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www.lesmesuresonline.es

Ref. 413 - La Seu. Pis molt ampli i
lluminds al Passeig Pasqual Ingla.
Consta de 4 habitacions amb
armaris encastats, 2 banys, balcé
tancat amb alumini amb orientacio
sud. Tot exterior. Inclou box doble.
Preu: 250.000 €.

Ref. 1647 - Aravell. Diplex amb
vistes espectaculars al camp de golf
i a la muntanya. A 5 minuts de La
Seuia 15 minuts d'’Andorra, compta
amb 3 habitacions, 2 banys, cuina
independent i menjador amb llar de
foc i sortida a balcé. Inclou PK i
traster. Preu: 240.000 €.

Ref. 1821 - La Seu. Edifici amb
local comercial. Possibilitat de
fer dues vivendes. Compta amb
soterrani i el local comercial té
dues plantes. Preu: 230.000 €.

Tria el pisii
personalitza’l

Num. 709. Del 22 al 28 d’'octubre de 2021

Ref. 1723 - La Seu. Duplex al Camp
del Codina. Consta de 3 habitacions
-una d'elles amb sortida a terrassa
amb vistes al Cadi-, 2 banys, cuina
independent, menjador amb sortida
a balcé, altell i box doble.

Preu: 220.000 €.

Ref. 1689 - La Seu. Pis a la placa del
Codina amb 2 habitacions, 1 bany,
cuina-menjador amb sortida a ampli
balcé. Inclou PKii traster.

Preu: 168.000 €.

Maria
Triquell Carrillo

il-lustradora i Directora
d‘Art freelance

973 354577

laseu@finquesplanes.com
C. Sant Ot, 2 - La Seu d'Urgell
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Insomni Tardor presenta 8 activitats per a joves de la Seu d’Urgell i comarca

El programa Insomni Tardor d'en-
guany, que promou ['Oficina Jove
de I'Alt Urgell (OJAU), proposa 8
activitats adrecades als i les joves
de la Seu d'Urgell i comarca. El re-
gidor de Joventut de I'Ajuntament
de la Seu d'Urgell, Joan Llobera,
explica respecte d'aquesta pro-
gramacié d'oci alternatiu juvenil
que "després de I'exit de participa-
cio en les activitats programades
dins de llnsomni d'Estiu 2027,
hem volgut donar continuitat a
l'oci pel jovent amb aquest nou
programa de tardor on els i les jo-
ves tindran una participacié des-
tacada".

Sera dissabte 30 d'octubre quan
Insomni Tardor arrenqui la seva
programacié i ho fara amb un
concert del grup de versions
Wasa Corporation que es tindra
lloc a la pista polivalent de la zona
esportiva municipal de la Seu
d'Urgell, a les deu de la nit.

Dilluns 1 de novembre, a cinemes
Guiu, es fara el passi d'una pelli-
cula que és estrena, Halloween
Kills. El cost de I'entrada és de dos
euros.

Divendres 12 de novembre, tam-
bé a Cinemes Guiu, s'emetra el
documental E/ nifio del Fuego, ba-
sat en un cas real, concretament
de la vida de Aleixo Paz, un jove
qui va patir greus cremades a tot
el cos a causa d'un accident quan
era petit. Es un film molt interes-
sant pels valors socials que trans-
met. L'entrada és gratuita.

Dissabte 13 de novembre es fara
una sessio de ioga al Centre Civic
I'Escorxador de la Seu d'Urgell. La
sessié és gratuita, pero cal fer re-
serva prévia. Els i les participants
hauran de portar la seva estoreta.

Per dissabte 20 de novembre, el
col-lectiu KDI oferira la possibilitat
de poder assistir com es realitza
la gravacié en directe d'un vi-
deoclip, aixi com la seva edicié.
L'enregistrament es fara al pati de
I'Escorxador i es comptara amb la
participacié de diversos agents
que formaran part del "decorat"
d'aquest videoclip.

Del divendres 19 al diumenge 21
de novembre, es posara en esce-
na el musical Besos, al teatre del
collegi La Salle, organitzat per
Grup de Teatre Quin Xou.

La majoria de les propostes tin-
dran lloc a I'exterior, excepte algu-
na que es portara a terme en equi-
paments tancats. Totes gratuites,
perd caldra fer inscripcid perqué
en totes elles es tindra en compte
les mesures d'higiene i seguretat
fixades per la Covid-19, vigents en
el dia que se celebrin.

Per a més informacié es pot tru-
car al 973355608 o bé enviar un
correu a joventut@aj-laseu.cat
Les inscripcions es poder fer, a
través de l'enllag:
http://agenda.laseu.cat/insomni/

Cultura la Seu

Per la seva part, des de Cultura la
Seu recomana als i les joves algu-
nes de les activitats englobades
en l'agenda cultural. Aixi ho expli-
ca Carlos Guardia, tinent d'alcalde
de Cultura de I'ajuntament urge-
llenc: "després de la bona acollida
dInsomni  d'Estiu, larea de
Joventut ens va proposar colla-
borar, novament, amb un progra-
ma de tardor. Des de Cultura La
Seu, el nou segell que aplega l'ac-
tivitat cultural que organitza
I'Ajuntament, ens vam sumar a la
proposta per dos motius: d'una
banda, Insomni és un bon exem-
ple de cooperacio entre diferents
arees de I'Ajuntament (l'edicio es-
tival n'és una bona mostra) i, de
I'altra, contribueix a segmentar
millor l'activitat cultural recoma-
nant aquella que pot resultar més
interessant per a un public jove".

Aquestes activitats que proposa
Cultura la Seu son: la xerrada del
grup musical de la Seu d'Urgell,
Aliena, que es realitzara divendres
5 de novembre, a les vuit del ves-
pre, a la sala Sant Domeéneg; i el
concert de folk, que tindra lloc diu-
menge 7 de novembre, amb The
Denim Rips, programat a les set
de la tarda, també a Sant
Domenec.

1a Jornada Jove a la Seu
d’'Urgell

La Seu d'Urgell celebrara el proper
dia 6 de novembre la Ta Jornada
Jove, que tindra lloc a la plaga del
Camp del Codina, de 12 del mig-
dia a 6 de la tarda, aproximada-
ment.

En aquesta jornada hi participa-
ran molts joves que mostraran les
seves habilitats d'una manera o
altra. Val a dir que en breu es fara
la presentacio de la jornada, perd
com avangament del programa
es pot anunciar que durant tot el
dia es comptara amb diversos es-
tands de joves emprenedors que
mostraran a que es dediquen
(venda de joies, de roba, de com-
plements, entrenament personal,
rocodrom, club futbol Pirineus,
entre d'altres). A més, hi haura ex-
hibicions en directe també de jo-
ves que faran actuacions musi-
cals, grafits, jocs, etc.

En aquesta primera jornada jove
es comptara també amb la parti-
cipacié del Pol Guardia, escollit
ambaixador catala a Europa, amb
l'objectiu de coneixer les necessi-
tats dels i les nostres joves i po-
der-les traslladar a nivell europeu.

En aquesta jornada s'aprofitara
per portar a terme diverses dina-
miques i extreure necessitats en-
tre tots els i les participants.

A més, ['Oficina Jove també hi
sera amb un estand informatiu de
tots els serveis que ofereix.
L'oficina obrira procés participatiu
per tal d'escollir el nom de la jor-
nada entre tots els i les joves i per-
que utilitzar-lo de cara a properes
edicions d'aquest esdeveniment
juvenil a la nostra ciutat.

Per altra banda, s'aprofitara la jor-
nada per a realitzar alguna accio
relacionada amb el projecte sobre
el perill que suposa |'addiccio a les
xarxes socials, aixi com a eines
per a la seva prevencié. Aquesta
activitat esta promoguda pel Punt
Omnia de la Seu d'Urgell i I'Oficina
Jove de l'Alt Urgell.
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Balang molt positiu de la Fira de Sant Ermengol

La Fira de Sant Ermengol 2021
'ha superat totes les expectati-
ves', aquest és el balang que ha
fet 'Ajuntament de la Seu d'Ur-
gell al tancament de I'esdeveni-
ment, aquest diumenge al ves-
pre. Expositors, marxants, insti-
tucions, veins i visitants han
gaudit plenament del retorn a
I'activitat presencial del princi-
pal esdeveniment anual de la
capital de I'Alt Urgell, que ha tin-
gut novament com a principal
reclam la Fira de Formatges
Artesans del Pirineu.

La tinent dalcalde de Fires i

Mercats del consistori urge-
llenc, Mireia Font, s'ha mostrat
molt satisfeta de I'alta afluencia
qgue s'ha constatat en tots els
recintes, repartits entre el centre
historic i I'entorn de l'avinguda
del Cami Ral de Cerdanya. Font
ha recordat que aquesta ha es-
tat una edicié "complicada de
preparar a tots els nivells, per
tots els protocols que hi havia a
causa de la pandémia, i es va
apostar per un model que ha su-
perat les previsions i que ha
aplegat moltissima gent". Aixi
ho ha constatat I'Ajuntament
amb tota la gent amb qui ha
parlat.

Pel que fa a la 27a Fira de
Formatges Artesans del Pirineu,
la tinent d'alcalde ha assenyalat
la molt bona rebuda que ha tin-
gut la decisio d'ubicar casetes
de fusta -una per a cada exposi-
tor- al llarg i ample del Cami Ral
de Cerdanya, ja que "ha permes
que la gent pogués passejar i vi-
sitar totes les parades tranqui-
[-lament". Tot i aix0, Font matisa
que "hem de ser realistes" i que
"cal tenir en compte que, afortu-

nadament, s'ha gaudit de bon
temps tot el cap de setmana i
que la valoracio d'aquest espai
hauria pogut ser diferent si ha-
gués plogut". Per aix0, conside-
ra que ara cal fer-ne balang
"amb el cap fred" i estudiar com
es distribueix la mostra especia-
litzada I'any vinent. Sigui com si-
gui, els formatgers s'han mos-
trat molt satisfets perque, a
banda de I'evidéncia que tenien
moltes ganes de tornar a ser
presents a la Seu, han tingut un
bon nivell de vendes i alguns
d'ells fins i tot han exhaurit les
existencies. Ara, com en anys
anteriors, es trametra una en-
questa més especifica perqué
els venedors en facin una valo-
racio tecnica.

Alba Pampalona, historiadora de I'art, parla sobre romanic a I'Alt Urgell
en un acte sense restriccions d’aforament

El patrimoni romanic de la co-
marca de I'Alt Urgell configura
un conjunt ric, divers, de gran
qualitat i cada vegada més re-
conegut en el conjunt catala,
que és fruit d'unes circumstan-
cies historiques molt especifi-
ques. Aquestes circumstancies
i la propia diversitat de la co-
marca, amb valls de forta perso-
nalitat i una orografia complexa
que dificulta les relacions entre
les grans unitats geografiques,
han configurat un romanic molt
ric, dificil de caracteritzar en la
seva diversitat malgrat ser un
dels actius principals del patri-
moni cultural de I'Alt Urgell.

cicle

Per
Desenterrant el passat ha incor-
porat una xerrada sobre el
romanic a I'Alt Urgell, que va ser
pronunciada el passat dime-
cres, dia 20 d'octubre, per Alba

aquest motiu, el

Pampalona, historiadora de l'art
de la Seu d'Urgell i bona co-
neixedora del patrimoni de la
comarca arran de diverses tas-
ques d'inventari i descripcio,
desenvolupades amb l'area de
Cultura del Consell Comarcal de
I'Alt Urgell.

La conferencia va tenir lloc a la
sala Sant Domeénec de la Seu
d'Urgell, i va ser la primera del ci-
cle d'enguany que no va estar
sotmesa a restriccions d'afora-
ment per causa sanitaria,
d'acord amb la Resolucid
SLT/3090/2021, de 14 d'octu-
bre, publicada al DOGC de di-
vendres, 15 d'octubre de 2021.



j Nelela de conﬂanga a la Seu d'Urgell i la Cerdanya
© Neteja a domicili o empresa.

© Neteges de posta a punt.
O Neteja de catifes i sofas.

© Neteja de vidres i retols.

Gaudir d’una olor agradable és basic per
oferir una bona imatge del vostre negoci o
iocal comerciai.

amb olors tematiques, fragancies de primeres marques
i som creadors d'odotins. Disposem de les maguines
més actuals i ens adaptem a les vostres necessitats.
També tractem els problemes de males olors.

Sol.liciteu una demostracié gratuita
Sense cap compromis al teléfon

695 24 65 00

Alturgell@alpematic.com
Segueix-nos a Instagram




Els consells comarcals de I'Alt Pirineu i el Conselh Generau d'Aran
plantejaran a la Generalitat els reptes del territori

Els presidents i les presidentes
dels consells comarcals de I'Alt
Pirineu i la sindica d'Aran es van
reunir la setmana passada a la
Seu d'Urgell per avangar en el
plantejament de les reivindica-
cions del territori, les quals pre-
sentaran properament al presi-
dent de la Generalitat, Pere Ara-
gones. Les institucions pirinen-
ques i aranesa estan treballant
en l'elaboracid d'un document
que ha de recollir les mancan-
ces que pateixen aquests terri-
toris i els reptes de futur que te-
nen per endavant per tal que "els
veins iles veines de I'Alt Pirineu i
['Aran tinguin l'accés als serveis
publics en les mateixes condi-
cions que la resta de ciutadans i
ciutadanes de Catalunya".

A la reunié hi van assistir la sin-
dica d'Aran, Maria Vergés; les
presidentes dels consells co-

marcals de I'Alt Urgell, Josefina
Lladds, i de I'Alta Ribagorga, Ma-
ria José Erta; i els presidents
dels consells comarcals del Pa-
llars Jussa, Josep Maria Mullol,
i del Pallars Sobira, Carlos Isus.
El president de Cerdanya, Isidre
Chia, ha excusat la seva assis-
téncia per questions d'agenda.

El document en que s'esta tre-
ballant s'estructura en tres
grans eixos: atencio a les perso-
nes; governanga i gestio territo-
rial; i legislacio i normativa. Els
representants de I'Alt Pirineu i
Aran tenen molt clar que vetllar
per la qualitat de vida dels habi-
tants d'aquests territoris ha de
ser l'objectiu prioritari de totes
les politiques que s'hi vagin des-
plegant en els propers anys. Per
aquest motiu volen posar en re-
lleu els principals obstacles

Foto: CCAU

amb que es troben: dispersio
demografica, despoblament i
envelliment, entre altres.

Quant a la governanga i la ges-
tio territorial, els presidents dels
consells comarcals de I'Alt Piri-
neuila sindica d'Aran posen so-
bre la taula els deficits, reptes i
inquietuds en materia de comu-
nicacions terrestres, telecomu-
nicacions i transicio energetica.

Sortida guiada al terme de Coll de Nargo per descobrir els escenaris
de 'La Companyia Nordica' d’Albert Villaré

L’activitat tindra lloc el dissabte 23 d'octubre i comptara amb la participacio de I'autor de la novel-la

Els lectors de La Companyia
Nordica, I'Ultima novel-la d'Albert
Villaré, tindran l'oportunitat de
coneixer sobre el terreny alguns
dels escenaris més representa-
tius de l'obra, el proxim 23 d'oc-
tubre. L'Ajuntament de Coll de
Nargo i el Consell Comarcal de
I'Alt Urgell estan organitzant per
a aquell dia una sortida guiada
al Forat dels Prats i a Galleuda,
indrets on lautor situa mo-
ments culminants del llibre. Es
tracta de dos llocs forga desco-
neguts i apartats de qualsevol
ruta turistica. El mateix Villard
participara en la sortida.

L'activitat comencgara a les 9 del
mati al punt quilometric 20 de la

carretera L-511, que uneix Coll
de Nargd amb Isona. L'indret és
prop del limit entre les comar-
ques de I'Alt Urgell i el Pallars
Jussa, dos quilometres després
del coll de Bdixols venint des de
Nargo. Des d'alla comencgara un
itinerari a peu fins al Forat dels
Prats, una depressio natural
que és l'escenari d'episodis clau
de la novella.

La segona etapa de la sortida
arribara fins a Galleuda, una
casa actualment en ruines que
va ser un lloc estrategic durant
la Primera Guerra Carlina, epo-
ca en que transcorre la novel-la.
Galleuda, on els carlins hi van
instal-lar un moli de pdlvora, és

un altre dels escenaris de I'obra
de Villaré. La ruta es fara a peu
des de la casa de Caborreu.

Per participar en la sortida
literaria caldra fer previament la
inscripcid enviant un correu
electronic a cultura@ccau.cat.
Les places son limitades i se se-
guira el protocol Covid vigent.

Lajornada literariaes clouraala
una del migdia a I'Ajuntament
de Coll de Nargé amb l'acte de
presentacio del llibre. Els actes
s'emmarquen en el programa
de la Fira de Muntanya, que tin-
dra lloc a Coll de Narg¢ els dies
23124 d'octubre.
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Nova formacié de marqueting digital a I'Alt Urgell

Els dies 18 i 29 d'octubre tenen
lloc dos tallers sobre marque-
ting digital amb ComunicaTribu
per aprendre a parlar amb natu-
ralitat i per crear un pla de mar-
queting. La formacié va dirigida
a emprenedors i petites empre-
ses per tal que potenciin el mar-
queting i la comunicacio en les
seves iniciatives empresarials.
Els tallers sén presencials i s'ini-
cien a les 10.30 h del mati al
Centre Empresarial i Tecnologic
de I'Alt Pirineu de la Seu d'Urgell,
amb una durada de tres hores
aproximadament.

El taller del 18 d'octubre va ser-
vir per aprendre a expressar de

manera clara la proposta de va-
lor del negoci, productes o ser-
vei de les empreses i emprene-
dors participants. Amb aquesta
formacio les empreses aconse-
guiran saber que, com, quan i
on publicar, com solucionar la
«ment en blanc» davant d'una
campanya i tractar cada venda
amb naturalitat.

La segona sessio que tindra lloc
divendres 29 d'octubre anira
destinat a crear un pla estrate-
gic de marqueting. Es tracta
d'una formacioé teorica i molt
practica en la que es definiran
els objectius a resoldre en els
seglients 12 mesos (sempre

d'acord amb l'estrategia) i es
planificaran accions concretes
per aconseguir-ho. Gracies a
aquest taller s'aprendra a pro-
mocionar el negoci.

Aquestes jornades estan orga-
nitzades pel Consorci GAL Alt
Urgell — Cerdanya en col-labora-
cio amb el Departament d'Accio
Climatica, Alimentacio i Agenda
Rural i el Fons Europeu Agricola
de Desenvolupament Rural. Se
situa en el marc del projecte
Start-Up que té com a objectiu
afavorir I'emprenedoria i el
creixement de nous projectes
en zones rurals.
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Distincio "Site of the Olympic Games" al Parc Olimpic del Segre

El Parc Olimpic del Segre acon-
segueix l'etiqueta 'Site of the
Olympic Games" i va descobrir
una placa commemorativa el
passat diumenge 17 d'octubre a
I'entrada de les escales de I'Ado-
beria.

L'etiqueta "Site of the Olympic
Games" és una oportunitat Uni-
ca dactivar el llegat olimpic,
desvetllar i reviure l'esperit olim-
pic estimat en la gent i les seves
ciutats; aixi com enllagar amb la
nostra comunitat pels anys pro-
pers. El passat 11 d'octubre el
Comite Olimpic Internacional va
distingir el Parc Olimpic del
Segre de la Seu d'Urgell com a
'Site of the Olympic Games",
una distinci¢ Unica a tot l'estat

Espanyol.
L'any 1992, la ciutat de la Seu
d'Urgell va ser una de les

Subseus organitzadores dels
XXVens Jocs Olimpics de
Barcelona, promovent la intro-
duccié de la disciplina olimpica
d'eslalom en aigles braves al
programa oficial dels Jocs
Olimpics. Des d'aquella fita, la

Parc Olimpic del Segre

instal-lacio del Parc Olimpic del
Segre s'ha dedicat durant 30
anys a la promoci¢ i el foment
de l'esport. Amb la col-laboracio
del Club Cadi Canoé-Kayak, I'es-
tabliment dels centres de tecni-
ficacio i l'organitzacio de com-
peticions internacionals d'alt
nivell, 19 Copes del Mon, 1
Campionat d'Europa i 3 Cam-
pionats del Mon.

Aquesta distincié permet difon-
dre el Parc Olimpic del Segre
com a seu oficial dels Jocs
Olimpics amb plaques informa-
tives a l'interior del parc i fent-ne
difusio a través de materials de
promocio i la pagina web.
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El passat diumenge 17 d'octu-
bre, coincidint amb el 35¢ ani-
versari de la nominacio del COI
de Barcelona per la XXVa
Olimpiada, es va descobrir una
placa commemorativa a l'entra-
da de les escales de I'Adoberia
del Parc Olimpic del Segre a

les 11 del mati. L'acte va estar
presidit per autoritats locals i
el president de la Federacié
Internacional de Canoa i mem-
bre del Comiteé Olimpic Inter-
nacional José Perurena Lopez;
aixi com dels atletes olimpics
d'eslalom, diverses personali-
tats de les institucions, del mon
de l'esport i de la ciutat.
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Camina Pirineus disposa d'un arxiu fotografic de tots els seus punts

d’interes de la xarxa

El primer pas que va dur a ter-
me va ser una analisi previa de
quins eren els punts més im-
portants a fotografiar. El se-
gon pas va ser treballar con-
juntament amb Gemma Pla
de Tucutun Fotografia per in-
dicar-li els indrets i ella execu-
tar la feina. | finalment, es va
celebrar reunions de segui-
ment per a fer una exquisida
seleccionar de les millors
imatges de tot el recull que ha-
via realitzat.

Els punts d'interes els confor-

men des dels patrimonials cul-
tural com ara l'església de
Sant Serni de la Salsa, als mi-
radors que sén de nova crea-
cio o0 bé s'’han recuperat com
ara el Mirador de la Trava. Les
infraestructures de suport
com ara l'aparcament d'auto-
caravanes d'Arseguel. A més,
dels pobles habitats o desha-
bitats de I'Alt Urgell. | també in-
drets tan especials com el
cami del Querforadat a Anso-
vell, el cami de Cardoner o el
cami d'Ansovell a Boscalt.

Ara CAMINA PIRINEUS dispo-
sa dun increible conjunt
d'imatge, 350 punts d'interes
de tota la comarca de I'Alt Ur-
gell al llarg de les quatre esta-
cions de l'any, que utilitzara
per a realitzar accions de pro-
mocid i en gran mesura per a
incorporar a la seva pagina
web i 'aplicaciéo mobil perque
el senderista pugui gaudir
d'elles abans, durant i després
del seu itinerari.

Caminada popular contra el cancer a la Seu

'assemblea de I'Alt Urgell de
I'AECC-Catalunya contra el
Cancer organitza aquest diu-
menge vinent, dia 24, una ca-
minada popular a la Seu d'Ur-
gell. L'activitat, oberta a to-
thom, comengara a les 12 del
migdia des de la plaga de les
Monges, enfront de la nova
seu social de 'AECC a la ciu-
tat, i tindra un recorregut as-
sequible, d'1,5 quildometres.

El preu d'inscripcio és de 10
euros, per a tots els majors de
10 anys, i de 5 euros per a me-
nors de 10 anys. Es pot confir-
mar la participacio fins aquest

divendres, tot escanejant el
codi QR que apareix al cartell
anunciador o bé de manera
presencial, al local situat a
l'avinguda Pau Claris 15. Tam-
bé se'n pot demanar informa-
ci¢ al correu
lorena.gravet@aecc.es.

L'organitzacié d'aquesta ca-
minada popular coincideix
amb la  commemoracié
aquesta setmana -el passat
dimarts- del Dia Mundial con-
tra el Cancer de Mama, el tu-
mor més freqlent entre les
dones a Catalunya i arreu del
mon.

e prevent o checer

A

LA SEU D’URGELL

CAMINADA POPULAR CONTRA EL CANCER
24 D'OCTUBRE 2021
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EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.

- Bigueria raspallada.

- Fusta per a la construcci6.
- Embalatge industrial.

- Tractaments de la fusta.

- Paletitzacio.

- Serradura, escorga i estella.

Tel.: 973 351 348 - Fax: 973 351 500

Ap. Correus nim 71
25700 La Seu d’Urgell

Crta. de Castellbd, 20 =L
25711 Montferrer - Lleida

efausa@efausa.es

www.efausa.es




EsTACIONS \/ALENTI
Av. del Valira, 27 - Tel: 973 35 05 40 - Fax: 973 35 19 97

OFICINA:
NOU CAIXER NOCTURN T WY Pg. del Parc, 100
o . y 25700 La Seu d'Urgell
Bi':ﬁ:;sam : : p X - valenti@correuweb.com
Targeta de credit ESTACIO DE SERVEI

MONTFERRER

de 9 de la nit a 7 del mati TEL: 973 36 06 16

PROMO TARDOR 2021

Inscriu-te a I’'Urban,
paga octubre+novembre+desembre
i estalvia’t la matricula!

LgRBAN
PORT

LaSeu -

Mo ho odubtis més, urbanitza't!

www.urbansportlaseu.es

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d'Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com n

w7 /L
7 ' Poligon industrial La Seu c¢/d n.11

- 25700 La Seu d'Urgell
E/Wlé/' T. 973 350 182 - F. 973 353 402
5/&[/5, E-mail: fustes@grauigrau.com
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Cancer de mama, prevencio i auto exploracié

Al voltant de la meitat dels ca-
sos de cancer de mama es pro-
dueixen en dones sense factors
de risc identificables, excepte
per sexe (dona) i edat (més de
40 anys). Alguns factors aug-
menten el risc d'aquesta malal-
tia, com I'envelliment, l'obesitat,
el consum nociu d'alcohol, la
historia familiar del cancer de
mama, la historia de l'exposicio
a la radiacio, la historia repro-
ductiva (com l'edat d'inici dels
periodes menstruals i I'edat en
el primer embaras), el consum
de tabac i la terapia hormonal
postmenopausica.

Les opcions de comportament i
les intervencions relacionades
que redueixen el risc de cancer
de mama inclouen:

« Lactancia materna prolongada.
- Exercici fisic regular.

« Control de pes.

« Evitar el consum nociu d‘al-
cohol.

- Evitar I'exposicio al fum del ta-
bac.

- Evitar I'is prolongat d'hormo-
nes.

- Bvitar I'exposici¢ excessiva a la
radiacio.

Aquest auto examen mamari es
recomana un cop al mes, i
aquest dia no ha de coincidir
amb la menstruacio, fins i tot és
preferible que hagin passat més
de 48 hores des que va acabar
el periode. En cas de menopau-
sa, es pot fer qualsevol dia.

ISERN

Carrer Major, 72 - 25700 La Seu d’Urgell - Tel. 973 350 523

&4 AnnaGomez

Infermera del CAP
de la Seu d'Urgell
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A trobaras una gran

(SRIETAT D'ARTICLES,

i com sempre als

Pots realitzar les teves comandes per e-mail: papereriacarlin@gmail.com,
per telefon: 973 361 501, o personalment: Av. del Saloria, 30, La Seu d'Urgell.

LA SEU D’URGELL




Quan em vaig sentir prou segura,
vaig deixar la meva feina fixa i vaig
fer el salt per crear el meu petit
estudi d'll-lustracié i Direccié d'Art a
principis de 2018, "Maria Triquell-
Illustration"

Vas fer algun tipus d’avaluacié
prévia o et vas llencar
directament? Quins passos vas
seguir?

Em vaig llengar bastant
intuitivament, confiant en els meus
anys d'experiéncia i en els contactes
que ja tenia en el sector. Pero el que
em donava seguretat és que ja tenia
alguns clients més o menys regulars
per arrencar el meu projecte i
I'ajuda dels primers mesos de l'atur
per primers autonoms.

Com has adaptat el teu negociala
normativa coviD? Quina
afectacié et va comportat o t'esta
comportant la situacié actual?

Al treballar des de casa i sense cap
persona al meu carrec el COVID no
m'ha afectat massa a nivell logistic.
Pero si que he notat un descens
significatiu en el volum de feina. Els
clients van amb peus de plom, cosa
totalment comprensible perqué
tots estem condicionats per la
complexitat de la situacié que
vivim. Qué estic fent? Doncs invertir
en mi mateixa, formar-me en altres
camps, fer networking i buscar
noves oportunitats de negoci. Vital
en temps de crisis.

Ens pots explicar breument en qué
consisteix el teu negoci?

Soc ll-lustradora i Directora d'Art
freelance. Estic especialitzada en la
il-lustracié infantil/juvenil i en disseny

Ma ria de personatges. En el meu dia a dia

treballo en projectes de diferents
Triquell Carrillo ambits: editorial, producte, licensing,
Il-lustradora i Directora publicitat o comunicaci6 digital. En
dArt freelance. resum, ofereixo serveis d'll-lustracié i

de Direcci6 d'Art a editorials, marques
concretes, projectes personals o
agencies de publicitat.

Quan et va sorgir la decisio
d’emprendre?

A finals de 2017 estava treballant en
una gran empresa com a
dissenyadora grafica i il-lustradora.
Estava molt cansada de que no es
valorés la meva feina i formar part
d'una gran maquinaria de fer diners.
Feia temps que ja estava treballant
per altres clients de manera particular
freelance fent hores extres.

Marlg

Triquell Carrillo

Quins creus que sén els
principals avantatges i
desavantatges per treballar
per un mateix?

El principal desavantatge és la
incertesa. S'ha d'estar molt
preparat per poder assumirque
hi hauran époques bones i
altres dolentes, que no hi ha res
segur al 100% i que s'ha de
lluitar molt per mantenir certa
regularitat en quant a ingressos
i projectes. Els avantatges...
TOTS! Ser propietaria del meu
temps, l'equilibri entre vida
laboral i personal, la satisfaccié
d‘aconseguir  éxits per un
mateix i, sobretot, treballar amb
els meus gats des de casa.

Queé volies ser de gran?
Arqueologa (El meu crush era
Indiana Jones)

Alguna recomanacié per la gent
que vulgui emprendre?

Hi ha dos camins; llencar-se a la
piscina "a lo loco" o fer un pla
d'accié per comengar. Jo recomano
la segona opcié: plantejar-se quin
tipus de servei o producte vols
oferir, buscar la teva propia veu, fer
un treball previ d'investigacio

de possibles clients, treballar en la
imatge que es vol donar (creacié
de web, xarxes socials, imatge
corporativa..), i ,sobretot, ser
conscient que és una carrera de
fons, no un esprint.




Técnica en Nutriewo
t dietética

v Naturopata Mapra
QQ”L(‘\[OLO a convingua.es
Kinesiologa

Plaga: Codina. 4
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G ICINEMES GUIU

DEL 22 AL 25 D'OCTUBRE

TITANE

Ds 23- 20 h
Dg24-19h
DI25-20h

Ds23-18h
Dg24-17h

MAIXABE[."

Ds23-18.15h
DI 25-20.15h

UN FILM D ALMODGVAR

Dg24-17.15h

Av. del Saloria 55 - La Seu d’Urgell
973 35 01 66 - www.cinemesguiu.com

LES
OFERTA | DEMANDA / \E S U R E S
REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

Sra. catalana s'ofereix
per acompanyar i/o
ajudar a persones grans.
Enviar només missatge al
616 70 15 55

Es cerca comercial.

Bona presencia i a
comissio. Interessats
enviar curriculum a
lesmesures@gmail.com

Sed Distribucio empresa
ubicada a Puigcerda,
dedicada al servei i
distribucio per I'Hostale-
ria busca: Repartidors
amb carnet de cotxe i
repartidors amb carnet
de Primera

Interessats enviar cv a
borsadetreball@
sed-distribucio.cat

o trucar al 627 084 168

Escola de padel
URBAN SPORT

1 classe a
la setmana: 35 €

2 classes a
la setmana: 50 €

Flexibilitat horaria

973 3516 82

Av. Guillem Graell 54
La Seu d’Urgell

FARMACIA DE GUARDIA
LA SEU D'URGELL

Del 22 al 28 d'octubre

Farmacia Marsinyach
C. Major, 34
973 350 120

L Refles tfj )
SN I ) e
Coach personal

PROPIETARI
DIRECCIO EDITORIAL
DISSENY | MAQUETACIO
IMPRESSIO

ARXIU FOTOGRAFIC

DIPOSIT LEGAL

CONTACTE

AMB LA COL-LABORACIO DESEINTERESSADA
D'ENTITATS ESPORTIVES | CULTURALS
DE L'ALT URGELL

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS | CONTINGUTS DELS
COL-LABORADORS DE LA REVISTA

/ associacié
I demitjans

@ mformaclo

icomunicacié

BEE
APP
.



Elsiper SANT ELOI Z\‘\A ara és

7 Condis/,z.

Ctra. General d’Espanya, s/n - AD600 Sant Julia de Loria - Principat d’Andorra -+ santeloi.com

condis.es * condislife.com o @ @



