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El proper 16 d’octubre és el Dia Mundial §

de I’Alimentacié6 i a Mataré celebrarem
les Jornades de Salut i Alimentacio, que
aquest any se centren en la influéncia de
les emocions en el nostre estil de vida.

Som el que mengem, perd per quée mengem
com mengem? A banda de factors economics,
culturals, geografics, etc., les emocions prenen

un paper important a I'nora de decidir que i com
mengem. El vincle emocional que s’estableix amb

els aliments ve determinat per les experiencies

positives i negatives viscudes al voltant del menjar. :

De la mateixa manera, qué i com mengem
influeix en el benestar emocional, per aixo cal

consumir els aliments que contenen els nutrients

necessaris per al benestar del cos i de la ment.

Per altra banda, I'exercici fisic ens pot ajudar
a controlar emocions negatives i a transformar-
les en positives. Caminar ha estat sempre la
terapia més assequible i facil. Cal recuperar-la.

Durant tot el mes, I'Ajuntament,
en col-laboracié amb entitats i
associacions ciutadanes,
ha programat diversos
actes per sensibilitzar
la poblaci6 en la
necessitat d'assolir
aquest equilibri fisic i
emocional a través de
I'alimentacio saludable
i la practica regular
d’activitat fisica.

- Dijous 1 d'sciubre
- De 9 a 12 h/ Diada de germanor
- de la gent gran

. A I'estadi municipal d’atletisme

. (Carretera de Cirera, s/n)

- Miniolimpiades i sessi6 dirigida de

: biodansa a carrec de Marta Gonzalez,
. facilitadora de biodansa

Inscripcions als casals municipals de la
. gent gran i referents dels grups d’activitat
- fisica de la Direcci¢ d’Esports

© Ales 15.30 h/ LEquip d’Atencit
: Primaria 6 Gatassa es mou per fer salut

Caminada per promoure I'activitat fisica com a
. element fonamental de salut seguint un itinerari
. del programa A peu, fem salut! Aturada a
I'espai ludic i de salut del parc de Cerdanyola

+ on una fisioterapeuta fara una activitat dirigida.

Punt de sortida i arribada: porta principal
. del CAP Maresme (Cami del Mig, 36)

. Durada aproximada: 2 h

Dificultat lleugera. Sense inscripcio previa

L'organitzen: EAP Mataré 6 Gatassa i Servei
- de Rehabilitacié CAP Il Mataro - Premia
. - Arenys. Institut Catala de la Salut

Oimarits i dijous 6, 6,13 15
. deciubre

: De 10 a 12 h/ Taller
- Sabem menjar de forma saludable?

. Espai e-Agora del mercat de la placa de Cuba
. A carrec de: Montserrat Fernandez,

Joana Ramon i Margarita Roset,

. infermeres de I'EAP La Riera

. Sessions per facilitar estratégies per al

. disseny i elaboracié de menus equilibrats,
senzills i saludables, analitzant la influéncia
- de les emocions en la tria d’aliments.

Inscripcié prévia al CAP Ronda Prim

. (rda. de Joan Prim, 35 - planta baixa) o
. alstel. 9375505 19193 741 50 44

- Sessions amb places limitades (35)

L'organitza: EAP Mataré 1 La Riera.
* Institut Catala de la Salut

Dissabie 10 d'eciubre

: De 12 a 13 h/Emissio en directe
- del programa de radio
. I'tu, com estas de salut?

Espai Demo del mercat de la placa de Cuba
. Moderat per Pere Lépez i Montse Fadé

Amb la participacié de professionals

- sanitaris, restauradors i llibreters

L'organitza: Mataré Radio

- Dijous 15 d'eciubre

© De 19.220.30 h
- A Can Palauet (c. d’en Palau, 32)

Presentaci6 de les Jornades
: de Salut i Alimentacio

A carrec de Joan Vinzo, regidor delegat de
. Sanitat, Salut, Consum i Gent Gran Activa

- Conferéncia: Aliments imprescindibles
- per viure, pensar i sentir

A carrec de Pilar Senpau, metgessa
© experta en nutricié

Quins son els aliments que no poden faltar
. en la nostra dieta habitual per tal que el cos
- i la ment tinguin tots els nutrients necessaris
per al benestar fisic i psiquic? Com influeix
- I'estres emocional en que i com mengem?

Oimaris 27 d'eciubre

. Ales 18.30 h/ Xerrada
- Mens sana in corpore sano

" Ales10.30iales 12h

Taller d’esmorzars divertits i saludables

A I'espai Demo del mercat

: de la placa de Cuba

. Elaboracié d’un esmorzar saludable en que els
participants prendran consciéncia de cadascun -
. dels aliments i del seu efecte en I'organisme.

Taller familiar d’una hora de durada, per
. ainfants a partir de 5 anys acompanyats
d’un adult. A carrec de Cooperativa

- Artijoc i d’Héctor Caelles, cuiner

Inscripcio prévia al telefon 93 510 45 48 o
. al correu electronic serveis@artijoc.com
Places limitades, 15 persones per grup

: Oiumenge 18 d'sciubre
’ i A les 9 h/Caminada popular
& i)

er les Cinc Sénies

" : Punt de sortida i arribada: placa de Puerto
Rico (ronda d’Alfons X el Savi, cantonada
© amb ronda de Miguel de Cervantes)

Recorregut: descoberta del paisatge i

. el conreu més tradicionals del nostre

- entorn. Visita a I'horta Can Bleda.

- Durada aproximada: 2 h i 30 min. Sense

. dificultat. Adaptada a families (sense cotxets)

. Sense inscripcid prévia. Guiatge a carrec
. d'Oriol Bassa, enginyer i naturalista

- de I'entitat Natura. A la sortida es

. distribuira motxilla amb petit refrigeri.

. Lorganitza: Natura, entitat de medi ambient

: Dimards 26 d'sciubre

: De 19 2 20 h / Xerrada.
- Agradar-me més enlla del meu fisic

A Can Palauet (c. d’en Palau, 32)

. A carrec de Cristina Carretero, psicologa,
directora del Programa de prevencié i promoci6 -
- de la salut. Fundaci6é Imatge i Autoestima

Les imatges tenen una forca extraordinaria
. (el mon entra pels ulls!) i estem vivint una época
molt visual. La imatge corporal, en general, i la
. silueta, en particular, han esdevingut de gran

. importancia. N'estem fent un gra massa? Com
sentir-nos més a gust amb nosaltres mateixos
© més enlla del nostre fisic? Incorporar uns

. habits saludables ens ajudara a sentir-nos bé.

* Dimecres 21 d'sciubre

De 18.30 a 20 h / Xerrada - Taller
- El' bon caminar: un pas cap a la
- salut fisica i emocional

- A I'Espai Gatassa (c. Josep
© Montserrat Cuadrada, 1)

A carrec d’Antoni Alcaide, psicoterapeuta
. S’explicara i experimentara la relacié

- entre postura corporal, actitud mental i
estat emocional, i com aixo es reflecteix

. en la nostra manera de caminar.

. Inscripci6 prévia al tel. 699 246 721

- o al correu electronic

- analiticocorporal@hotmail.com

. Places limitades, 30 persones (minim 10)

Observacions: sessi6 apta per a tothom
Cal portar roba i calgat comodes

. Lorganitza: Consulta de Psicoterapia
. i Terapia Analiticocorporal

Dimecres 211 28 d'eciubre
- De 18.30 a 19.30 h / Taller de relaxaci6 °

Al CAP Mataré6 Centre (Cami Ral, 208-210)
- A carrec de Maria Montesino, infermera

Inscripcié prévia al mateix CAP
. oaltel. 93 75551 90
- Places limitades (10)

L'organitza: CAP Matar¢ Centre.
+ Consorci Sanitari del Maresme

A la sala Burriac, torre 2 del
- TecnoCampus (av. d’Ernest Lluch, 32)

- A carrec de Carmen Liberal, metgessa

. resident de medicina fisica i rehabilitacio;

. Ester Boix i Denise Jacobowitz, metgesses
residents de psiquiatria; Laura Gonzalez,

. psicologa resident. Hospital de Matar6

. En aquesta sessio es parlara sobre

. els diferents tipus d’esport, les seves
indicacions i els beneficis fisics i psicologics
: que aporta, perd també es plantejara la

. questio: quan deixa de ser beneficiés
I'esport, per al cos i per a la ment?

Inscripcié prévia: salutpublica@ajmataro.cat

L'organitza: Servei de Medicina fisica i rehabilitacio.
* Hospital del Mataré. Consorci Sanitari del Maresme

: Dimecres, 26 d'ociubre

: De 18.30 a 20 h / Xerrada - Taller.
- Alimentant les emocions positives

* A lespai e-Agora del mercat
- de la placa de Cuba

A carrec de Mireia Arus, dietista -

- nutricionista de I'Hospital de Mataro i

. Carmen Ferrer, farmaceutica, professora
de la Fundacié Blanquerna - URL

. Alimentar-nos correctament és basic per

- mantenir un bon estat fisic i emocional.

© Quins so6n els nutrients que ens ajuden

. a combatre I'estres emocional? En quins
aliments els podem trobar? Com els podem
. preparar per a un millor aprofitament?

* Sessio tedrica i practica que donara resposta
. aaquestes i altres preguntes. Es prepararan
. receptes senzilles que incorporen els
nutrients que ajuden a millorar I'estat d’anim.

Inscripcié prévia: salutpublica@ajmataro.cat

' Del 13 ol 16 d'sciubre

: Programa de promocié d’estils de
- vida saludables Salut Integral (SI')

. Les escoles Cor de Maria, Josep Montserrat,
Tomas Vifias i La Llantia, participants en

. el Programa de promoci¢ d’estils de vida

. saludables Salut Integral (Sl!), inclouran

- en la programacio de la Setmana de la
Salut activitats d’aquest projecte que

. vinculen emocions amb alimentacio

. i activitat fisica i rebran la visita de la
mascota del programa, en Cardio.

- Durand 161 F'eciubre
Hores del conte especials

Dimecres 7 d’octubre / 18 h

. Cuinetes

- A la Biblioteca Antoni Comas

- (c. d’Enric Prat de la Riba, 110)

Hem comprat ingredients frescos, ens hem
- ficat a la cuina i us hem cuinat uns contes

. d’alldo més saborosos. En aquesta sessi6 els
protagonistes son les verdures, els llegums
- i molts altres aliments. Hi descobrireu les

. aventures esbojarrades de la presumida

. pastanaga o de les forcudes llenties.

- La manera més divertida de congixer

. els aliments i de potenciar una dieta sana.

+ A carrec de Vivim del Cuentu

. Dimecres 21 d’octubre / 18 h

: Jo nyam, nyam: I'abecedari dels aliments
. A la Biblioteca Antoni Comas

- (c. d’Enric Prat de la Riba, 110)

. Repassarem aquest abecedari ideat per la
- Mar Gonzélez Duran i il-lustrat per 'Emma
: Schmid, i agafarem molta gana, segur!

A carrec de Josep Roca

. Dimarts 13 d’octubre / 18 h

Nyam! Nyam!

. A la Biblioteca Pompeu Fabra

(pl. d’Occitanica, s/n)

. Us heu adonat que en tots els contes es

- menja o es beu? Poden ser pomes com

- ala Blancaneu, o pinyolets com a la

. rateta que escombrava, o ratolins com al
gat amb botes, o dolgos com a Hansel i

- Gretel, o potets i formatgets magics com a
. Alicia, 0 animalons com a la llegenda de

. Sant Jordi... Sempre estem menjant! Us
proposem una seleccié ben particular de
- contes de menjar. Es per a nois i noies que
. ja sapiguen menjar bé i tinguin gana!

. A carrec de Carles Alcoy

Dijous 15 i dimecres 28 d’octubre / 17,30 h
. Vols viure una aventura molt emocionant?

- Buc de llibres i Granja Caralt ens

- hem fet amics d’uns pirates.

Dijous 15, a Buc de llibres (muralla
. del Tigre, 31 Local 3), ens convidaran
. adescobrir el seu secret.

. Dimecres 28, a la Granja Caralt
. (La Riera, 91), si veniu a escoltar contes
- ells ens portaran els seus dolgos sabres.

L'organitzen: Buc de llibres i Granja Caralt

- Tots els actes programats sén gratuits.

. Les caminades i activitats fisiques i esportives
es faran sota la responsabilitat de la persona

: participant, aixi com la participacio en la resta
. d'actes. Si teniu algun problema de salut

- significatiu pero que no us impedeix de fer
activitat fisica i esportiva, cal fer-ho saber als

. responsables de cada activitat en el moment
. de la inscripcié o del seu inici. L'organitzacio

- declina tota responsabilitat sobre qualsevol

. dany o perjudici que la participacio a les

. activitats puguin ocasionar a les persones
que hi prenguin part. Les persones

. participants han de seguir les indicacions i els
. suggeriments dels organitzadors dels actes.

. L'organitzacio es reserva el dret de modificar
o anul-lar un acte, si s’escau convenient.



