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CLUB ESPORTIU A LA SEU D'URGELL AMB

/6 Pistes de Padel: 3 Indoors (una 1x1) i 3 Outdoors

v/ Espai Fitness de més de 400 m? amb maquinaria de
nova generacio

/La més amplia varietat d'activitats dirigides: Centre
Oficial Les Mills, Centre Oficial Fly Bungee Fitness, Centre
Oficial Jumping Fitness, Spinning, Zumba, etc.

/Servei de massatges, vestuaris amb sauna, pati exterior,

Escola de padel cafeteria, terrassa/solarium amb vistes al Cadi i piscina,
URBAN SPORT zona barbacoa, festes privades per a grups... i molt més!

ACTIVITATS DIRIGIDES PADEL

* Club Federat a la Federacié Catalana de Padel (FCP)

Ningu iguala la nostra oferta i « Comptem amb 7 equips federats! (3 femenins,
varietat d'activitats dirigides! 3 masculins i 1 jtnior)
+ BodyPump + Organitzacié d’esdeveniments i tornejos de la FCP
- BodyCombat * Organitzacié permanent d'americanes i tornejos
- BodyBalance * Club Oficial del Circuit Shup, el circuit més 'molon’
- BodyAttack del padel de tot el Pirineu!
« Jumping Fitness * Grups de whatsapp per nivells per organitzar
* Fly Bungee Fitness partides per als socis
* Zumba -
* Esquena Sana ZONA FITNESS ESCOLA DE PADEL
* Pilates
- Gac * Zona de gimnas amb més de < Som la referéncia al Pirineu amb
- Entrenament 400 m? amb magquines d'dltima més de 120 alumnes a I'escola infan-
amb suspensié generacio i meravelloses vistes til i d'adults... i seguim sumant!!!
o Sl al Cadi  Monitors titulats a la FCP
pinning . R e
. ABS . Assessorament amb monitors C00fd|na0|o dels exercicis i ac‘tlwt'ats
o . titulats de l'escola: entrenaments técnics,
* Circuit Eunmonal * Rutines personalitzades fisics, tactics i dinamics, i també ses-
* Urban Fit « Entrenaments personals sions de video i de gimnas adaptats
* Boxa + Assessorament en dietética i als alumnes segons edats, nivells i
* loga nutricio condici6 fisica.
* Salsa
ACTIVITATS DIRIGIDES QUOTES
INFANTILS
- Jumping Fitness Padel: 37 € /mes Quotes escola de padel:
- Zumba Gyme+classes dirigides: 40 € /mes 1 classe setmanal: 40 € /mes
* Fly Bungee VIP (padel + gym + activitats 2 classes setmanal: 50 € /mes
7D e e dirigides): 50 € /mes Descomptes per a socis
Matricula: 50 € i per a families
Oferta especial: paga 3 mesos Classes particulars:
de cop i estalvia't la matricula!!! consultar a recepcio

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com n
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Quina Europa s’'imaginen els catalans? El Govern ho pregunta
a la campanya 'Escolta, Europa’

El Departament d’Acci6 Exterior i Govern Obert habilita
una enquesta per recollir les opinions i demandes de
la ciutadania de Catalunya a la Unié Europea

La consellera Victoria Alsina veu en la Conferéncia sobre el Futur
d’Europa “una oportunitat per fer sentir la veu de Catalunya i que Europa

escolti els catalans”

La ciutadania pot traslladar telematicament les seves opinions i de-
mandes sobre el futur d’Europa al web participa.gencat.cat/futur-europa

El Govern de Catalunya ha engegat
la campanya 'Escolta, Europa’, una
iniciativa per fomentar la partici-
pacié de la ciutadania catalana a
la Conferéncia sobre el Futur d'Euro-
pa (CoFoE) i per fer sentir la veu
de Catalunya a les institucions
europees. La CoFoE és un procés
de participacié ciutadana a escala
europea impulsat per la Comissio
Europea, el Parlament Europeu i el
Consell de la Uni¢ Europea que té
per objectiu promoure que els
ciutadans europeus, i especialment
els més joves, opinin i facin propos-
tes sobre que n'esperen de la Unid
Europea, aixi com dels seus desafia-
ments i prioritats principals a mitja i
a llarg termini.

Davant d'aquesta crida europea, el
Departament d'Accio Exterior i Go-
vern Obert s'ha compromes a in-
centivar aquest gran debat ciutada i
ha habilitat un espai al Portal de
participacié ciutadana de la Genera-
litat de Catalunya
(participa.gencat.cat/futur-europa).
La ciutadania catalana hi pot traslla-
dar telematicament les seves opi-
nions i demandes perque el Govern
les tingui en compte a I'hora de fer
arribar la veu de Catalunya per cons-
truir el futur d'Europa i definir en
un informe el seu posicionament
davant la CoFoE. Els ciutadans que
vulguin també poden aportar les
seves idees i propostes sobre el
futur d'Europa a través de la plata-
forma digital multilinglie que han
habilitat les propies institucions eu-
ropees.

Segons la consellera d'Accio Exte-
rior i Govern Obert, Victoria Alsina, la
Conferencia sobre el Futur d'Europa
brinda "una oportunitat historica per
fer sentir la veu de Catalunya al
continent i per posicionar-nos sobre
els grans temes que preocupen als
europeus i, per tant, als catalans".
Alhora, aquest gran debat ciutada a
escala europea possibilita acostar a
la ciutadania catalana el projecte
europeu. "El nostre futur com a
ciutadans catalans és a Europa, per
ser presents al mon, per projec-
tar-nos a l'exterior i per participar
dels grans reptes globals’, afirma
Alsina, que afegeix que, per fer-ho,
"cal que Europa ens escolti".

En aquest sentit, I'esldogan de la
campanya, 'Escolta, Europa’, que
parafraseja el famoés poema de
Joan Maragall, "apella a aquesta
necessitat que la ciutadania cata-
lana jugui un paper actiu en el
futur d'Europa’, diu la consellera.

Per a la titular d'Accid Exterior i
Govern Obert, "Catalunya sense
vocacio europea esta abocada a
fracassar, perd també Europa si no
té en compte les aspiracions de
nacions sense Estat com la nostra".

Apropar el debat europeu arreu
del pais

Amb l'objectiu de promoure espais
de discussio i reflexio, el Departa-
ment encapgalat per Victoria Alsina,
en col-laboracié amb altres departa-
ments del Govern, ha fet arribar

La consellera Alsina, en una de les taules rodones que
s’han celebratarreu del territori. En aquestcas, ala
Universitat de Girona. Foto: Eva Guillamet/Departament
d’Accié Exterior i Govern Obert

arreu del territori un cicle de set
taules rodones tematiques per ana-
litzar els grans temes plantejats per
la Conferencia, com ara el medi am-
bient, I'economia, la salut, 'educa-
cio, la democracia europea o els
processos migratoris. També s'hi
han afegit giiestions que afecten
particularment els ciutadans de
Catalunya, com ara I'Us del catala a
la Unié Europea. Aquestes con-
ferencies, celebrades en format
hibrid en seus d'universitats i cen-
tres de recerca del pais, han passat
per totes les vegueries de Catalunya
i s’han celebrat entre els mesos de
desembre de 2021 i gener i febrer
de 2022. Els debats han acom-
panyat de manera parallela el
procés participatiu i han aportat
dades i arguments a la ciutadania
perqué pugui participar de manera
informada en la CoFoE.

Aquesta campanya del Govern de
Catalunya dona resposta a la decla-
racio conjunta que les presidencies
del Parlament Europeu, la Comissio
Europea i el Consell de la UE van
signar el marg de 2021, que feia una
crida a tots els territoris de la UE a
promoure espais de debat i discus-
si6 en relacié amb els diferents
ambits prioritaris per a la Conferen-
cia. En aquest sentit, I'11 de maig de
2021 el Govern ja va aprovar un
acord de Govern que plasmava la
voluntat de I'Executiu de participar i
donar suport a la iniciativa des de
Catalunya.
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Finalitzades les obres de millora de la Biblioteca Sant Agusti de la

Seu d'Urgell

El passat dilluns al mati, regidors i
regidores de I'Ajuntament de la
Seu d'Urgell, encapcalats per l'al-
calde Francesc Viaplana, i el
tinent d'alcalde de Cultura, Carlos
Guardia, van poder coneixer de
primera ma les obres de millora
que s’han portat a terme a la
Biblioteca Sant Agusti. En aques-
ta visita, on també hi van estar
convidats els mitjans de comuni-
cacio, l'arquitecte responsable de
les obres, Miquel Duelo, va expli-
cat en que han consistit aquestes
reformes, mentre que la directora
de la biblioteca, Lourdes Esteve,
va remarcar la millora de la seva
funcionalitat, tant pels usuaris
Iciom per al personal que hi treba-
a.
Per la seva part, el tinent d'alcalde
de Cultura de I'Ajuntament urge-
llenc va explicar que "a partir
d'aquestes obres, la Biblioteca
Sant Agusti reobrira amb un nou
horari de cara al public, recollint
aixi una llarga reivindicacio de la
ciutadania urgellenca, que des de
I'equip de govern hi hem posat un
seguit de recursos per millo-
rar-lo". Per fer-ho, Carlos Guardia
va explicar que s'ha analitzat el
funcionament de diverses biblio-
teques situades en entorns com

RN

Foto: Ajuntament de la Seu d'Urgell

el de la Seu d'Urgell, tant de la ve-
gueria de I'Alt Pirineu i Aran, com
de Lleida, Catalunya Central o
Girona, i també s'ha tractat amb
el Servei de Biblioteques del
Departament de Cultura de la
Generalitat de Catalunya.

Aixi, la biblioteca passarade 4 a 5
persones que hi treballaran, fet
que permetra ampliar I'horari
d'obertura. Respecte a I'horari de
funcionament, n'hi haura un d'hi-
vern i un d'estiu.

L'horari d'hivern anira del 12 de
setembre al 22 de juny, periode en
que la biblioteca estara oberta en
horari de mati (dimarts, dimecres,
dijous i divendres, de 10 h a 13 h),
i de tarda (dilluns, dimarts, dime-
cres, dijous i divendres, de les
15.30 h a les 20 h). Els dissabtes
sera deles 09.30 ales 14 h.

Pel que fa a I'horari d'estiu, que
anira del 23 de juny al 10 de se-

tembre, la biblioteca romandra
oberta en horari de mati (dimarts,
dimecres, dijous i divendres, de
les9hales14h),ialatarda (els
dilluns de 16 a 20.30 h).

"Amb aquest nou horari d'obertu-
ra al public, va subratllar Guardia,
la Biblioteca Sant Agusti de la Seu
d'Urgell obrira 39 hores setma-
nals, 4 més de les que exigeix el
Mapa de Lectura Publica del
Departament de Cultura".

La reobertura de la Biblioteca
Sant Agusti tindra lloc entre la se-
gona i la tercera setmana del
proxim mes de marg, una vegada
finalitzi el trasllat de llibres i docu-
mentacio de la sala polivalent del
centre civic el Passeig, espai on
ha donat servei mentre han durat
les obres de reforma de I'edifici,
aixi com la reubicacié de tots el
fons bibliografic emmagatzemat.

D'altra banda, el tinent d'alcalde
de Cultura també va avangar que
al llarg d'aquest any es vol orga-
nitzar els actes commemoratius
del 25¢& aniversari d'aquest equi-
pament, que la situacio sanitaria
derivada de la pandemia no ho va
permetre el 2020 com tampoc el
2021.

Pirineus pictorics del FeMAP és la nova imatge del festival

El Festival de Musica Antiga dels
Pirineus (FeMAP) ja té imatge per
a la seva onzena edicio. Maria
Domingo és la creadora de
Pirineus pictorics del FeMAP, el
cartell guanyador del concurs de
I'onzena edici¢ Festival de MUsica
Antiga dels Pirineus. Un jurat
format per membres del festival i
representants dels  municipis
participants en l'edicid del 2022
han escollit I'obra de la trempolina
per illustrar el festival i empor-
tar-se els 1.500 € de premi.

Enguany, s'han presentat 14
propostes d'artistes originaris
dels municipis que formen part
del FeMAP 2022. Els altres cinc
finalistes han sigut: Festival al

bosc d'Albert Mosquera (Puigcer-
da), Notes de Colors de Sergi
Lleida (Berga), Paisatge Sonor de
Lluis Rafols (Berga), Ciclic de BK
(La Seu d'Urgell) i Cadi Moixerd,
l'art de la mdusica de Gerard
Bullich (La Seu d'Urgell). Les dues
darreres propostes han sigut les
escollides per votacid popular
online. Enguany s'innovava en
aquesta votacio popular, ja que
per primera vegada es va realitzar
a través de les xarxes socials
d'Instagram i Facebook.

Per a poder valorar els cartells i
escollir el guanyador, el jurat ha
tingut en compte criteris d'origina-
litat, de composicié, dimpacte
visual, de claredat del missatge i
I'Us d'elements relacionats amb

el territori pirinenc, la seva cultu-
ra i la posterior aplicacié a dife-
rents suports.

1 1 & | FESTIVAL
DE MUSICAANTIGA
DELS PIRINEUS
Deldejoliolal 2] dogostde 2022




Finestres: Alumini - PVC - Fusta
Persianes: Enrotllables - Orientables

TECNIA &
Mampares de bany

Mosquiteres

Faganes d'alumini

La Seu dUrgell - Lieida
M. 610 929 435 - 651937945
tecniatancaments@gmail.com

MENU CALCOTADA
DISSABTES MIGDIA
(= ore Qfe - EMBOTITS VARIATS AMB
4 PA DE TOMAQUET
Restaurant & Esmorzars - CALCOTS
- GRAELLADA

- POSTRES
- AIGUA | VI DE LA CASA

Av. Guillem Graell, 36 | La Seu d'Urgell AMB RESERVAI

Tel. 621298825

TE OFRECEMOS UNA FUSION DE GASTRONOMIA DE COMIDA

== Bar-restaurant DEL PAIS Y COMIDA COLOMBIANA

9 NUESTRO PROPOSITO ES INTEGRAR LA GASTRONOMIA
L I ARD MEDITERRANEA CON LA GASTRONOMIA COLOMBIANA
. VEN CON NOSOTROS Y DESCUBRE NUEVOS, DIFERENTES Y
TENEMOS MENU DIARIO, CARTA, BOCADILLOS, TAPAS... DELICIOSOS SABORES.
HACEMOS COMIDA COLOMBIANA POR ENCARGO

TENEMOS COMIDA PARA LLEVAR A DOMICILIO
LLAMANOS Y TE INFORMAREMOS.

\

Para pedidos o reservas:
973046940 / 698286433 / 646403943

, S NO TE QUEDES CON LAS GANAS, PRUEBA, INNOVA Y DESCUBRE.
C. Comptat d'Urgell 59 - La Seu d'Urgell TE ESPERAMOS

Poigon Industrial de la Seu,
carrer E parcel-la nim 13, nau 4

25700 - La Seu d'Urgell - Lieida ‘
T. 639 354 636 - 636 095 680
gramacolaseu@gmail.com v

Tot tipus de treballs amb marbres, granits, MARBRE - GRANIT - SILESTONE
silestone, porcellanics i pedres naturals

taulells de cuina « escales « paviments - lapides « panteons
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L'alcalde de la Seu d’'Urgell es reuneix amb el nou director de les
Reserves Nacionals de Caga del Cadi i de la Cerdanya-Alt Urgell

L'alcalde de la Seu d'Urgell,
Francesc Viaplana, va rebre el
passat 3 de febrer al nou direc-
tor de les Reserves Nacionals
de Caca (RNC) del Cadi i de la
Cerdanya-Alt  Urgell,  Xavier
Buqueras.

En aquesta trobada celebrada a
I'Ajuntament urgellenc, Buque-
ras es va presentar davant de
I'alcalde urgellenc com nou res-
ponsable d'ambdues reserves
nacionals de caga que abasten
part de la comarca de ['Alt
Urgell.

Foto: Ajuntament de la Seu d'Urgell

Val a dir que el nou director es
troba ubicat a I'Oficina Comar-
cal d'Agricultura a la Seu d'Ur-

gell, "una reclamacié de feia
temps per part del territori, ja
que I'Alt Urgell té quatre reser-
ves nacionals de caga dins del
seu perimetre comarcal’, va
remarcar l'alcalde de la Seuy,
Francesc Viaplana.

En la reunio, Buqueras va expli-
car a l'alcalde de la Seu d'Urgell
les linies de treball que es porta-
ran a terme, i van abordar els
reptes que té actualment el sec-
tor de la caca.

El Govern exposa als alcaldes de I'Alt Urgell les linies mestres i els
objectius de la candidatura olimpica

El Consell d'Alcaldes de [I'Alt
Urgell, que es va reunir el passat
dimecres 2 de febrer a Oliana,
ha conegut les linies mestres i
els objectius de la candidatura
Pirineus-Barcelona als Jocs
Olimpics d'Hivern 2030 de la
veu de diversos representants
del Govern de la Generalitat. En
concret, van exposar la propos-
ta la secretaria general de I'Es-
port i de I'Activitat Fisica, Anna
Caula; el secretari de Governs
Locals i Relacions amb I'Aran,
David Rodriguez; el secretari
d'Estratégia, Informacié i Coo-
dinacio Territorial, Xavier For-
nells; i I'assessor de projectes
transversals Manel Vila.

També van estar presents a la
reunio, el delegat territorial del
Govern a ['Alt Pirineu i Aran,
Ricard Pérez; el director general
de Politiques de Muntanya i del
Litoral, Jesus Fierro; i el director
de I''DAPA, Pere Porta.

En les seves intervencions, els
representants del Govern van
posar emfasi en el caracter par-
ticipatiu que es vol impregnar a
la candidatura olimpica, tant pel
que fa a recollir les propostes
dels ajuntaments i les entitats
del Pirineu com a la consulta a
la poblacié que tindra lloc a fi-
nals de la proxima primavera.
Altres trets caracteristics de la
candidatura seran, segons va
exposar Anna Caula, el respecte
mediambiental i l'optimitzacio
de les infraestructures esporti-
ves ja existents, de tal manera
qgue no se'n construiran de no-
ves ni tampoc s'ampliaran els
espais esquiables actuals. La
secretaria general va valorar
com un dels actius de la candi-
datura l'experiencia del Pirineu
en l'organitzaci¢ de campionats
internacionals d'esports de neu.
També va anunciar que totes
les comarques de I'Alt Pirineu i

Aran acolliran activitats durant
els Jocs Olimpics, encara que
no totes tindran proves oficials.

Per la seva part, Xavier Fornells
va avangar que els plans estra-
tegics que el departament de
Politiques Digitals i Territori vol
desplegar al Pirineu no estan
condicionats als Jocs Olimpics
d'Hivern. "Es faran igualment,
amb Jocs o sense; tanmateix,
els Jocs farien avangar-ne els
terminis’, va assenyalar.
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sostenibilitat

“Ens mou I’energia del Pirineu.
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La Seu FC i el FC Pirineus es refermen a la 3a posicio

La Seu FC va obtenir el passat diu-
menge una nova victoria al camp
del CF Linyola (2-3), després de re-
muntar el partit en dues ocasions.
Anderson Cayola va empatar al mi-
nut 35, just després del primer gol
local, i ala segona part Patxi Oms va
avangar els urgellencs (55'), pero els
locals van tornar a deixar el marca-
dor igualat just després (57'). El gol
decisiu el va marcar Aleix del Aguila
a 20 minuts del final del matx.

D'aquesta manera, el conjunt urge-
llenc manté amb fermesa la 3a posi-
ci6 al grup 7B de Segona Catalana,
amb 31 punts, a 10 punts del lider
Balaguer, quan resten tan sols tres
partits de la fase regular. A la ma-
teixa categoria, el CF Organya se-
gueix cuer (11¢), amb 8 punts, des-
prés de perdre precisament al camp
del Balaguer, que d'aquesta manera
s'ha situat lider tot aprofitant I'em-
pat de ['Artesa a Bellpuig (2-2).
L'Organya va encaixar els dos gols a
la primera part (13'i 21") i no va es-

curgar distancies fins al minut 70,
mitjangant Jaume Galimany. Els
ganxos van plantar cara a un rival
amb més potencial malgrat que no
van aconseguir empatar.

A la Segona Catalana femenina
(grup 2), el Futbol Club Pirineus ocu-
pa la mateixa posicio que La Seu FC
i es consolida al 3r lloc, després
d'haver sumat sis punts en tot just
vint-i-quatre hores. Dissabte, les ur-
gellenques  van  superar el
Montmajor (2-1), amb dos gols se-
guits de Queralt Llompart a l'inici del
matx (11"i 12'), i aquest diumenge
han derrotat més clarament el Moia
(4-1), amb gols d'Abril Lépez (34'),
Claudia Buchaca (52), Gemma Pla
(71" i Llum Juncosa (80'), en un par-
tit que havia quedat pendent a l'on-
zena jornada. El gol de I'honor de les
moianeses va ser al minut 78.
Ara, I'FC Pirineus-FIATC té 33 punts
i és a set punts del Berga (lider, amb
40) i a sis de I'0Odena (2n, amb 39). A
mes a més, aquests dos rivals han

jugat un partit més -15 en total-
mentre que a l'equip de Gemma Pla
li'n resten quatre per acabar la lliga
regular i aquest dissabte vinent tor-
naran a jugar a casa, amb el derbi pi-
rinenc contra I'ENFAF-Construc-
cions Modernes d'Andorra.

Tornant al futbol masculi, a Tercera
Catalana (grup 16), el CE Oliana
va perdre dissabte a Vallfogona
de Balaguer (2-0), un resultat que
deixa els arlequinats a la 9a posicio
amb 21 punts. El lider és el Tremp,
amb 39.

| a Quarta (grup 21), nova victoria del
CF Coll de Nargo, al camp del Sant
Guim (1-2). Jaume Pujol va avangar
els nargonins (24'), els locals van
empatar al minut 54 i Jan Roelas va
decidir amb el segon gol al 65. Aixi,
l'equip alturgellenc inicia la segona
volta en 5a posicié, amb 34 punts
i dos partits pendents, just per
davant del Rialp (6e, amb 29) i en un
grup que lidera el Borges B (43).

Bons resultats per als equips de I'Urban Sport La Seu
El Femeni C J Beverly Hills guanya el Derbi amb el PadelOrg D (1-2)

El cap de setmana passat es va
disputar la segona jornada de la
Lliga Catalana de Padel. Els equips
de I'Urban Sport La Seu van obtenir
cinc victories i dues derrotes,
destacant entre les victories la del
Femeni C J Beverly Hills, que es va
imposar en el derbi comarcal a les
pistes del PadelOrg (1-2). Amb
aquest triomf, les urgellenques
sumen 3 punts i se situen a la
segona posicid del Grup B de la
Tercera Divisio, mentre que el
PadelOrg D és cuer, tot i que només
amb un punt menys, 2. A l'altre grup
de Tercera, el Femeni B Aguilera It
Services també va guanyar (2-1) a
La Serreta C i lidera la categoria
amb 5 punts. Per la seva part, el
Femeni A Fustes Grau i Grau es va
imposar amb contundencia davant
el Cervera Mas Duran (3-0). Era el
primer partit per a les urgellenques
a la nova categoria, ja que van
aplagar la primera jornada, que
finalment es jugara aquest proper
dissabte a les pistes del Sicoris. Pel
que fa a les categories masculines,

el Masculi A Comptables Associats
va perdre clarament (3-0) a les
pistes del TavoSports A, que va ser
molt superior. Després de la derrota
contra un dels favorits per guanyar
la categoria, els de la Seu sén sisens
al Grup A de la Primera Divisi6, amb
dos punts. Al Grup B de la Tercera
Divisio, I'Urban B Les Mesures del
Pirineu va obtenir la segona victoria
imposant-se amb contundencia
(0-3) a les pistes del CT Balaguer C.
Els urgellencs sumen 6 de 6 i lideren

la classificacié després de les dues
primeres jornades. Al Grup A de
Tercera, el Masculi C Portal MUsica
va perdre a casa (0-3) davant el C
Natacio Lleida D i ocupa la sisena
posicié a la classificacio, amb 1
punt.

Per Uultim, destacar la contundent
victoria per 0 punts a 3 de I'equip
junior de I'Urban Sport La Seu a les
pistes del Padel Indoor Lleida en una
nova jornada de la Lliga Escoles de
la Federacio Catalana de Padel.
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DELTARIBA

ﬁ
973 355757
608 517 080

Pol. Industrial, parcel-la B-16
Apartat de correus 219
25711 Montferrer - Lleida
deltariba@telefonica.net

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

i OFICINA:
NOU CAIXER NOCTURN & e Pg. del Parc, 100
o . d 25700 La Seu d'Urgell
pera amb: 5 ; P valenti@correuweb.com

Bitllets
Targeta de credit

ESTACIO DE SERVEI
MONTFERRER

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




é Salut

MENOPAUSA

La menopausa és |'etapa de la vida en qué de manera natural
la menstruacié desapareix definitivament. Es produeix quan
els ovaris deixen de fabricar les hormones que regulen la fun-
cié reproductiva. Per afirmar que una dona ha entrat en aques-
ta fase cal que no hagi tingut la menstruacié durant un any.

Petits canvis en l'estil de vida us po-
den ajudar a mantenir-vos sanes i a
fer front als canvis fisics i emocio-
nals que comporta la menopausa:
= Seguiu una alimentacié sana i
equilibrada i tingueu en compte les
recomanacions seguents:

= Una dieta rica en calci i en vitami-
na D pot ajudar a prevenir l'osteopo-
rosi.

Cal

= reduir el consum de greixos, per
evitar la hipercolesterolemia i I'obe-
sitat, i de sal, per prevenir la hiper-
tensio arterial. Tots aquests factors
augmenten el risc de patir malalties
cardiovasculars.

= Es recomana menjar llegums i
augmentar el consum de fruita, ver-
dura i cereals perque aporten vita-
mines, minerals i fibra.

= Convé beure entre 1,51 2 litres d'ai-
gua al dia.

= Feu activitat fisica diaria. Contri-
bueix a prevenir malalties, augmen-
ta la qualitat de vida, millora la salut
mental i ajuda a dormir, entre altres
beneficis.

= Manteniu un pes saludable.

L'excés de pes (sobrepés i obesitat)
augmenta el risc de patir altres pro-
blemes de salut i afavoreix, a més,
les sufocacions i la sudoracié noc-
turna.

m Davant les sufocacionsi la sudora-
ci6 nocturna, podeu:

- Vestir roba lleugera, de coto o al-
tres teixits naturals que permeten la
transpiracio. Utilitzar diverses peces
que es puguin anar traient permet
reduir la calor de manera progressi-
va.

- Evitar els possibles factors desen-
cadenants, com ara els apats pi-
cants o calents, la cafeina, el tabac,
I'alcohol, les situacions d'estres i els
ambients calids.

- Prendre begudes fredes.

- Respirar lentament i profundament
en sentir una sufocacio.

= Els habits d'higiene del son us po-
den ajudar a dormir millor.

= Per evitar la sequedat vaginal, po-
deu utilitzar productes humectants
o lubricants de venda lliure a les far-
macies. A més, una vida sexual acti-
va contribueix a millorar la salut de
la vagina.

OrTICA

ISERN

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

= Es important tenir clar que la me-
nopausa suposa la fi de la fertilitat,
perd no de la sexualitat. Es cert que
algunes dones gaudeixen menys de
les relacions sexuals després de la
menopausa, perd també n'hi ha que
experimenten el contrari. En cas que
la penetracié produeixi incomoditat,
cal tenir en compte que la sexualitat
inclou altres practiques que també
poden resultar plaents.

= Els exercicis de Kegel (contrac-
cions dels musculs elevadors de
I'anus) poden ajudar a enfortir els
musculs de la vagina i la pelvis i, per
tant, contribuir a prevenir la incon-
tinéncia urinaria.

= Eviteu l'alcohol i el tabac perqug,
entre moltes altres raons, augmen-
ten el risc de patir osteoporosi.
Fumar, a més, contribueix a l'apari-
ci6 de malalties cardiovasculars.

Font: canalsalut.gencat.cat

Infermera del CAP
de la Seu d'Urgell



Certificat COVID
Digital UE
exiar quin ésel

Oblida't de buscar el certificat de
vacunacio COVID-19 al mobil 1
d' haver-lo de portar impres.

Demana el teu carnet de vacunacio.

Pots realitzar les teves comandes a tucarlinseu@gmail.com, (rucant al
973 361 501 o visitant la nostra botiga a Av/ Soloria 30, baixos.

LA SEU D’URGELL




Neteja de conﬁanga a la Seu d'Urgell i la Cerdanya
© Neteja a domicili o empresa.

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.

Som especialisies en marqueting © !
amb olors tematiques, fragancies de primeres marques
i som creadors d'odotips. Disposem de les maquines
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




& CINEMES GUIU MESURES

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

e Treball

Persona amb ganes d'escol-
tar i voler aprendre l'ofici de
mecanic amb l'extensa = PROPIETARI
varietat de branques que
comporta la mecanica del
mon industrial. Contactar

’ Dilluns
DEL11 AL 14 DE FEBRER 450 €

DIRECCIO EDITORIAL

- ""... s ! amb: ribalaiga@ribalaiga.cat
. — DISSENY | MAQUETACIO

Ds12-18.00 h == Es precisa oficial de mecanic

20.15 h i planxista/pintor. Contactar
Dg 13-19.00 h Ds12-19.30h amb: ribalaiga@ribalaiga.cat | IMPRESSIO

; Dg13-19.15h

A

DI 14- 20.15h DI14-20.00h Sed Distribucié empresa ubi-

cada a Puigcerda, dedicada ARXIU FOTOGRAFIC

al servei i distribuci¢ per

I'Hostaleria busca Reparti-

dors amb carnet de cotxe i DIPOSIT LEGAL
repartidors amb carnet de

Primera. Interessats enviar cv

a borsadetreball@ CONTACTE
sed-distribucio.cat

o trucar al 627 084 168

Dg13-17.15h Ds12-17.30h i
g 0 Ha bltatg e AMB LA COL-LABORACI® DESEINTERESSADA
D'ENTITATS ESPORTIVES | CULTURALS

. ,  DELALTURGELL
Av. del Saloria 55 - La Seu d’Urgell gfé’;gépgggirﬁgf 8e0m
973 35 01 66 - www.cinemesauiu.com . LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
9 Tel. 654 494 615 LES OPINIONS | CONTINGUTS DELS
COL-LABORADORS DE LA REVISTA
Es lloga plaga de parquing
darrere gasolinera Repsol. <8 o
; « Técnica en Nutricio Tel. 669 849 752 &32‘;
B it ~amic’:
: + Naturopata ey Es lloga nau agricola a
; A \E 8 Reftexb{og‘a CDV\'»’UWSLL(*CS Adrall de 1000 mz, amb
oy Kinesiologa 619843361 possibilitat deAﬁnca.
Pesor Conch personal Preu a convenir. ‘
: ¥ Che T Interessats enviar mail a
RWW g = lesmesures@gmail.com

0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

De I'11 al 17 de febrer

. . . No importa l'estat.
Farmacia Purgimon Tel 973 350 656

C. St. Joan Bta. La Salle, 52 666 185 095
973 351 307




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

condis.es * condislife.com a



