lugar la
inclusion y el respeto.

Este Dia Internacional de las
Personas de Edad es un recor-
datorio de que el envejecimien-
to debe verse como una oportu-
nidad para enriquecer nuestra
sociedad, y no como una carga.

Los adultos mayores son guar-
dianes de nuestra memoria y
cultura, y al honrar su legado, es-
tamos construyendo un futuro
mas justo e inclusivo para todos.
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NOTICIES DE RUBI

Rubi Empresa posa en marxa una nova edicio del programa

Impuls en femeni per promoure 'emprenedoria entre les dones

El projecte ofereix un itinerari formatiu personalitzat, assessorament i segui-
ment individualitzat dels projectes empresarials de dones que liderin empreses

ubicades a la ciutat.

L'’Ajuntament de Rubi, a través
de Rubi Empresa, posa en mar-
xa la segona edicio del projecte
Impuls en femeni per fomentar
lemprenedoria entre les dones
i donar suport a les empreses
locals liderades per dones.

La iniciativa, que compta amb la
collaboracié de la Diputacio de
Barcelona, ofereix un itinerari
formatiu personalitzat, assesso-
rament i seguiment individualit-
zat dels projectes empresarials
de dones que liderin empreses
ubicades i/o domiciliades a Rubi.

Impuls en femeni es desenvolu-
para a partir del mes d'octubre
a través de reunions setmanals
dels grups de treball formats
per quatre empresaries.

EL NIU

Ropa interior

Moda y complementos

El projecte té una durada de 3
mesos i, en total, es realitza-
ran 12 sessions de treball. Les
sessions, que estaran guiades
sempre per una coordinadora,
tindran l'estructura seglient: re-
flexionar, plantejar, definir, idear,
compartir i motivar.

Un cop finalitzi el programa i
sassoleixin els objectius, es
realitzaran també sessions de
seguiment durant el primer tri-
mestre del 2025.

Les participants treballaran en
grups reduits, rebran suport en
la implementacido de les eines
i técniques impartides, acom-
panyament en el desenvolupa-
ment de les arees de treball i
formacio a mida.

El grup també permet generar
networking, sinergies de treball
i collaboracié amb altres em-
presaries i projectes i ampliar el
seu capital social.

Les dones interessades poden
presentar la seva candidatura
en linia al web municipal.

La sessio de cloenda de la primera edicié del
programa (foto. Ajuntament de Rubi-Localpres)

Per poder participar-hi, cal ser
autdonoma o tenir un carrec de
responsabilitat en una empresa
donada dalta a Rubi, que ha de
tenir menys de 10 persones
treballadores i un volum anual
de negoci inferior a 2 M€. Lem-
presa ha de tenir domicili social
i la matriu o centre de decisio a
Rubi.

La primera edicio del programa
va acompanyar lany passat 16
dones que oferien serveis de
neteja, vermuteria, perruqueria,
serveis culturals i de manteni-
ment, centres de terapia i de
suport familiar, disseny i ecom-
merce, logopédia a domicili,
traduccid i gravacio, activitats
extraescolars i coworking in-
dustrial.

Pijamas - Batas AW ' S tideh s /@
Ropa laboral ERCERIA Se borda
P Telcitss Confﬁid i L 4 Confecconamos trajes del Esbart
(/ Mossén Cinto, 12 - Rubi || Awanjaments  Bugaderia -Brodats AR A i grerd
(En la plaza de la Iglesia de San Pedro) Martes  Jueves tardes, cerrado Articulos de Patchwork
Carrer. 33 Rusil {
Tel. 675 833 422 TS T I eD 53690708 _ |
R ol i ri *conleccionsjuanitaggmail.com Passelg de les Torres, 20 - Local 1_Fl|..|H
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Per qué som més creatius quan ens dutxem amb aigua calenta?

.............................................................................................................................................

:Thas adonat mai que algunes de les teves millors idees apareixen mentre et dutxes?§
éAquest fenomen, que molts experimentem, no &s una simple coincidéncia. De fet, hi ha:
: diverses raons cientifiques que expliquen per qué la nostra creativitat floreix sota el raig:
:d'aigua calenta. Una altra vegada que tinguis una revelacio a la dutxa, podras agrair a unaf

:combinacio de relaxaci6, dopamina i "pensament difds" per aixé.

.............................................................................................................................................

Relaxacio fisica i mental

Una dutxa calenta és un moment
de relaxacio tant fisica com men-
tal. L'escalfor de laigua relaxa els
masculs i disminueix la tensio cor-
poral, cosa que redueix els nivells
de cortisol, 'hormona de lestrés.
Quan estem menys estressats, la
nostra ment s'aclareix, cosa que
permet que els pensaments flu-
eixin de manera més lliure i sense
pressio. Aquest estat de relaxacio
és clau per activar els circuits cre-
atius del cervell, ja que no estem
obsessionats amb resoldre un
problema o complir una data limit.

L'ambient de la dutxa també con-
tribueix a aquesta desconnexio.
L'aigua caient, el soroll constant i
[aillament temporal del mon ex-
terior ens submergeixen en una
mena de bombolla, on no estem

subjectes a distraccions tecnolo-
giques o externes.

En aquest espai de calma, la ment
es troba lliure per divagar, i aixd
pot conduir a aquests moments
de creativitat.

Augment de la dopamina

La creativitat esta directament
relacionada amb [activitat dun
neurotransmissor anomenat do-
pamina. Quan el cervell allibera
dopamina, milloren les nostres
habilitats cognitives, incloent-hi la
resolucio de problemes i el pensa-
ment divergent, que és crucial per
a la creativitat. La dopamina s'alli-
bera en situacions plaents o rela-
xants, i prendre una dutxa calenta
és una delles.

Les activitats que promouen el
benestar, com escoltar misica, fer
exercici o prendre una dutxa, pro-
voquen un augment dels nivells
de dopamina. Aquest neurotrans-
missor no nomeés ens fa sentir bé,
sind que també millora la nostra
capacitat per connectar idees que
normalment no associariem, cosa
que pot conduir a solucions cre-
atives a problemes complexos o
noves idees innovadores.

Pensament difas i el "Mode In-
cubacio”

Quan estem ocupats resolent un
problema o enfrontant-nos a una
tasca que requereix alta concen-
tracio, el nostre cervell esta en
el que els cientifics anomenen
'mode de pensament concentrat'”.

Aquest tipus de pensament és {til
per a tasques especifiques que
requereixen atencid, perd no és
ideal per a la creativitat. Perqué
sorgeixin idees creatives, necessi-
tem activar el que es coneix com
a "pensament difas", que es produ-
eix quan la ment divaga i es des-
connecta d'una tasca concreta.

La dutxa és un lloc ideal per entrar
en aquest "mode difGs". Mentre
el nostre cos esta ocupat amb
una tasca automatica i repetitiva

C/ Doctor Maximi Fornés, 64-66
RUBI
f @ Telf. 661714535
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(rentar-se els cabells o ensabo-
nar-se), la nostra ment pot vagar
lliurement, i en aquest estat de
relaxacio mental, poden sorgir
connexions inesperades entre ide-
es. Aquest procés es coneix com
a "incubacid’, un terme que en
psicologia descriu com les idees
creatives poden aparéixer quan
deixem de concentrar-nos inten-
sament en un problema.

L'Efecte Eureka

Tots hem sentit parlar del famas
"moment eureka’, la sensacio sob-
tada que una solucié o una idea
brillant ens colpeja de sobte. El
que realment passa en aquests
moments és el resultat que el nos-
tre cervell ha estat treballant en
segon pla, sense que en siguem
conscients.

Quan ens dutxem, entrem en un
estat en qué no estem forcant ac-
tivament les nostres neurones per
trobar una solucio; en lloc d'aixo, el
nostre cervell continua connec-
tant punts a un nivell subconsci-
ent. Quan aquestes connexions
finalment s'estableixen, experi-
mentem aquell "moment eureka".

La combinacid de relaxacio, aug-
ment de dopamina i pensament
difds a la dutxa crea les condicions
perfectes perqué aquestes idees
creatives es manifestin. En resum,
dutxar-se ens permet desconnec-
tar dels pensaments lineals i ruti-
naris, donant espai a la inspiracio
per a florir.

Privacitat i espai per a reflexionar

C/ Mila i Fontanals, 31 - Rubi
Tel. 93 588 42 22
WA, SLGIN.ES
suginrubif@hotmail.com

VENDA | REPARACIO
D'ELECTRODOMESTICS
LINIA BLANCA AMB GARANTIA

¢ 93 699 50 02
691 674 180 » 603 714 978
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La dutxa també és un lloc on so-
lem estar completament sols,
cosa que fomenta un tipus de
reflexio personal que és dificil de
trobar en altres moments del dia.

Sense la pressio dinteractuar amb
altres o de respondre a estimuls
externs, la ment pot centrar-se en
idees que normalment no tindri-
em temps de processar.

Aquest temps a soles, lluny de les
distraccions, és crucial per ala cre-
ativitat. Com que no (.) subjectes
a les expectatives socials o labo-
rals, les nostres idees flueixen amb
meés llibertat i originalitat. Aquest
aillament momentani és gairebé
meditatiu, cosa que ens permet
accedir a pensaments profunds i
connexions inesperades.

« Vidres plans
« Miralls

+ Mampares de bany

« Vidrieres artistigues

= Persianes

+ Mosquiteres

» Instal-lacions comercials

Carrer na,

Telf. 619 8




LA MAGIA DE LA TARDOR

Gaudint de I'estacio dels colors

Amb l'arribada de la tardor, una sensacio de calma i renova-
cio sembla envoltar-nos. Les temperatures baixen, els dies
s'escurcen i el paisatge es transforma en un llenc de tons
calids i vibrants. L'aire, més fresc i net, anuncia un canvi d'es-
tacié que ens convida tant a la reflexié com a l'acci6, oferint
un ventall de possibilitats per gaudir a l'aire lliure i a casa.

a tardor és coneguda com les-

tacio dels colors, ja que els ar-
bres es vesteixen de tons rogencs,
daurats i ataronjats abans de deixar
caure les fulles.

Aquest cicle natural simbolitza tant
el final d'una etapa com linici duna
altra, i ens recorda que la transfor-
macid és part essencial de la vida.
Aprofitar la magia de la tardor no
nomeés ens connecta amb la na-
tura, sind que també ens ofereix
loportunitat de fer activitats que
ens omplen denergia, inspiracio i
benestar.

Passejades per la natura i ob-
servacio del fullatge

Un dels majors plaers de la tardor
és sortir a caminar entre els arbres
i gaudir de l'espectacle visual que
ofereix el canvi de fullatge.

is

Tant en parcs urbans com en bos-
cos rurals, els camins somplen de
fulles cruixents sota els nostres
peus i paisatges que semblen trets
d'una pintura.

El so del vent entre les branques i
Iaire fresc ens conviden a desacce-
lerar i gaudir del moment.

Els parcs nacionals i les arees ru-
rals son destinacions populars per
aquesta activitat, i molts viatgers
aprofiten els caps de setmana de
tardor per fer turisme d'observacio
de fullatge. A llocs com la Serra de
Guadarrama a Espanya o els Apa-
latxes als Estats Units, els visitants
sadmiren davant la bellesa dels
arbres en plena esplendor tardo-
renca.

Collita de fruits de temporada

La tardor és una estaci6 abundant
en collites. Moltes fruites i verdu-
res estan en el seu millor moment,
i participar en la recollida daquests
productes frescos pot ser una acti-
vitat divertida i gratificant. Granges
i horts ofereixen loportunitat de
collir pomes, carabasses, peres i
meés, cosa que ens permet connec-
tar amb la terra i gaudir d'aliments
de temporada.

~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
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Aquest tipus d'activitats son espe-
cialment populars en entorns rurals,
on les families poden passar el dia
collint carabasses per a Halloween,
pomes per a pastissos o castanyes
per torrar.

A més, després de la collita, pots
ser creatiu a la cuina, preparant des
de conserves casolanes fins a deli-
ciosos postres de tardor.

Picnics tardorencs i menjars a
l'aire lliure

Malgrat la caiguda de les tempe-
ratures, la tardor ofereix dies as-
solellats i agradables, perfectes
per organitzar un picnic. Tria un
lloc amb vistes panoramiques als
arbres canviants i porta una ciste-
lla plena daliments de temporada.
Sopes calentes, entrepans, fruites,
fruits secs i formatges son opcions
senzilles perd delicioses per gaudir
a laire lliure.

Afegeix-hi una manta calida, un
bon llibre o musica suau per fer
daquesta experiéncia quelcom
Gnic. El contrast de laire fresc i el
menjar reconfortant és la combina-
ci6 perfecta per a un dia relaxant en
plena natura.

MONTVERD

FRUITERIA | ALIMENTACIO

T S s

€COLDaIC T D PROKIMITAT™Y
C/ Maximi Fornas, 10 - Local 1 - Rubi
Teléf: g0 969 662

Fotografia de paisatges i natura

La tardor és una estacid inspirado-
ra per als fotografs, tant aficionats
com professionals. Els colors inten-
sos de les fulles, la llum daurada del
sol baix, i els cels ennuvolats cre-
en oportunitats espectaculars per
capturar I'esséncia de |'estacio.

Fins i tot els elements més simples,
com una fulla caient o el reflex dun
arbre en un llac, poden convertir-se
en imatges poderoses.

Per als amants de la fotografia,
aquest és el moment dexplorar
nous racons, descobrir paisatges
rurals i experimentar amb la llum.
La tardor ofereix contrastos dra-
matics entre la calidesa dels colors
i la frescor de laire, cosa que dona
lloc a fotografies visualment impac-
tants.

Manualitats amb materials
naturals

La tardor també és una época fan-
tastica per fer activitats creatives a
casa. Les fulles seques, les pinyes
i les branques caigudes s6n ma-
terials naturals que pots utilitzar
per fer manualitats. Amb una mica
dimaginacio, pots crear decora-
cions per a la llar com centres de
taula, garlandes de fulles, o corones
de tardor per a la porta.

Els projectes de manualitats son
una excellent manera de passar
temps en familia, especialment
amb els més petits. A més, crear
les teves propies decoracions tar-
dorenques no només donara un
toc especial a casa teva, sind que
també et connectara amb l'esperit
de l'estacio6.

Lectures vora la llar de foc

Quan les tardes es tornen més fre-
desi el sol es pon abans, no hihares
millor que arrupir-se amb una man-
ta, una tassa de te calent i un bon
llibre. L'arribada de la tardor convida
a aquests moments de tranquilitat,
en qué podem dedicar-nos a nosal-
tres mateixos, allunyant-nos del rit-
me accelerat de la vida diaria.

Ja sigui que prefereixis una novela,
un llibre de poesia o una recopilacio
de contes, |a tardor és l'estacio per-
fecta per submergir-te en lectures
que t'inspirin i et reconfortin.

Si tens la sort de tenir una llar de
foc a casa, crepitar del foc sera
lacompanyament perfecte per als
teus moments de lectura.

Gastronomia de temporada

La tardor és també una época me-
ravellosa per gaudir dels sabors de
temporada.

Els productes tipics daquesta esta-
ci6, com les carabasses, moniatos,
bolets, castanyes i pomes, ens ofe-
reixen una gran varietat d'opcions
per experimentar a la cuina. Des de
cremes i sopes calentes fins a pans
i pastissos, la gastronomia tardo-
renca és rica i reconfortant.

Preparar plats com una crema de
carabassa, un estofat de bolets o
un pastis de poma no només és una
manera de gaudir dels productes
frescos, sind també de compartir
moments a la cuina amb amics o
familiars. Les espécies com la ca-
nyella, el gingebre i el clau també
aporten un toc especial a moltes
receptes tipiques de la tardor.

Senderisme i acampada

Per als més aventurers, la tardor
és ideal per practicar senderisme
i acampar. Les temperatures suaus
i els paisatges acolorits convertei-
xen aquesta estacié en el moment
perfecte per gaudir de la natura
sense la calor de l'estiu o el fred de
['hivern.

Explorar nous camins, muntar una
tenda de campanya sota les estre-
lles i gaudir de laire pur és una ma-
nera increible de reconnectar amb
I'entorn natural.

Molts parcs naturals ofereixen ru-
tes preparades per al senderisme
a la tardor, i si tagrada la fotogra-
fia, els paisatges que veuras durant
les teves caminades seran dignes
dimmortalitzar. A més, acampar a
la tardor permet gaudir de nits més
llargues sota un cel estrellat, creant
records inoblidables.

€ONSULTORI 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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CINEMATOGRAFIA

Las 20 mejores peliculas de todos los tiempos

PR FeTu

© CADENA PERPETUA

Ano: 1994
Pais: Estados Unidos

Director: Frank Darabont
Actores: Tim Robbins, Mor-

gan Freeman
IMDb: 9.3

©® EL PADRINO

Ano: 1972

Pais: Estados Unidos
Director: Francis Ford
Coppola

Actores: Marlon Brando, Al

Pacino
IMDb: 9.2

© EL PADRINO I

Ano: 1974

Pais: Estados Unidos
Director: Francis Ford Coppola
Actores: Al Pacino, Robert
De Niro

IMDb: 9.0

O EL CABALLERO OSCURO
Aro: 2008

Pais: Estados Unidos
Director: Christopher Nolan
Actores: Christian Bale,
Heath Ledger

IMDb: 9.0

KV‘ HELLO

\v\

T
EE;’H Tel. 935 88 60 22

INTERNATIONAL *
SCHOOL

www.hellointernationalschool.com

n° 13-15, Bajos 12

BRES
SIN PIEDAD

LEE A COSS = ED BEGRAEY
e—

© DOCE HOMBRES SIN
PIEDAD

Ano: 1957

Pais: Estados Unidos
Director: Sidney Lumet
Actores: Henry Fonda, Lee
J. Cobb

IMDb: 9.0

O LA LISTA DE SCHINDLER
ARo: 1993

Pais: Estados Unidos
Director: Steven Spielberg
Actores: Liam Neeson, Ben
Kingsley

IMDb: 89

@ PULP FICTION

Ano: 1994

Pais: Estados Unidos
Director: Quentin Tarantino
Actores: John Travolta, Uma
Thurman

IMDb: 8.9

O El seiior de los anillos:
EL RETORNO DEL REY
AfRo: 2003

Pais: Nueva Zelanda, EEUU
Director: Peter Jackson
Actores: Elijah Wood, Viggo
Mortensen

IMDb: 8.9

n <+ A prop teu
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PREPARACIO A

© ORIGEN

Afo: 2010

Pats: EEUU, Reino Unido
Director: Christopher Nolan
Actores: Leonardo DiCaprio,
Joseph Gordon-Levitt

IMDb: 8.8

Forrest Gump

BEST PICTURE L

® FORREST GUMP

Ano: 1994

Pais: Estados Unidos
Director: Robert Zemeckis
Actores: Tom Hanks, Robin
Wright

IMDb: 8.8

@ El seior de los anillos:
LA COMUNIDAD DEL ANILLO
Ano: 2001

Pais: Nueva Zelanda, EEUU
Director: Peter Jackson
Actores: Elijah Wood, lan McKellen
IMDb: 8.8

® INTERESTELAR

Ano: 2014

Pais: EEUU, Reino Unido
Director: Christopher Nolan
Actores: Matthew McConau-
ghey, Anne Hathaway

IMDb: 8.6

-

® EL SILENCIO DE LOS CORDERQS
Ano: 1991

Pais: Estados Unidos
Director: Jonathan Demme
Actores: Jodie Foster, An-
thony Hopkins

IMDb: 8.6

/' 3 N\

Lno de los
nuesiros

@ UNO DE LOS NUESTROS
Ano: 1990

Pais: Estados Unidos
Director: Martin Scorsese
Actores: Robert De Niro, Ray
Liotta

IMDb: 8.6

® MATRIX

AnRo: 1999

Pais: EEUU, Australia
Director: Lana Wachowski,
Lilly Wachowski

Actores: Keanu Reeves,
Laurence Fishburne

IMDb: 8.6

LA
MiLLA VERDE

® LA MILLA VERDE

ARo: 1999

Pais: Estados Unidos
Director: Frank Darabont
Actores: Tom Hanks, Michael
Clarke Duncan

IMDb: 8.6

‘ e g

| TR TH]

® LO QUE EL VIENTO SE LLEVO
Afo: 1939

Pais: Estados Unidos
Director: Victor Fleming
Actores: Clark Gable, Vivien
Leigh

IMDB: 8.6
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® LA VIDA ES BELLA
Ano: 1997

Pais: Italia

Director: Roberto Benigni
Actores: Roberto Benigni,
Nicoletta Braschi

IMDb: 8.6

® SOSPECHOSOS HABITUALES
Ano: 1995

Pais: EEUU, Alemania
Director: Bryan Singer
Actores: Kevin Spacey,
Gabriel Byrne

IMDb: 8.5

@ INFILTRADOS

Ano: 2006

Pais: Estados Unidos
Director: Martin Scorsese
Actores: Leonardo DiCaprio,
Matt Damon

IMDb: 8.5



El dia internacional del huevo

Cada aio, el segundo viernes de octubre se celebra el Dia
Internacional del Huevo, una jornada dedicada a destacar la
importancia de uno de los alimentos mas versatiles y nu-
tritivos del mundo. Desde hace miles de anos, el huevo ha
sido parte fundamental de la dieta humana y hoy, mas que
nunca, es valorado por sus miltiples beneficios para la salud,
su accesibilidad y su versatilidad en la cocina.

éPor qué deberiamos consu-
mir huevos?

Los huevos son considerados una
fuente de proteinas de altisima
calidad. Poseen una amplia gama
de propiedades y beneficios que
contribuyen a nuestra salud. A
continuacion, te mencionamos al-
gunas de las principales razones
por las que deberiamos incluirlos
en nuestra dieta:

e Contienen una variedad de vita-
minas y minerales que favorecen
tanto la salud fisica como mental,
y ayudan a reducir el riesgo de
padecer enfermedades cardio-
vasculares.

e La yema del huevo es rica en
carotenoides, como la luteina y
la zeaxantina, que ayudan a pre-
venir problemas visuales como

UNIVERTEC SPA

in Ajeno SPI00E

« Sequridad en el Trabajo

+ Higiene Industrial

+ Reconocimientos Médicos Laborales

« Sequridad en Obras de Construccidn

« Planes de Autoproteccién

« Seguridad en Trabajos de Desamiantado

«TPC Tarjeta Profesional Construccidn y
Metal

C/ Irfarte

Local 10, Rubi (Barcelena)
nal ndm. 5P1098
Telf. 3 587 25 96

cataratas y la degeneracion ma-
cular relacionada con la edad.

e Ayudan a elevar los niveles de co-
lesterol bueno (HDL) en la sangre,
y no impactan negativamente
en los niveles de colesterol malo
(LDL).

e Son una excelente opcion para
quienes buscan perder peso, ya
que un huevo aporta solo 75 ca-
lorias.

e Favorecen el desarrollo del ce-
rebro y potencian la memoria
y la capacidad de aprendizaje,
gracias a la presencia de colina
y luteina.

e Su consumo es importante du-
rante el embarazo, ya que ayuda
en el desarrollo del cerebro y la
médula espinal del feto.

e En adultos mayores, los huevos
son efectivos para prevenir la
pérdida de masa muscular.

Aqui te presentamos algunos
datos y curiosidades sobre los
huevos. éLos conocias?

e Elgrosor de la cascara de un hue-
vo esta relacionado con la edad
de la gallina y no con su raza o el
color del huevo.

‘! Jrepcxrnllar ©

T%J MES DE 10 ANYS

ENS AVALEN!

EED 642 232

Carrer Bartrina, 39 bis RUBI
reparallartgmail.com
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e Las gallinas jovenes producen
huevos con cascaras mas grue-
sas, mientras que las gallinas ma-
yores ponen huevos con casca-
ras mas finas.

e Puedes comprobar si un huevo
es fresco colocandolo en un re-
cipiente con agua. Dado que la
cascara es porosa, permite el in-
greso de aire. Si el huevo flota, no
es apto para el consumo.

e Los huevos de gallina no con-
tienen hormonas, ya que su uso
esta prohibido en las granjas avi-
colas desde la década de 1950.

e La diferencia en el color de la
cascara de los huevos se debe a
factores genéticos. Las gallinas
de razas mas grandes suelen
poner huevos de cascaras mas
oscuras.

e El color de la yema varia en fun-
cion de la dieta y las condiciones
de cria de la gallina.

e Los huevos son una excelente
fuente de vitamina D, crucial para
mantener los huesos fuertes, ya
que ayuda al cuerpo a absorber
el calcio.

e La cantidad de proteina en la
clara y la yema es la misma. Sin
embargo, la yema contiene apro-
ximadamente 60 calorias, mien-
tras que la clara solo tiene 15.

e En Espana existe el Instituto de
Estudios del Huevo, cuyo objeti-
vo es promover la investigacion
y divulgacion del huevo como
alimento y garantizar su correcto
manejo. Ademas, el Instituto La-
tinoamericano del Huevo publica
boletines, noticias y recetas de
interés.

Diversos usos del huevo

Ademas de ser uno de los ingre-
dientes mas populares en la cocina,
en la preparacion de salsas, postres
y comidas elaboradas, el huevo tie-
ne otros usos que quiza no cono-
cias. Estos son algunos de ellos:

e E| huevo es utilizado como in-
grediente en la alimentacion de
animales debido a su alta calidad
nutricional.

e El calcio de la cascara de huevo
se esta probando en pacientes
con insuficiencia renal, que nece-
sitan dietas bajas en fosfatos.

r

e La clara del huevo contiene lisozi-
ma, una proteina que se utiliza
para conservar ciertos alimentos
y detener el crecimiento de bac-
terias en productos como que-
sos, vinos, frutas y vegetales.

e Se emplea en la fabricacion de
mascarillas faciales y capilares
tanto caseras como industriales.

e También puede usarse como
sustituto del pegamento en pro-
yectos con papel o carton ligero.

e |a cascara de huevo triturada y
anadida al compost aporta nu-
trientes valiosos para las plantas.

e Cuando la cascara de huevo seca
se calienta y se pulveriza, puede
actuar como un suplemento de
calcio natural para mejorar los
huesos y dientes de las masco-
tas. Consulta con el veterinario
antes de usarla.

Variedades de Huevos

Aunque el huevo de gallina es el
mas comin en todo el mundo,
existen diferentes tipos que ofre-
cen beneficios particulares:

» Huevos de gallina: Son los mas
populares y se crian en diver-
sos sistemas de produccion
como jaulas, gallinas libres o
en condiciones ecoldgicas.

» Huevos organicos: Proceden
de gallinas que viven en con-
diciones mas naturales, sin
antibiéticos ni hormonas, y son
alimentadas con productos
organicos. Su sabor es mas
fuerte y suelen preferirse por
consumidores que valoran el
bienestar animal y la agricultu-
ra sostenible.

Mas de 30 afnos en Rubi

Trato familiar de siempre

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

RUBIDENT SL
CENTRO DENTAL

DESCUENTO  DESCUENTO
EN IMPLANTES A JUBILADOS

Llamanos y pide informacion:
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» Huevos de codornizz Mas pe-
quefnos que los de gallina, su
sabor es mas delicado y se
usan principalmente en aperi-
tivos y platos mas elaborados.

» Huevos enriquecidos: Produ-
cidos por gallinas alimentadas
con dietas ricas en omega-3,
lo que resulta en huevos con
un mayor contenido de acidos
grasos beneficiosos para la sa-
lud del corazén.

Reflexion Final

Incluir huevos en nuestra alimenta-
cion diaria es una excelente deci-
sion, independientemente del tipo
que elijamos.

En este Dia Mundial del Huevo,
celebremos las virtudes de este
alimento, no solo por sus propie-
dades nutricionales, sino también
por la cantidad de formas en que
podemos disfrutarlo en nuestras
comidas.

Desde el desayuno hasta la cena,
el huevo es un alimento completo
qgue merece un lugar destacado en
nuestras cocinas.

iHagamos honor a todos los bene-
ficios que el huevo nos ofrece!

C/ Font de laVia, 1 Local 2 - RUBI
Tel.93588 12 46
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SALUD

Como influye la edad en la alimentacion y qué podemos hacer para mejorarla

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo atraviesa una serie de cambios fi-
sicos y metabdlicos que afectan directamente nuestra alimentacion y necesi-
dades nutricionales. La relacion entre la edad y la alimentacién es compleja,
ya que los habitos alimenticios que eran adecuados en la juventud pueden no

serlo mas adelante.

Este articulo explora como influye la edad en la dieta y ofrece consejos para
mejorar la nutricion en las distintas etapas de la vida.

Cambios fisicos relacionados con
la edad y suimpacto en la alimen-
tacion

Disminucion del metabolismo
conforme envejecemos, el me-
tabolismo se ralentiza, lo que sig-
nifica que nuestro cuerpo quema
menos calorias en reposo. Esto
puede llevar a un aumento de peso
si seguimos consumiendo la misma
cantidad de calorias que en afos
anteriores. Es importante ajustar
el tamano de las porciones y optar
por alimentos ricos en nutrientes,
pero bajos en calorias.

Pérdida de masa muscular, la sar-
copenia, o pérdida de masa muscu-
lar, es comUn a medida que se en-
vejece. Esto no solo afecta la fuerza
fisica, sino que también impacta en
el metabolismo, ya que el mdsculo
quema mas calorfas que la grasa.

Incorporar proteinas de alta cali-
dad en la dieta, como huevos, pollo,
pescado y legumbres, es clave para
preservar la masa muscular.

Menor absorcion de nutrientes,
con la edad, el sistema digestivo
se vuelve menos eficiente, lo que
afecta la capacidad del cuerpo
para absorber ciertos nutrientes
esenciales, como la vitamina B12,
el calcioy el hierro. Esto puede lle-
var a deficiencias nutricionales que
afectan la salud 6sea, la energia y
el funcionamiento cogpnitivo.

Cambios en el gusto y el olfato,
las papilas gustativas y el sentido
del olfato tienden a disminuir con
la edad, Lo que puede hacer que los
alimentos sean menos apetecibles.
Como resultado, algunas personas
mayores tienden a comer menos o
recurren a alimentos procesados y

I ¥ N

altos en sodio para compensar la
falta de sabor.

Problemas dentales y de deglu-
cion, la salud dental y la capacidad
de masticar también pueden verse
afectadas, haciendo dificil comer
ciertos alimentos como carnes du-
ras, vegetales crudos o frutas con
cascara. Para solucionar esto, es
atil optar por alimentos blandos o
bien cocidos, y asegurarse de man-
tener una adecuada salud bucal.

Farmicies obertes tots els dies de 'any:
FARMACLIA KRONOS: obert de 9 a 22 h tols els dies de lany
FARMACLA XAPELLI: obert de 9 a 21 h tots ¢ls dies de lany

GUARDIES NOCTURNES 2024
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Como mejorar la alimentacién en
la edad adulta y la tercera edad

Aunque los cambios relacionados
con la edad pueden hacer que la
alimentacién sea un reto, es posi-
ble mantener una dieta equilibrada
y saludable con algunos ajustes.
Aqui te ofrecemos algunas suge-
rencias para mejorar la nutricion a
medida que se envejece.

Aumentar el consumo de protei-
nas, la proteina es esencial para la
conservacion de la masa muscular
y la reparacion de tejidos. Es reco-
mendable incluir fuentes magras
de protefnas como pescado, pollo,
legumbres, huevos y productos
lacteos bajos en grasa. En adultos
mayores, las necesidades de pro-
teina pueden ser mayores que en
la juventud para mantener la salud
muscular.

Incorporar mas fibra, los proble-
mas digestivos, como el estrefi-
miento, son comunes con la edad.
Consumir alimentos ricos en fibra,
como frutas, verduras, cereales in-
tegrales y lequmbres, ayuda a me-
jorar la digestién y a mantener los
niveles de colesterol bajo control.

Asegurarse de ingerir suficiente
calcio y vitamina D, la salud 6sea
se ve comprometida en la tercera
edad, y el riesgo de osteoporosis
aumenta.

Es crucial asegurarse de consu-
mir suficiente calcio (presente en
lacteos, brécoli y almendras) y vi-
tamina D (que se puede obtener a
través de la exposicion al sol y de
alimentos como pescados grasos y
yemas de huevo).

Mantenerse hidratado, con la
edad, la sensacion de sed puede
disminuir, Lo que aumenta el riesgo
de deshidratacion.

Se recomienda beber al menos
8 vasos de agua al dia, asi como
consumir alimentos ricos en agua
como sopas, frutas y vegetales.

Evitar bebidas azucaradas o con
cafeina es una buena opcion para
cuidar la salud cardiovascular.

Elegir grasas saludables, las gra-
sas saludables, como las que se
encuentran en el aceite de oliva, el
aguacate, Los frutos secos y el pes-
cado, son beneficiosas para la salud
del corazén y el cerebro.

Se debe limitar el consumo de
grasas saturadas y trans, presen-
tes en alimentos fritos y procesa-
dos, ya que aumentan el riesgo de
enfermedades cardiacas.

Suplementos nutricionales, si
bien lo ideal es obtener Los nutrien-
tes de los alimentos, en algunos
casos los suplementos pueden ser
necesarios, especialmente cuando
hay dificultades para absorber nu-
trientes como la vitamina B12, el
calcio o el hierro.

Es fundamental consultar con un
médico antes de tomar cualquier
suplemento.

CORU

| Bijuteria Artesanal ‘

Moda i Complements
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Adaptar la dieta a un envejeci-
miento saludable

Con pequenos cambios en la ali-
mentacién y un enfoque proactivo,
es posible mejorar la calidad de
vida y la salud a medida que se en-
vejece.

No se trata solo de reducir el con-
sumo de calorias, sino de elegir ali-
mentos ricos en nutrientes que pro-
porcionen Los elementos esenciales
para un envejecimiento saludable.

Es importante recordar que la ali-
mentacion debe ser personalizada
segln las necesidades individuales,
por Lo que consultar a un nutricio-
nista o médico es una excelente
idea para asegurarse de que la die-
ta esté alineada con las condiciones
fisicas y de salud de cada persona.

EL envejecimiento trae consigo una
serie de cambios que afectan la
alimentacién, pero con una dieta
adecuada y algunos ajustes, es po-
sible mantener una vida saludable
y activa.

Cuidar la nutricion es clave para
un envejecimiento con bienestar
y vitalidad.

iNunca es tarde para empezar!

Somos nfvmahcaos=" pern hatvamas fu adioma

Carrer de d'Angel Guimera, 4 local - Rubi
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Tel. 635 633 940 §

MULTISERVEIS

BARRIOS
Tel. 622 21 09 58

PESCADERIA

il PEIXATERIA OLMAR
Hl Francesc Rovira | ECRISDENEIS
{ Maximi Fornés, 38

{ Tel. 620 95 94 60

Hl Riba, 10
Tel. 692 91 47 34

PIENSOS

Tel. 93 697 13 56

Tel. 633 667 555

PINTURAS

COLOR PAINT RUBJ :
Ctra. Molins de Rei, | gm

C/General Cas-
tanos, 37

 Tel. 691 67 41 80

Km 12,7 - Nave 11

PRODUCTOS
A GRANEL

: BASICS
i C/ Magallanes, 39

C/ Garcia Lorca, 35 Tel. 93 588 29 71

OPTICAS

OPTICA FABRICA | 1emps PER A TU

Avda. de L Esta-
i otut, 217
Tel. 640890578

Cal Gerrer, 12
Tel. 93016 88 99

PELUQUERIAS
FIGUERAS

Maximi Fornés, 30

Tel. 936 99 88 47

PELUQUERIAS
Y ESTETICA

REFORMAS

e

PEstudi

C Magiew Forsge, 1 BLAMALGE

T ety
arwa ML

INSPIRA CUINES
: H C/ Iriarte 1-9
i PEIXIMARISC CATY

MODA INFANTIL

; H Tel. 613388278
C/ Monturiol, 24 :

i Tel. 656 51 26 00

REGALOS

REGALOS PER-
SONALIZADOS

: DE MOI A TOI
i https://

i demoiatoi.com
f Tel. 6348026 12

REPARACION
ELECTRODO-
MESTICOS

REPARACION
MAQUINARIA
JARDIN

QUIROMASAJE MECANICA SERRATE :

i Atenes, 5, naveb :
i Tel. 93007 0509

. REPARACIONES |

DEL HOGAR

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

REVISTAS Y PRENSA :

! IKASTOLA

i Carrer de Lluis
i DESIGNIO STUDIO Ribes. 29
i C/Cervantes, 83 i '

| Tel. 613009500 | 161640782875

© STEFI'FI

i Doctor Maximi
Fornés, 1

| Tel.659 879 113

i Tel. 93 588 87 81

ROPA MUJER

SEGUROS

| OCCIDENT
i Jordi Altemir
¢ C/ Lluis Ribas, 1

| Tel. 659 75 47 43

: JORDI VILA
i C/ Marconi, 1
 Tel. 93 699 78 33

TALLER
MECANICO

{ AUTO TALLER

{ MORRAL

Crta. Molins de
¢ Rei, Km. 12,2

! Tel.93 588 2819

HOBBY CARS

 Tel. 67310 41 34

| ANTONIO MARTIN

RAPIDO MODERNO
i C/ Mare de Déu
i de Lourdes, 32

| C/ del Brilant, 6
i Tel. 93699 71 64

ROTULACION TINTORERIAS
: MADIS | OPENSEC
i C/ Murcia, 10 ¢ Pere Esmendia, 23

 Tel. 691 757 399

TOLDOS

i TOLDOS Y

i PERSIANAS RUBI
i Avda. de I'Esta-
i fut, 41

i Tel. 93 588 40 98

VENTA Y
REPARACION
BICICLETAS

VESTUARIO
LABORAL

i EPIS RUBI

i Av de I'Estatut 28-
i 38, L8

i Tel. 93023 4219

YOGA

TAXIS

i TAXI RUBI
i Tel. 93588 82 53

i BON CARMA

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

: { YOGAONE RUBI
i C/ delCiclisme, 37

Sant Sebastid, 41

i Tel. 937 427418

ZAPATERIAS

i Tel. 654179 101

i RAPIDO DEL

i CALZADO

i C/ Llobateras, 88
i Tel. 629 919 344
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Kundalini Yoga, Inmunidad y la

B o n ca r m a Sabiduria de los Cinco Elementos

El Kundalini Yoga, una disciplina milenaria, ha ganado
Centre de tractaments naturals una creciente popularidad en los ultimos afos. Mas alla
de sus beneficios fisicos y mentales, esta practica ances-
tral ofrece una via profunda para fortalecer el sistema
inmunolégico y armonizar el cuerpo energético. Al ex-
plorar los principios de la Medicina China y la Teoria de
los Cinco Elementos, podemos comprender mejor cémo
el Kundalini Yoga influye en nuestra salud integral.

:DONDE APARCAMOS?

En este mes de septiembre se ha aprobado ..
la pacificacion de la Avenida del Estatut. Un
proyecto que se ha ido retrasando
legislatura tras legislatura, por poca

El Kundalini Yoga se centra en  » Gestion del Estrés: La me-

voluntad del gobierno del PSC y del que b despertar la energia Kundalini, ditacién y las técnicas de

: N F - una fuerza vital latente en la relajacion del Kundalini Yoga

desde el Partido Popular de Rubi nos ~ y \% base de la columna vertebral. son poderosas herramientas

abstuvimos en el pasado pleno del 10 de Y A ¥ A través de posturas (asanas), para reducir el estrés, que es

, b w 2 respiraciéon  (pranayama) vy un factor importante en la
septiemore. - meditacion, esta energia se salud inmunolégica.

eleva, estimulando los chakras
y los sistemas energéticos del ~ La practica regular de Kunda-

cuerpo. Este proceso no solo lini Yoga puede ofrecer nume-
promueve la flexibilidad y la  rosos beneficios para el siste-
fuerza fisica, sino que también ~ Ma inmunoldgico, incluyendo:

equilibra las emociones y for- L. ;
talece el sistema nervioso. > Reduccién del Estrés: El

Desde el Partido Popular, nuesteo portavoz
Juanjo Giner, declaré gue apostabamos
por unir la ciudad a partir de las dos
principales cicatrices que tiene Rubi.

] . estrés crénico suprime el
Tanto la Avenida del Estatut como la Riera - Ac u p untura La Medicina China, con sus  Sistema inmunoldgico. El
i : 4 raices en la filosofia taoista, Kundalini Yoga ayuda a re-
deben de dE]Elr de separar la ciudad. N H t I.I I'ﬂ pa t la considera al cuerpo como un ducir el estrés y promover la
- g . i i lajacion.
Mo obstante, esta unidn se debe de hacer pensando en el ciudadano sus H microcosmos del universo. La 1€
) ' h : P . 5 2 e ' :1" c h a m a n I s m D Teoria de los Cinco Elementos » Mejora de la Circulacién:
preocupaciones. Asi mismo, la tercera preocupacién segln el Ultimo estudio de (Madera, Fuego, Tierra, Metal "o oo o ejercicios
i ; i i H i .. . y Agua) describe como estos d gy timulan |
sal_tlsfacmén ciudadana, _e_ra la falta de aparcam_lentn existente en la ciudad. Del éQUlE" dice que hacer yoga es caro? | tementos interactdan entre dzﬁ;zgzaosane;lm:aan Iz
mismo modo, fue el servicio peor valorado de la ciudad. si'y se manifiestan en diferen- y

que facilita el transporte de
oxigeno y nutrientes a las
células inmunitarias.

tes aspectos de nuestra salud.
Cada elemento est4 asociado
a érganos, emociones, estacio-

=N Siony (Il RN W eGln (TSGR hizo hincapie en la ordenacion de aparcamientos que

i i i 1 nes del ano y sabores especi- > Equilibrio  Hormonal: El
iba a suponer el proyecto. No obstante, desde el Partido Popular entendimos, v asi lo ficos, Kundalini Yoga puede ayu-
pone en el mismo proyecto, que se eliminaran. Concretamente en Cl Aribau; C/ Galicia, dar a equilibrar las hormo-
i ; i i i El Kundalini Yoga y la Medicina nas, que desempenan un pa-
también en el giro desde esta hacia C/ Madrid; Av. Comas i Sola; C/ Juan Ramén China compaft’erf’ una vision  pel i:qportamezn e

Jiménez, y la misma Avenida de I'Estatut. holistica de la salud y el bien- inmunolégica.

estar. Al practicar Kundalini lecimi s
HORARIO CLASES DEYOGA Yoga, estamos trabajando con > 'F:;t%::"’?:::t%de .Stlste-
0 i i los mismos principios energé- ¢ Un sistema
Por ello, preguntamos a la alcaldesa si va a solucionar el problema de los P [ 17:45-19:00 19302045 teon o  PrInCIpIos energe  ervioso saludable es esen-
aparcamientos en Rubi; y dénde tendria pensado ubicar los vehiculos de los KundaliniYoga _"Cuerpo flesthle, mente fladble’] | Medicina China. Por ejemplo: ciall para una funcEiﬂ? inémll_-
- PRSI 9:30 - 11:00 19:45 . 21:00 nolégica éptima. undali-
17:45 - 19:00 19:30 - 20:45 tos: Las practicas de Kunda- nerviosoy mejorla la cl())mu—
Frente al bi de A Maria Marti h | s Kundalini Yoga  “Cuerpo flexible, mente flexible” lini Yoga, como las mudras y nicacion entre el cerebro y
gobierno de Ana Maria Martinez, que opta por no hacer caso a los principales lo% mantras, ayadan a equilt, €l CUerpo.
, " . . . 9:30 - 11:00 19:45 - 21:00 !

problemas de la ciudadania. El Partido Popular hara una oposicién fuerte, firme M| Kundalini Yoga Kundalini Yoga brar los cinco elementos en  E| Kundalini Yoga ofrece una
valiente y constructiva llevando las demandas de los rubinenses al pleno. m| 17:45 - 19:00 el cuerpo. \sl:sat:r?wie:grsr?uf:)rli) ;"Igj‘sc;'rj'
Xuwpo flexible, ments el » Fortalecimiento de los  mover la salud en general. Al

><RUBI CON
JUANJO GINER

Organos: Muchas posturas  comprender los principios de

Joan Mﬂrﬂga", 41 - entlo 12 - Rubi y ejercicios de respiracion  la Medicina China y la Teoria

n <+ A prop teu

(pp | RUBI

689 8530 53

se enfocan en estimular 6r-
ganos especificos, como los
rifiones, el higado y los pul-
mones.
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de los Cinco Elementos, po-
demos profundizar nuestra
practica y obtener beneficios
aun mayores.



LOS ASPECTOS POSITIVOS DE HACERSE MAYOR

Una nueva etapa de oportunidades y bienestar

Envejecer es una parte natural de la vida y, aunque a menudo se asocia con retos
fisicos o cambios emocionales, también trae consigo muchas experiencias gratifi-
cantes y oportunidades que pueden enriquecer nuestra existencia. Cada etapa de la
vida tiene sus propios encantos, y la madurez ofrece un sinfin de aspectos positivos
que merecen ser celebrados. En este articulo, exploramos las grandes ventajas de
hacerse mayor y como esta fase puede ser una de las mas satisfactorias.

Sabiduria y experiencia de
vida

Uno de los mayores regalos de la
edad es la sabiduria adquirida a lo
largo de los anos. Con el tiempo,
las personas mayores desarrollan
una profunda comprension de si
mismas, de los demas y del mun-
do que las rodea. Las lecciones
aprendidas a través de triunfos,
desafios y vivencias permiten
enfrentar situaciones con mayor
calma y perspectiva. La experien-
cia acumulada también otorga la
capacidad de dar consejos valio-
sos a los mas jovenes, contribu-
yendo a fortalecer lazos familia-
res y sociales.

Libertad y tiempo personal

A medida que las personas en-
vejecen, muchas logran liberarse
de las responsabilidades labora-
les o familiares que solian con-
sumir gran parte de su tiempo.
La jubilacién, por ejemplo, abre
la puerta a una vida mas relajada
y a la posibilidad de dedicarse a
pasatiempos, viajes o proyectos

personales. Esta libertad permite
a los mayores descubrir nuevas
pasiones, retomar aficiones olvi-
dadas y disfrutar de actividades
que realmente les aportan felici-
dad y satisfaccion.

Mejores relaciones inter-
personales

La madurez trae consigo una
mayor capacidad para estable-
cer relaciones mas profundas y
significativas. Al llegar a cierta
edad, las personas suelen ser
mas selectivas con sus amista-
des y dedicarse a quienes real-
mente aportan valor a sus vidas.
Ademas, la paciencia, empatia y
comprension suelen aumentar, lo
que mejora las relaciones tanto
con amigos como con familiares.
En esta etapa, la familia y los vin-
culos afectivos suelen ocupar un
lugar central, generando una red
de apoyo solida y enriquecedora.

Menos preocupacion por la
opinion de los demas

Con la edad, muchas personas se
sienten mas seguras de si mis-
mas y menos preocupadas por lo
que otros piensen de ellas. Esta
libertad emocional permite vi-
vir de manera mas auténtica, sin
sentirse presionadas por expec-
tativas sociales o la necesidad de
complacer a todos. Aceptarse tal
como se es, con las fortalezas y
debilidades, es una de las mayo-
res recompensas de la madurez.
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Mayor estabilidad emocional

La estabilidad emocional es otro
de los grandes beneficios de
hacerse mayor. A lo largo de los
anos, las personas suelen desa-
rrollar habilidades para manejar
el estrés, la ansiedad y las dificul-
tades de la vida con mas tranqui-
lidad. Esto les permite disfrutar
de una mayor serenidad interior
y una paz mental que muchas
veces es dificil de alcanzar en la
juventud. Esta estabilidad emo-
cional se traduce en un enfoque
mas positivo y equilibrado hacia
la vida.

Enfoque en la salud y el
bienestar

A medida que envejecemos, so-
mos mas conscientes de la im-
portancia de cuidar nuestro cuer-
po y mente. Muchas personas
mayores adoptan estilos de vida
mas saludables, como hacer egjer-
cicio regularmente, comer bien y
mantener una vida activa social y
mentalmente.

Ademas, hay mas conciencia
sobre la necesidad de equilibrar
el descanso y las actividades re-
creativas, lo que contribuye a un
mejor bienestar general. Este en-
foque en el autocuidado a menu-
do mejora la calidad de vida y la
longevidad.

Oportunidades de volun-
tariado y contribucion a la
sociedad

La jubilacion no significa reti-
rarse de la vida activa. Muchas
personas mayores encuentran
satisfaccion y propésito en el vo-
luntariado, en actividades comu-
nitarias o en proyectos que les
permiten seguir contribuyendo a
la sociedad. Ya sea ayudando en
organizaciones benéficas, partici-
pando en grupos locales o com-
partiendo sus conocimientos con
otros, esta etapa de la vida brinda
la oportunidad de marcar una di-
ferencia positiva en el mundo.

Un nuevo concepto de plenitud

La tercera edad es un momento
ideal para redefinir el concepto de
éxito y plenitud.

Muchas personas encuentran
felicidad en las pequefas cosas:
disfrutar de una taza de café por
la manana, pasar tiempo con los
nietos o leer un buen libro. El en-
foque cambia de la acumulacion
de logros materiales a la aprecia-
cion de los momentos simples y
significativos. Esta capacidad de
disfrutar plenamente del presen-
te es un tesoro que solo se ad-
quiere con los anos.

Reduccion de las presiones
sociales

Las expectativas sociales y pro-
fesionales suelen disminuir con
la edad. La presion por cumplir
con ciertos estandares o alcanzar
objetivos especificos en la vida
tiende a relajarse, lo que libera a
las personas mayores de muchas
de las tensiones que enfrentaron
en la juventud. Esta disminucion
de la presion les permite vivir a su
propio ritmo, enfocandose en lo
que realmente les importa.

Consejos para disfrutar al
maximo de la edad mayor:

» Mantén una mente activa:
Leer, aprender cosas nuevas,
jugar a juegos de mesa o hacer
crucigramas son excelentes
maneras de mantener el cere-
bro en forma.

» Socializa regularmente: Par-
ticipar en actividades sociales
0 comunitarias ayuda a fortale-
cer los vinculos y a combatir la
soledad, lo que es esencial para
el bienestar emocional.

» Cuidar el cuerpo: Realizar
gjercicio moderado y llevar
una dieta equilibrada son cla-
ves para mantener la vitalidad
fisica y prevenir problemas de
salud.

» Acepta el cambio: En lugar
de temer el envejecimiento,
es importante aceptarlo como
una etapa natural de la vida y
abrazar las oportunidades que
trae consigo.

Lejos de ser un proceso negativo,
envejecer ofrece midltiples as-
pectos positivos que enriquecen
la vida.

Desde la sabiduria adquirida has-
ta la libertad para disfrutar de los
propios intereses, la edad mayor
brinda una oportunidad dnica
para vivir de manera mas plena,
consciente y feliz.

Lo importante es adoptar una
actitud positiva, aprovechar las
experiencias de la vida y mante-
nerse activo tanto fisica como
mentalmente.

Cada etapa tiene su belleza,
y la madurez es un momento
para celebrarla.

Y5

GYM
CENTER

(NUTRICIO ESPORTIVA - AFORAMENT LIMITAT |

Tel.93 106 372

woanwLstarfit orllme.com

i - jaannsih ] bksann s frtdniveLing
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| ¢ TIENDADIETETICA [
, desde
i ZONACARDIO 40€

SERVICIOS:
i ENTREMOS PERSONALES
i DIETAS & NUTRICION
+ ESTUDIO DEL FlsIcO
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e Guia gastronomica Rubi <4"A'prop, teu ;
| , N, TAPES-ESMORZARS
. N MENODIARI
Bar Restaurant Cal Pako | l’ eaqurne [ MEMDPER A GRUPS

C/ de la Natacié, 17, Rubi

XETo Tl 535 88 02 55 RECETAS PARATI R -
Festaurante y tienda Tipico Gallego, i = ['l:-r'lf.ﬂ. A BRI:H
anad ° ° 7 AR 2
Y , Pulpo a la parrilla con papas y pimentén ahumado _ _
) = Los Camioneros Restaurant Bar _ , " Mdsica en viu | @
Tel. 632710045 ; , - )
C/ de Bartrina, 12, Rubi

Carrer Sardana, 2 - RUBI

RESERVES: 934860795

Explors la riguera gastrendmica de Galkda con neestra RESTAURANTES ITALIANOS Tel. 6515098 77
T ek e T T Bar Restaurant Trasmallo
inbqualable de la codina gallega.
Disfrutando de ells tanto en i Restaurants Ctra. Terrassa, 134, Rubi

Tel: 936 99 29 83

FRANFURT

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

Av. de I'Estatut 229, Rubi

como en nisestra tenda,

m "k 1

'ELPORTALET

RESTALIRANT- PIZZCRIA

g

Ambient acollidor | familiar
Cuina casolana - Brasa de carba

® 1pulpo entero (sobre 1.5 kg) ® 1limoén
COCINA DE MERCADO La Tapadera de Rubi ® SOQ gde bapas pequenas ® Acelt_? de oliva virgen extra Placa Dr. Guardiet, 14 - Rubi
C/ de Montserrat 15B, Rubi ® 3dientes dg ao ) ®  Perejil fresco T.93 588 54 68
Tel. 930 24 84 51 ® Icucharadita de pimentén ®  Salgruesa .
Restaurant El Portalet ahumado ®  Pimienta negra molida

Placa Dr. Guardiet, 14, Rubi

Tel 935 88 54 68 COCINA MEDITERRANEA I ———",——" PVWM I —————"0—"

Preparacion del pulpo o sartén grill, dejandolos unos 3-5

Resiaurt"mt Huelva . . ."‘i. i3 Tapls.hncldlllm. En una olla grande, hierve agua minutos por cada lado hasta que
11 /TA\VI ;I?)eél (I)E;’rggulbﬂ, Rubi (u h cachopo, aneto. con sal. Introduce el pulpo y cuéce- estén‘l(llorados y con marcas de la
el. - i = 5 mi y ’ parrilla.
Alibiihi d trilniotis a doiningg, -“t et M Cidel Futbol, 5, l({ d)ur-"ante 45 mmlftos o hasta que " ) ) )
AL TENTE Rubi esté tierno. Puedes comprobar pin- Alifio de ajo y pimenton
lunes y martes cerrado g ){ Tel 627166232 ‘hando ¢ snedor en | )
. Tapear en buena : ¢ an 0 u{n un t‘f“ oren a‘parte En una sartén pequeria, calienta
Av. Estat ut, 34 - Rubi M‘:‘::;l;':;:i Restaurante L esquineta mas gruesa -de los t‘entaculos.. un poco de aceite de oliva. Afiade
T. 632 71 00 45 9' ! C/ Sardana, 2, Rubi Una vez cocido, retiraloy deja que  [os dientes de ajo picados finamen-
» B i/ Pintor Coelle 4-6 T rie li t . . .
Tel. 932470595 Tel. 934 860 795 se enfrie ligeramente. te y sofrielos hasta que estén do-
Preparacion de las papas rados. Retira del fuego y agrega el

CAFETERIA PASTELERIA Lava bien las papas pequefias pimenton ahumado. Mezcla bien.

(pueden ser papas de colores o las Montaje

MENDEZ ; ;
Dr. Roberf. 9 mds comunes) y cuecglas_‘ enagua  Sirye los tentdculos de pulpo en un
.HIF ff,;_ "e‘:"'. Tei 629 51 '74'94 con sal hasta que estén tiernas, plato grande, acompafiados de las
== : unos 15 minutos. Escurrelas 'y papas hervidas.
resérvalas. . . . . .
. . . T ROSTISSERIA . Rocia el alino de ajo y pimenton
MET;‘::: f;:;;j:: ;:Ivﬁ;nes i BAH C/de Bartrina, 16 - Rubl Parrillado del pulpo sobre el pulpo. Anade jugo de
L fel - CA—SA A Rostisseria Rubi Corta los tentdculos del pulpo limon, sal gruesa, pimienta negra
Av. de I'Estatut, 42, Rubi e e C/ Monturiol, 19 Rubi y rocialos con aceite de oliva. molida y espolvorea perejil fresco
Tel. 936 99 B0 40 = ch'u Mienu diario y fin de semana Tel. 936 973 103 Colocalos en una parrilla caliente  picado por encima.
- = FEET-NURALHTE RISTORANTI - PILZERIE
al aKO . L t:ﬂs NER : /[ _‘/' fé?//
f = h“ﬂ L I.__/Iw' a’
Bar - Restaurant Os S P e o
Sl parih eventos - Rewniones de empresd - Celebraciones - o g . S e

. Menc diario- Muestras especialidades: Pincho Camioners
Almuerzos Especialidad en corte a
cuchille de paletilla de bellota.

C/. Natacid, 17 - Rubi - T.93 588 02 55
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Datos curiosos sobre el mundo

:El mundo esta lleno de cosas fascinantes que nos rodean,
éaunque a menudo pasen desapercibidas. Desde los miste-:
:rios del cuerpo humano hasta los fendmenos mas extra—§
: fios de la naturaleza, los datos curiosos nos recuerdan que:

: siempre hay algo nuevo por descubrir.

: Aqui te traemos una lista de hechos sorprendentes que
:seguro despertaran tu interés y te haran ver el mundo:

: desde otra perspectiva.

Tu estomago tiene su pro-
pio cerebro

Tu sistema digestivo es mas
complejo de lo que crees. El sis-
tema nervioso entérico, conoci-
do como "el segundo cerebro’,
cuenta con mas de 100 millo-
nes de neuronas. Este "cerebro”
en el intestino regula de forma
autonoma funciones vitales
como la digestion, y también se
ha descubierto que tiene una
conexion directa con tus emo-
ciones. Es por esto que cuando
estas nervioso o ansioso, pue-
des sentir malestar estomacal.

Los pulpos tienen tres cora-
zones y sangre azul

Los pulpos son criaturas real-
mente sorprendentes. Ademas
de tener una inteligencia no-
table, poseen tres corazones:
dos que bombean sangre a las
branquias y uno que envia san-
gre al resto del cuerpo. También
tienen sangre azul, debido a que
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su hemocianina, que contiene
cobre, transporta el oxigeno de
manera eficiente en las profun-
didades del océano.

El planeta Tierra tuvo un
“hermano” llamado Theia

Hace aproximadamente 4.500
millones de anos, un planeta lla-
mado Theia colisiond con la Tie-
rra. Esta colision masiva no solo
cambio la estructura de nuestro
planeta, sino que también formd
la Luna. Restos de Theia se fu-
sionaron con la Tierra, lo que dio
lugar a nuestro satélite natural,
que ha tenido un papel crucial
en la estabilizacion del clima te-
rrestre.

El agua que bebes es increi-
blemente antigua

Cada vez que tomas un vaso de
agua, estas bebiendo historia.
Las moléculas de agua en la Tie-
rra tienen miles de millones de
anos, formadas mucho antes de
la existencia de los dinosaurios
e incluso antes de la formacion
de nuestro sistema solar. Esto
significa que el agua ha sido re-
ciclada a lo largo de los eones,
pasando por infinitos ciclos de
vida y muerte.

Las mariposas saborean
con sus patas

¢Sabias que las mariposas tie-
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nen receptores del gusto en sus
patas? Esto les permite deter-
minar si una planta es adecua-
da para alimentarse o poner
sus huevos tan pronto como se
posan sobre ella. Es su manera
de “saborear” el mundo que las
rodea, algo verdaderamente pe-
culiar y efectivo para su super-
vivencia.

Hay mas arboles en la Tie-
rra que estrellas en la Via
Lactea

Aunque parezca dificil de creer,
en la Tierra hay mas arboles que
estrellas en nuestra galaxia. Se
estima que hay aproximada-
mente 3 billones de arboles en
el planeta, mientras que la Via
Lactea contiene entre 100 y
400 mil millones de estrellas.
Este hecho resalta la magnitud
y la importancia de los bosques
que nos rodean.

Los flamencos no nacen ro-
sados

El vibrante color rosa de los
flamencos no es innato. Estos
elegantes animales nacen con
plumas grises o blancas, y su
tonalidad rosada es el resultado
de una dieta rica en carotenoi-
des, que se encuentran en los
crustaceos y las algas que con-
sumen. Si cambiaran su alimen-
tacion, perderian su caracteris-
tico color.

El récord mundial de la ma-
yor cantidad de hijos lo tie-
ne una mujer rusa

Entre los anos 1725 y 1765, una
mujer campesina rusa llamada
Valentina Vassilyeva dio a luz a
69 hijos, en 27 partos. Esto in-
cluye 16 pares de gemelos, 7
grupos de trillizos y 4 conjuntos
de cuatrillizos. Un hecho impre-
sionante que probablemente
no se repetird en tiempos mo-
dernos.

El crujido de las articulacio-
nes no es lo que piensas

Si te gusta hacer cruijir tus nudi-
llos o articulaciones, no te preo-
cupes: no es peligroso. El soni-
do proviene de la liberacion de
burbujas de gas en el liquido si-
novial que rodea las articulacio-
nes, y no esta relacionado con
el desarrollo de artritis, como
muchos creen. jAsi que puedes
sequir haciéndolo sin miedo!

Los humanos brillamos en
la oscuridad (aunque no lo
veamos)

Aungue no es visible a simple
vista, el cuerpo humano emite
una pequena cantidad de luz.

Esta bioluminiscencia es cau-
sada por procesos quimicos en
nuestras células, pero es tan te-
nue que nuestros 0jos no pue-
den detectarla.

Sin embargo, con camaras es-
pecializadas, se puede capturar
este brillo sutil.

La Gran Muralla China no es
visible desde el espacio

Una creencia muy difundida
es que la Gran Muralla China
se puede ver desde el espacio,
pero esto es falso.

A pesar de ser una estructura
inmensa, su color y tamafo re-
lativo hacen que sea practica-
mente invisible desde tan lejos.

No obstante, sigue siendo una
de las mayores obras de la hu-
manidad.

Las cebras no son blancas
con rayas negras

Aunque a simple vista parece
que las cebras son blancas con
rayas negras, en realidad es al
reves.

Su piel es negra y las rayas blan-
cas son una adaptacion evoluti-
va que les ayuda a camuflarse y
confundir a los depredadores.

Los koalas tienen huellas
digitales

Los koalas, al igual que los hu-
manos, tienen huellas digitales.
Lo mas interesante es que es-
tas huellas son tan similares a
las nuestras que pueden llegar
a confundirse en una escena
del crimen. Esto los convierte en
uno de los pocos animales con
esta caracteristica tan particular.

Los gatos tienen mas hue-
sos que los humanos

A pesar de su tamano, los ga-
tos tienen mas huesos que los
humanos: unos 230 en com-
paracion con nuestros 206. Su
esqueleto flexible, en especial la
cola y la columna vertebral, les
permite moverse con agilidad y
adoptar posturas que parecen
imposibles para otros animales.

El mundo esta lleno de maravi-
llas que a menudo ignoramos
en nuestro dia a dia. Estos datos
curiosos nos invitan a mirar con
mayor atencion y aprecio las
maravillas que nos rodean.

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

TOLDOS Y PERSI.ANAS RUBI

whanw toldosrubl.com B
T. 93 568 40 98
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Taiill és un encantador poblet de cases de pedra
situat en un entorn natural pirinenc de primer or-
dre, a la part alta de la célebre Vall de Boi. Aqui
es poden trobar els fabulosos paisatges del Parc
Nacional d'Aigiiestortes i Estany de Sant Maurici.

EL nom de Taiill sembla ser
del basc pirinenc Ata-Uli
“el poble del port".

Antigament era el poble més
important de la Vall de Boi,
conegut com el “portal de
la Vall’, ja que tothom qui
vingués a visitar-la havia de
passar per la vila, el cami del
port discorria per Taull.

Aix0 Li dona un creixement i
una expansio, reflectida en
les tres esglésies que tenia.

Situat dins la vall del riu de
Sant Marti, és format per dos
nuclis separats pel torrent.

Avui és el poble més habitat
de la Vall.

Cal destacar les seves dues
esglésies , autentiques joies
del romanic, declarades Pa-
trimoni de la Humanitat per
la UNESCO.

L'església de Santa Maria és
el segle XllI, i esta a la pla-
ca Major. Sequint la linia de
l'arquitectura religiosa de la
vall, té una torre-campanar
de cinc pisos.

Destaca també la construccié
amb arcs llombards dels ab-
sis, i la reproduccié de L'im-
pressionant conjunt pictoric
de ' absis central, l'original
del qual es troba al MNAC.
Via se consagrada pel bisbe
de Roda el 11 de desembre

de 1.123.

Planwa, Pinlura, Mecdnica i Electricitat
Uehicle de substitucid

‘ HOS33Y CARS.

Vehiculo cortesia gratuito

Recogida y entrega a domicilio
Lavado gratuito con la reparacion

superiores a 300€

Carrer del Ciclisme, 37 - 08197 Rubi - Tel. 936 9953 13 - 673 104 134 - www.hobbycars.es
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En la part baixa del poble
trobem Llesglésia de Sant
Climent, consagrada un dia
després de la de Santa Maria
pel bisbe de Roda.

Sent del mateix estil, i sequint
també la linia arquitectonica
de la vall, és la construccié
més emblematica del roma-
nic catala.

Es un exemplar roma-
nic-llombard del segle XlI,
amb arcs llombards als seus
tres absis i finestres gemi-
nals de dos i tres arcs.

L'imponent torre-campanar
de planta quadrada és de sis
pisos de ventanals separats
per frisos de dent de serra.

¢, Quieres promocionar
tu negocio?

ESTE ESPACIO

pesDE 30€

Contacta con nosotros en el

Telf. 617 026 168

D'aqui procedeix un impor-
tant conjunt de pintures mu-
rals, de les quals la més des-
tacable és l'escena de | absis
central (l'original del qual
esta en el MNAC), consistent
en un Pantocrator, auténtica
joia d'art. Cal fer mencié a
les pintures originals que hi
ha en linterior de l'església
de les quals destaca la de
Cain matant a Abel.

Tadlll, actualment, té el no-
menament de Poble amb
Encanti forma part del pro-
jecte Europeu del Charming
Villages.

Turisme actiu

L'entorn natural d'alta mun-
tanya de Talll és un escenari
ideal per a les activitats de
turisme actiu.

D'una banda, part del terme
es troba inclos dins del Parc
Nacional d'Aiglestortes i Es-
tany de Sant Maurici i s'hi
poden fer tot tipus de rutes i
excursions.

Tradicions

Finalment, val la pena par-
ticipar en les tradicions que
conformen la Festa Major de
Taull, el tercer cap de setma-
na de juliol: la baixada de les
falles, el ball Pla, el ball de
Sant Isidre i la Pila.

On Menjar:

El Restaurant el Fai, és una
empresa familiar on gaudi-
reu d'un ambient tranquil i
agradable.

El restaurant us ofereix un
menu del dia, un menu es-
pecial i servei de carta.

i - X

SERVICE

PEUGEOT

YOUR PEUGEDT. OUR PASSION.

AUTO TALLER MORRAL - Crta. Molins de Rei, Km. 12,2 (Direccid Sabadell) Rubl - Tel. 535 882 819 - www.autotallermormal.cat

A més a més també oferim
menus personalitzats per a
grups amb reserva prévia.

Es troba situat al poble de
Tadll (La Vall de Boi) al Pi-
rineu de Lleida, a només
100m de l'església romanica
de Sant Climent de Tadll, de-
clarada Patrimoni de la Hu-
manitat

Les especialitats:

Els canelons de bolets amb
salsa de ceps i els cargols a
la Llauna sén Lles nostres es-
pecialitats juntament amb
les carns ecologiques, com
l'estofat de vedella o el filet
i l'entrecot, i de postres el
flam de cafe.

TEUS NOUS
CONQUEREIX
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Dia internacional del pulpo

Los maestros del océano

Cada 8 de octubre celebramos el Dia Internacional del
Pulpo, una oportunidad para admirar a una de las cria-
turas mas fascinantes del océano. Con su inteligencia
avanzada, habilidades de camuflaje y cuerpo flexible,
los pulpos destacan por ser Gnicos en el reino animal.

Curiosidades del Pulpo:
Inteligencia superior

Los pulpos tienen dos tercios
de sus neuronas en los brazos,
lo que les permite mover cada
uno de forma independiente.
Son capaces de resolver proble-
mas y usar herramientas, lo que
demuestra una sorprendente
capacidad cognitiva.

Camuflaje espectacular

Gracias a células llamadas cro-
matoforos, pueden cambiar de
color y textura para mimetizar-
se con su entorno en cuestion
de segundos, protegiéndose de
depredadores.

Tres corazones y sangre azul

El pulpo tiene tres corazones
y su sangre es azul debido a la
presencia de cobre en lugar de
hierro. Esto les ayuda a trans-
portar oxigeno en aguas profun-
das.

Regeneracion de tentaculos

Si pierden uno de sus brazos,
pueden regenerarlo completa-
mente en pocas semanas, un
mecanismo crucial para su su-
pervivencia.

Corta pero intensa vida

La mayoria de los pulpos viven
entre uno y dos anos. Las hem-
bras cuidan intensamente sus
huevos y mueren poco después
de que eclosionan.

Enlaculturay la gastronomia

Los pulpos han inspirado mitos
y se utilizan en platos gastroné-
micos en todo el mundo, espe-
cialmente en la cocina medite-
rranea y japonesa. Sin embargo,
es importante promover su
pesca sostenible.

El Dia Internacional del Pulpo
nos invita a conocer mas so-
bre estas increibles criaturas,
sus habilidades asombrosas
y la necesidad de protegerlas
para garantizar su conservacion
en los océanos. jCelebra a los
maestros del océano este 8 de
octubre!

Neigleo rooldgico: [
#2500008 s

Servicio
a e
domicilio

Pkuwsrtmhihlgranlhmwwmﬁuhum
Aninsabes « Plantas y debeles - Vimo a graned

= 08191 Rubi

615 853 996

Carrer Marconi, 3 - L.1

agrifauna
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AGENDA OCTUBRE

01 octubre 2024 18:00

El asesino del 9
Presentacio de I'Ultim llibre
de Concepcién Sdnchez
Labrador

BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

04 octubre 2024 17:00
Taller de comic LGBTI per
a joves

Taller d'Art i Comic Queer
Espai Jove Torre Bassas.
Carrer de Sabadell, 18
Organitzador:SAI LGBTI
Preu: Gratuit

Cal inscripcid previa:lns-
cripcions al 722 642 622
04 octubre 2024 19:00
Musiques nobles - Benes-
tar emocional i mUsica
Roger Sans: Somnis musi-
cals

ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3

Preu: Gratuit

05 octubre 2024 11:00 12:00
Concerts en familia
Madrigal Duo presenta el
jazz (sessid de les 11 h)
Preu: Gratuit

05 octubre 2024 11:00
Fomentar la practica de
la lectura i despertar de
la credtivitat personal i
grupal

Taller de pintura decoro-
fiva

BIBLIOTECA MESTRE MAR-
Ti TAULER, Sala Tallers de
I'Area Infantil

Preu: Gratuit

05 octubre 2024 13:30
Gaudeix de la vida en
gran!

Paella popular i musica
per commemorar el Dia
Internacional de les Perso-
nes Grans

Rambla del Ferrocarril

Preu: Gratuit

Cal inscripcio previa: Si

06 octubre 2024 12:30

12é Cicle de Jazz

Alberto Bello Trio

ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3
Organitzador:Associacio
Jazz Rubi

Preu: Gratuit

07 octubre 2024 18:00
Juguem amb el surrealisme
Destacant la importancia
de la imaginacio, la crea-
tivitat i I'expressié artistica
BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Sala Talleres del
Area Infantil

Preu: Gratuit

09 octubre 2024 18:00
Enforteix la teva autoestima
T'agradaria  millorar  la
teva autoestima i sentir-te
més segur/a de tu ma-
teix/a?e

BIBLIOTECA MESTRE MART]
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

10 octubre 2024 09:30
Ruta de Sant Felivet al Pu-
jol Blanc

Gaudeix de la vida en
gran!

Punt de trobada: La Cru-
flla Centre Civic del Pinar
Preu: Gratuit
Calinscripcié previa:Si

11 octubre 2024 09:30
Ruta de les fonts de Sant
Mug, Can Roig i Can Guilera
Gaudeix de la vida en
gran!

Punt de trobada: Porta
del pavelld esportiu de la
Llana

Preu: Gratuit
Calinscripcié previa: Si
1Toctubre2024 19:00
"L'estella en la carn”, amb
Myriam Soteras

Vespres de jozz i versos
ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3
Organitzador:Associacd
La Casa del Pensament
Preu: Gratuit

15 octubre 2024 17:30
Aplicacions 0tils per al teu
dia a dia amb el mébil
Gavudeix de la vida en
gran!

Rubi Forma

Preu: Gratuit
Calinscripcid previa:Si

15 octubre 2024 18:00

Pit al descobert

Xerrada emmarcada en
l'exposicid fotografica "Pit
al descobert"

BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

16 octubre 2024 18:00

El secret del pelegri

Hora del conte per a in-
fants de 4 a 8 anys
BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

17 octubre 2024 16:00
Internet, navegacioé, cer-
ca, comunicacioé i segu-
retat (nivell mitja)
Gaudeix de la vida en
gran!

RUBI FORMA,
Joan Miré, 14-18
Preu: Gratuit
Calinscripcid previa:Si

18 octubre 2024 09:15
Sortida: Mén Sant Benet
Gavudeix de la vida en
gran!

Punt de trobada: I'Escar-
divol

Preu: Gratuit

Cal inscripcid previa: Si

18 octubre 2024 19:00
Alba Casaramona: "Ve-
rema"”

Rambleta

MuUsiques nobles

ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3

Preu: Gratuit

19 octubre 2024 11:30
Grrrll! Juguem amb l'es-
cultura modular

Art i creativitat en familia
Preu: Gratuit

20 octubre 2024 12:30
Sergi Sirvent Octopussy
Trio plays Clusters

12¢ Cicle de Jazz

ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3
Organitzador:Associacid
Jazz Rubi

Preu: Gratuit

25 octubre 2024 17:00
Taller de fabricacié digital
Per a families amb infants
de 8 al2anys

C.C. ESCARDIVOL, edRa
Preu: Gratuit

Cal inscripcio pre-
via:https://forms.rubi.
cat/663675

25 octubre 2024 18:00

Mil dias de mi vida

Una reflexi6 emocionant
sobre la superacié dels
desafiaments inesperats
BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

25 octubre 2024 19:00

El que em queda de tu

El Documental del Mes
ATENEU MUNICIPAL, C.
Xile, 3

Preu: Gratuit

26 octubre 2024 11:00
Taller de pilates

Millora la flexibilitat i postu-
ra, centrant-te en el con-
trol del cos i la respiracié
BIBLIOTECA MESTRE MARTI
TAULER, Auditori

Preu: Gratuit

abitare
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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
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Rubi - Tel. G20 955 460

Calle Maximi Fornés, 38-40

Aries

emocional.

En octubre, el roman-
ce florece. Dedica
. tiempo a los detalles
“y gestos romdnticos
que hardn sentir es-
pecial a fu pareja. La
ternura serd tu aliada.

El equilibrio es cla-:
ve este mes. Dedica : i
O, fiempoatimismoya ;i sk
tu pareja, asegurdn- :
dote de que ambos : :
se sientan valorados

y comprendidos.

Capricornio

Octubre es un buen i :
momento para cons- :

‘ (. truir un futuro juntos.
. Habla con tu pareja

sobre metas a largo
plazo y trabaja en la :
estabilidad de la rela- | :

cion.

En octubre, el amor : i
se centra en la com- | :
, prensién y la pacien- : :
: ? cia. Tomate el tiempo i

para escuchar a fu::
pareja y fortalecer la :
relacién con apoyo |

Horoscopo Mes de Ocfubre

Tauro

Este mes, la estabili-  :
dad y el compromiso : :
-;serén fundamentales .
en tu vida amorosa. : :
Busca momentos de :
tranquilidad para dis- i
frutar en pareja y rea- ; |

firmar tus sentimientos.

Este mes, muestra tu :
amor de manera ge- | :
nerosa. Sorprende a i
tu pareja con gestos
inesperados 'y deja i :
que tu pasién ilumine |
la relacion. i

&seorpio

En octubre, la intensi- ;
dad emocional estard i :
presente.  Aprovecha : i
esta energia para pro-
fundizar en tu relacion @i
y compartir tus deseos y

miedos mds profundos.

Acuario

Este mes, busca nue- : |
vas formas de expre- : :
sar fu amor. La creati-
vidad y la originalidad : :
serdn apreciadas, vy i
fortalecerdn el vinculo |

con tu pareja.

Especlalizadns en ordenadores 3 medida para hogar, empresa y Gaming N e L1 30H e Dok

Productos Gaming - Ordenadores marca - Portitiles - Hardware
Consumibies - Videojuegos y Consolas - Servido Témico

€/ Pintor Coello, 15 - Rubi - Tel, 936 67 7187 [¥] @

AW Apfnpr 2 aphin s

AEIN S

4106 AHORRA 100008

Geminis :
La comunicacién sin-
cera serd esencial en
octubre. Habla de tus :
expectativas y deseos
con tu pareja para
evitar malentendidos :
y fortalecer la cone- i

En octubre, busco§

soluciones  prdcticas :

para mejorar tu rela-
cion. La organizacion :
y la claridad en los
sentimientos  fortale- :
cerdn el vinculo amo-

Sagitario

La aventura sigue i
siendo un fema cen- :

*3 tral en tu vida amoro-

sa este mes. Organiza
actividades divertidas
con tu pareja para
mantener la chispa i

En octubre, nutre ’ru
relacién con empa- |
»tia y sensibilidad. Sé :

el apoyo emocional
que tu pareja necesi- :
ta y muestra tu amor :
con pequenos gestos !
diarios. :

WM dlamphics T3

By pucmen

4004 AHORAA 100.01€1 499.59% AHORRA 55.00€1
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