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Necessites 
assessorament 
professional per 
adquirir o vendre 
el teu immoble?

www.finquesplanes.comC. Sant Ot, 2 - La Seu d’Urgell

973 35 45 77
laseu@finquesplanes.com

Nosaltres t'acompanyem 
abans, durant i després de 
la compravenda



ACTIVITATS DIRIGIDES

Ningú iguala la nostra oferta i 
varietat d’activitats dirigides!
• BodyPump
• BodyCombat
• BodyBalance
• BodyAttack
• Jumping Fitness
• Fly Bungee Fitness
• Zumba
• Esquena Sana
• Pilates
• Gac
• Entrenament 
   amb suspensió
• Spinning
• ABS
• Circuit Funcional
• Urban Fit
• Boxa
• Ioga
• Salsa
ACTIVITATS DIRIGIDES 
INFANTILS
• Jumping Fitness
• Zumba
• Fly Bungee 

Fitness Kids

CLUB ESPORTIU A LA SEU D’URGELL AMB 

✓6 Pistes de Pàdel: 3 Indoors (una 1x1) i 3 Outdoors
✓Espai Fitness de més de 400 m² amb maquinària de 
nova generació
✓La més àmplia 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, 
cafeteria, terrassa/solàrium amb vistes al Cadí i piscina, 
zona barbacoa, festes privades per a grups... i molt més!

• Zona de gimnàs amb més de 
400 m² amb màquines d’última 
generació i meravelloses vistes 
al Cadí

• Assessorament amb monitors 
titulats

• Rutines personalitzades
• Entrenaments personals
• Assessorament en dietètica i 

nutrició

• Som la referència al Pirineu amb 
més de 120 alumnes a l’escola infan-
til i d’adults... i seguim sumant!!!

• Monitors titulats a la FCP
• Coordinació dels exercicis i activitats 

de l’escola: entrenaments tècnics, 
físics, tàctics i dinàmics, i també ses-
sions de vídeo i de gimnàs adaptats 
als alumnes segons edats, nivells i 
condició física.

PÀDEL

ZONA FITNESS ESCOLA DE PÀDEL

Quotes escola de pàdel: 
1 classe setmanal: 40 € /mes

2 classes setmanal: 50 € /mes

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

Pàdel: 37 € /mes
Gym+classes dirigides: 40 € /mes

VIP (pàdel + gym + activitats 
dirigides): 50 € /mes

Matrícula: 50 €
Oferta especial: paga 3 mesos 
de cop i estalvia’t la matrícula!!!

• Club Federat a la Federació Catalana de Pàdel (FCP)
• Comptem amb 7 equips federats! (3 femenins, 

3 masculins i 1 júnior)
• Organització d’esdeveniments i tornejos de la FCP
• Organització permanent d’americanes i tornejos
• Club Oficial del Circuit Shup, el circuit més 'molón' 

del pàdel de tot el Pirineu!
• Grups de whatsapp per nivells per organitzar 

partides per als socis

QUOTES

Descomptes per a socis 
i per a famílies

Classes particulars: 
consultar a recepció
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Es posa en marxa el nou CAP La Seu d’Urgell
El Departament de Salut va posar en 
marxa el passat dimecres, 9 de 
març, el nou Centre d'Atenció 
Primària (CAP) La Seu d'Urgell. 
L'equipament està situat al centre 
de la ciutat, al carrer del Bisbe Gui-
tart, 37, en un edifici de nova planta 
de 2.123 m², construïts dins d'un 
terreny de 908 m². Aquest equipa-
ment substituirà l'antic centre, 
ubicat al Passeig Joan Brudieu, i 
suposarà una millora substancial 
tant per als usuaris com per als pro-
fessionals, ja que és molt més 
ampli, lluminós i confortable.
El nou CAP estarà obert de dilluns a 
divendres de 8 h a 20 h i els dissab-
tes de 10 h a 14 h. El seu telèfon 
d'atenció és el 973 350 470. Fora 
d'aquest horari, els pacients podran 
trucar al 061. L'edifici acollirà els 
serveis que ja es podien trobar a 
l'anterior equipament, és a dir, medi-
cina familiar i comunitària, inferme-
ria, pediatria, benestar emocional, 
odontologia i treball social. S'hi afe-
girà el de dietista-nutricionista, que 
Salut està implantant actualment 
arreu de Catalunya. A més, s'incor-
porarà la salut mental, tant infan-
to-juvenil com d'adults, i salut públi-
ca, atenció que abans s'oferia fora 
del CAP. D'aquesta manera, els 
usuaris podran trobar tots els ser-
veis sanitaris del municipi en un 
mateix edifici.

El centre estarà gestionat, com fins 
ara, per l'Institut Català de la Salut 
(ICS) amb el mateix equip de profes-
sionals que treballen al CAP actual, 
una seixantena en total. Es tracta 
de metges, infermeres, tècnics 
en cures auxiliars d'infermeria, 
odontòlegs, referents de benestar 
emocional, dietistes-nutricionistes, 
pediatres, treballadors socials o per-
sonal d'atenció a l'usuari, entre d'al-
tres, 5 dels quals han estat incorpo-
rats recentment en el marc del Pla 
d'Enfortiment i Transformació de 
l'Atenció Primària. A més a més, al 
CAP també hi exerciran experts en 
salut mental i en salut pública, així 
com en gestió de casos COVID-19.
Servei per a una població de més 
de 16.000 habitants
Es tracta d'un edifici construït al 
llarg de la pandèmia en uns terrenys 
cedits per l'ajuntament i amb un 
pressupost de més de 5,3 milions 
d'euros finançats pel CatSalut.Fun-
cionalment està dividit en quatre 
plantes. Al soterrani hi ha els serveis 
generals. A la planta baixa s'hi 
troben les àrees d'administració, 
atenció a la ciutadania, pediatria
(4 consultes), salut mental infanto-
juvenil (2 consultes), atenció conti-
nuada, boxes d'extraccions (4) i 
educació sanitària. A la primera 
planta s'hi ha ubicat medicina gene-

ral i infermeria (12 consultes). La 
planta superior conté els despatxos 
d'odontologia, de l'Equip Territorial 
de Salut Pública Alt Urgell-Cerdanya, 
de salut mental d'adults, consultes 
polivalents, la zona de direcció i les 
sales de reunions, així com un espai 
de descans pel personal.
L'equipament dona servei a la 
població de més de 16.000 habi-
tants de l'ABS La Seu d'Urgell, que 
comprèn els municipis d'Alàs i Cerc, 
Arsèguel, Cava, Estamariu, Josa i 
Tuixent, Montferrer i Castellbò, El 
Pont de Bar, Ribera d'Urgellet, Les 
Valls de Valira, La Vansa i Fòrnols, 
Lles de Cerdanya i Montellà i Marti-
net, a banda de la capital, La Seu 
d'Urgell.

Inauguració el dia 18
La inauguració del nou CAP està 
prevista per divendres dia 18 de 
març, amb la presència del conse-
ller de Salut de la Generalitat de 
Catalunya, Josep Maria Argimon.

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell dona suport a la 
població víctima del conflicte armat a Ucraïna
L'Ajuntament de la Seu d'Urgell, 
com a membre del Fons Català de 
Cooperació al Desenvolupament, 
donarà suport a la població víctima 
del conflicte armat a Ucraïna a 
través de la línia de campanyes 
d'emergència -que contempla anual-
ment el pressupost municipal- des-
tinant-hi una aportació econòmica 
inicial de 4.000 euros.
D'altra banda, l'Ajuntament urge-
llenc està mantenint converses tant 
amb el Consolat d'Ucraïna al Princi-

pat d'Andorra com amb el Consolat 
d'Ucraïna a Barcelona per assegu-
rar-se que els ajuts materials que es 
puguin recollir a la Seu d'Urgell arri-
bin a les víctimes civils d'aquest 
conflicte.
Una vegada els consolats confirmin 
que poden vehicular l'enviament del 
material d'ajut humanitari, l'Ajunta-
ment de la Seu d'Urgell endegarà 
una campanya solidària per a reco-
llir materials necessaris adequats 
en aquest conflicte. D'aquesta 

manera, l'Ajuntament urgellenc 
segueix les indicacions tant del 
Fons Català de Cooperació al Des-
envolupament com de l'Agència 
Catalana de Cooperació al Desenvo-
lupament, que desaconsellen, de 
moment, les campanyes de recolli-
da de materials de qualsevol tipus. 

EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.
- Bigueria raspallada.
- Fusta per a la construcció.
- Embalatge industrial.
- Tractaments de la fusta.
- Paletització.
- Serradura, escorça i estella.

Ap. Correus núm 71
25700 La Seu d’Urgell
Crta. de Castellbò, 20

25711 Montferrer - Lleida
Tel.: 973 351 348 - Fax: 973 351 500

efausa@efausa.es www.efausa.es
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Foto: Ajuntament de la Seu d´Urgell
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La Seu d’Urgell instal·la cartells informatius en 300 papereres de la ciutat 
perquè els fumadors no llencin les burilles al terra
La setmana passada es va iniciar 
a la Seu d'Urgell una nova fase de 
la campanya 'El carrer no és un 
cendrer' amb la instal·lació de 
cartells informatius en 300 pape-
reres de la ciutat amb la consigna 
'Apaga bé la cigarreta a l'apaga-
dor i llença la burilla dins la pape-
rera'. Aquesta nova acció té com 
a objectiu sensibilitzar a les per-
sones fumadores que no llencin 
les burilles a terra sinó que les 
llencin a les papereres, les quals 
totes disposen de punts per apa-
gar cigarretes.
A més a més, això es comple-
mentarà amb la instal·lació 

d'unes 30 plaques en embornals 
de la ciutat amb el missatge 'El 
mar comença aquí, no llencis buri-
lles a terra' per conscienciar tam-
bé a la ciutadania que els residus 
que van a terra i que no poden ser 
recollits pel servei de neteja viària 
són arrossegats caps als embor-
nals i poden acabar al riu i al mar 
amb el problema de contamina-
ció mediambiental que això com-
porta.

Cal recordar que la campanya 'El 
carrer no és un cendrer' es va 
iniciar l'any 2021 amb l'objectiu de 
fer entendre de la problemàtica 

d'aquest residu 'invisible' i sensibi-
litzar a la població sobre l'impacte 
negatiu que provoquen les buri-
lles de tabac al medi ambient i a 
l'espai urbà.

Durant el llarg de l'any passat es 
van portar a terme una sèrie d'ac-
cions com una exposició de 
100.000 burilles al carrer Major 
que es van recollir durant l'any 
2020 pels voluntaris del grup Per 
una Catalunya Neta, així com la 
distribució gratuïta d'uns 650 cen-
drers de butxaca a persones 
fumadores de la ciutat.

Performance commemoratiu del Dia Internacional de les Dones
Aquest dijous, 10 de març, a les 
13:45 h, a la plaça de Les Monges, 
es durà a terme la lectura del 
manifest i la performance 
"DES-ETIQUETA" sobre la discri-
minació de la dona en l'esport per 
part de l'alumnat de l'assignatura 
"Expressió Corporal i Dansa" de 
l'INEFC Pirineus.
Aquesta performance vol generar 
una reflexió sobre les etiquetes 

que reben les dones en el món de 
l'esport, pel simple fet de ser 
dones. Com les dones es veuen 
sovint criticades per practicar 
segons quines disciplines, com 
les nenes al pati de l'escola es 
senten rebutjades per companyes 
i companys pel fet de voler jugar a 
futbol, com a l'hora de fer grups 
per a pràctiques esportives es 
segueix segregant a nenes i 

nens... Per què es tracta i es valo-
ra diferent a les dones en el món 
de l'esport?

Com a professionals de l'esport i 
futures educadores de l'esport, 
volem treballar contra aquestes 
etiquetes, volem que tant dones 
com homes tinguem les mateixes 
oportunitats.

L’Espai Ermengol actualitza els continguts de la sala dedicada al formatge
L'Espai Ermengol ha presentat 
aquesta setmana les actuacions 
que s'han dut a terme a la segona 
planta d'aquest espai museístic, 
dedicada al món del formatge, 
que han servit per renovar i apor-
tar nous continguts històrics. Així 
ho van explicar l'alcalde de la Seu 
d'Urgell, Francesc Viaplana, el 
vicealcalde, Jordi Fàbrega, i el 
regidor de Patrimoni Cultural, 
Carlos Guàrdia, en el marc de la 
visita guiada d'aquesta renovada 
sala de l'Espai Ermengol que va 
anar a càrrec de la tècnica Anna 
López.

En aquesta visita, l'alcalde urge-
llenc va explicar que una de les 
millores que presenta a partir 
d'ara aquesta sala dedicada al 

formatge és la incorporació de 
bona part de l'exposició de la 
Cooperativa Cadí, que es trobava 
ubicada a la tercera planta de l'Es-
pai Ermengol. "D'aquesta manera 
es reforça encara més que la 
Cooperativa Cadí forma part de 
l'ADN de la Seu i comarca", va 
assenyalar Viaplana.

Per la seva part, el vicealcalde de 
la Seu, Jordi Fàbrega va afegir al 
respecte que "la Seu d'Urgell és 
capital del formatge, i ho és pels 
seus formatges artesans i ho és 
per la Cooperativa Cadí". Amb la 
renovació de la planta dedicada al 
formatge "es vol transmetre tant a 
urgellencs com a visitants, que la 
història del formatge i de la 
Cooperativa Cadí van íntimament 
lligades a la història de la Seu 
d'Urgell", va dir Fàbrega.

En aquesta visita a la renovada 
sala dedicada al formatge també 
hi van assistir el gerent de la 
Cooperativa Cadí, Jordi Clotet, i la 
formatgera de L'Abadessa, Judit 
Carreira.
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Tres membres d’una mateixa família resident a Andorra moren en un 
accident a Navarra

La Seu d’Urgell reprèn enguany les Caramelles de Pasqua
Després de dos anys d'aturada 
forçada per la Covid-19, la 
Germandat de Sant Sebastià de 
la Seu d'Urgell reprèn la cantada 
de les Caramelles de Pasqua 
aquest 2022.
Els assajos, que se celebraran 
cada divendres a dos quarts 
de deu de la nit al col·legi La 
Salle, començaran precisament 
aquest proper divendres 11 de 
març. Els assajos es faran en 

aules amb ventilació, i caldrà 
dur mascareta col·locada cor-
rectament durant tot l'assaig. 
Els cantaries hauran d'entrar 
per la porta que dóna a la canto-
nada dels carrers Josep Zulue-
ta i Sant Joan Baptista de la 
Salle, davant l'oficina de la 
Caixa.
Val a dir també que tenint en 
compte que es tracta d'un cor 
masculí, tothom està convidat a 

formar-ne part, independent-
ment dels coneixements musi-
cals o experiència coral prèvia 
que tingui.
En cas que s'hi vulgui participar, 
es pot assistir al primer assaig 
on l'equip de direcció, format 
per Sonia Lanau, Rafel Llobet i 
Lluís Obiols, explicarà el funcio-
nament i organització dels 
assajos.

Tres persones d'una mateixa 
família portuguesa establerta a 
Andorra la Vella van morir 
dilluns passat a Navarra i un 
altre parent va resultar ferida en 
un accident de trànsit ocorregut 
en l'AP-68 (Autopista Basc- 
Aragonesa), a l'altura del terme 
municipal d'Ablitas.
L'accident es va registrar a les 
17.09 hores en el quilòmetre 
234,5 i va consistir en una sorti-
da de via pel marge dret d'un 

vehicle que circulava en direcció 
Saragossa i que va xocar contra 
una arqueta de formigó fora de 
la calçada. En el sinistre no es 
van veure implicats més vehi-
cles, segons va informar la 
Guàrdia Civil.
Fins al lloc del sinistre es van 
desplaçar unitats dels bombers 
del parc de Tudela, dues am-
bulàncies i l'helicòpter sanitari, 
mentre que agents de l'Agrupa-
ció de Trànsit de la Guàrdia Civil 

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com
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es van fer càrrec de les diligèn-
cies, segons va informar en la 
seva edició d'ahir Noticias de 
Navarra. El Departament de 
Mobilitat del Govern va traslla-
dar el seu més sentit condol als 
familiars i amics de les tres per-
sones residents al país que van 
perdre la vida aquest dimarts en 
un accident de trànsit a 
Navarra.

C. Major 50 � La Seu d’Urgell � T. 973 350 127 � www.macmobles.cat

MOBLES FARRÀS



Pol. Industrial, parcel·la B-16
Apartat de correus 219

25711 Montferrer - Lleida
deltariba@telefonica.net

LLOGA’M

973 355 757
608 517 080

DIVENDRES I 
DISSABTES 
SOPARS

ESMORZAR DE FORQUILLA, ENTREPANS, 
MENÚ DIARI, TAPES, CARTA I BRASA

Av. Guillem Graell, 36  |  La Seu d’Urgell  |  Tel. 621298825

MENÚ MIGDIA
ENTRE SETMANA

PREU: 12 € 
(iva inclòs)
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Explica’ns què 
t’agradaria i ho 
fem realitat

Capçals a mida 
per a tots els gustos



Foto: @laseufc

L'urgellenc Jordi Alís va aconseguir 
un bronze als Campionats d'Espan-
ya d'Esquí de Muntanya, disputats a 
Sierra Nevada (Andalusia). 
L'esportista del Cerdanya Skimo 
Team va fer el tercer millor temps a 
la cursa individual (1h41min14s), 
que va guanyar el seu company 
d'equip Albert Pérez (1.39:16), que a 
més va acabar el cap de setmana 
com a campió absolut de la combi-
nada.
La plata a la individual va ser per a 
l'aragonès Antonio Alcalde; i el quart 
lloc, just per darrere d'Alís, pel ba-
nyolí Oriol Cardona (Ski Club Cam- 

Jordi Alís, bronze als Campionats d’Espanya d’Esquí de Muntanya

prodon). Un altre membre del 
Cerdanya Skimo, Guillem Farriol, va 
ser setè. A la cursa femenina, en què 
no hi participava cap esquiadora ca-
talana, va vèncer l'andalusa Ana 
Rodríguez (1.57:04).

A la vertical femenina, la represen-
tant de la Unió Excursionista 
Urgellenca, Lídia Puyals, va aconse-
guir una 4a posició (47:37) i es va 
quedar així a una passa del podi, 
que van conformar l'andalusa Ana 
Alonso (42:09), la basca Igone 
Campos (42:43) i la madrilenya 
Fátima de Diego (43:08).
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La Seu FC té a l'abast l'accés a la 
fase d'ascens a Primera Catalana, 
gràcies a la victòria in extremis 
d'aquest cap de setmana (2-1) con-
tra el Palau d'Anglesola, en el que 
era ja l'últim partit com a locals a la 
fase regular de Segona Catalana 
(grup 7B).

Quan només li resta un partit per ju-
gar, el club urgellenc segueix en 3a 
posició amb 35 punts, sis més que 
el Castelldans (29), tot i que els ga-
rriguencs tenen un partit pendent 
-n'han jugat 18- i, a més, ambdós 
equips s'han d'enfrontar a l'última 
jornada, aquest diumenge vinent dia 
13 a Castelldans. En aquest duel, La 
Seu obtindrà plaça per al 'playoff' 
d'ascens si aconsegueix puntuar.

Pel que fa al partit de dissabte, el pú-
blic va poder gaudir d'un emocio-
nant comiat de la fase regular al 
Camp Municipal Emili Vicente. El 
matx va arrencar amb un primer gol 
de Bernat Fité (7') que els visitants 
van neutralitzar just abans del des-
cans (44'). El marcador no es va 
moure a la segona part fins que ja 
en temps de descompte, al minut 
94, Aleix del Águila va marcar el gol 
que permetia a La Seu mantenir la 
distància de sis punts sobre el 
Castelldans.

Bones notícies també pel CF 
Organyà, que aquest diumenge ha 
guanyat pel mateix resultat (2-1) 

Victòria de La Seu FC en l’últim sospir

contra el Linyola. Els del Pla d'Urgell 
es van avançar al minut 12, però 
Cristian Pérez va capgirar el marca-
dor, amb dos gols als minuts 16 i 35, 
i els ganxos van mantenir la porteria 
a zero la resta del partit. Això els per-
met encarar l'última jornada en 9è 
lloc amb 17 punts, empatat amb el 
Cervera (10è). El Bellpuig ja té con-
firmada l'última posició (11è), amb 
només 10 punts. A l'última jornada, 
diumenge vinent, l'Organyà visitarà 
l'Angulària d'Anglesola, que és just 
per damunt a la classificació, amb 
20 punts.

Mentrestant, aquest diumenge el 
Futbol Club Pirineus ha jugat l'últi-
ma jornada de Segona Catalana 
Femenina (grup 2), amb victòria so-
bre el Bellcairenc, també per la míni-
ma (3-2). Les urgellenques es van 
avançar mitjançant Llúcia Salgado 
(17') i van ampliar l'avantatge amb 
un gol visitant en pròpia porta (27'). 
Als últims minuts el rival va escurçar 
distàncies en dues ocasions (74' i 
89'), però el gol de Valèria Pons al 
minut 84 va permetre assegurar els 

tres punts. Tot i que les urgellen-
ques encara tenen dos partits pen-
dents, a Alpicat (que es jugarà 
aquest diumenge dia 13) i a Òdena 
(que es recuperarà el 20 de març), a 
data d'avui ja tenen confirmada ma-
temàticament la 3a posició del grup, 
amb 37 punts, atès que en tenen 
nou d'avantatge sobre el Navàs (4t, 
amb 28) i vuit menys que l'Òdena 
(segon, amb 45). El líder (46) és el 
Berga, que també té un partit ajor-
nat. Per tot plegat, la lliga regular en-
cara continuarà al llarg d'aquests 
propers dies.

Tornant al futbol masculí, el CE 
Oliana va perdre dissabte en el duel 
pirinenc amb el CF Pobla (1-2). Tot i 
que Xavier Escolies va obrir el mar-
cador ben aviat (10'), els pallaresos 
van capgirar-lo a la mitja hora de joc 
i van mantenir aquest resultat favo-
rable fins al final, cosa que permet al 
Pobla pujar fins al quart lloc de 
Tercera Catalana (grup 16), amb 32 
punts, mentre que els olianesos són 
en 8a posició, amb 25. El líder se-
gueix sent el Tremp, amb 51 punts.

I a Quarta (grup 21), el CF Coll de 
Nargó ha aconseguit atrapar el líder, 
el Borges B, després de derrotar-lo 
(2-0) amb gols de Jaume Pujol al 
minut 32 i d'Oriol Espuga al 89. Ara 
tots dos equips tenen 49 punts, tot i 
que el Borges ha jugat un partit 
menys. Just per sota hi ha el 
Benavent, tercer amb 48 punts.

Foto: FEEC



NOU CAIXER NOCTURN

Opera amb:
Bitllets
Targeta de crèdit

de 9 de la nit a 7 del matí

OFICINA:
Pg. del Parc, 100
25700 La Seu d’Urgell
valenti@correuweb.com

ESTACIÓ DE SERVEI 
MONTFERRER
TEL: 973 36 06 16

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

Poígon Industrial de la Seu,
carrer E parcel·la núm 13, nau 4

25700 - La Seu d’Urgell - Lleida

T. 639 354 636 - 636 095 680
gramacolaseu@gmail.com

Tot tipus de treballs amb marbres, granits,
silestone, porcellànics i pedres naturals

taulells de cuina • escales • paviments • làpides • panteons

BAR RESTAURANT

Tapes variades, entrepans freds i calents, brasa, 
arrossos, hamburgueses, esmorzars, especialitat 
bacallà i pop. Sarsuela i mariscada per encàrrec.
 Sala chill out amb música ambiental per desconnectar.
 Local ampli i molt acollidor

Plaça del Codina, 4 - La Seu d’Urgell - Tel. 973 044 338

Menú diari: 12,50 €  - Diumenges: 13,50 €



Algunes variables externes, 
com l'aïllament social o la his-
tòria de vida, influeixen sobre 
les conductes de salut de les 
persones. En aquesta entrada, 
ens centrarem en els processos 
psicològics interns que afavo-
reixen estils de vida saludables 
o, al contrari, conductes perjudi-
cials per a la salut.
Malauradament, durant aquests 
dos anys hem viscut una pan-
dèmia que ha fet trontollar els 
fonaments en interrelació so-
cial, aïllament, malaltia i on ha 
quedat latent les afectacions 
psicològiques i d'adaptació que 
deixarà en àmbits de salut a les 
persones.
Quan ja estàvem desitjant que 
aquesta 6a onada acabés, ens 
hem aixecat amb les notícies de 
la guerra entre països, on les no-
tícies i les imatges greus de 
guerra ens porten a una situació 
d'impotència que ens genera 
malestar i tristesa.

QUÈ ÉS LA HIGIENE MENTAL O 
PSICOLÒGICA
Les conductes tenen com a ob-
jectiu prevenir comportaments 
negatius, aportar estabilitat 
emocional i incrementar la qua-
litat de vida. Anna Gómez

Infermera del CAP 
de la Seu d'Urgell

Com afecten les notícies negatives en el nostre estat d’ànim

CONSELLS I HÀBITS D’HIGIENE 
MENTAL
Redueix els desencadenants 
d'estrès:
1 Mantenir un horari diari habi-
tual. A més de mantenir una ru-
tina habitual a l'hora d'acos-
tar-te, tens horaris regulars per 
preparar els àpats, banyar-te, 
vestir-te, treballar o estudiar, i 
fer exercici.
2 Limita l'exposició als mitjans 
de comunicació. Les notícies 
constants negatives en tots els 
tipus de mitjans de comunica-
ció poden intensificar la por a la 
malaltia. Limita l'ús de xarxes 
socials que puguin exposar-te a 
rumors i informació falsa.
3 Mantenir-se ocupat. Les dis-
traccions saludables poden 
allunyar-te del cicle de pensa-
ments negatius que alimenten 
l'ansietat i la depressió. Gaudeix 
de passatemps que puguis fer a 
casa, com llegir un llibre, escriu-

re en un diari, fer manualitats, ju-
gar o cuinar una nova recepta. 
Identifica un nou projecte o or-
ganitza aquell armari pendent. 
Fer quelcom positiu per contro-
lar l'ansietat és una estratègia 
sana d'afrontament.
4 Concentrat en els pensa-
ments positius. Tria enfocar-te 
en les coses positives de la teva 
vida. Considera començar cada 
dia amb una llista de les coses 
per les quals estàs agraït. Tenen 
un sentit d'esperança, esforçat 
a acceptar els canvis quan es 
presenten, i tracta de considerar 
els problemes en perspectiva.
5. Usa els teus valors morals o 
la teva vida espiritual com a su-
port. Si les teves creences et do-
nen força, poden brindar-te con-
sol en moments difícils i d'incer-
tesa.
6 Estableix prioritats. Fixa't me-
tes raonables cada dia i faig un 
esquema dels passos que pots 
seguir per aconseguir-les i sen-
se importar el petit que sigui, i 
accepta que alguns dies seran 
millors que d'altres.

Salut 12







OFERTA I DEMANDA

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

AMB LA COL·LABORACIÓ DESEINTERESSADA
D’ENTITATS ESPORTIVES I CULTURALS
DE L’ALT URGELL

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS I CONTINGUTS DELS
COL·LABORADORS DE LA REVISTA

PROPIETARI
JORDI SÁNCHEZ RODRÍGUEZ

DIRECCIÓ EDITORIAL
JORDI SÁNCHEZ RODRÍGUEZ

DISSENY I MAQUETACIÓ
LAURA PAL ORDEIG

IMPRESSIÓ
GOPRINTERS

ARXIU FOTOGRÀFIC
BEGO SOLDEVILA
Mª ROSA GRIMALDOS

DIPÒSIT LEGAL
L-325-2008

CONTACTE
Av. Guillem Graell 46-54
669 137 136
lesmesures@gmail.com

www.lesmesuresonline.es

DE L’11 AL 14 DE MARÇ Dilluns 
4,50 €

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

FARMÀCIA DE GUÀRDIA - LA SEU D’URGELL

Farmàcia Marsinyach
C. Major, 34
973 350 120

De l’11 al 17 de març

Es ven parcel·la de 860 m² 
al Balcó del Pirineu. 
Tel. 654 494 615

Es lloga plaça de pàrquing 
darrere gasolinera Repsol. 
Tel. 669 849 752

Es lloga nau agrícola a 
Adrall de 1000 m², amb 
possibilitat de finca. 
Preu a convenir. 
Interessats enviar mail a
lesmesures@gmail.com

Persona amb ganes d'escol-
tar i voler aprendre l'ofici de 
mecànic amb l'extensa 
varietat de branques que 
comporta la mecànica del 
món industrial. Contactar 
amb: ribalaiga@ribalaiga.cat

Es precisa oficial de mecànic 
i planxista/pintor. Contactar 
amb: ribalaiga@ribalaiga.cat

Sed Distribució empresa ubi-
cada a Puigcerdà, dedicada 
al servei i distribució per 
l'Hostaleria busca Reparti-
dors amb carnet de cotxe i 
repartidors amb carnet de 
Primera. Interessats enviar cv 
a borsadetreball@
sed-distribucio.cat
o trucar al 627 084 168

Compro Land Rover curt. 
No importa l'estat. 
Tel. 973 350 656
666 185 095

Es ven Suzuki Vitara 4x4 
any 2005 en perfecte estat i 
revisió i ITV recentment 
feta. Preu: 6000 euros. Tel. 
de contacte: 689 301 584

5MANUAL CORPORATIU

Unitat 
d’identificació

01.

A continuació es presenta la unitat 
d’identificació d’AMIC pels seus 25 
ANYS de constitució.

UNITAT VISUAL 
D’IDENTIFICACIÓ

Dv 11 - 20.00 h
Ds 12 - 17.00 h
              20.15 h 
Dg 13 - 17.00 h
              20.15 h
Dl 14 -  20.00 h

Ds 12 - 18.00 h
              20.00 h
Dg 13 - 19.00 h
Dl 14 - 20.15 h
 

Dg 13 - 17.15 h

Dv 11 - 19.00 h
Cinefòrum 8M amb 
un debat posterior a 
la projecció.

 




