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Menjar en solitud no és recomanable
per la nostra salut

Cada cop vivim més anys, I'esperanca de vida s'allarga cada vegada més i, a
banda d’altres circumstancies de caire social, personal i familiar cada dia hi ha
més persones que viuen soles i aquest fet es correspon en que també mengen
en solitud.
Per sort, es poden trobar a molts establiments d'alimentacio diferents productes
envasats en petites dosis i que a més es poden preparar de manera rapidapero
malgrat aquesta facilitat no és recomanable que les persones mengin soles ja
que aixo també pot comportar que es mengi de qualsevol manera en detriment
de la salut personal.
Aquelles persones que viuen soles haurien de fer I'esfor¢ de cuinar encara que
no tinguin la motivacié suficient per fer-ho i si ens referim a la gent gran les
persones que tenen tracte amb ells s’han de proposar ajudar-les si és possible.
Alhorade decidirqué hem de menijar, sino estem sols, podem rebre suggeriments
ideixar-nosinfluirenl'eleccié dels aliments per consumir una dieta més saludable
i adaptada a les nostres necessitats.
Evidentment, si es té la possibilitat de menjar en companyia o en familia, aixo
ens permetra adquirir bons habits alimentaris i incloure un consum més elevat
de fruites, verdures, cereals, etc.
Sino mantenim aquest bons habits alimentaris tindrem més possibilitats de patir
sobrepes i obesitat i si despres volem revertir aquesta situacié sovint podem
caure en dietes sense massa fonament o desaconsellades.
També és important menjar en un ambient tranquil i en calma i si hem de menjar
al treball, millor fer-ho en companyia i sense abusar d’entrepans o qualsevol altra
cosa que mengem depressa i corrents.
Menjar és un acte suficientment important per tal de no tenir pressa per acabar
i procurar fer-ho en un ambient acollidor i, si no estem sols, podem socialitzar i
crear vincles amb les persones que ens acompanyen.
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Com afrontar
el trastorn adaptatiu

L'ésser huma té una capacitat innata per adaptar-se als canvis, pero de vegades
hi ha situacions que el desborden. En I'anomenat trastorn adaptatiu existeix
una dificultat per adaptar-se als canvis de vida o esdeveniments estressants que
comporten un gran impacte emocional.

Si la resposta emocional s'acompanya de simptomes de depressié i d'ansietat i
interfereix de forma evident en la vida social, familiar i laboral, es pot parlar d’'un
trastorn adaptatiu inclos dins dels trastorns mentals relacionats amb traumes i
determinats factors estressants.

Algunes de les caracteristiques del trastorn adaptatiu sén la preséncia de
malestar emocional en resposta a un factor estressant identificable que
acostuma a produir-se en els tres mesos seguients a l'inici de l'origen de l'estres.
La sensacié de malestar es més intensa i desproporcionada a la gravetat o
intensitat del factor estressant i s’ha de valorar el context i els components
culturals que hi poden influir i que s’han vist agreujats per la Covid-19. Aquesta
situacié també implica un deteriorament significatiu de I'activitat a diferents
nivells de la persona afectada.




Un cop aquest periode d'afectacio ha finalitzat, els simptomes i les seves conseqliéncies no
persisteixen més de sis mesos. En cas de que els simptomes es perllonguin més enlla s’ha de
valorar un altre diagnostic per part d'un professional.
Els trastorns adaptatius tenen una alta prevalenca en la poblacié general, suposen una carrega
assistencial pels metges de familia, un alt nombre de baixes laborals i una gran despesa
farmacéutica.
Es important no “psiquiatritzar” les emocions normals davant esdeveniments
vitals normals, perd també és important no minimitzar els simptomes
i el malestar emocional que presenta el pacient durant un
trastorn adaptatiu. De la mateixa manera, és important no
posposar linici del tractament psicofarmacologic quan el
quadre comenca a ser patologic.
Els trastorns adaptatius sén habituals a la nostra societat. Dia
a dia ens trobem amb una successié de petits canvis als que
hauriem d’enfrontar-nos sense tenir cap mena de por ni de
&2 Y recanca.

v Ens envolten diferents situacions que poden ser l'origen d'un
trastorn adaptatiu. Aquestes situacions poden suposar, per
exemple, un canvi en I'ambit laboral que comporti precarietat,
atur, discussions, etc. Un canvi en I'ambit familiar, una

ruptura de parella, malalties greus, conflictes economics,
etc. També ens pot afectar 'ambit social degut a un
canvi de domicili imprevist, discussions amb l'entorn
d’amistats, la Covid-19, etc.
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Davant d’aquestes possibles situacions cada persona pot ™
desenvolupar una reaccié diferent que comporti o no la
presencia d'un trastorn adaptatiu. Aixd pot dependre, en
gran mesura, de la personalitat de base de cadascu, de les
experiencies viscudes anteriorment i de la propia capacitat
de resposta per afrontar l'estres de forma efectiva.

Siens trobem davant d’un trastorn adaptatiu amb possibles
simptomes equiparables a la depressidé o l'ansietat, hem
de distingir-lo d'una depressio per la intensitat dels seus
simptomes i perqueé en el trastorn adaptatiu sempre hi ha
un factor estressant com a desencadenant.

Davant la presencia d'un trastorn adaptatiu la sensacio
de por és un factor predominant. Ens fa sentir persones
vulnerables i paralitza les nostres reaccions. AQuesta mena
de resistencia al canvi és quelcom inherent a I'ésser huma.
No volem perdre la sensacié de control i sovint només
acceptem el canvi quan se'ns planteja en un moment de la
vida en el que hem de decidir a cara o creu.

Davant una situacié de canvi a la que ens hem d'enfrontar,
els experts recomanen intentar identificar i reconéixer
les emocions que ens envolten. No prendre cap decisio
important mentre estem immersos en simptomes
depressius o en estat d’ansietat, no intentar evadir-se amb
pensaments o accions que no condueixen enlloc i afrontar
el moment sense por, entendre que tenim una part de
responsabilitat en la situacié que estem vivint.




Si som capacos de modificar la nostra actitud ens adonarem que podem modificar en positiu la
nostra percepcio de la situacio i gaudir dels millors moments possibles.

Sempre pot arribar el moment en el que hem de necessitar I'ajut d’'un professional, sobre tot
si el malestar emocional es perllonga més de 30 dies i afecta directament a I'adaptacié laboral
i 'entorn social i familiar provocant un aillament i una manca de comunicacié progressiva o
pel contrari, la persona es comporta de manera més irritable i descontrolada. Es precisament
en l'entorn familiar on es pot manifestar de forma més evident la situacié de malestar sense la
necessitat d’aparentar una fortalesa que no es té en aquell moment.

Es important fer un esforc per tal d'identificar el factor o factors estressants per mirar d'intentar
reduir-los o fins i tot eliminar-los. Un cop s’ha aconsequit resoldre la presencia del factor que
produeix l'estres, el malestar que afecta a la persona en qliestio es va reduint progressivament i
s'inicia un periode de recuperacié que finalitza amb éxit i que evita el risc de cronificacié.
També es recomana deixar-se ajudar per la nostra familia i pels amics més propers. Si tenim
la possibilitat de tenir un bon suport a aquests dos nivells els trastorns adaptatius es poden
resoldre més aviat.

Des de la CUS - Salut + Consum + Alimentacié recordem que l'esser huma té la capacitat
d'aprendre dels seus propis errors i extreure conclusions de situacions adverses que li permetin
sortir enfortit a nivell psicologic i huma.
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Nous habits alimentaris
en temps de pandémia

En aquests temps de canvis i de “nova normalitat” ens veiem abocats,
necessariament, a combinar el teletreball, atendre a la familia i a les tasques
domestiques, cuinar, fer exercici i tot el que calgui i fer-ho amb una dinamica
que feia temps que no posavem en practica amb aquesta continuitat.

Arran del llarg confinament que hem viscut i que, amb algunes variacions, encara
esta present, molts de nosaltres potser haurem guanyant uns quilos encara que,
com a contrapartida, hem aprés a dedicar més temps a cuinar i a utilitzar de
forma més habitual els anomenats productes de proximitat i de temporada.
Recordem que des del principi del confinament els establiments de
subministrament alimentari (supermercats i botigues de queviures) han estat
oferint els seus productes de forma ininterrompuda i aixd ens ha permés fer-
nos una idea de com hem consumit en aquest darrers mesos. Des de llegums
en conserva i altres varietats de llaunes per omplir el rebost, 'augment de la
venda de snacks variats, especialment els salats per fer el vermut, i evidentment,
pa, vi, café i congelats. |, en un altre ordre, tot tipus deproductes desinfectants,
especialment llegiu. Aixd pot comportar l'evidencia d’'un canvi d’habits de
consum, un aspecte que els experts estan estudiant.




De qualsevol manera, tornant al tema de l'alimentacié, sembla que no ens hem adaptat
correctament en relacié a la quantitat que mengem i la reduccié de l'activitat fisica. Actualment
estem més hores a casa i aixd permet anar més sovint de visita a la nevera i habitualment no tenim
en compte reduir la quantitat de menjar que posem al plat.

Hauriem de fer un esfor¢ per controlar la quantitat de les porcions, mirar de coure al vapor, al forn
oalaplanxai, a poc que puguem, realitzar activitat fisica a I'aire lliure de forma no esporadica. Pot
ser Util caminar, anar en bicicleta, en patinet o fins i tot pujar i baixar les escales enlloc d'utilitzar
I'ascensor com a norma.

No deixar de banda els components essencials de la dieta mediterrania, és un altre aspecte basic,
donant preferencia a la fruita, verdura i llegums que ens ajudaran a regular el funcionament
intestinal i consumir més carn blanca i més peix. No abusar dels productes industrials, que
continguin excés de greix o processats i finalment, no oblidar-nos de beure aigua cada dia.
Aquesta proposta d'alimentacié és la que té més evidencia cientifica i comporta beneficis fins i tot
pel nostre estat d’anim i la microbiota intestinal.

Una de les consequiéncies d'aquesta época,és que sembla que estem més preocupats per la nostra
salut, per la seguretat alimentaria i per consumir més productes de proximitat. Hem de confiar que
aquest habits adquirits es mantinguin en el temps i la higiene alimentaria i el fet de cuinar de
manera més saludable no es perdin un cop superades les diferents fases del confinament.
Sembla doncs que anem enfilant un millor cami ja que, sortosament, en aquest darrers mesos no
s’han descrit brots de malalties detransmissié alimentaria que sovint estan relacionades amb una

mala higiene.
Font: ara.cat



s Malbaratament alimentari
Wal i consum responsable

ALIMENTACIO

El malbaratament alimentari a nivell domestic consisteix
basicament en el fet de no llencar el menjar, és a dir,
no llencar aliments que poden ser totalment aptes pel
consum huma.

Un dels aspectes essencials que ens pot ajudar a no fer
malbaratament alimentari és interpretar correctament
les dates de caducitat i de consum preferent.
Malauradament el fet de llencar fruita, verdura o peix
sobrant és quelcom molt habitual pero podem fer alguns
gestos senzills per reduir aquesta situacio.

El malbaratament alimentari comporta actualment
consequencies importants tan a nivell economic
com mediambiental sense oblidar I'aspecte étic que
incorpora.

Als menjadors escolars es llencen cada dia quantitats
importants d’aliments, especialment pel comportament
de molts nens que rebutgen menjar la fruita, la verdura o
el peix... Abanda d'aixo, un darrer estudi de la Generalitat
manifesta que el 58% del menjar en bon estat que es
llenca a la brossa es produeix a les llars dels consumidors.
Pel que fa als nens, és important educar-los pel tal que
siguin uns consumidors responsables, sostenibles i
solidaris. Hem de donar exemple per ensenyar als nostres
fills a no malbaratar aliments.

Si comprem més menjar del que podem consumir o
deixem que sespatlli aixd comporta, en la practica,
llencar tones d'aliments que es podrien aprofitar.




Segons les darreres dades, a Espanya el malbaratament alimentari suposa uns 25 quilos per
persona i any. A banda d'aixo, altres actituds domestiques com, per exemple, utilitzar un
nombre excessiu de productes de neteja embruta i contamina les aiglies i també comprar roba
gue no necessitem suposa que, en la seva fase de fabricacio, s'utilitzi una gran quantitat d'aigua
sovint també contaminada pels diferents tints i emissié de gasos.

Si a I'habit de llencar menjar unim altres practiques consumistes, basades en comprar i llengar
sense criteri, tenim com resultat I'esgotament progressiu dels recursos i una enorme petjada
ecologica. Per aixo, seria convenient imposar-nos un consum responsable, es a dir, una actitud
conscienti critica a I'hora de comprar un producte o contractar un servei i, evidentment, en I'is
eficient dels recursos.

Pel que fa a I'educacio dels nens podem fer un recull de consells practics...

Podem cuinar amb ells receptes amb sobres d'aliments i després, fins i tot, utilitzar el que no
sigui aprofitable per fer, per exemple, compostatge.

Recordem que els pares som el millor exemple que els nens poden tenir a I'hora d’adquirir
pautes i habits de conducta.

Educar als fills jugant és una molt bona idea, per exemple, fer joguines amb materials reciclats
o jugar a les botigues ... També els podem apuntar a tallers on es realitzin jocs sobre consum.
Ensenyar-los a fer una llista abans de comprar i comprar sempre en funcié del menu que
hem de consumir al llarg de la setmana. Molts dels aliments que llencem no es reciclen ni es
transformen. Hem, de reduir el consum innecessari i, evidentment, educar-los en la compra de
productes sostenibles i respectuosos amb el medi ambient.Evitar les bosses de plastic d’'un sol
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com reduir el consum de plastics

Avui dia en gairebé qualsevol accié de consum
o comercial els plastics estan presents. Un dels
avantatges que comporta el seu Us és la seva
utilitat per la fabricacid, transport i empaquetatge
d’una infinita varietat de productes.

Quan aquests plastics no es reciclen de forma
adequada acaben en una gran quantitat als oceans
on afecten directament la fauna marina i creen un
focus creixent de contaminacio.

Les xifres ho diuen tot: cada any més de 8 milions
de tones de plastic acaben als mars i els oceans.
Tots hem de collaborar per aturar aquesta
problematica mediambiental forca preocupant i
minimitzar el consum de plastics d'un sol Us.

En aquesta linia podem incorporar algunes opcions
a la nostrarutina diaria i col-laborar de manera
decidida encara que,ara com ara,és molt dificil
suprimir els plastics d'uns sol Us de la nostra vida
quotidiana

Tot i aix0 podem fer algunes coses interessants ...
Quan anem a comprar portar sempre una bossa
de tela a sobre. En cas de no tenir una bossa de
tela les altres opcions son les bosses de paper i les
reutilitzables.

Sempre que puguem, comprar envasos de vidre
que es puguin reutilitzar a casa nostra per diverses
funcions.



També és recomanable evitar els aliments preparats i congelats i intentar cuinar més aliments
frescos i conservar-los en carmanyoles de vidre.

Si comprem aliments a granel trobarem avantatges en els que potser no haviem pensat. Evitem
el malbaratament ja que podem comprar la quantitat necessaria, evitem el consum de l'envas i
els podem guardar a casa en un recipient de vidre.

| no oblidem que, en general, els productes a granel son més economics i també estem
contribuint al consum de proximitat.

Pels paraments de la cuina és recomanable triar estris de fusta, bambu o acer inoxidable,
materials que son molt més sostenibles, duradors i econdmics. Pel que fa als estris de plastic no
solen suportar temperatures molt elevades i, en relacié a la seva composicié quimica, no sén
gaire recomanables.

Laigua embotellada genera milers de tones de residus que acaben al mar i provoquen una
contaminacié creixent. Podem contribuir a evitar-ho portant sempre a sobre una ampolla
reutilitzable.

Al lloc de treball passem moltes hores cada dia i consumim molts productes amb envasos de
plastic. Tinguem sempre present la possibilitat de donar una segona vida a aquells productes
o materials que si no fem res al respecte, acabaran convertint-se en residus contaminants pels
oceans i l'ecosistema.

Selecciona els productes i les marques que s'esforcen per produir menys plastic o reciclar més.
Tots nosaltres podem ajudar als fabricants i empreses a modificar els sistemes de produccid i
que siguin més sostenibles.



Us i substituir-les per bosses reutilitzables, cistelles, cabassos...

Usar el carro per fer la compra i aixi evitarem les bosses pel transport.

Si es possible evitar I'aigua embotellada en plastic, donar preferéncia als envasos de vidre i, si es
de garantia, beure aigua de l'aixeta en lloc de comprar aigua embotellada.

El nen ha de sentir-se protagonista i I'hem de motivar a col-laborar i ajudar en qualsevol accié a la
llar en que ells creguin que poden fer alguna mena d’aportacio.

Els gestos més senzills son sovint els més utils... Apagar les llums, tancar les aixetes per estalviar
aigua, baixar la calefaccié... Tot aixd comporta un estalvi energétic que ens beneficia a tots.
Adquirir productes que no son del tot necessaris i potenciar que el nen/a els tingui de forma
immediata no és gens recomanable ja que fomenta el fet de consumir per consumir i sovint no
té en compte la situacié econdmica real. Abans de comprar res, s’ha de valorar si de debo és
necessari o simplement és un caprici que després no tindra massa utilitat i a més, se’ls hi ha
d’ensenyar a estalviar per poder adquirir el que es vol.

Coneixer els productes solidaris és un aprenentatge important pels fills ja que els fabricants sén
empreses que compleixen amb els drets humans i la justicia social.

Recordem que els recursos sén limitats, la qual cosa, unit al creixement continu de la poblacié,
fa que sigui cada vegada més necessari i urgent implementar un model economic basat en el
consum responsable i sostenible que utilitzi de forma racional recursos naturals i que generi una
menor quantitat de residus.

| per ultim explicar-los qué es la petjada ecologica. Qualsevol producte o article té un recorregut.
On i com s’ha fabricat, distribuit, comercialitzat i reciclat. Es I'nica manera d'implementar un
comerg just, ecologic i socialment responsable.
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lI-luminacio eficient
alallar per estalviar
enla factura

Es important aconseguir una
il-luminaci6 adequada a |Ia

nostrallarambelmenorconsum ,_

possible amb aquest consells
evitarem un excés de consum ,
especialment important quan l
el cost de la factura es cada cop

més alt.

Un aspecte interessant és
seleccionar el tipus de llums que
necessitem i saber distribuir-
les de la millor manera per
tal d’aconseguir lefecte que
desitgem tant en l'aspecte
practic com en el vessant
estétic.

Podem fer un estudi dels
diferents espais que volem
il-luminaridel que necessitarem
per aconseguir la comoditat
luminica que busquem. Hem de
tenir en compte la direccié de la
[lum, la intensitat, la possibilitat
 superficies que siguin
ectores f, evidentment, la
ida i el color de la llum que
utilitzarem.




Cadascuna de les habitacions pot tenir unes necessitats d'il-luminacié diferents. Es tracta de saber
combinar les diferents opcions disponibles.

La neteja de les lampades, bombetes, haldgens, etc. és un factor important per tal que siguin més
eficients.

Pero recordeu il-luminar segons les necessitats reals de cada habitacié. Es un element interessant
poder disposar de reguladors de llum o diferents interruptors per ubicar-los estratégicament en
les diferents estances de la llar. D’aquesta manera tindrem sempre la possibilitatd’utilitzar el nivell
d‘il-luminacié que volem en cada moment.

Hem de pensar que si utilitzem colors clars a les parets tindrem menys necessitats d'una llum més
intensa i per tant obtindrem més estalvi i, no cal dir, que la llum natural del dia es pot aprofitar
molt més si a les finestres tenim cortines que permetin que la llum inundi I’'habitacié.

En relacio als fluorescents no és recomanable apagar-los i encendre’ls amb freqiiencia, per aixo, la
seva instal-lacié esta prevista per aquells espais on hem d'estar més temps de | habitual. Si hem de
sortir, per exemple, de la cuina només uns minuts no cal apagar els fluorescents per un espai de
temps curt ja que és en la fase d’encesa quan es produeix la despesa energética més gran.

Una altra alternativa per espais com rebosts, soterranis, cellers, etc., que no sén d’Us diari podem
instal-lar detectors de preséncia que s'encenen i apaguen de forma automatica i si tenim espais
oberts amb llums exterior els temporitzadors o les fotocel-lules controlen que els llums s'apaguin
durant el dia.
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consells practics per a comprar online

Les compres online cada cop sén més habituals perd a la vegada també
augmenten les consultes, queixes i reclamacions, en especial en aquells casos
en que el producte que es rep no es correspon amb el que haviem demanat
o I'hem rebut fora de termini i també quan es detecta que el producte és una
imitacié de la marca original o d’'una qualitat inferior al que hem demanat.
Recordem alguns consells essencials que ens poden ajudar a evitar situacions
conflictives. D’entrada ens hem d’assegurar que el web oncomprem té un
aspecte professionaliinclou les dades de contacte amb el nom i adreca fisica del
venedor/a més d’'una informacié detallada dels productes o articles que estan
alavenda.




Un aspecte fonamental és que el web en qiiesti6 sigui un web segur. Aixo ho podem comprovar en I'adreca del
navegador que ha d'incloure el protocol htpps:// i, a la part inferior, s'ha de visualitzar un cadenat tancat.
Evidentment, no hem de comprar sense dedicar el temps necessari per comparar preus i desconfiar si veiem que
hi ha grans difereéncies en el mateix producte o article. Comprovar també les condicions de pagament, garanties,
condicions de devolucié i no deixar de consultar les opinions d'altres compradors que estan a la xarxa sobre el
mateix producte que volem comprar.

Si ja hem fet la compra, el venedor ens ha d'enviar de forma automatica la factura de compra o un justificant de
la mateixa per correu electronic.

El procés de lliurament del producte o la prestacio del servei que hem contractat té un termini maxim de 30 dies
després de fer la compra, excepte si el venedor ha especificat una data concreta de lliurament. En cas contrari, el
consumidor pot resoldre el contracte i reclamar la devolucio de la quantitat abonada.

El consumidor disposa d'un periode minim de 14 dies per retornar la compra o desistir del contracte. Si aquest
fet es produeix, el venedor ha d'abonar els diners en un termini maxim de 14 dies naturals des del moment
de rebre la notificacié del consumidor. En cas de que no ho faci tenim també la opcié de demanar a la nostra
entitat bancaria que sol-liciti la retrocessié del pagament al responsable de la targeta amb qué hem efectuat el
pagament.

Si hem decidit exercir el dret de desistiment, només ens podran cobrar despeses de devolucié si ens han donat
aquesta informacié en el moment de fer la compra.

En cas d’haver fet la compra en webs que estan ubicades en paisos llunyans, la Xina, per exemple, o altres paisos
en els que les despeses de devolucid son massa elevades i el producte que hem

rebut és fraudulentés molt més dificil retornar-lo. Per aixo, és moltimportant

llegir bé la informacid prévia sobre les condicions de vendaii la politica

de canvis i, davant del dubte, preguntar préviament al venedor.
En cas de disconformitat, podem reclamar al servei
d'atencid al client de I'empresa per un mitja que en ﬁ
deixi constancia (correu electronic, formulari

web, telefon amb numero d'incidencia,
etc.). Si en el termini de 30 dies no hem
obtingut resposta, o bé la resposta no
és satisfactoria, podeu contactar
amb la CUS - Salut + Consum
Alimentacio.




COORDINADORA D’'USUARIS
DE LA SANITAT
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FES-TE SOCI!

La CUS, Salut, Consum i Alimentaci6

€s una associacioé de consumidors amb més

de 35 anys de treball al serveis del consumidor.

LA UNIO FA LA FORCA I LA FORCA ES DELS CONSUMIDORS,

per aixo us proposem que us associeu i tindreu drets d'informacid, formacié i reclamacié.

Per una quota anual de soci basic de 20€ oferim entre d'altres:

« La defensa dels vostres interessos en I'ambit de la sanitat publica i
privada

« Assessorament i informacié de tots els temes relacionats amb el mén del
consum.

« Informacié sobre alimentacié i seguretat alimentaria.

- Concertar visites amb els nostres técnics tant de salut, consum i alimen-
tacio.

« Gestid, quan sigui necessari, de reclamacions.

« Mediacions.

« Assessorament medic sobre errors medics i negligéncies.

« Tramesa del nostre BUTLLETI periodic.

« Participaci6 en xerrades i tallers.

« Alertes i informacions a través del web.

« Accés directe als continguts restringits.

« Participaci6 a les Assemblees de la CUS: Salut, Consum i Alimentacié

- BARCELONA. AV. PORTAL DE L'ANGEL, 7, ATIC, AB.C.

08002 - BARCELONA -T/93 302 41 38

- LLEIDA. ST. PERE CLAVER, 5 (CENTRE CIVIC) 25005 - LLEIDA - T/973 27 02 20
- MOLLERUSSA. AV. DEL CANAL S/N. 25230 MOLLERUSSA. T/ 973 270220

JI‘\RREGA. CENTRE D’ENTITATS. C/ SEGLE XX, 2. 25300 TARREGA. T/ 973 270220

web. www.cus-usuaris.org
e-mails. salut@cus-usuaris.org / consum@cus-usuaris.org

a facebook.n Cus
)| 8 l twitter.|  @cus_usuaris
[ ] canal youtube [}



