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’estiu és una
època espera-
da per molta
gent, ja que
ofereix l’opor-
tunitat de gau-
dir del bon

temps, el sol i les vacances. No
obstant això, aquesta temporada
també porta alguns desafiaments
per a la salut i el benestar. Per ai-
xò, cal tenir en compte diverses
mesures i consells per cuidar-se
adequadament de cara a l’estiu.
Des de la protecció solar fins a
una alimentació adequada i l’e-
xercici físic, és important apostar
per un estiu saludable i segur.

1. Protecció solar. L’exposició
excessiva als rajos solars pot cau-
sar danys a la pell i augmentar el
risc de càncer. Cal seguir una sè-
rie de precaucions: 

–Utilitzar sempre crema solar
amb un factor de protecció solar
adequat al nostre tipus de pell.

–Evitar l’exposició directa al sol
durant les hores més intenses
(normalment, de 10.00 a 16.00
hores).

–Utilitzar vestuari de protecció
com ara barrets, ulleres de sol i
roba lleugera, però de màniga
llarga.

–Buscar ombra i refrescar-se
amb freqüència.

2. Hidratació. L’estiu sol ser ca-
lorós i, per tant, és fonamental
mantenir-se ben hidratat:

–Beure aigua amb regularitat al
llarg del dia, encara que no tin-
guem set.

–Evitar les begudes amb cafeï-
na o alcohol, ja que poden deshi-
dratar-nos.

–Augmentar la ingesta d’ali-
ments rics en aigua, com ara frui-
tes i verdures fresques.

3. Alimentació saludable. Una
dieta equilibrada i nutritiva és
important durant tot l’any, però
especialment a l’estiu, quan el

cos necessita més energia per
combatre la calor. Alguns con-
sells per mantenir una alimenta-
ció saludable durant aquesta
temporada són:

–Augmentar el consum de frui-
tes i verdures fresques, ja que són
riques en aigua i nutrients essen-
cials.

–Optar per aliments lleugers i
frescos com ara amanides, gas-
patxos i plats freds.

–Reduir la ingesta d’aliments
processats i fast food, ja que solen
ser rics en greixos saturats i su-
cres afegits.

4. Exercici físic. L’estiu és una
gran oportunitat per gaudir de
l’aire lliure i mantenir-se actiu. A
continuació, algunes formes de
fer exercici físic durant aquesta
temporada:

–Aprofitar les primeres hores
del matí o les últimes de la tarda
per fer activitats a l’aire lliure, ja
que les temperatures són més
fresques.

–Optar per activitats que ens
mantinguin en moviment, com
ara caminar, córrer, nedar o prac-
ticar esports aquàtics.

–Fer estiraments adequada-
ment abans i després de l’exercici
per prevenir lesions i mantenir la
flexibilitat.

5. Seguretat a l’aigua. L’estiu
és una època en què moltes per-
sones busquen l’aigua per refres-
car-se, ja sigui a la platja, a la pis-
cina o en rius i llacs. Per això cal
tenir presents aquestes recoma-
nacions:

–Evitar banyar-nos en zones no
supervisades o que puguin ser
perilloses, amb corrents forts o
zones profundes.

–Vigilar constantment els in-
fants quan estiguin a prop de l’ai-
gua i assegurar-nos que porten
flotadors o dispositius de segure-
tat apropiats.

6. Cuidar la pell i els ulls. A
més de la protecció solar adequa-
da, hi ha altres mesures que po-
dem prendre per mantenir la pell
i els ulls sans durant els mesos de
més calor:

–Utilitzar cremes hidratants i
aftersun per prevenir la pell seca
o irritada causada per l’exposició
solar i el vent.

–Utilitzar ulleres de sol amb
protecció UV homologada per
protegir els ulls dels rajos solars
nocius.

–Mantenir-nos hidratats per tal
de mantenir la nostra pell radiant
i flexible.
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Un estiu ple de benestar

INTRODUCCIÓ

EN AQUESTS
MESOS CAL CUIDAR
ENCARA MÉS
L’ALIMENTACIÓ

PDES DE LA PROTECCIÓ SOLAR FINS A L’ALIMENTACIÓ, PASSANT PER L’ACTIVITAT ESPORTIVA,
L’ÈPOCA ESTIVAL SUPOSA UN DESAFIAMENT PER CUIDAR EL NOSTRE COS I LA NOSTRA SALUT
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’estiu és la tempora-
da en què molts de
nosaltres anhelem
gaudir del sol, la
platja i les activitats

a l’aire lliure. No obstant això,
l’exposició excessiva als rajos UV
pot tenir efectes nocius sobre la
pell. Seguint una sèrie de precau-
cions podrem obtenir un bronze-
jat segur i una pell saludable.

1. Protegir-se del sol. La pro-
tecció solar és la clau per mante-
nir la pell saludable durant l’es-
tiu. Algunes mesures importants
per recordar són:

–Utilitzar un protector solar
d’espectre ampli amb un factor
de protecció solar de 30 o més.
Aplicar-lo generosament a totes
les àrees exposades i tornar a
aplicar-lo cada dues hores.

–Evitar l’exposició directa al sol
durant les hores de màxima in-
tensitat, normalment entre les 10
i les 16 hores.

–Utilitzar roba protectora, com
ara gorres, ulleres de sol i roba de

màniga llarga, per reduir l’exposi-
ció als rajos UV.

2. Hidratació adequada. L’es-
tiu sovint ve acompanyat d’altres
factors que poden afectar la hi-
dratació de la pell, com l’aire con-
dicionat, l’aigua salada o clorada i
la calor excessiva. Per això és fo-
namental:

–Beure abundants líquids, com
ara aigua i sucs naturals, per
mantenir la pell i el cos hidratats
des de dins.

–Utilitza cremes hidratants
lleugeres després de prendre el
sol per rehidratar la pell.

–Evitar banyar-se amb aigua
molt calenta, ja que això pot res-

secar la pell. Optar per aigües tè-
bies o fresques.

3. Exfoliació suau. L’exfoliació
de la pell és important durant
l’estiu per eliminar les cèl·lules
mortes i mantenir-la radiant. No
obstant això, és crucial evitar ex-
foliacions agressives que puguin
danyar la pell ja sensibilitzada pel
sol. En aquest sentit, cal utilitzar
exfoliants suaus i naturals.

4. Alimentació saludable. La
dieta té un impacte directe en
l’aspecte de la nostra pell. Durant
l’estiu, cal optar per aliments rics
en antioxidants, vitamines i mi-
nerals que ajudin a mantenir la
pell saludable i radiant. Algunes
recomanacions inclouen:

–Augmentar la ingesta de frui-
tes i verdures fresques.

–Incorporar al menú aliments
rics en àcids grassos omega-3
com ara peix blau o nous, que
ajuden a mantenir la pell hidrata-
da i flexible.

–Limitar els aliments proces-
sats, greixosos i ensucrats.

LA PROTECCIÓ
SOLAR ÉS UN DELS
ASPECTES CLAU PER
A UNA PELL SANA

L

Secrets per a una pell saludable
PLA CURA DE L’EPIDERMIS TÉ IMPORTANT RELLEVÀNCIA DURANT L’ESTIU

DERMATOLOGIA
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ENTREVISTA DR. JOSEP GONZÁLEZ CASTRO

er què és important tenir
cura de la pell?
Perquè és l’òrgan més ex-
tens del cos i sovint el que
pateix més agressions. Per

tant, té una alta probabilitat de patir
alteracions, ja siguin benignes –com
taques o problemes de sensibilitat o
intolerància– o més greus, com el
càncer.

Quin és el paper del dermatòleg en
aquest context?
És important que el professional co-
negui molt bé cada tipus de lesió per
poder definir acuradament el diagnòs-
tic, i així proporcionar un tractament
més eficaç i segur. 

De quina tecnologia disposa Quan-
tum per tractar aquestes lesions?
Tenim tecnologia làser i aparatologia
d’última generació, amb les quals es

poden tractar els problemes de la
pell amb total seguretat. 

Què és el que més valora el pacient
d’aquests tractaments?
Principalment tres coses: primer, que
són segurs, que no deixen cremades
o cicatrius. En segon lloc, que són
eficaços. I per últim, que no suposen
un trasbals en les relacions socials
del pacient i li permeten gaudir d’una
incorporació immediata al dia a dia. 

Quines pautes cal seguir per preve-
nir problemes de pell?
La prevenció de les diverses compli-
cacions, tant estètiques com no estè-
tiques, és essencial. Una sèrie de
consells bàsics ens poden ajudar:
seguir una dieta equilibrada, evitar
les agressions ambientals externes
–especialment el sol–, hidratar molt
la pell, cuidar-la, fer servir cosmètica

EL DERMATÒLEG de la Clínica Quantum detalla quines són les principals patologies de la pell,
com es poden prevenir i quina és la tecnologia de què disposa el centre per fer-hi front.

“La pell és l’òrgan més extens 
i el que pateix més agressions”

P

eficaç. Les higienes cutànies, els pí-
lings i altres tractaments també són
molt beneficiosos per prevenir possi-
bles alteracions.

L’estiu és una època en què la pell
està molt exposada al sol. Quan
hem de fer servir el fotoprotector?
Tenim el costum d’utilitzar molt el fo-
toprotector quan ens disposem a
prendre el sol, ja sigui a la platja o
en activitats a la muntanya. Però so-
vint no pensem que, en el dia a dia,
el sol també ens toca molt directa-
ment. Per tant, la protecció solar
s’ha de fer servir sempre que sor-
tim. 

Quin factor de protecció és el més
indicat?
Nosaltres recomanem sempre utilit-
zar el màxim, el factor 50+, que és
el que durant més temps protegeix
la persona. 

Av. del Fener,22 - Local 1 Escaldes
Tel. +376 880 876 +376 336 428
info@clinicaquantumandorra.com

#clinicaquantumandorra



a medicina estètica
ha guanyat popula-
ritat com una opció
per a aquelles perso-
nes que busquen

millorar la seva aparença física i
promoure el seu benestar. Aques-
ta disciplina mèdica combina els
coneixements de la medicina
amb els últims avenços tecnolò-
gics i tècniques innovadores per
oferir una àmplia gamma de trac-
taments estètics no quirúrgics. La
seva finalitat és ajudar els pa-
cients a obtenir una aparença
més jove, saludable i atractiva, tot
mantenint un enfocament inte-
gral cap a la salut i el benestar ge-
neral.

La medicina estètica abraça
una àmplia gamma de procedi-
ments i tractaments que estan
enfocats a millorar la pell, el ca-
bell, la figura corporal i altres as-
pectes estètics. D’aquesta mane-
ra, proporciona solucions no
invasives o mínimament invasi-
ves per a problemes com ara

arrugues, flaccidesa, cel·lulitis,
talls, cicatrius i problemes ca-
pil·lars, entre d’altres.

Els professionals de la medici-
na estètica, que poden ser metges
amb formació especialitzada o
altres professionals de la salut
qualificats, realitzen una avalua-
ció completa dels pacients abans

de recomanar un tractament es-
pecífic. Aquest enfocament per-
sonalitzat assegura que les neces-
sitats individuals de cada pacient
siguin ateses i es minimitzin els
possibles efectes secundaris.

Els tractaments més comuns
en medicina estètica inclouen
l’ús de toxina botulínica (bòtox)

per relaxar els músculs facials i
reduir les arrugues, els àcids hia-
lurònics per omplir volums i re-
fermar la pell, i els làsers o la terà-
pia de llum intensa polsada per
millorar la qualitat de la pell i eli-
minar trets indesitjats com ara ta-
ques o lesions vasculars.

A més dels tractaments, la me-
dicina estètica també emfatitza la
importància de l’estil de vida sa-
ludable. Els professionals oferei-
xen consells sobre alimentació
equilibrada, exercici físic regular i
hàbits de salut que poden millo-
rar els resultats dels tractaments i
mantenir una aparença jove i ra-
diant a llarg termini.

La medicina estètica, doncs, ha
emergit com una opció popular
per a aquells que desitgen millo-
rar l’aspecte i la salut. Amb els
avenços en tecnologia i els tracta-
ments no quirúrgics disponibles,
els pacients tenen ara una àmplia
gamma de possibilitats per acon-
seguir els resultats desitjats de
manera ràpida i efectiva.

ES PROPORCIONA
UN AMPLI VENTALL
D’OPCIONS AMB
RESULTATS EFECTIUS 

L

Què és la medicina estètica?
PAQUESTA DISCIPLINA APORTA SOLUCIONS PER MILLORAR L’APARENÇA FÍSICA I LA SALUT

UNA ESPECIALITAT EN AUGE

Av. del Fener,22, Local 1 Escaldes | Tel.: +376 880 876 +376 336 428 
info�clinicaquantumandorra.com | #clinicaquantumandorra

CLÍNICA ESTÈTICA ANDORRA

DERMATOLOGIA, ESTÈTICA, TRACTAMENTS CAPIL·LARS, NUTRICIÓ

CLÍNICA DE DERMATOLOGIA I MEDICINA ESTÈTICA

· FACIAL FILLERS (ÀCID HIALURÒNIC)
· BOTOX
· BRUXISME
· MIGRANYES
· HIPERHIDROSI
· VITAMINES
· DERMAPEN
· FILS POLIDIOXANONA (PDO)
· PÍLING
· LÀSER IPL
· TERÀPIA HORMONAL BIOIDÈNTICA

· RADIOFREQÜÈNCIA FACIAL I CORPORAL
· PRESSOTERÀPIA
· ULTRAFORMER FACIAL I CORPORAL
· AQUAPURE
· LLUM LED
· MESOTERÀPIA CORPORAL I CAPI·LAR
· CARBOXITERÀPIA CORPORAL I FACIAL
· ESCLEROSI VASCULAR
· BIOESTIMULACIÓ
  (PLASMA RIC EN PLAQUETES)

Els nostres professionals t'assessoraran 
per poder resoldre aquells problemes que 
més et preocupen

ACLÍNICA DE DERM OGOLTMAAT IA I MEDICCINA ESTÈ AÈTIC
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oltes persones
busquen man-
tenir-se en for-
ma i adoptar
hàbits més sa-
ludables du-
rant l’estiu.

Amb l’augment de les temperatu-
res i les vacances a l’horitzó, és
fonamental prestar atenció a l’ali-
mentació per assegurar-se de
mantenir una dieta equilibrada i
nutritiva. És important tenir en
compte una sèrie de consells per
a una alimentació saludable du-
rant els mesos d’estiu, així com
algunes idees de menjars refres-
cants i saborosos.

1. Hidratació: la clau per
mantenir-se fresc i saludable.
Amb les temperatures elevades
de l’estiu, és essencial mantenir-
se ben hidratat. L’aigua és la mi-
llor beguda per apagar la set, pe-
rò també es pot optar per altres
opcions saludables com ara be-
gudes isotòniques, aigües aroma-
titzades naturals o te gelat baix en
sucre. Cal evitar les begudes ga-
soses i els sucs comercials, ja que
solen contenir elevades quanti-
tats de sucre i additius. És fona-
mental portar sempre una ampo-

lla d’aigua amb nosaltres i estar
atents als senyals de deshidrata-
ció com, per exemple, la set in-
tensa o l’orina fosca.

2. Augmentar el consum de
fruita i verdura. L’estiu és la tem-
porada ideal per gaudir de la gran
varietat de fruites i verdures fres-
ques disponibles en aquesta èpo-
ca. És important aprofitar els
mercats locals i les parades de
productes de proximitat per om-
plir el cistell amb melons, prés-
secs, maduixes i altres fruites de
temporada. A més, les verdures
de fulla verda com l’espinac, la

ruca i l’enciam són riques en nu-
trients i aporten una gran quanti-
tat de fibra. Podem incorporar-
les als plats principals o prepar
amanides fresques i acolorides
per acompanyar els àpats.

3. Optar per menjars lleugers
i refrescants. Durant els mesos
d’estiu, el cos tendeix a preferir
menjars més lleugers i frescos.
Aprofitarem per preparar amani-
des, gaspatxos, ceviches o platets
freds amb ingredients com el to-
màquet, el cogombre, el pebrot,
l’alvocat i el peix o marisc frescos.
Aquests aliments són fàcils de di-

gerir i ens mantindran saciats
sense sobrecarregar el sistema
digestiu. També es pot experi-
mentar amb smoothies o gelats
saludables fets amb fruita fresca
o iogurt baix en greixos.

4. Controlar la ingesta de
greixos i sucres. L’estiu sovint ve
acompanyat de temptacions com
els gelats, les barbacoes i els re-
frescos. Tot i gaudir d’aquestes
delícies ocasionalment, és impor-
tant mantenir un control sobre la
ingesta de greixos saturats i de
sucres afegits. Optarem per grei-
xos saludables com els àcids

grassos omega-3 presents en peix
com el salmó o la tonyina, així
com olives, fruits secs i alvocats.
A més, cal buscar alternatives de
sucre més saludables com ara la
fruita fresca, el meló, els dàtils o
la mel, en comptes de confitures
o postres carregades de sucres re-
finats.

5. Menjar a intervals regulars
i moderar les racions. A l’estiu,
els horaris poden ser més relaxats
i desestructurats, però és impor-
tant mantenir una rutina de men-
jar regular. Evitarem saltar-nos
àpats importants com l’esmorzar

o el dinar i intentarem mantenir
un ritme regular de menjars per
aportar energia al cos. A més, cal
moderar les racions i escoltar els
senyals de sacietat. És fàcil exce-
dir-se amb els àpats durant les
vacances o les celebracions, però
l’equilibri és la clau per mantenir
una alimentació saludable.

6. Activitat física i diversió a
l’aire lliure. L’estiu és una època
ideal per mantenir-se actiu i gau-
dir de l’aire lliure. Els llargs dies
de sol són ideals per practicar es-
ports com córrer, fer senderisme,
nedar o jugar a esports de platja.

M

Claus d’una bona alimentació
PELS MESOS DE CALOR SÓN ESPECIALMENT PROPICIS A L’HORA DE CUIDAR ELS ÀPATS I
APOSTAR PER PRODUCTES FRESCOS I DE PROXIMITAT, ESPECIALMENT FRUITES I VERDURES

DIETA

ÉS BON MOMENT
PER APOSTAR PELS
MENJARS LLEUGERS
I REFRESCANTS
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CAL EVITAR 
LES TEMPTACIONS
EN FORMA DE
GREIXOS I SUCRES



ENTREVISTA ÀNGELS ESCUDERO FERRÉ Esteticista

l centre ofereix diferents ser-
veis, com ara massatges, de-
pilació, manicura... i el seu
servei estrella: els tracta-
ments facials i corporals to-

talment personalitzats. 

Què vol oferir a l’Estètica Omm? 
El meu primer objectiu és que les clien-
tes i els clients se sentin a casa i que
venir a Omm sigui el seu moment espe-
cial del dia. A més a més, com a pro-
fessional busco que tothom que es po-
si a les meves mans en vegi els
resultats. No vull oferir els tractaments
de moda, vull oferir el més adequat per
a cada client i clienta. 

Per què són importants els tracta-
ments facials?
La pell de la nostra cara sempre està
exposada, sigui al sol o a la contamina-
ció ambiental, i és per aquest motiu
que l’hem de protegir i netejar diària-
ment per evitar els efectes d’aquesta

exposició. A més, la nostra
pell comença a envellir als
25 anys i, per evitar-ho,
cal cuidar-la i mantenir-
la sana. 

Què destacaria dels
productes que ofe-
reix?
Els productes que utilit-
zo són a base d’in-
gredients natu-
rals amb una
base hidròfila,
és a dir, estan
fets a base
d’aigua i no
porten olis,
perfums o
colorants.
Ser ve ixen
per a tota
mena de
pells i són
a d e q u a t s

per a persones en procés
oncològic. 

Realment, existeix la
pell grassa?

La pell grassa és
més comuna del
que ens pensem,
hi ha molta gent

que es pensa que té
una pell seca, però
en realitat es trac-
ta d’una pell
grassa deshidra-
tada. A Omm
abans de fer un
tractament fa-
cial o corporal
fem un diag-
nòstic per valo-
rar quin tipus
de pell es té,
el seu estat en

aquell moment i
quines són les se-

AMB ONZE ANYS D’EXPERIÈNCIA en el món de l’estètica, l’Angi fa un any que va decidir
obrir el seu propi centre a Andorra la Vella, l’Estètica Omm. 

E
ves necessitats. D’aquesta manera,
es realitza un tractament totalment
personalitzat que donarà millors resul-
tats.

Quin consell donaria per cuidar-se la
pell?
El més important és cuidar-la tot l’any,
al matí i a la nit, i adquirir uns bons
hàbits diaris per mantenir-la neta i hi-
dratada. A més, és crucial protegir-la
del sol tot l’any. 

“El més important per cuidar-se la pell és
adquirir uns bons hàbits diaris”

(+376) 60 40 63 esteticaomm

a neteja facial és una
pràctica essencial
per a la cura de la
pell que s’ha conver-
tit en una tendència

creixent en els últims anys. Més
enllà d’un simple ritual de belle-
sa, la neteja facial ofereix una sè-
rie de beneficis per a la salut. Des
de la prevenció de problemes
dermatològics fins a l’estimulació
de la confiança en un mateix,
aquesta teràpia té un impacte sig-
nificatiu en el benestar general. 

1. Eliminació d’impureses. La
nostra pell s’exposa constant-
ment a contaminants ambientals,
pols, suor i altres factors que po-
den obstruir els porus i provocar
problemes com l’acne i els punts
negres. Una neteja facial profun-
da ajuda a eliminar aquestes im-
pureses, proporcionant a la pell
una oportunitat per respirar i re-
generar-se. A més, la neteja regu-
lar disminueix la probabilitat
d’infeccions bacterianes i infla-
mació, deixant la pell neta i clara.

2. Estimulació de la circulació
sanguínia. Un massatge facial
adequat durant la neteja estimula
la circulació sanguínia, augmen-
tant l’aportació de nutrients i oxi-
gen a les cèl·lules de la pell.
Aquest augment del flux sanguini
contribueix a donar un aspecte
radiant i saludable, alhora que
ajuda a eliminar toxines i reduir
l’aparició de retenció de líquids i
inflamació.

3. Hidratació i nutrició de la
pell. Després de la neteja facial,
l’aplicació d’hidratants i altres
productes de cura és més efecti-
va. La pell neta absorbeix millor
els productes, permetent una mi-

llor hidratació i nutrició. Això aju-
da a mantenir la pell flexible,
suau i amb un aspecte més jove.

4. Reducció dels signes de
l’envelliment. La neteja facial re-
gular pot ajudar a reduir els sig-
nes visibles de l’envelliment. L’a-
cumulació de cèl·lules mortes i
toxines pot fer que semblin més
visibles les arrugues i les línies fi-
nes. Mitjançant una exfoliació
suau i una neteja profunda, la ne-
teja facial pot millorar la textura
de la pell, reduir les arrugues i
afavorir la producció de col·la-
gen, donant a la pell un aspecte
més ferm i juvenil.

5. Estímul de la confiança en
un mateix. El temps dedicat a la
neteja facial no tan sols ofereix
beneficis físics, sinó que també té
un impacte positiu en la salut
mental i emocional. Quan ens
dediquem a cuidar la nostra pell
ens estem cuidant a nosaltres
mateixos en general. Això pot ge-
nerar una sensació de benestar i
confiança en la pròpia aparença.

AQUESTA PRÀCTICA
AJUDA A PREVENIR
PROBLEMES
DERMATOLÒGICS

L

Com aconseguir una pell radiant
PMÉS ENLLÀ DE L’ÀMBIT ESTÈTIC, LA NETEJA DE CUTIS PROPORCIONA NOMBROSOS BENEFICIS

NETEJA FACIAL
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la societat
actual, cada
vegada més
persones bus-
quen mètodes
naturals per
millorar la sa-

lut i el benestar general. En
aquest context, els massatges
s’han convertit en una opció po-
pular i àmpliament reconeguda.
A més de ser una forma relaxant
de tractament, ofereixen una sè-
rie de beneficis tant per al cos
com per a la ment, avalats per in-
vestigacions científiques i expe-
riències clíniques.

1. Reducció de l’estrès i l’an-
sietat. El ritme de vida accelerat i
les pressions diàries poden gene-
rar estrès i ansietat en moltes per-
sones. Els massatges s’han de-
mostrat eficaços en la reducció
de l’estrès i l’ansietat, ja que esti-
mulen la producció de neuro-
transmissors com la serotonina i

la dopamina, que tenen efectes
relaxants i afavoridors de l’estat
d’ànim.

2. Millora de la circulació san-
guínia. Els massatges ajuden a
millorar el flux sanguini, ja que
estimulen la vasodilatació i el
moviment dels glòbuls vermells a
través dels vasos sanguinis. Això
pot afavorir l’aportació d’oxigen i
nutrients als teixits, així com l’eli-
minació de substàncies de rebuig
i toxines.

3. Alleujament del dolor i les
molèsties musculars. Moltes
persones pateixen dolor i molès-

ties musculars a causa de lesions,
tensió o activitat física intensa.
Els massatges poden alleujar
aquestes molèsties mitjançant
l’aplicació de moviments i tècni-
ques específiques que relaxen i
descontracturen els músculs, afa-
vorint-ne la recuperació i dismi-
nuint al mateix temps la sensació
de dolor.

4. Millora de la flexibilitat i
l’amplitud de moviment. La rea-
lització regular de massatges pot
millorar la flexibilitat i l’amplitud
de moviment de les articulacions
i els músculs. A través de tècni-
ques com l’estirament i la mani-
pulació dels teixits, els massatges
ajuden a mantenir els músculs i
els teixits connectius en un estat
òptim, evitant la rigidesa i la limi-
tació dels moviments.

5. Estimulació del sistema im-
mune. Diversos estudis han de-
mostrat que els massatges poden
reforçar el sistema immune, aug-

mentant la producció de limfò-
cits i millorant la circulació limfà-
tica. Això pot ajudar a prevenir
malalties i millorar la capacitat de
l’organisme per combatre infec-
cions i malalties cròniques.

Els massatges, per tant, oferei-
xen una àmplia gamma de bene-
ficis per a la salut i el benestar. A
través de tècniques especialitza-
des, aquests tractaments tera-
pèutics poden ajudar a reduir
l’estrès i l’ansietat, millorar la cir-
culació sanguínia, alleujar el do-
lor i les molèsties musculars, aug-
mentar la flexibilitat i l’amplitud

de moviment, així com estimular
el sistema immune.

No obstant això, és important
tenir en compte que cada perso-
na és única i que els efectes dels
massatges poden variar d’una
persona a una altra. Abans de sot-
metre’ns a sessions de massatges,
és recomanable consultar amb
un professional qualificat per as-
segurar-nos que no hi ha con-
traindicacions o problemes de
salut específics que puguin veu-
re’s afectats per aquest tipus de
tractament.

En definitiva, els massatges són
una opció popular i eficaç per mi-
llorar la salut i el benestar gene-
ral. Tant si es busca relaxació com
tractament terapèutic, aquesta
pràctica mil·lenària pot aportar
múltiples beneficis físics i men-
tals. Amb la orientació adequada
i la freqüència adient, poden ser
una eina valuosa per aconseguir
una millor qualitat de vida.

A

Relax i beneficis per a la salut

MASSATGES

TENEN EFECTES EN
L’ALLEUJAMENT DE
DOLOR I MOLÈSTIES
MUSCULARS

PELS MASSATGES APORTEN BENESTAR TANT PER A LA MENT COM PER AL COS, JA QUE
REDUEIXEN L’ESTRÈS, MILLOREN LA CIRCULACIÓ I ESTIMULEN EL SISTEMA IMMUNE

TAMBÉ MILLOREN
LA FLEXIBILITAT I
L’AMPLITUD DE
MOVIMENTS
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ENTREVISTA MARINA CARBALLO

uines tipologies de perruca
existeixen?
Podem trobar dos tipus bà-
sics de perruca: la sintètica
i la natural. Cadascuna està

destinada a diferents perfils d’usua-
ris, tant homes com dones.

Quina seria, per exemple, la més in-
dicada per a una persona que està
passant per un procés oncològic?
En aquests casos sempre són molt
més recomanables les perruques sin-
tètiques. 

Per què?
Principalment perquè són més lleuge-
res, queden sempre bé, es poden
rentar fàcilment a casa... en definiti-
va, són molt pràctiques. I davant d’u-
na malaltia com el càncer el que hem
de fer és facilitar al màxim possible
la vida dels pacients. Una alternativa

en processos oncològics són els mo-
cadors i els turbants, amb els quals
també treballem.

A qui recomana, en canvi, l’ús de
perruca natural?
Sobretot a aquelles persones que te-
nen alopècia, una manca de cabell
permanent. Aleshores sí que són

més adients aquestes perruques en
particular. A més, també es poden fer
pròtesis personalitzades, per cobrir
àrees en concret.

Quin manteniment requereixen?
Es renten i es tracten com si fos ca-
bell propi. Però igualment cal anar
amb molta cura. Cal fer servir un

RESPONSABLE de la perruqueria Estefi, que ofereix un servei de perruques a mida i mocadors
per a dones que perden el cabell durant la quimioteràpia, i pròtesis per als casos d’alopècia.

“Hem de facilitar al màxim la
vida de les pacients de càncer”

Q

xampú i un bàlsam especials, i anar
amb compte a l’hora d’assecar-les.
Amb les perruques sintètiques no
cal un manteniment tan exhaustiu.

La perruca és indistingible del ca-
bell natural?
Totalment. Els sistemes de fabrica-
ció s’han perfeccionat molt, de ma-
nera que és pràcticament impossible
distingir una perruca d’un cabell na-
tural. I estem parlant de perruques
còmodes, pràctiques, molt fàcils de
posar i treure.

Abans ha parlat també de les pròte-
sis capil·lars.
Sí, es tracta d’elements exclusius i
fets a mida per a cada persona, ja si-
gui home o dona, depenent de les
mancances de cabell que tingui. És
un servei molt més personalitzat i
amb el qual també s’obtenen molt
bons resultats.

Placeta Monjó, 2 · Andorra la Vella 
perruqueriaestefi@andorra.ad

Tel.: 824 256

 Perruqueria Estefi 

l cabell és un ele-
ment essencial de la
nostra aparença, i
mantenir-lo brillant
i saludable pot mi-

llorar la nostra confiança i auto-
estima. Diverses estratègies i
consells pràctics ens poden aju-
dar a cuidar el cabell i tenir-lo en
condicions òptimes, des de l’ali-
mentació adequada fins als pro-
ductes de cura capil·lar.

1. Mantenir una dieta equili-
brada. La nutrició és clau per a
un cabell saludable. Una dieta
equilibrada i rica en nutrients
com vitamines, proteïnes, àcids
grassos omega-3 i minerals com
el ferro i el zinc ajuden a mante-
nir el cabell en bon estat. Ali-
ments com els ous, els llegums,
les verdures de fulla verda o els
fruits secs són molt beneficiosos
per a la salut capil·lar.

2. Rentat adequat del cabell.
Rentar-se el cabell de manera
adequada és fonamental per
mantenir-lo net i saludable. Cal

utilitzar un xampú suau i prepa-
rar prèviament el cabell amb ai-
gua tèbia. Si fem un massatge al
cuir cabellut suaument amb la
punta dels dits estimularem la
circulació sanguínia i elimina-
rem la pell morta. Després del
rentat, cal aclarir el cabell abun-
dantment amb aigua tèbia o fre-
da.

3. Hidratació i condiciona-
ment. L’ús regular d’un condi-
cionador o una mascareta hidra-
tant és essencial per mantenir el
cabell ben hidratat i suau.
Aquests productes ajuden a re-
parar els danys, a desembolicar
els cabells enredats i a prevenir la
sequedat. Es recomana aplicar el
producte de mitges a puntes, dei-
xar-lo actuar durant uns minuts i
aclarir bé amb aigua.

4. Protecció contra la calor.
L’ús freqüent d’aparells com as-
secadors, planxes i tenalles pot
danyar el cabell. És important
utilitzar un producte protector
de calor abans d’aplicar qualse-

vol d’aquestes eines. A més, és
aconsellable limitar l’ús d’a-
quests instruments i deixar que
el cabell s’assequi al natural sem-
pre que sigui possible.

5. Pentinat i estilisme que si-
guin adients. Cal evitar penti-
nar-se el cabell quan estigui mu-
llat o humit, perquè es trenca

amb més facilitat. És important
fer servir una pinta de dents am-
ples o un raspall suau per des-
embolicar els cabells sense cau-
sar danys. A l’hora d’estilitzar el
cabell, cal seleccionar productes,
com ara gels, que siguin de quali-
tat, i que no continguin ingre-
dients que puguin ser agressius.

6. Protecció solar. El sol pot
ser perjudicial per al cabell. Cal
protegir-lo dels raigs UV amb
productes capil·lars de protecció
solar o amb l’ús d’un barret o
una gorra. A més, després de l’ex-
posició al sol, és important ren-
tar-se i condicionar-se el cabell
per eliminar els residus de clor
de la piscina o de sal de l’aigua de
mar.

7. Tall regular. El tall regular
del cabell és essencial per man-
tenir-lo sa i sense puntes obertes.
S’ha de programar una visita a la
perruqueria cada sis-vuit setma-
nes per eliminar les puntes dam-
nificades i promoure un creixe-
ment sa del cabell.

CAL FER SERVIR
MASCARETA O
CONDICIONADOR 
DE FORMA REGULAR

E

Com tenir cura del cabell
PDIVERSES ESTRATÈGIES ENS PODEN AJUDAR A MANTENIR-LO EN CONDICIONS ÒPTIMES

SALUT CAPIL·LAR
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ada estiu hi ha
una sèrie de
peces que
sempre tornen
del fons de
l’armari. D’al-
tres, en canvi,

arriben com una alenada d’aire
fresc i es converteixen en les ten-
dències de l’estiu més inspirado-
res. Aquest 2023, aquestes ten-
dències semblen estar més que
clares. Les samarretes que han
conquerit les influencers han
marcat un abans i un després en
els looks amb més bona accepta-
ció, però no són les úniques pe-
ces que desfermen la bogeria.

Després que el daurat s’hagi
colat entre les col·leccions de
bany de moltes de les firmes low
cost que més triomfen, no és d’es-
tranyar que aquesta tonalitat hagi
arribat per desbancar els tan de
moda colors vitamina (en una
versió més àcida aquesta tempo-
rada). Tot i que aquest to no és
l’únic que es converteix en la ten-
dència revelació del 2023.

En aquest sentit, transparèn-
cies, daurat i flors (moltes flors)
es converteixen en el trio guanya-
dor d’aquesta temporada.

El triomf de les transparències
Si per alguna cosa s’han caracte-
ritzat els últims mesos en matèria
de tendències és, sens dubte, per
la gran quantitat de transparèn-
cies que podem trobar a totes les
botigues de les grans firmes. Es
tracta d’una de les tendències
que han arribat per quedar-se i
que les principals marques del
sector estan aprofitant a la per-
fecció. 

Trobem transparències en
parts superiors, inferiors… i en
tota mena de formats! Una d’a-
quelles solucions capaces de co-
brir totes les tendències i amb les
quals segur que podrem sorpren-
dre tothom. A més, cal recordar
que aquests teixits poden encai-
xar amb tota mena d’escenaris i
situacions, de manera que no
existeix cap opció tan versàtil.

El daurat s’imposa
Multitud de dissenyadors i de
marques han decidit vestir la se-
va col·lecció amb aquest color
per aquesta temporada. Es tracta
d’una aposta sobre segur per a
tota mena d’esdeveniments so-
cials i, per què no, també per anar
a la feina. Una opció a tenir en
compte quan estiguem buscant
un tipus de peça  que ens permeti
poder explorar totes les seves in-
finites combinacions.

Flors en totes les versions
Amb l’arribada de l’estiu i del bon
temps és el moment perfecte per
gaudir de les flors en tota la seva
esplendor. I quina millor manera
que amb algun dels diferents ves-
tits que ofereixen les principals
marques, amb una gran varietat
d’estils i preus.

Efectivament, podem trobar tot
tipus d’opcions amb les quals
portar les tendències d’aquesta
temporada a un nou nivell. No
deixis passar l’oportunitat de des-
cobrir tota la col·lecció que hi ha
actualment al mercat i llueix com
mai aquest estiu!

C

Les tendències per a l’estiu
PELS TEIXITS TRANSPARENTS, ELS DAURATS I ELS ESTAMPATS FLORALS SÓN ALGUNES DE LES
GRANS APOSTES DE LES PRINCIPALS FIRMES DE MODA PER A LA TEMPORADA ESTIUENCA

MODA
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ls complements són
una part essencial
de qualsevol look
d’estiu i poden afegir
un toc final especial

a la nostra aparença. Alguns ele-
ments imprescindibles són:

1. Ulleres de sol. Les ulleres de
sol no tan sols són tenen estil, si-
nó que també protegeixen els ulls
dels raigs solars. Cal optar per un
parell que compleixi els estàn-
dards de protecció UV i triar un
disseny que s’adapti a la forma de
cara i estil personal.

2. Barret. Els barrets són im-
prescindibles per protegir-nos
del sol i sense renunciar a l’ele-
gància. Podem decidir-nos per
un barret de palla clàssic, per un
de tela lleugera o per una gorra
amb visera, depenent del nostre

estil i de les activitats que tin-
guem previstes.

3. Sandàlies còmodes. Un pa-
rell de sandàlies còmodes és un
altre complement que no pot fal-
tar. Optarem per models lleugers
i transpirables que ofereixin co-
moditat durant tot el dia. Podem
triar entre sandàlies planes, de
taló baix o de plataforma, segons
les nostres preferències i les oca-
sions en què les portarem.

4. Bossa de platja. Una bossa
de platja espaiosa és un comple-
ment perfecte. A més de ser
pràctica per portar les nostres
pertinences, també pot ser un
element amb estil que comple-
menti el nostre look. 

5. Joieria. Durant l’estiu po-
dem decantar-nos per una joieria
lleugera i delicada. Unes arraca-
des fines, un collar amb penjoll
subtil o un braçalet minimalista
poden afegir un toc elegant i refi-
nat al nostre estil estival.

6. Bufanda lleugera. Encara
que pugui semblar una opció poc
usual per a l’estiu, una bufanda
d’un teixit lleuger pot ser un
complement versàtil i pràctic. Po-
dem utilitzar-la per protegir-nos
dels corrents d’aire o per aportar
color i estil a un look senzill.

E

MODA

LLENCERIA
Fanny

Av. Carlemany, 18 
Escaldes-Engordany
Tel.: +376 820 832

CORSETERIA I ROBA INTERIOR
AMB TALLES GRANS

Fa
LLENCE

nna
ERIA
ny

DONA-

ESPECIA

LLENCE
-HOME · NENS

ALISTES EN

ERIA
S-NENES

Sis complements
imprescindibles
PUNA SÈRIE D’ELEMENTS NO PODEN FALTAR EN EL ‘LOOK’ ESTIUENC

BARRETS, JOIES O
SANDÀLIES PODEN
APORTAR UN TOC
FINAL ESPECIAL
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Especialitzada a cuidar la imatge i l'autoestima de 
la dona sigui de la talla que sigui amb les millors 
marques de llenceria de Brasil i renovant 
constantment els dissenys

Una botiga on podràs trobar infinits models amb 
conjunts de roba interior, individuals, camises de 
dormir, cotilles, faixes curtes o llargues, per a 
maternitat o quirúrgiques, peces exclusives per 
corregir les posicions i la modelació del nostre 
cos sempre pensant en un preu molt assequible i 
una qualitat excel·lent

Av. Príncep Benlloc, núm. 12  (costat de calçats Albert)
Andorra la vella  ~ Tel. +376 800 442

Vine i descobreix les novetats per 
l’estiu en banyadors i biquinis!
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