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l’inici d’una nova etapa a una sèrie 
de reptes i volem millorar com a 

persones, com a treballadors, com 
a familiars i com a tals ens propo-
sem uns nous propòsits en pro d’una 
manera de viure més motivada, més 
relaxada o amb un altre sentit.

En moltes cultures i tradicions 
s’associa el canvi d’any, el punt 

d’inflexió del calendari, el canvi 
de xifres, amb l’obertura de nous 
horitzons, noves etapes. Insatis-
fets i perfeccionables com som de 
mena, a més, acostumem a adornar 
aquests punts de canvi que depara 
el calendari amb una sèrie de reptes 
personals o col·lectius que volem 
complir. Passa cada any després de 
Nadal i en certa manera també cada 
setembre amb l’inici del curs lectiu 
i la rutina laboral general. Associem 

l’exemple de dia 1

Un exemple que no tots els nous 
propòsits d’any nou es perden al cap 
de poques setmanes és el bloc ‘Dia 
1’ que s’ha publicat durant tot el 
2014 a totmataro.cat i a Instagram. 
Es tractava d’una inciativa de Tàctic 
per la qual durant tot un any es feia 
una fotografi a de l’alba, la sortida 
del sol, amb perspectives i des de 
diferents localitzacions locals. Tot 
un any llevant-se a trenc d’alba: els 
propòsits es poden complir! 

l’exemple de ‘dia 1’ demostra 

que amb voluntat es poden 

mantenir els propòsits
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aliments adequats, així com te-
nir cura de la seva manipulació i 
conservació un cop a casa. Quan 
es fan dietes molt severes no 
s’obtenen tots els nutrients neces-
saris per a l’organisme, per això cal 
assegurar-se el consum d’energia 
diari adequat per mantenir el pes 
correcte i aportar prou nutrients.

És recomanable fer quatre àpats 
diaris però si no es té prou gana es 

El s  hàb i t s  a l imenta r i s  de 
la gent gran i d’altres fac-

to rs  es tan  re lac ionats  amb 
certes malalties cròniques, com les 
cardiovasculars, les neurodegenera-
tives, l’osteoporosi, el càncer, etc. 
Per això és important que la gent 
gran pari especial atenció a la 
seva alimentació, però també que 
cuidin la seva higiene bucal i que 
deixin de fumar. És important es-
collir correctament al mercat els 

poden dividir els àpats en sis amb 
quantitats menors de menjar. S’ha 
de menjar amb moderació i incloure 
aliments variats a cada àpat, a més, 
cal menjar cada dia fruita, hortalis-
ses i productes lactis descremats.

També és recomanable la ingesta 
de carns blanques i vermelles, però 
sense greix. S’han d’evitar els men-
jars saltejats i fregits, i disminuir el 
consum de sucre i de sal. 

MENJAR bé
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anar més en bicicleta

dedicar temps a la parella
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UN COMPLEX QUE ES VIU TOT L’ANY I AMB LES MILLORS QUOTES DEL MARESME!
TRUCA AL 937.96.12.82 PER DEMANAR HORA I CONÈIXER LES NOSTRES INSTAL·LACIONS

Celebrem 40 anys d’un Complex 

pensat perquè gaudeixis complint 

els teus bons propòsits. Bon any!

Centre Atlètic Laietània

40
descobreix el concurs de fotos a

facebook.com/CentreAtleticLaietania



anar al gimnàs, deixar de fumar, 
estalviar o aprendre una altra llen-
gua. Però en la regularitat hi haurà 
la clau de l’èxit de tots els reptes 
i objectius que ens marquem ara  

S  egurament aquest “ser regu-
lars!” passi desapercebut com 

a nou propòsit per aquest any aca-
bat d’estrenar al costat d’altres més 
tòpics i més fàcils d’entendre com 

i per ser perseverants passarà tota 
opció que aquella meta que ara ens 
marquem encara tingui vigència al 
cap de dos o tres mesos. Si sabem el 
que volem, busquem-ho cada dia. 

ser regulars
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Després de festes amb els ex-
cessos dels dinars, reunions 

familiars, sopars, vacances dels 
nens, hem de posar el nostre cos a 
punt, tornar a la normalitat i com 
sempre els bons propòsits d’any nou: 
menjar sà, fer esport i cuidar la salut.

A Iluro Quiropractic t’ajuden per-

què puguis complir les 3. Si tenim 
bona salut, ens trobarem millor 
anímicament. Volem gent opti-
mista, feliç i sobretot gent sana.

Si vols formar part d’aquest grup, 
t’ajuden a complir els propòsits que 
t’has marcat. Aprofi ta l’oferta per 
fer un tastet de la Quiropràctica. 

QUIROPRÀCTICA 
D’AJUDA

aprofita la quiropràctica 

per aconseguir els teus 

propòsits de menjar sa, fer 

esport i cuidar la salut. 

QUEDARÀS SORPRÈS AMB ELS 

RESULTATS.

anar a la platja cada dia

passejar més

fer els deures amb els fi 
lls

llegir cada dia una estona
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Gran part dels canvis que es pro-
posen no donen resultats, i la 
persona acostuma a pensar que no 
té cap responsabilitat en el fet de 
no aconseguir-ho, però per abastar 
els reptes cal prendre consciència 
de la responsabilitat d’un mateix.

les raons

Les principals raons per les quals 
una persona no abasta els seus ob-
jectius són:

• Moltes vegades viu la vida però 
s’oblida de fi xar-se un rumb.
• Té un objectiu però no actua per 
abastar-lo. 
• Té un objectiu i actua, però da-
vant un petit problema abandona.
• Té poca motivació o energia.

Cada any nou, milions de perso-
nes es proposen iniciar algun 

canvi en les seves vides. Millorar 
professionalment, sentir-se millor, 
perdre pes, trobar l’amor, saber 
aprofi tar millor el temps i gaudir 
més de la família, acostumen a 
ser alguns dels propòsits més co-
muns. Per aconseguir les metes 
fi xades és elemental que l’individu 
busqui la seva veritable motivació.

Tanmateix, s’ha de saber si acon-
seguir aquest objectiu és important 
o superficial i preguntar-se com 
ens sentirem si no ho aconse-
guim i si no fem res per començar 
a fer-ho realitat. Per als reptes 
considerats inabastables, el més 
recomanable és dividir-los en ob-
jectius més petits que ajudin a 
anar aconseguint-los pas a pas.

aquest any 
compliré!

el que és realment 
important, més que el 
propòsit, és que la motivació 
per dur-lo a terme sigui 
ferma i realment nostra
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fer meditació

reciclar i s
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aprendre 
anglès
des de 
la llar 
d’infants 

La Llar d’Infants Anca és l’única 
a Mataró que treballa amb an-

glès a partir d’aquella edat, de 0 
a 3 anys, en què els infants més i 
millor poden conèixer una llengua 
diferent de la materna. Els seus 
alumnes aprenen la llengua re-
ferència mundial des de ben petits.

Anca té més de 10 anys d’experiència 
en la docència per a infants en 
edat preescolar, amb un programa 
d’aprenentatge personalitzat a cada 
infant, molt familiar, que prioritza 
un bon domini de la llengua anglesa. 
D’aquesta llar d’infants els alumnes 
en surten perfectament prepa-
rats per a una educació trilingüe.

En els 10 anys de vigència del pro-
grama educatiu de la Llar d’Infants 
d’aprenentatge anglès Anca, s’ha 
anat perfeccionant tot el mètode, 
que abasta àmbits com la psico-
logia, la intel·ligència emocional 
o la psicomotricitat. Les activitats 
d’aprenentatge són les habituals 
d’una llar d’infants, amb jocs i 
dinàmiques, però tot en anglès. El 
programa inclou treball musical.

TAMBÉ EN FRANCÈS

La Llar d’Infants Anca també incor-
pora l’aprenentatge en una quarta 
llengua com és el francès. D’aquesta 
manera el seu programa pedagògic 
també pot incloure aquesta llengua.

nous
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aprendre anglès
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Segons les dades de Rastreator.
com, mentre per un 34 per cent 
dels espanyols és gairebé impossi-
ble, un 66 per cent dels espanyols 
són capaços de guardar una mica 
de diners a fi nal de mes. La qües-
tió està clara: saber quins són els 
seus trucs per no quedar-se a zero 
o en números vermells. Les respos-
tes recollides en l’esmentat estudi 
recullen alguns dels nous hàbits 
que han adquirit els ciutadans per 
aconseguir estalviar. Entre els més 
importants, la disminució de la des-

d es que va començar la crisi, 
l’estalvi s’ha convertit en una 

màxima per a govern, empreses i, 
per descomptat, economies domès-
tiques. Afrontar les despeses sense 
quedar-nos a zero i mantenir un 
coixinet que pugui treure’ns d’una 
difi cultat si, per exemple, puja de nou 
la factura de la llum és per a molts 
una completa odissea. Però cada cop 
hi ha més gent que torna a estalviar.

estalviar, 
com?

les vacances, sopars. com-
pres i sortides concentren 
gran part de l’estalvi 

pesa en oci o productes de consum 
accessoris, entesos com aquells que 
no són de primera necessitat.

Les vacances, les sortides noctur-
nes, els sopars en restaurants o 
la compra de roba i complements 
fora de temporada de rebaixes, són 
alguns dels “capritxos” als quals 
almenys un 70 per cent dels enques-
tats ha renunciat per aconseguir 
estalviar. L’espectacular pujada dels 
preus en la factura de la llum, la ga-
solina i l’alimentació, són, en gran 
manera, responsables que s’hagi 
reduït el consum d’altres béns i ser-
veis. Situació que, a llarg termini, 
repercutirà en el sistema econòmic 
de manera negativa.

fer petites sortides, m
és sovintnous
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cal deixar 
de fumar 

ció més jove ja que constata que 
la prevalença de consum de tabac 
entre els universitaris (25,6%) és 
molt semblant a la de la població 
en general de Catalunya (28,5%), 
segons dades de 2012 del Depar-
tament de Salut de la Generalitat.

La majoria de joves enquestats, amb 
una edat mitjana de 22 anys, consi-
deren que les amistats són el factor 
més important a l’hora d’iniciar-se 
en el consum del tabac, mentre que 
només el 9,8% creu que es comença 
a fumar pel sabor o l’olor del tabac. 
De fet, el 91,4% asseguren tenir 
amics fumadors, un 39% té altres 
persones fumadores a casa seva i 
només el 12,8% afi rma tenir una 
parella fumadora. Només el 34,2% 
dels universitaris catalans considera 
que l’addició és el factor principal 
a l’hora de mantenir l’hàbit de fu-
mar. El 45,6% creu que els que no 
deixen de fumar és perquè gaudei-

cal deixar de fumar i com més 
aviat millor. Fumar mata i és 

una evidència estadística encara 
que l’estudi de l’aeec-Catalunya 
contra el Càncer constata que la 
majoria dels universitaris catalans 
no relacionen l’hàbit de fumar 
com una causa clara de mortalitat. 
Tot i que són molt conscients dels 
perills del tabac, ja que més del 
92% relacionen aquesta addicció 
amb problemes del sistema car-
diovascular, cerebral, infeccions 
respiratòries i envelliment de la pell. 
No obstant això, segons l’estudi, 
més de la meitat dels joves consi-
deren que les possibilitats de morir 
a causa del tabac no superen el 
30% i només el 27% creu que els 
fumadors tenen un 50% més de 
possibilitats que els no fumadors 
de morir pels efectes del tabac.

Aquestes són algunes de les prin-
cipals conclusions d’un estudi 
realitzat per l’aecc-Catalunya con-
tra el Càncer entre 2013 i 2014, 
entre estudiants universitaris de 
Catalunya. Un estudi que també 
posa de manifest la necessitat de 
conscienciar sobre la prevenció del 
càncer de pulmó entre la pobla-

xen del tabac i el 20,1% perquè 
els ajuda a controlar l’ansietat.

Quant als factors decisius per deixar 
de fumar, el 70% assegura que el 
principal és que el tabac afecti la sa-
lut, mentre que només el 13% creu 
que es deixa de fumar per estalviar.

Respira app, l’aplicació per 
deixar de fumar

Per ajudar a tots aquells que han 
decidit deixar de fumar, l’aecc ha 
desenvolupat una aplicació mò-
bil anomenada Respira app. Es 
tracta d’una guia d’orientació i de 
suport dividida en quatre fases en 
les que la persona haurà de seguir 
una sèrie d’indicacions per avançar 
cap al seu objectiu: trencar amb 
el tabac defi nitivament. A banda, 
l’aplicació compta amb diferents 
apartats d’ajuda per aprendre a re-
duir l’ansietat, a relaxar-se, evitar les 
ganes de fumar, controlar l’augment 
de pes, prevenir les recaigudes, etc. 
I per a aquelles persones que neces-
sitin una atenció més personalitzada, 
Respira app disposa d’accés directe 
al consultori de l’aecc, on un profes-
sional donarà resposta als dubtes. 

la majoria de joves encara 

no associen el fumar a una 

causa clara de mortalitat
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