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Lasal del Varador, premi ’Slow Food'

Educacié: Mireia Biel projecte dels Restaurants Km0 de enels aliments bons, netsijustos.

Slow Food, amb representaciéen  Es el segon any consecutiu que

Elrestaurant mataroni “Lasaldel ~més de 120 paisos, neix de lavo- suma aquesta distincié quel'acre-

Varador” ha obtingut el distintiu  luntatde cuinersisocisdel’entitat ~ dita com un referent de la gastro-
KmoO-Slow Food del Maresme. El  de fomentar una cultura basada nomia sostenible.
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LLIURAMENT DELS
‘CARGOLS 2016’

La Fundacié6 Alicia de Mén Sant
Benet va acollir l'acte de lliura-
ment dels distintius KmO0-Slow
Food, que s'atorguen als restau-
rants que aposten per una cuina
basada en els aliments ecologics i
de proximitat. Enguany han estat
65 els mereixedors d'aquest dis-
tintiu, 13 dels quals el rebien per
primera vegada.

La principal novetat en aquesta
edici6 ha estat el reconeixement a
productors i menjadors compro-
mesos amb el projecte. L'acte es

vaduratermeenelmarcdel'as- UN moviment

semblea anual de 'entitat Slow inte rnacional Els cuiners de Lasal, amb el guardd
Food Catalunya, que van aprofitar

per assentar les bases i objectius. Dels 65 restaurants guardonats n'hi ha

El director general de la quatre de la Catalunya Central; quatre de 'Emporda; sis dels dos
Fundaci6 Alicia, Toni Massanés, Vallesos; cinc del Penedes-Garraf; set de Tarragona; 24 de Barcelona;
va ser l'encarregat de presentar dos dels Pirineus; set de les terres de Lleida; dos del Maresme; un
'acte de lliurament dels emble- de les Balears; i un del Rossell6. Slow Food és una associacio eco-
matics cargols amb els quals 1'as- gastronomica sense anim de lucre, nascuda a Italial'any 1989, de la

sociacié identifica els productors ma del socioleg Carlo Petrini. El moviment Slow Food té presencia
irestauradors compromesos amb a 122 paisos arreu del mon a través de les associacions de produc-
els objectius que defensa aquest tors i restauradors que prioritzen la pagesia propera i ecologica i
moviment. Ernest Benach va en- utilitzen els aliments de temporada, evitant 1'ds de transgenics.
tregar els guardons als premiats.
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Recuperar el cos després del part

Salut: Redacci6

Com recuperar el cos després
del part? Aquesta és la tematica
de la xerrada especifica que la fi-
sioterapeuta especialitzada en sol
pelvic Anna Sauri fara el proxim
dia 18 a ISSA, oberta a tothom.

Després del part és el moment
en que el cos de la dona és es-
pecialment vulnerable. Tant per

recuperar el sol pelvic, com per
recuperar la figura, i sobretot per
recuperar el cos després del part,
es poden seguir unes pautes que
ajudaran la mare a aconseguir-ho.

En la fase de Post part immediat
(les primeres 48 hores-primera set-
mana), ajudara per exemple con-
trolar la postura en seure, en estar
dreta i quan alleta el nado, evitar
carregar pes o no fer abdominals

tradicionals, només hipopressius.

48 hores després del part es po-
den comencgar a fer exercicis del sol
pelvic de Kegel com contraure sol
pelvic davant els esforcos com es-
ternuts, tossir, agafar al nado, etc.

També s'ha d'evitar la bipedes-
tacid, evitar laimmobilitzacié per
no tenir problemes vasculars, fer
exercicis circulatoris, controlar
I’evolucié de I'episiotomia o de
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I'esquincament, evitar relacions
sexuals durant les 6 primeres set-
manes o buscar mitjans per evitar
I'estrenyiment.

Després dels canvis soferts en
I'embaras i el part és important
que els exercicis de recuperacié
estiguin dirigits a fer que I'ab-
domen i el periné no pateixin
sobreesforcos.

En el postpart tarda, un cop passa-

Xerrada informativa

"Recuperem el nostre cos
després del part, repte
important per les mares”
A carrec d” Anna Saurf

Dia 16 a les 18h a la Clinica
ISSA

dala quarantena (a partir de la 6a
setmana postpart) podem comen-
car els exercicis de rehabilitacié del
sol pelvic, es recomana comen-
car per la Rehabilitacié Postpart
i continuar amb un manteniment
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La GAH ajuda les mares

La Rehabilitaci6 Postpart la duu a terme la fisioterapeuta en ses-
sions individuals o en petits grups i ens permetra i ajudara a to-
nificar i reforcar la musculatura abdominal i sol pelvic, corregir i
prevenir els descensos de la bufeta i matriu (prolapses), recuperar
I'elasticitat i sensibilitat de les cicatrius, de I'episiotomia o de la
cesaria. La GAH (gimnastica abdominal hipopressiva), gracies a
aquests exercicis sota la supervisié d’un fisioterapeuta, la mare
pot recuperar més facilment la figura i la funcié de 'abdomen i
del sol pelvic. Es una manera saludable i motivadora de treballar
la recuperaci6 dels musculs després de I'embaras i el part. Es rea-
litza una gimnastica especifica, que té cura de 'esquema corporal
i que fara treballar els musculs abdominals i perineals, vigilant de
no forcar els teixits en el postpart. Els grups son reduits (max 5
persones) per a poder tenir 'atencié personalitzada i continua de
la fisioterapeuta especialitzada.
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