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Boumort acollira un nou centre de natura el 2022

El centre d'interpretacié de la Natura a
Boumort pot fer-se realitat el 2022 gra-
cies a l'operacio "Foment del patrimoni
natural d'interés turistic al Pallars Jussa"

que inclou diferents actuacions arreu de
la comarca i que es gestionada pel Con-
sell Comarcal amb finangament de fons
FEDER, la Diputacié de Lleida i aporta-
cions dels municipis de la comarca.

Aquesta accid impulsa la recuperacio
de les antigues escoles de Pessonada
(al municipi de Conca de Dalt), que sota

B Unié Europea
A Fons europeu .
*at de desenvolupament regional

el nom de centre Boumort es
convertira en la porta d'entra-
da a la reserva i espai EIN
d'aquesta Serra, un territori
que no compta amb cap es-
pai d'interpretacio dins les
7.934 hectarees que té al
Pallars Jussa.

La remodelacié de l'edifici
pemetra comptar amb 132 m2 en una
planta i una sala polivalent de 106 m2
Utils. El pressupost d'aquesta actua-
cio ascendeix a 236.304,15 € i senvira
de punt d'atencio, informacié per als
visitants, amb un espai expositiu per
destacar | posar en valor els recursos
d'aquest espai natural. A banda, l'equi-
pament podra organitzar activitats [(di-
ques i d'educacié ambiental gracies ala
seva Ubicacio privilegiada que, a més,
permet l'observacié directa de les cin-
gleres de Pessonada.

El Centre Boumort s'emmarcara en el
conjunt de centres “de natura” que ofe-
reixen activitats lligades a l'ecoturisme
i Pentorn natural i social més proxim i
s'afegeix a la xarxa del Pallars Jussa
on ja hi ha l'antiga estacio de tren de
la Pobla de Segur rehabilitada com a
Estacio de natura i esperts al Pirineu,
I'Epicentre, el Centre de visitants del
Geoparc a Tremp, i el nou Museu dels
Dinosaures d’lsona (seu paleontologica
del Geoparc)

Amb un pressupost total d'aproximada-
ment 1.350.000 €, el conjunt de 'opera-
ci6 "Foment del patrimoni natural d'inte-
rés turistic al Pallars Jussa" té |' objectiu
principal de fer més accessibles els
espais naturals, i fer-he de manera sos-
tenible per un turisme conscienciat que
els posi en valor tot descobrint la natura
en el seu conjunt.

Vine al Pallars,
viu el Jussa
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CONSELLS PER A ENVELLIR DE MANERA SALUDABLE

Per Eva Remolina / AMIC - Foto Istock.com

L'OMS (Organitzacié Mundial de la salut)
defineix l'envelliment actiu com el proces
d'optimitzacio d'oportunitats de salut, par-
ticipacio i seguretat amb l'objectiu de mi-
llorar la qualitat de vida a mesura que les
persones envelleixen.

Sabem que tots arribarem a envellir
abans o després, limportant per tant és
plantejar-se i saber de quina forma i en
quin estat volem arribar a la vellesa i com
volem gaudir d'ella. Els nostres habits
d'activitat fisica, alimentacié o compor-
tament influiran molt en aix$, per la qual
cosa és essencial considerar alguns fac-
tors que poden ajudar-nos a millorar.

1. Alimentacio. Sens dubte és un dels
principals elements que més afectaran el
nostre estat de salut. Segueix una dieta va-
riada, equilibrada que contingui tots els nu-
trients i vitamines necessaries. Per a aixo,
aposta per les fruites i verdures i evitaenla
mesura que sigui possible la sal, els sucres,
els productes refinats, les begudes caléri-
ques, els fregits i els aliments processats.

2. Activitat fisica. Amb mitja hora d'activitat

fisica diaria és suficient. Caminar, per exem-
ple, ens ajudard molt a mantenir el nostre
cos saludable. A més, fer-ho també millora
I'estat d'anim, millora I'equilibri i la postura,
s'adorm millor i fomenta 'autonomia.

3. Cuida la teva salut. Fes-te les revisi-
ons médiques periodiques, evita autome-
dicar-te, protegeix-te del sol, beu molta
aigua i vigila la teva salut bucodental.
També és important que realitzis revisions
dels teus peus habitualment. Amb I'ajuda
d'un mirall, observa les plantes dels peus,
i davant qualsevol signe de nafres, Ulce-
res o butllofes, acudeix al teu metge.

4. Cuida també la teva ment. No només cal
cuidar el cos. Mantenir-se actiu "mentalment"
també és molt important. Llegeix llibres o re-

Organitza:
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HORARIS:
Divendres 28: de 17 a 20h
Dissabte 29 i diumenge 30: de 10 a 20h

vistes, practica jocs de taula, participa en
grups de debat, aprén informatica, posa't a
estudiar o realiza qualsevol mena de taller o
activitat artesanal. A més d'aprendre, conei-
¥eras gent nova i podras relacionar-te.

5. Has de sentir-te Otil en la familiai en
la societat. Per a aixo, apunta't a algun
voluntariat, a ser president de la teva
comunitat de propietaris, etc. | no deixs
d’assistir a concerts, teatre, cinema o fes-
tes. Et fara sentir millor.

6. Aprofita per a viatjar i anar on sempre
vas voler i per falta de temps no vas poder.
Estén aixd a qualsevel altra activitat que
hagis volgut fer i se't va quedar pendent.

7. Allunya't del tabac i de les begudes
alcohdliques de manera habitual.

8. Adapta la teva llar. Elimina totes les
barreres arquitectoniques que puguis,
canvia la banyera per una dutxa, instal-
la un llit o un sofa articulat, fes rampes,
salva escales... Amb tot aixo evitaras ac-
cidents i lesions musculars.

9. Dorm bé.

La vellesa és una etapa que pot estar
plena de moments G(nics i oportunitats.
Només cal saber aprofitar-les.
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