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Hoy felicitamos

Avui és 'aniversari de
la Mariona, 12 anys!
Moltissimes felicitats,
guapa! De part de tota
la familia.
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290 | 220 290 | 270
Efemérides

1949

Gloria Gaynor

Naci6 la cantante de
musica disco y soul es-
tadounidense. Sus éxi-
tos mas conocidos
son ‘Never Can Say
Goodbye’ (1974), 1 Will
Survive’ (1978) y ‘| Am
What | Am’ (1983).
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Salud

BIENVENIDO
SEP TTEMBRE,

COMO RECUPERAR
LOSHABITOS

Consejos. Planificar la alimentacidn y recuperar la
actividad fisica de manera progresiva contribuyen al éxito

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

Después de las vacaciones, septi-
embre es sindnimo de vuelta a la
rutina. Los buenos propositos em-
piezan por recuperar una alimen-
tacion saludable, ya que «el vera-
no, habitualmente, es época de
vacaciones o cambios de horario
laboral (jornadas intensivas) o sin
horarios estructurados de estudio
(vacaciones escolares) o mayor
tendencia a eventos familiares, sa-
lir de noche, acostarnos tarde por-
que hay mds horas de luz, etc.»,
explica la dietista-nutricionista en
el CAP Muralles de Tarragona, Ro-
sa Bard.

Asi, afiade que «estos cambios
afectan a nuestros habitos, y
ademas la oferta gastronomica
provoca abandonar los habitos sa-
ludables porque tenemos al al-
cance helados, refrescos, aperiti-
vos, tapas, cervecita, mojitos, cdc-
teles, tinto de verano o sangria».

La especialista hace hincapié en
que comer sano deberia ser una
prioridad los 365 dias del afio. «Es
una cuestion de salud, para mante-
ner una buena relacién con la co-
mida y no vivir siempre en una
montafia rusa de abundancia y
restriccion —restriccion y abundan-
cia para ‘compensar’— generando
ansiedad y exponernos a no dis-
frutar de los buenos habitos dia-
rios o a castigarnos con métodos
détox», afirma Rosa Baro.

En este sentido, empezar el cur-
so siguiendo una dieta depurativa
y/0 détox estd contraindicado por-
que «realmente no debemos depu-
rarnos ni detoxificarnos, ya que
nuestra biologia tiene establecidos
sistemas que llevan a cabo estas
acciones diariamente (rifiones, hi-
gado, pulmones...), sin que les pi-
damos, por favor, que lo hagan de
forma especial cuando empieza el
curso escolar».

De lo contrario, advierte que
«existe la posibilidad de que con

Dietas
depurativas
«Existe la posi-
bilidad de que
con tanto dé-
tox, en lugar de
mejorar el pro-
noéstico de sa-
lud lo empeo-
res», afirma
Rosa Baré.

tanto détox, en lugar de mejorar
el prondstico de salud, lo empeo-
remos».

Entonces, ¢{como podemos reto-
mar septiembre con unos buenos
hébitos alimentarios? «Debemos
trazar un plan, ajustar las expec-
tativas y, sobre todo, asumir que
los procesos son a medio y largo
plazo para evitar abandonos y
continuar teniendo confianza en
nosotros», afirma Rosa Bard.

Por ello, «con la planificacién de
las comidas conseguimos un apor-
te abundante de verdura; priori-
zamos legumbres, huevo y pesca-
dos; podemos tener preparados
platos para los dias que no tenga-
mos mucho tiempo de cocinar; y
disponemos de un fondo de des-
pensa.

Paralelamente, «evitamos la
compra de productos superfluos
ricos en azucares, grasas o sal, y
podemos dejarlos para consumo
ocasional mas ligado al ocio, vida
social, celebraciones... En lugar de
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ser el recurso rapido cuando no
planificamos», afirma la dietista-
nutrionista.

El regreso a la oficina conlleva
la vuelta al tupper. ¢Como no ca-
er en la rutina cuando comemos
fuera de casa? «Debemos priori-
zar los platos sencillos que requie-
ren poco tiempo de elaboracion y
cocina, pero bien sabrosos», deta-
lla Rosa Bard, quien aconseja «uti-
lizar recipientes distintos o con de-
partamentos para no aplastar los
alimentos o mezclar sabores no
deseados; priorizar los alimentos
de temporada; hacer uso de las es-
pecias y del aceite de oliva virgen
extra. De este modo, el contenido
sera siempre una base de vegeta-
les (crudos o cocinados), anadien-
do como ingredientes proteinas,
hidratos y grasas saludables, de
calidad y los menos procesados
posibles».

Actividad progresiva

En septiembre, tampoco pode-
mos descuidar la actividad fisica.
Para retomar los habitos fisico-
deportivos, y evitar sobrecargas
y lesiones, la fisioterapeuta y vo-
cal del Col-legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya, Clara Bergé Or-
tinez, recalca «que después de un

periodo de descanso, la vuelta a la
practica deportiva debe hacerse
de manera progresiva, es decir,
si corrfamos 15 kilémetros en un
entreno, deberiamos empezar re-
duciendo la distancia y la velo-
cidad».

En cuanto a la importancia del
calentamiento y los estiramien-
tos, aconseja «hacer un buen ca-
lentamiento, puesta en marcha,
activar la movilidad articular, em-
pezar por un trabajo suave de
fuerza e ir subiendo, poco a po-
co, el ritmo cardiovascular»,

Tras dias intensos de sol,
la piel también necesita
una correctalimpieza,
reparacion e hidratacion

mientras que optar por hacer es-
tiramientos dependerd de lo que
hagamos después. «Si corremos,
no es necesaria una sesion de es-
tiramientos estdticos, ya que el
calentamiento debe ser similar a
la préctica deportiva posterior»,
afirma la especialista.

En la fase post ejercicio, la fisi-
oterapeuta sefiala que «no hay un

consenso en tanto que los estira-
mientos contribuyan, de manera
general, a mejorar la recupera-
cién». Si bien, Clara Bergé Ortinez
aconseja «no parar de golpe, sino
seguir una progresion a la calma
para relajar el sistema nervioso».

Por otro lado, coincidiendo con
la vuelta a la oficina, y para pre-
venir problemas musculares y arti-
culares, asi como dolencias cardio-
vasculares, la fisioterapeuta reco-
mienda «romper con el tiempo de
inactividad, ya que estar sentado
muchas horas, comprimiendo las
piernas en una misma posicion,
conlleva problemas circulatorios».
En este sentido, la clave del éxito
«esta en tomar la decision de que
nuestra vida sea mas activa, dia
tras dia, y tomar conciencia de
querer cambiar de estilo de vida».

Bienestar completo

Por ultimo, tras dias intensos de
sol, para que el bienestar interior
y exterior sea completo, hay ru-
tinas para devolver a la piel su
salud. Los pilares son la limpie-
za, la reparacion y la hidratacién,
que nos protegeran de las tensio-
nes del dia a dia que pueden vol-
ver a aparecer con la vuelta a la
rutina.

Reus

L.as bibliotecas
apuestan por los
clubsdelectura

REDACCION
REUS

La programacion incluye
24 propuestas para todas
las edades y la inscripcién
es gratuita

Iniciarse en la experiencia, pro-
fundizar en la préctica de la lec-
tura, vincular la lectura con otras
experiencias y experimentar con
nuevos formatos son los cuatro
apartados en los que las biblio-
tecas municipales de Reus han
estructurado, este curso, las 24
propuestas de clubs de lectura
para personas de todas las eda-
des. La inscripcion es gratuita y
puede hacerse a través de la pla-
taforma inscripcions.reus.cat.

De la oferta, Daniel Recasens,
concejal de Cultura y Politica
Lingiiistica, ha explicado que
«bajo el lema ‘Clubs de lectura
de les Biblioteques Municipals:
un segell de distincié’ hemos
querido reforzar el tépico que
pertenecer a un club es un indica-
dor de singularidad para las per-
sonas que lo integran y, a la vez,
poner en valor el prestigio de la
actividad lectora compartida, ya
que aporta conocimiento perso-
nal y experiencia emocional».

El apartado dedicado a la ini-
ciacién en la experiencia de un
club esta integrado por cuatro
propuestas: bebés y sus familias,

Al |
La inscripcion es gratuita y puede hacerse a través de la
plataforma inscripcions.reus.cat. Foro: cenipa

y nifios y nifias que empiezan a
leer. Se celebraran en la Biblio-
teca Central Xavier Amoros y la Bi-
blioteca Pere Anguera.

En cambio, el club de lectura
para profundizar en la lectura es-
ta pensado para nifios que ya
son grandes lectores, e incluye
los clubes de narrativa (catalan,
castellano e inglés) y de poesia. La
mayoria se realizan en la Biblio-
teca Central, a excepcién del
Club verd y el Club en castella,
que se celebraran en la Pere An-
guera. En este apartado, este
curso se recupera el Club de Pro-
fessorat de secundaria, organi-
zado conjuntamente con los Ser-
veis Educatius del Baix Camp del
Departament d’Educacid.

Mientras, el espacio para vin-
cular la lectura con otras expe-
riencias estara formado por clubs
que vinculan la lectura con dis-
ciplinas como el teatro, ir a un
concierto, etc. A los que se suma
el Club el Sentit de la vida, orga-
nizado conjuntamente con Per-
sones Grans, que tendrd una pe-
riodicidad de 15 dias y en hora-
rio de mafiana, con Elena Cobler,
experta en mediacién. Por ulti-
mo, el apartado para experimen-
tar nuevos formatos incluye pro-
puestas como la literatura digi-
tal para jovenes o los libros de
conocimiento para nifios, y tam-
bién dos clubes virtuales, uno de
lectura de textos clésicos y otro
de relatos breves (novedad).




