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les claus per 

poder dir que 

AQUEST ANY SÍ!
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E
ts dels que te'n rius dels amics o familiars que 
es marquen noves fites amb el canvi d'any? 
Passa de pàgina. En aquest especial el que 

volem és tenir les idees clares i sobretot demostrar 
les ganes de canviar d'hàbits, d'assolir objectius, de 
fer que aquest 2018 sigui l'any en què ens en sortim. 
Amb el nou any tot just encetat ara és el moment. 

les claus per 

poder dir que 

AQUEST ANY SÍ!

Sigui cuidar la línia, tenir cura amb què mengem o 
fer esport. Sigui cuidar la salut i deixar-se ajudar. 
Sigui formar-se, estudiar. O el clàssic deixar de fumar. 
Si limitem els bons propòsits a un exercici de Cap 
d'Any, les bones prestacions no arribaran a febrer. 
Proposem-nos canviar. Girem-nos com una truita o 
un mitjó. Diguem clar que, amb ajuda, aquest any sí!
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A
mb 14 anys d'experiència en el camp 
de la fisioteràpia i 8 especialitzada 
en l'osteopatia, Montserrat Cabré és 

la referència d'aquesta dis-
ciplina a Mataró. Les noves 
instal·lacions d'aquest cen-
tre de salut al carrer Sant 
Joaquim de Mataró suposen 
un salt endavant de qualitat, i 
situen l'osteopatia en les seves 
diferents aplicacions com la respos-
ta a moltes preguntes que ens fa 
el nostre cos. Cabré sintetitza la 
seva filosofia de treball assegurant 
que "no ens hem d'acostumar a 

conviure amb dolor, sinó desxifrar d'on prové i po-
der-lo erradicar". Aquesta és la clau.

L'osteopatia: 
l'ajuda que 
necessites

Nous serveis, nova ubicació
C/ Sant Joaquim, 32 · Mataró

Osteopatia i Salut
Motserrat Cabré
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• Preparació del part.
• Control dels nadons.
• Trastorns del son.

• Traumatismes.
• Migranyes i mals de cap.
• Alteracions cicle menstrual.

• Posició durant l'embaràs.
• Lesions esportives.
• Dolors musculars.

    L'OSTEOPATIA ET POT AJUDAR DAVANT:

"Tots els dolors del nostre cos tenen una explica-
ció, 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 explicació de l'osteopatia de la 
Montserrat Cabré va més enllà de les definicions 
convencionals de l'osteopatia, però serveix per 
entendre ben bé en què ens pot ajudar aquesta 
disciplina: treballant bàsicament sobre pelvis i 
columna, l'osteopatia estructural és potser la 
branca més coneguda: la que actua sovint sobre 
l'origen dels dolors en forma de males postures, 
però l'acció del professional també incideix sobre 
elements viscerals o també sobre l'especialitat 
cranial. Al centre d’osteopatia i salut Montserrat 
Cabré hi treballen les tres disciplines en una ma-
teixa sessió d’una hora de durada, en les quals 
consta d’una entrevista personalitzada, l’explo-
ració de l’organisme per detectar les anomalies 
i tractament manual personalitzat.

Són molts els dolors comuns que poden obtenir 
remei en una sessió 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-
rèixer”. Els experts recomanen per a tothom com 
a mínim una visita a l’osteòpata a l’any.

T. 93 790 61 73 ·  637 509 776 · www.montserratcabre.es ·  ·  

Especialistes en osteopatia 
pediàtrica i sòl pèlvic

Hi ha dos àmbits en què Montserrat Cabré és es-
pecialista de referència al Maresme. Per una banda 
està formada com a osteòpata pediàtrica una variant 
poc coneguda i altament adient. És recomanable 
de visitar-se tant la mare durant l’embaràs i post-
part, com l’infant durant els primers mesos de vida.

Tot el referent a l’enfortiment i recuperació del sòl 
pèlvic entre les dones és l’altra àrea on és espe-
cialista el nou centre. Forma part de l’equip una 
fisioterapeuta especialitzada en aquest camp, un 
tipus de dolor molt comú 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).
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P
er encaminar el futur professional és impor-
tant estar al dia i formar-se en l'àmbit escollit. 
Una manera ideal d'aconseguir-ho és assistint 

als cursos de l'Acadèmia i Escola d'Adults Triangle, 
un centre de formació especialitzada –situat al cen-
tre de Mataró– que forma als alumnes en diversos 
camps per tal de garantir la superació 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 formació per a treballar 
a l'Ajuntament, preparar-se per ser Auxiliar de ve-
terinari o perruquer caní, entre altres opcions. Pels 
que encara no tinguin el Graduat en ESO, a més, 
l'Acadèmia Triangle ofereix un curs a mida per tre-
ballar totes les matèries necessàries per obtenir-lo 
en el mateix centre.

Encamina el teu  

futur professional

Bona preparació
Les proves existents per entrar al cos dels 

Mossos d'Esquadra, de la Policia Local o per 
ser Agent Rural són complexes i requereixen 

molt estudi i preparació. Per presentar-s'hi ben 
format i amb el contingut ben après, pot ser 

molt útil l'ajuda dels professors d'acadèmies 
que ofereixen suport i assessorament perso-

nalitzat, així com un seguiment de la formació 
per garantir un aprenentatge complet.

Formar-se 
amb l'ofer

ta 

de cursos 
especialit

zats 

de l'Acadè
mia i Esco

la 

d'Adults T
riangle

Nous Propòsits
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M
oltes persones fumadores s'han plantejat o 
proposat deixar de fumar en algun moment 
i aconseguir-ho és possible, només cal fer-

ho amb convenciment i tenir prou força de voluntat 
per superar els moments de dubte. Deixar de fumar 
no consisteix només a prendre la decisió, sinó que 
requereix iniciar un procés llarg, que implica un es-
forç i pel qual no existeix cap fórmula concreta per 
aconseguir-ho. Tot i això, deixar-ho no és impossible 
i a continuació oferim una sèrie de recomanacions 
que poden ajudar a assolir-ho.

És important que tinguem presents els motius que 
ens porten a deixar de fumar: per tenir més salut, ra-
ons econòmiques o donar exemple als fi lls 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 propòsit. 
Decideix una data en les pròximes setmanes que 
concreti el dia que deixaràs de fumar cigarretes. 
Així, podràs fer-te'n a la idea. No oblidis parlar-ne 
amb les persones amb qui confi es perquè et puguin 
animar i donar un cop de mà en els moments difícils.

elimina els "pitis"

de la teva vida

NERVIS I TENSIÓ: QUE NO PUGUIN 

AMB TU

Quan arribi el dia en qüestió, proposa't no 

fumar en tot el dia i no et preocupis pel futur. 

Pot ser que la falta de nicotina i l'anomenat 

síndrome d'abstinència et facin estar més tens 

o nerviós els primers dies o setmanes. Pots 

intentar fer exercicis de relaxació o prendre 

una til·la per ajudar al teu cos a relaxar-se.

Ànims: tu
 pots 

deixar-ho
!

Nous Propòsits
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U
n cop s'acaba l'any és el moment de fer una 
petita llista amb aquelles coses que ens agra-
daria canviar de cara a l'any que comença, 

projectes que ens agradaria començar o acabar, 
i molt més. Un dels propòsits més comuns en co-
mençar l'any és el de perdre pes o, relacionat amb 
això, el d'estar més en forma o menjar aliments més 
saludables. Hi ha moltes dietes i consells per perdre 
pes, però fer-ho d'una manera saludable i que duri 
en el temps no és gens fàcil.

Moltes dietes ràpides ajuden a perdre uns quilos de 
manera quasi miraculosa. Aquestes dietes ajuden a 
perdre un pes que, amb l'efecte rebot, a la més mí-
nima es recupera amb rapidesa. Els experts recoma-
nen que la dieta es faci ben feta, amb el seguiment 
i els consells d'especialistes, i sense intentar córrer. 
Perdre pes a poc a poc fa que es pugui mantenir la 
línia amb més facilitat i que s'eviti el sobtat "efecte 
rebot". A més, és bàsic modificar els nostres hàbits 
de consum i activitat física per aconseguir aquest 
objectiu de mantenir un pes més baix.

Una actitUd optimista

És força comú que aquells que volen perdre pes co-
mencin les dietes amb negativitat i sense motivació 
perquè veuen la dieta com un camí ple d'obstacles. 
Després d'haver intentat perdre pes en diverses 
ocasions, és difícil afrontar-ho amb optimisme. Tot 
i això, una bona actitud davant el canvi que es vol 
viure és bàsica per acabar la dieta amb èxit complint 
les expectatives esperades. Una clau per aconseguir 
l'èxit és encarar la dieta amb pensaments positius 
perquè, al cap i a la fi, serà un procés que et farà 
sentir millor. 

per un 2018

més lleuger

ser constant
Una altra clau perquè la dieta funcioni és 
establir pautes diàries i complir-les amb 

constància. Per exemple, és important menjar 
a la mateixa hora cada dia, el mateix nombre 

d'àpats i planificar la compra amb  
anterioritat.

Un dels pr
opòsits 

més comuns
 un cop 

comença l'
any és 

baixar de 
pes, estar

 

més en for
ma o adqui

-

rir hàbits
 de vida m

és 

saludables

Fer esport
Sens dubte, acompanyar la dieta d'esport 

és bàsic per assolir el propòsit de perdre pes 
durant aquest 2018. A més de perdre pes, fer 
esport t'ajudarà a sentir-te actiu, veure't més 

fibrat i a activar el metabolisme.

nous propòsits
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U
na de les coses més típiques en aquestes 
dates és plantejar-nos bons propòsits per re-
alitzar al llarg de l’any que tot just comença: 

fer més exercici, deixar de fumar, estudiar idiomes o 
llegir més. Aquest any ens podríem plantejar organit-
zar-nos millor el temps, no? Saps per on començar? 
Amb una bona organització de les nostres rutines 
diàries podem aconseguir treure temps d’on fins ara 
no en teníem i utilitzar-lo en les coses que realment 
ens agraden i que sempre es queden sense fer: anar 
al gimnàs o a fer un partit de pàdel, sortir a caminar 
o a fer un cafè amb els amics. El que sigui!

Les recomanacions

• Els menús de la setmana: Ja n’hem parlat diver-
ses vegades. Es tracta de fer un calendari setmanal 
i posar-hi els diferents àpats a realitzar, tant per 
dinar com per sopar. Això facilitarà les coses a l’ho-
ra de preparar-los, perquè ja no hauràs de pensar 
què fer a cada moment. També farà més ràpida la 
preparació de la llista de la compra, ja que sempre 
sabràs què necessitaràs i mai et faltaran ingredients 
per preparar-ho. A l’hora de triar els menjars, feu-ho 
de manera que n’hi hagi alguns que es puguin deixar 
fets amb antelació o que es puguin tenir congelats. 

• Les accions que saps que no pots deixar de fer: 
La neteja de la casa i la roba, la compra, els despla-
çaments dels nens a les seves activitats… aquestes 
dependran de cada família i de les seves necessitats. 
El que funciona molt bé és tenir un planificador set-
manal en un lloc de fàcil accés per tots. Allà es poden 
anar distribuint totes aquestes accions en funció del 
dia que s’han de fer. I fàcilment veurem els espais 
que ens queden buits, que seran els que aprofita-
rem per fer les coses per les quals mai tenim temps. 

• Fer la compra online: La majoria de grans super-
mercats ofereixen la possibilitat de fer la compra des 
de casa i incorporen l’opció de guardar les anteri-
ors llistes de la compra. Així, si sempre compres les 
mateixes coses, no cal ni que les tornis a seleccio-
nar. Només recuperant la llista guardada ja ho tens 
llest. 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’ordenació 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.

•Amb la col·laboració de tota la família: Si es tre-
balla entre tots, la feina queda més repartida i tot-
hom disposarà de més temps per les seves coses. 
Assigneu una tasca a cada membre de la família i 
que se’n responsabilitzi. També és una bona manera 
d'augmentar el sentit de responsabilitat i l’autoestima 
dels petits de la casa, si veuen que se’ls té confiança 
per fer aquest tipus de tasques.

• Fes llistes: Si teniu un dia o una setmana compli-
cada, fer llistes prioritzant les tasques, farà 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 són algunes de les coses que es poden anar 
fent. Segur que vosaltres en teniu algunes més. Us 
convido a que les compartiu amb mi.

Àmmia Serra | www.enjoyorder.net

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

any nou, rutines noves

Quines són les
 coses 

que es poden p
lanificar 

per poder “gua
nyar” 

temps?

nous Propòsits
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