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Ets dels que te'n rius dels amics o familiars que  Siqui cuidar la linia, tenir cura amb qué mengem o

es marquen noves fites amb el canvi d'any? fer esport. Sigui cuidar la salut i deixar-se ajudar.
Passa de pagina. En aquest especial el que  Sigui formar-se, estudiar. O el classic deixar de fumar.
volem és tenir les idees clares i sobretot demostrar  Si limitem els bons proposits a un exercici de Cap
les ganes de canviar d'habits, d'assolir objectius, de  d'Any, les bones prestacions no arribaran a febrer.
fer que aquest 2018 sigui I'any en que ens en sortim.  Proposem-nos canviar. Girem-nos com una truita o
Amb el nou any tot just encetat ara és el moment. un mitjé. Diguem clar que, amb ajuda, aquest any si!
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'L osteopatia:

I'ajuda que
necessites

Nous serveis, hova ubicacio

Osteopatia i S |

Motserrat Cabré




"Tots els dolors del nostre cos tenen una explica-
cid, un motiu, una arrel. Nosaltres treballem per
recuperar l'equilibri del cos, per desbloquejar
les parts que no funcionen bé i per remetre el
dolor". Aquesta explicacié de I'osteopatia de la
Montserrat Cabré va més enlla de les definicions
convencionals de I'osteopatia, perd serveix per
entendre ben bé en qué ens pot ajudar aquesta
disciplina: treballant basicament sobre pelvis i
columna, I'osteopatia estructural és potser la
branca més coneguda: la que actua sovint sobre
I'origen dels dolors en forma de males postures,
pero I'accié del professional també incideix sobre
elements viscerals o també sobre I'especialitat
cranial. Al centre d'osteopatia i salut Montserrat
Cabré hi treballen les tres disciplines en una ma-
teixa sessié d'una hora de durada, en les quals
consta d'una entrevista personalitzada, I'explo-
racié de I'organisme per detectar les anomalies
i tractament manual personalitzat.

Sén molts els dolors comuns que poden obtenir
remei en una sessié d'osteopatia. Des del conegut
bruxisme “rascar les dents de nit" a les migranyes,
les lesions esportives, problemes com acidesa o
restrenyiment, males postures en ciclisme, dolors
de lumbars o d'esquena. Cabré insisteix: “Tots els
dolors tenen un motiu i amb un tractament per-
sonalitzat podem trobar la causa i fer-lo desapa-
reixer”. Els experts recomanen per a tothom com
a minim una visita a I'osteopata a l'any.

Especialistes en osteopatia
pediatrica i sol pélvic

Hi ha dos ambits en qué Montserrat Cabré és es-
pecialista de referencia al Maresme. Per una banda
esta formada com a osteopata pediatrica una variant
poc coneguda i altament adient. Es recomanable
de visitar-se tant la mare durant I'embaras i post-
part, com l'infant durant els primers mesos de vida.

Tot el referent a I'enfortiment i recuperacié del sol
pelvic entre les dones és l'altra area on és espe-
cialista el nou centre. Forma part de I'equip una
fisioterapeuta especialitzada en aguest camp, un
tipus de dolor molt comdu en les dones. Un total de
quatre professionals treballen al nou centre que
també ofereixen classes dirigides en grup (higiene
postural, hipopressius, i en forma a la tercera edat).

* Preparacio del part.
* Control dels nadons.
* Trastorns del son.

T. 93 790 6173 - (L) 637 509 776 - www.montserratcabre.es - ) - D

* Traumatismes.
* Migranyes i mals de cap.
¢ Alteracions cicle menstrual.

* Posicié durant I'embaras.
* Lesions esportives.
* Dolors musculars.
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ENCAMINA EL TEU

FUTUR PROFESSIONAL

er encaminar el futur professional és impor-
Ptant estar al dia i formar-se en I'ambit escollit.
Una manera ideal d'aconsequir-ho és assistint
als cursos de I'Académia i Escola d'Adults Triangle,
un centre de formacié especialitzada -situat al cen-
tre de Mataré- que forma als alumnes en diversos
camps per tal de garantir la superacié de proves de
gran dificultat com les proves PAU, les proves per
a ser Mosso d'Esquadra, les d'Agent Rural o les de
Policia Local, entre moltes d'altres.

A Triangle també ofereixen formacié per a treballar
a I'Ajuntament, preparar-se per ser Auxiliar de ve-
terinari o perruquer cani, entre altres opcions. Pels
gue encara no tinguin el Graduat en ESO, a més,
|'Académia Triangle ofereix un curs a mida per tre-
ballar totes les matéries necessaries per obtenir-lo
en el mateix centre.

Bona preparacio

Les proues existents per entrar al cos dels
Mossos d'Esquadera, de la Policia Local o per
ser Agent Rural sén complexes i requereixen

molt estudi i preparacio. Per presentar-s'hi ben

amb 1'ofe ria format i amb el contingut ben aprés, pot ser

° espec jalitzats molt atil l'ajuda dels professors d'académies

de cuf 50 idé mia i Bscold que ofereixen suport i assessorament perso-
de 1'ac g Triangle nalitzat, aixi com un seguiment de la formacié

1t
a'adu per garantir un aprenentatge complet.
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”PITIS‘"

ELIMINA ELS

DE LA TEVA VIDA

oltes persones fumadores s'han plantejat o
M proposat deixar de fumar en algun moment

i aconseguir-ho és possible, només cal fer-
ho amb convenciment i tenir prou forga de voluntat
per superar els moments de dubte. Deixar de fumar
no consisteix només a prendre la decisid, sind que
requereix iniciar un procés llarg, que implica un es-
forg i pel qual no existeix cap férmula concreta per
aconsequir-ho. Tot i aix0, deixar-ho no és impossible
i a continuacié oferim una série de recomanacions
gue poden ajudar a assolir-ho.

Es important que tinguem presents els motius que
ens porten a deixar de fumar: per tenir més salut, ra-
ons economiques o donar exemple als fills poden ser
alguns exemples. Apuntar-los a una llista i posar-los
a algun lloc visible pot fer que, en els moments de
dubte, ens mantinguem ferms en el nostre proposit.
Decideix una data en les proximes setmanes que
concreti el dia que deixaras de fumar cigarretes.
Aixi, podras fer-te'n a la idea. No oblidis parlar-ne
amb les persones amb qui confies perqué et puguin
animar i donar un cop de ma en els moments dificils.

NERVIS | TENSIO: QUE NO PUGUIN
AMBTU

Quan arribi el diaen qijestié, proPosa't no
fumar en tot el diainoet preocu.p:s pel futur.
pot ser que la falta de nicotina i l’anom’enat
sindrome d'abstinéncia et facin estar més tens
o nervids els primers dies 0 setmflnes. Pots
intentar fer exercicis de relaxacié o prendre
una til-la per ajudar al teu cos d relaxar-se.
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Ser constant

Una altra clau perque la dieta funcioni és
establir pautes didries i complir-les amb
constancia. Per exemple, és important menjar
a la mateixa hora cada dia, el mateix nombre
d'dpats i planificar la compra amb
anterioritat.

PER UN 2018

ES LLEUGER

n cop s'acaba I'any és el moment de fer una
U petita llista amb aquelles coses que ens agra-

daria canviar de cara a I'any que comencga,
projectes que ens agradaria comencar o acabar,
i molt més. Un dels proposits més comuns en co-
mencar I'any és el de perdre pes o, relacionat amb
aixo, el d'estar més en forma o menjar aliments més
saludables. Hi ha moltes dietes i consells per perdre
pes, pero fer-ho d'una manera saludable i que duri
en el temps no és gens facil.

Moltes dietes rapides ajuden a perdre uns quilos de
manera quasi miraculosa. Aquestes dietes ajuden a
perdre un pes que, amb I'efecte rebot, a la més mi-
nima es recupera amb rapidesa. Els experts recoma-
nen gque la dieta es faci ben feta, amb el sequiment
i els consells d'especialistes, i sense intentar cérrer.
Perdre pes a poc a poc fa que es pugui mantenir la
linia amb més facilitat i que s'eviti el sobtat "efecte
rebot". A més, és basic modificar els nostres habits
de consum i activitat fisica per aconsequir aguest
objectiu de mantenir un pes més baix.

UNA ACTITUD OPTIMISTA

Es forca comu que aquells que volen perdre pes co-
mencin les dietes amb negativitat i sense motivacié
perque veuen la dieta com un cami ple d'obstacles.
Després d'haver intentat perdre pes en diverses
ocasions, és dificil afrontar-ho amb optimisme. Tot
i aix0, una bona actitud davant el canvi que es vol
viure és basica per acabar la dieta amb exit complint
les expectatives esperades. Una clau per aconseqguir
|'éxit és encarar la dieta amb pensaments positius
perque, al cap i a la fi, sera un procés que et fara
sentir millor. m

Fer esport

Sens dubte, acompanyar la dieta d'esport
és basic per assolir el proposit de perdre pes
durant aquest 2018. A més de perdre pes, fer
esport t'ajudara a sentir-te actiu, veure't més

fibrat i a activar el metabolisme.



La Quiropractica
a I'abast de tothom!

No deixis de cuidar-te

pel preu...
fora excuses!

OFERTES GENER:
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+ Ajust + 2 Ajustos
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Donem solucions a: o
* Mal de cap * Lumbalgies :-
« Migranya « Vertigens v
* Hérnia discal = Marejos :
* Escoliosis = Actfens
= Cervicdlgia * Correccid de postura

Treballem en sala privada

TENIM ELS PREUS

MES BAIXOS

DEL MARESME!
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ANY NOU,

RUTINES

na de les coses més tipiques en aquestes
U dates és plantejar-nos bons propdsits per re-
alitzar al llarg de I'any que tot just comenca:
fer més exercici, deixar de fumar, estudiar idiomes o
llegir més. Aquest any ens podriem plantejar organit-
zar-nos millor el temps, no? Saps per on comencar?
Amb una bona organitzacié de les nostres rutines
diaries podem aconseguir treure temps d'on fins ara
no en teniem i utilitzar-lo en les coses que realment
ens agraden i que sempre es queden sense fer: anar
al gimnas o a fer un partit de padel, sortir a caminar
o a fer un café amb els amics. El que sigui!

LES RECOMANACIONS

¢ Els menus de la setmana: Ja n'hem parlat diver-
ses vegades. Es tracta de fer un calendari setmanal
i posar-hi els diferents apats a realitzar, tant per
dinar com per sopar. Aixo facilitara les coses a I'ho-
ra de preparar-los, perqué ja no hauras de pensar
que fer a cada moment. També fara més rapida la
preparacid de la llista de la compra, ja que sempre
sabras qué necessitaras i mai et faltaran ingredients
per preparar-ho. A I'hora de triar els menjars, feu-ho
de manera que n'hi hagi alguns que es puguin deixar
fets amb antelacié o que es puguin tenir congelats.

® Les accions que saps que no pots deixar de fer:
La neteja de la casailaroba, la compra, els despla-
caments dels nens a les seves activitats... aguestes
dependran de cada familia i de les seves necessitats.
El que funciona molt bé és tenir un planificador set-
manal en un lloc de facil accés per tots. Alla es poden
anar distribuint totes aguestes accions en funcié del
dia que s'han de fer. | facilment veurem els espais
gue ens queden buits, que seran els que aprofita-
rem per fer les coses per les quals mai tenim temps.

NOVES

e Fer la compra online: La majoria de grans super-
mercats ofereixen la possibilitat de fer la compra des
de casa i incorporen l'opcié de guardar les anteri-
ors llistes de la compra. Aixi, si sempre compres les
mateixes coses, no cal ni que les tornis a seleccio-
nar. Només recuperant la llista guardada ja ho tens
Ilest. Calcula el temps que et pots arribar a estalviar!

¢ No acumular: Si aconseguim no acumular coses que
no utilitzem a casa nostra, reduirem molt el temps
de neteja i d'ordenacié de les diferents habitacions.
No és el mateix, per exemple, netejar la pica d'un
lavabo on només hi ha un got amb els raspalls de
dents i poca cosa més, que haver de treure multitud
de pots, productes i altres estris acumulats.

eAmb la col-laboracié de tota la familia: Si es tre-
balla entre tots, la feina queda més repartida i tot-
hom disposara de més temps per les seves coses.
Assigneu una tasca a cada membre de la familia i
que se'n responsabilitzi. També és una bona manera
d'augmentar el sentit de responsabilitat i I'autoestima
dels petits de la casa, si veuen que se'ls té confianga
per fer aquest tipus de tasques.

® Fes llistes: Si teniu un dia o una setmana compli-
cada, fer llistes prioritzant les tasques, fara que no
perdeu temps i us pugueu centrar en el que s'ha de
fer, sense perdre temps anat d'una tasca a una altra.

Aquestes sén algunes de les coses que es poden anar
fent. Sequr que vosaltres en teniu algunes més. Us

convido a que les compartiu amb mi.

Ammia Serra | www.enjoyorder.net

Més continguts al seu bloc "Disfrutant de 'ordre”
a www.totmataro.cat/blocs
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