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Convocat el Premi Joles Sennell de contes infantils 2024

El passat dimecres, 6 de marg,
es va presentar la convocatoria
de l'edicio 2024 del Premi litera-
ri Joles Sennell de contes infan-
tils dirigits al public infantil, es-
crits en catala i de tematica
lliure. La presentacio de la 15a
edicié va anar a carrec de l'alcal-
de de la Seu d'Urgell, Joan Ba-
rrera, i la regidora d'Educacio,
Christina Moreno, juntament
amb les directores de la Biblio-
teca Sant Agusti i RadioSeu,
Lourdes Esteve i Marta Pujante-
Il, respectivament. La novetat
més destacada que presenten
aquests premis, tal com ho va

avancar Joan Barrera és el dia
de lliurament de premis que en-
guany es fara coincidir amb la
jornada dedicada a la lectura
Llegendaria, que tindra lloc el
dissabte 1 de juny a les 11.30
hores, a la mateixa biblioteca.
Per la seva part, Christina
Moreno va remarcar que el
premi Joles Sennell "s'emmarca
dins d'un proposit de base que
és el foment de la lectura, i els
seus beneficis que aporta al
llarg de la vida". Al respecte,
Moreno també va puntualitzar
que "la lectura és un dretino un
luxe o una obligacio, i aixo fa

que els diferents organs de
govern i els recursos del nostre
municipi hagin de vetllar per
l'acompliment d'aquest dret".

Obert el periode per presentar les sol-licituds pels ajuts al lloguer o
preu de cessid d’habitatge o habitacio per a joves de 35 anys o menys

Obert el periode per presentar
les sollicituds pels ajuts al llo-
guer o preu de cessio d'habitat-
ge o habitacio per a joves de 35
anys o menys

Fins al divendres 12 d'abril, a les
14.00 hores, es poden presentar
les sol'licituds per optar a les
subvencions per al pagament
del lloguer o preu de cessio
d'’habitatge o habitacid per a
persones que tinguin fins a 35
anys.

La peticio es pot tramitar via te-
lematica o presencialment al
Servei d'habitatge de [I'Ajunta-
ment de la Seu. En aquest darrer
cas, cal demanar cita previa al
telefon 670 0504 36 o trucant a
I'ajuntament.

Poden sollicitar I'ajut les perso-
nes fisiques que, en el moment
de presentar la sollicitud, tin-
guin fins a 35 anys, i que siguin
titulars d'un contracte de lloguer
o cessi¢ d'Us d'un habitatge o
d'una habitacid que constitueixi
el seu domicili habitual i perma-

nent en el territori de Catalunya.
A la demarcacié de Lleida, I'im-
port maxim del lloguer mensual
o preu de cessio és de 600 €, i
en els suposits d'habitacio és de
300 €.

Per a families nombroses, fami-
lies monoparentals i per a uni-
tats de convivencia amb algun
membre amb discapacitat le-
galment reconeguda | barem de
mobilitat  favorable, l'import
maxim de lloguer mensual és
de 900 €.

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell es suma a la peticié de sol-licitar la
Creu de Sant Jordi per a Isidre Domenjo

La Junta de Govern Local de
I'Ajuntament de la Seu d'Urgell
ha aprovat sumar-se a la peticio
de sollicitar al Govern de la Ge-
neralitat la concessio de la Creu
de Sant Jordi per a Isidre Do-
menjo Coll.

Aixi doncs, I'Ajuntament urge-
llenc s'afegeix a la proposta pro-
moguda per l'escriptor Josep

Espunyes, distingit amb la Creu
de Sant Jordi I'any 2022, i que
recentment shi ha sumat el
Consell Comarcal de I'Alt Urgell
per unanimitat dels grups que
conformen aquest ens.

La sollicitud reconeix a Isidre
Domenjo la seva tasca que ha
dut a terme a favor del pais i de
la llengua catalana. Per aquest

motiu, en reconeixement a la
tasca en favor de la llengua i la
cultura catalanes al territori i
donar a coneixer arreu del pafs
les tradicions de I'Alt Urgell | del
Pirineu, que ha portat a terme
durant decades Isidre Domenjo
Coll, 'Ajuntament de la Seu ha
aprovat donar suport a la inicia-
tiva plantejada.
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El ple de la Seu aprova iniciar una aula de robotica educativa

El ple de I'Ajuntament de la
Seu d'Urgell celebrat el passat
dilluns va aprovar per unani-
mitat una mocié presentada
per Junts i ERC per posar en
marxa una aula de robotica
educativa per als infants esco-
laritzats al municipi. L'espai es
posaria en marxa el curs esco-
lar 2024-2025, amb la partici-
pacio de totes les escoles de
la Seu i Castellciutat durant
I'horari lectiu i com a activitat
extraescolar oberta a tothom.

Foto: ACN

El text, transaccionat per
l'equip de govern (Compro-
mis), també contempla tornar
a demanar una subvencio a la

Fundacié Bosch i Aymerich
per als cursos 2024-2025 i
2025-2026 i col-laborar econo-
micament des del consistori
urgellenc per garantir la parti-
cipacio d'un grup de joves de
I'nstitut la Valira a la final
mundial a Dallas de la VICQ
VEX Robotics Competition,
"tenint en compte la visibilitat
que la seva presencia a la
competicio comportara per a
la ciutat".

La Seu d'Urgell i el Pirineu reben la nevada més abundant de la
temporada, amb mig metre als cims

La Seu dUrgell ha rebut
aquest dissabte la nevada
més important de la tempora-
da i dels darrers tres hiverns.
Al llarg del dia el front ha tra-
vessat tot el Pirineu catala
d'extrem a extrem, des de la
Val d'Aran fins a la Garrotxa,
amb una cota que ha superat
les previsions i en alguns mo-
ments s'ha situat per sota dels
600 metres. A la resta de Ca-
talunya I'episodi també ha
estat molt benvingut, perque
tot i que no hi ha nevat si que
hi ha plogut, en alguns mo-
ments de manera abundant.

El temporal ha cobert de blanc
la Seu i tota la plana de I'Urge-

llet des de primera hora del
mati i encara s'ha tornat a in-
tensificar al migdia. A primera
hora de la tarda la cota ja ha
pujat i la posterior pluja ha fet
que una part de la neu es fon-
gués. En tot cas, s'han acumu-
lat uns 5 centimetres de gruix,
que no han causat grans pro-
blemes, pero han obligat a cir-
cular amb precaucio, especial-
ment als carrers i camins més
costeruts.

La darrera vegada que hi va
haver una nevada d'aquesta
intensitat a la capital de I'Alt
Urgell va ser el 29 de novem-
bre de 2021. Des de llavors
n'hi ha hagut d'altres, pero ha-

Foto: RadioSeu

vien estat de poca entitat en
un context, el dels dos darrers
anys, que ha estat marcat per
la sequera i les anomalies de
temperatura.
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== PEUSA

L’energia del Pirineu

OFERTA DE FEINA - MARC DEL 2024

VACANT OFICIAL INSTAL-LACIONS

Oferim un lloc de treball a temps complet a I'Area Técnica de PEUSA, I'energia del Piri-
neu, una empresa del sector energétic, amb un equip de treball consolidat i sistemes
de treball digitalitzats, ubicada a la Seu d'Urgell, al bell mig del Pirineu catala.

Cerquem professionals capacos de planificar i executar algun d'aquests tipus
d'instal-lacions:

* Installacions de climatitzacio, bombes de calor i calderes.

« Installacions eléctriques de baixa tensié6 doméstiques i industrials.

* Installacions de domotica: programacié i implantacio.

« Installacions d'energies renovables: installacions fotovoltaiques.

« Es valorara positivament la capacitat per realitzar més d'una d'aquestes especialitats.

Oferim:

« Jornada intensiva.

* Unir-te a una empresa del territori, amb un projecte solid de creixement i innovacio.

+ Bon clima de treball i possibilitats de creixement dins de I'empresa.

« Participar d'un sector atractiu, motivador i en constant moviment, amb un equip en
constant evolucio.

« Formaci6 continuada.

Necessitem:

- Oficials de primera en lampisteria o electricitat.

« Es valoraran coneixements dels dos camps.

« Es valorara titulaci6é en Cicles formatius de grau superior en electricitat o formacio
superior, i cursos de riscos laborals especifics.

« Coneixement de les instal{acions i la seva realitzacio.

« Carnet de conduir.

Més informacio a www.peusa.org

Els interessats podeu enviar el curriculum a rrhh@peusa.org

Passeig de Joan Brudieu, 17 - 25700 la Seu d’Urgell (Lleida)

Tel. 973 35 00 44 - www.peusa.org
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Els greixos com a motor en les curses de llarga distancia

Els nostres musculs, per a funcio-
nar, necessiten energia. Aguesta
energia s'obté a través d'una mole-
cula anomenada ATP. L'ATP es
crea a l'interior de les nostres cél-lu-
les musculars a partir dels greixos,
els carbohidrats (o vulgarment co-
neguts com a sucres), la fosfocrea-
tina i les proteines.

Aquests substrats energetics no es
consumeixen tots en la mateixa
proporcid, sind que el percentatge
utilitzat de cada un dependra basi-
cament de la intensitat i de la
durada de l'exercici.

En primer lloc, quan no s'ha activat
encara el metabolisme, els musculs
disposen d'una molecula especial
anomenada  fosfocreatina  que
permet posar-nos en marxa. Al cap
d'uns segons, ja es comenga a utilit-
zar la resta de productes. Si estem
en un esforg de baixa intensitat i
llarga duracid, predomina el con-
sum de greix. Si per al contrari,
estem en intensitats altes d'activi-
tat, predomina el consum dels car-
bohidrats. | només en situacions de
baixa disponibilitat de greixos i car-
bohidrats, utilitzem les proteines
com a combustible. El fet de cremar
a la vegada i en proporcions dife-
rents els tres tipus de moléecules
energetiques (fosfocreatina, gluco-
sa o carbohidrats i greixos), s'ano-
mena continuum energetic.

Aquestes molecules les obtenim a
través dels aliments, i aquestes o bé
s'emmagatzemen als musculs o al
fetge on es quedaran com a subs-
tancies de reserva per utilitzar més
endavant, o es queden flotant pel to-
rrent sanguini esperant entrar a dins
de les cel-lules musculars i transfor-
mar-se en energia (ATP).

La combinacié de tots aquests me-
canismes fa que el muscul pugui
funcionar al seu maxim rendiment, i
el seu limit de potencia estara en la
capacitat de transport dels greixos i
la glucosa a través de la sang. Per
aquest motiu és tan important el
consum de greixos i carbohidrats
en el nostre dia a dia i també educar
al nostre cos per a fer-lo flexible
metabolicament. Es a dir, entre-
nar-lo per a millorar la capacitat de

transport i I'is d'aquests combusti-
bles per part dels nostres musculs.

Si parlem exclusivament dels grei-
xos, l'energia que aquests ens
donen és de major durada que la
dels carbohidrats i es consumeixen
de forma molt més lenta, de manera
que, des d'un punt de vista practic,
es podrien considerar els greixos
com el motor diesel del nostre cos.
Al contrari, els carbohidrats propor-
cionen el doble d'energia que els
greixos, perd es consumeixen molt
més rapid i és facil quedar-nos
sense reserves. Per tant, si som es-
portistes de llarga distancia, una
part del nostre entrenament ha
d'anar enfocat a fernos més efi-
cients amb el metabolisme dels
greixos.

En una competicié tipus Ironman,
per exemple, degut al gran consum
energetic que suposa i que les inten-
sitats solen ser baixes per a poder
aguantar tota la competicio, la via
energetica del metabolisme que
s'utilitza sén majoritariament els
greixos. Per aquest motiu, en els
darrers anys s'’han elaborat nombro-
sos estudis sobre la eficacia dels
entrenaments amb baixa disponibi-
litat de carbohidrats per als espor-
tistes de resisténcia. S'ha observat
que els principals beneficis d'entre-
nar la flexibilitat metabolica amb
baixa disponibilitat de carbohidrats
son:

- Menor dependéncia del glucogen
muscular (Es a dir, de les reserves
de carbohidrats, destinant-les a les
fases finals de la competicié quan
fem un sprint o una série de més in-
tensitat).

- Augment de l'oxidacié dels teixits
grassos intramusculars (per tant,
major capacitat per a obtenir ener-
gia a través dels greixos).

- Augment de la densitat dels capi-
Ilars sanguinis (per tant, major ca-
pacitat per al transport d'oxigen als
musculs i conseqUentment, utilit-
zar-lo per a generar energia).

- Major contribuci¢ dels greixos en
l'aportacié d'energia (un cop més,
estalviant els carbohidrats per a les
fases finals).

- Augment dels enzims que contri-
bueixen en el metabolisme dels grei-

x0s (un cop més, major Us dels grei-
x0s i major rapidesa d'oxidacid
d'aquests).

Per aconseguir tots aquests benefi-
cis existeixen diverses estrategies.
La més comuna és entrenar des-
prés del dejuni nocturn sense haver
esmorzat previament. Una altra es-
trategia que també s'utilitza és rea-
litzar doble sessi¢ d'entrenament,
una havent ingerit carbohidrats i la
segona sense reposar carbohidrats.
La tercera estrategia més utilitzada
és la de mantenir una dieta baixa en
carbohidrats (en un altre article ja
vaig parlar de les dietes cetogeni-
ques).

Esta clar que totes aquestes estra-
tegies s'han de realitzar amb pre-
caucio, ja que no estan exemptes
de riscos. Per exemple, s'ha com-
provat que els entrenaments en
deju i la baixa disponibilitat de car-
bohidrats provoquen una supressio
del sistema immunitari i del siste-
ma nerviés central, i també poden
perjudicar les intensitats absolutes,
empitjorar el rendiment durant
aquella sessio i dificultar la recupe-
racié posterior. Per aquests motius,
cal realitzar aquests tipus d'entre-
nament en intensitats baixes, com
a maxim dos dies a la setmana i
d'una durada inferiora 1:30 h. Tot el
que siguin entrenaments de quali-
tat, en intensitats altes o de molta
durada, cal fer-los sempre amb les
reserves de glucogen plenes i inge-
rint carbohidrats durant l'entrena-
ment. També és recomanable inge-
rir entre 20-25 grams de proteines
de qualitat o 5-6 grams de BCCAs al
voltant de I'entrenament per tal de
minimitzar el desgast muscular.

Amb aquestes estratégies, aconse-
guirem millorar la flexibilitat meta-
bolica, augmentar la disponibilitat
d'energia a través dels greixos i
poder tenir disponible més diesel
per a poder competir en la llarga dis-
tancia.

Dra. Lidia Puyals Boix

Metge general. Master en medicina
de l'esport.

Fundadora de Endurancelab La Seu.
Centre de medicina esportiva.

Col. Ndm. 2505315.
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L’energia del Pirineu

OFERTA DE FEINA - MARC DEL 2024

VACANT AL DEPARTAMENT ENGINYERIA

Oferim un lloc de treball a temps complet a I'Area Técnica de PEUSA, I'energia del Piri-
neu, una empresa del sector energétic, amb un equip de treball consolidat i sistemes
de treball digitalitzats, ubicada a la Seu d'Urgell, al bell mig del Pirineu catala.

Les tasques propies del lloc de treball son:

« Disseny d'installacions d'electricitat, climatitzacié i domotica.

« Elaboraci6 d'esquemes d'installacions.

* Realitzacio de projectes d'installacions.

« Legalitzacio d'installacions, registre, finals d'obra i tancament.

« Tramitacions diverses amb I'administraci6.

* Planificacid, execucid i control econdmic dels projectes i obres aprovades.

Oferim:

« Jornada intensiva.

 Unir-te a una empresa del territori, amb un projecte solid de creixement i innovacio.

 Bon clima de treball i possibilitats de creixement dins de I'empresa.

* Participar d'un sector atractiu, motivador i en constant moviment, amb un equip
jove de professionals.

» Formacio en I'ambit del sector energétic.

Necessitem:

« Titulaci6 en Enginyeria Técnica o Superior.

« Imprescindible coneixements de programari i Autocad.

* Es valorara experiéncia i coneixement de la normativa del sector (Reglament
Electrotécnic de Baixa Tensid i Reglament d'Installacions Termiques en Edificis),
aixi com formacio6 addicional en sistemes domatics, de control i de riscos laborals.

* Domini en I'Gs de les noves tecnologies de la informaci6 i la comunicacio i
coneixement avancat del paquet Office de Microsoft.

« Autonomia i capacitat de treball en equip.

Més informacio a www.peusa.org

Els interessats podeu enviar el curriculum a rrhh@peusa.org

Passeig de Joan Brudieu, 17 - 25700 la Seu d’Urgell (Lleida)

Tel. 973 35 00 44 - www.peusa.org
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0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

De 15 al 21 de marg

Farmacia Marsinyach
C. Major, 34
973350120

OFERTA | DEMANDA

Grup empresarial del
sector hostaleria seleccio-
na personal (cambrers/es,
cuiners/es). Incorporacié
immediata.
bustiatreballseleccio@gmail.com

Titulada en auxiliar de
geriatria i en jardi d'infan-
cia amb dilatada experién-
cia s'ofereix per tenir cura
d'avies i infants.
Interessades contactar al
mobil 646 364 726

El Centre Associat de la
UNED de la Seu d'Urgell
efectua una convocatoria
de selecci6 de professor
tutor interi per vacant
/substitucio per a impartir
assignatures dels graus
d'Administracio i Direccié
d'Empreses (ADE) i Cien-
cies Ambientals (biologia).
Els interessats hauran d’en-
viar una sol-licitud i el CV a:
secretaria@seu-durgell.uned.es

Busquem mecanic amb
amplia experiéncia en el
sector. Formalitat i disponi-
bilitat horaria. Interessats
enviar curriculum a
segresanchez@gmail.com

Busquem mecanics per a
taller industrial. Es precisa
coneixements de mecani-
ca per la reparacié de
camions, busos, tractors,
maquinaria agricola. Es
valorara experiéncia i
carnet de conduir. Enviar
curriculum a
ribalaiga@ribalaiga.cat

Anuncia’t

lesmesures@gmail.com
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