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El G20 encoratja
a invertir en
eficiencia
energetica

| BUENOS AIRES | Els ministres
d’Energia i altes autoritats
del sector dels paisos del G20
van encoratjar ahir a aug-
mentar la inversi6 publica i
privada en eficiencia ener-
getica per afavorir la transi-
ci6 cap a sistemes més nets
i abordar aixi desafiaments
globals com la seguretat i el
canvi climatic.

“Les transicions energeti-
ques plantegen no només un
desafiament global, sin6 tam-
bé una oportunitat”, segons
va remarcar el director ge-
neral de Politica Energetica
alemany, Thorsten Herdan,
al final de les sessions ple-
naries celebrades a la ciutat
meridional argentina de San
Carlos de Bariloche.
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Les pluges del darrer cap de setma-
na han deixat registres variables de
precipitacié en funcié de l'estaci6
climatica.

Segons les dades proporciona-
des per les estacions climatiques de
I'area fructicola de Lleida, el dia 11
dejuny s’ha produit perill forca greu
o greu de motejata les estacions cli-
matiques de Seros, Aitona, Torres de
Segre, Alcarras, Gimenells, Raimat,
AlfarrasiAlbesa.

A les arees properes a aquestes
estacions climatiques es recoma-
na larealitzacid, al més rapidament
possible a les varietats sensibles de
perera i pomera, d'un tractament
amb un fungicida organic o und’or-
ganic més un sistémic amb els pro-
ductes autoritzats en cada cas.
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necessita m

peraris

per la fabricacié i muntatge
de finestres d'alumini.

Contacte: 973451413
info@aluviper.com
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dos a la granja o un a la restauracio.
+ Habitatge i manutencié gratuita.
* Bon sou.
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Entre loptimisme i els reptes

La Trobada al Pirineu deixa patent que I'empresariat confia en I'evolucio a l'alca de
'economia || Tot i que tenint en compte els reptes i riscos que s’aprecien

| LLEIDA| La 29 edici6 de la Tro-
bada al Pirineu, que s’ha de-
senvolupat dijous i divendres a
la Seu d’Urgell, ha deixat clar
que les previsions economiques
segueixen marcades per 1'op-
timisme i ’evoluci6 a I’alca de
taxes claus, com el Producte
Interior Brut o la balanca co-
mercial, que continua millorant
saldos positius a la provincia
de Lleida amb ’empenta de
les exportacions. Pero aixo no
significa que empresarisieco-
nomistes no tinguin en compte
I’existencia de reptes i riscos.
Les previsions dels experts
que han passat per les jorna-
des economiques apunten a un
creixement del PIB catalai es-
panyol de prop d’un 3 per cent,
basat en 'impuls del consum i
una certa millora de 'ocupacié.
Pero empreses i treballadors
s’enfronten a reptes com la
transformaci6 digital. Tot ai-
x0, amés, en una societat en la
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Un moment de la Trobada, amb la participacié del president Quim Torra davant d’uns 600 participants.

qual els anys de I'altima reces-
si6 economica ha vist créixer
les seues desigualtats.

Sobre la retirada gradual
dels estimuls i I’anunciat in-
crement de tipus d’interes a

la zona euro avancat pel Banc
Central Europeu (BCE), dife-
rents experts en relativitzen
els efectes sobre 'anomenada
economia real.

En gran manera perque la
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pujada del preu del diner s’au-
gura molt gradual i perque,
si se segueixen les previsions
anunciades aquesta setmana,
no comengaria previsiblement
fins d’aqui a uns divuit mesos.

5 maneres per augmentar la felicitat

er que hi ha persones més
Pfelices que d’altres?
Encara que ens queda
molt per investigar i desco-
brir, una cosa que cada vega-
da sembla més clara és que la
serotonina és un factor que
contribueix a les nostres emo-
cionsien concret, a la sensa-
ci6 de felicitat i benestar.

La serotonina és un neu-
rotransmissor, és a dir, una
molecula que permet la
transmissié d’informaci6 en-
tre neurones. Es produeix a
partir del famos triptofan, un
aminoacid a que em referiré
més tard quan parli de com in-
crementar els nostres nivells
de serotonina. Pero abans ve-
gem algunes de les funcions
d’aquest neurotransmissor.

—Participa en els processos
intestinals i, de fet, el 90 per
cent de la serotonina es gene-
ra als intestins.

—Té un paper en la regula-
ci6 dels ritmes circadians.

—Té un efecte inhibidor so-
bre la resposta sexual.

—Esta involucrada en la re-
gulacio dels cicles vigilia-son.

—Participa en la regulaci6 al
sistema cardiovascular.

~I per descomptat se li atri-
bueix un paper important en
els estats emocionals.

Cada vegada més, es par-
la en entorns cientifics de les
evidéncies que apareixen de
com sentir-se bé emocional-
ment influeix en la nostra
fisiologia, fins al punt que

podria existir una relacié
bastant clara entre persones
més felices, més sanes i més
longeves.

Les raons que porta els ci-
entifics a pensar en aquesta
relacié son multiplesivan des
del tipus de bacteris que ha-
biten els teus intestins fins a
com funciona el teu sistema
hormonal o immunitari.

També, a causa d’una rela-
ci6 una mica més indirecta i
menys evident que existeix
entre els nivells de serotoni-
na, la interacciéo amb altres
éssers humans i la longevitat.

Encara que només son es-
tudis preliminars, comencen
a acumular-se evidéncies que
suggereixen que les persones
que tenen una vida social més
plena, s6n més saludables i
longeves. O si ho portem cap
al canto6 oposat, que les perso-
nes amb risc d’exclusi6 social
solen tenir més complicacions
de salut.

Tot sembla indicar que ens
hem d’assegurar certs nivells
de serotonina per viure més
i en millors condicions. Aqui
tenim 5 maneres per augmen-
tar la serotonina:

1. Prendre triptofan. El
triptofan és un aminoacid que
ha de competir amb altres per
ser absorbit i acostuma a per-
dre en aquesta competicié.
El que si que esta clar és que
es pot prendre de forma arti-
ficial com a suplement i que
aquest si que és aprofitat.

2. Exposar-se a la llum in-
tensa. Vivim tancats en espais
poclluminosos, sovint a causa
de I’Gs de pantalles de visua-
litzacié que sén poc amigues
de llums brillants o simple-
ment, per falta de finestres
adequades. Els estudis rea-
litzats han permes descobrir
que fins i tot amb uns nivells
baixos de triptofan, mentre
existeixi prou llum, la produc-
ci6 de serotonina es produeix
normalment.

Estudis suggereixen
que les persones que
tenen una vida social
més plena, son més
saludables i longeves

3. Fer exercici. L'exercici
intens comporta una activi-
tat més gran de les parts del
cervell encarregades de la
producci6 de serotonina i de
triptofan. En els tractaments
per a la depressi6 (atribuida
en part a una disminucié dels
nivells de serotonina) es reco-
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mana la realitzacié d’exercici
fisic.

4. Generar-se un estat agra-
dable. Alguns estudis duts a
terme amb voluntaris han tro-
bat una relaci6 entre l’estat
emocional al qual se’ls dema-
nava que entressin (tristesa o
felicitat) i els seus nivells de
serotonina després de I'exer-
cici mental.

5. Cuida els teus microbis.
Desenes d’estudis cientifics
relacionen la salut dels teus
intestins i la qualitat dels bac-
teris amb el benestar i per
tant, amb la felicitat.

Com a conclusié és impor-
tant entendre que el cervell és
una maquina que s’autoregu-
la, pero que esta afectada per
components ambientals com
la qualitat dels aliments que
ingerim, les hores que descan-
sem, la nostra activitat fisica o
l’estres que patim, que poden
superar aquesta capacitat in-
nata del cervell per mantenir
lequilibri.

Per aquesta rad, podem
influir en el procés i la mi-
llor manera de fer-ho és en-
trenar-nos periodicament a
sentir-nos bé.
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