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Consell de salut: prevenir el cancer de pell

¢ Eldia 13:d'e'jUny se celebra el Dia ml'jndTZ\\&el cancer de pell. El
~__cancer de petl es produelx quan les cél lules que formen aquest
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L.a melatonina

QUE ES LA MELATONINA?

Es una hormona que es troba de forma
natural al nostre cos. Es produeix a partir de
l'aminoacid essencial Triptofan, mitjancant
la transformacio a la glandula pineal (la qual
és a la base del cervell) de serotonina en
melatonina.

La melatonina ens ajuda a regular el nostre
rellotge biologic, estimula la secrecio de
'normona del creixement, é€s un antioxidant
potent i millora el sistema immunologic, ja
que augmenta les nostres defenses
naturals.

CONSELLS PER UNA BONA HIGIENE DEL SON

 Evitar prendre excitants, com el cafe, te, begudes alcoholiques o tabac, especialment cap al
final del dia.

e Intentar sopar lleuger i esperar una o dues hores abans de ficar-se al llit.

e Unainfusio (sense teina) pot relaxar-te abans de dormir.

 Realitzar exercici fisic, sobretot a l'aire lliure, afavoreix el descans, pero millor no fer-lo a ultima
hora de la tarda.

e No fer migdiades prolongades (no més de 20 minuts) i si pateixis d'insomni, millor no fer
migdiades.

o Si s'esta prenent medicacio, cal tenir en compte que alguns medicaments poden produir
insomni.

o Mantenir horaris de somni regulars, és a dir, anar a dormir i aixecar-se a la mateixa hora.

o Evitar 'exposicio a llum brillant a ultima hora de la tarda-vespre.

e Quan s'acosta l'hora d'anar a dormir, es recomanable anar apagant llums i deixar una
il-luminacio mes lleugera.

o Deixar mobils, tauletes, televisors i altres dispositius electronics fora de ['habitacio.

» Abans d'anar a dormir, intentar relaxar-se i aprofitar per fer un bany, exercicis d'estiraments,
escoltar musica o llegir.

o Mantenir una temperatura adequada a ['habitacio.
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Recepta del mes: gaspatxo de mango

Legrediody pov w Z peyoees

e 1 mango madur

e 20grdeceba

e 35 grde pebrot groc

e 15 grde cogombre

e 1/2gradall

e 50 grde brou de verdures o aigua
e 15 grde vinagre de poma

e 20 grd'olid'oliva verge extra
e Pebre blanc molt

e 100 grdeiogurt grec

e Pipes de carbassa

o Sal

e Tallem el mango a daus rebutjant l'osi la pell.

3 Vamesne

o Netejar i trossejar totes les verdures e introduir-les al got d'una batedora juntament amb
el mango, el brou, el vinagre, el iogurt, una mica de pebre i sal.

e Triturar fins que no es vegin trossos.

e Afegir l'olii tornar a batre a maxima potencia durant un parell de minuts fins a
emulsionar.

¢ Sies prefereix una textura fina, passar la barreja per un colador i llest.

e Per decorar el plat, tallar a trossets una mica de cogombre i posar per damunt unes pipes

de carbassa.
(Que WWW/
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ENVIEU ELS VOSTRES DUBTES A FUNDACIO@AGRUPACIO.ES

El Butlleti @ il
Preguntles freqiients i

activilals

COM PUC ESTAR INFORMAT/DA DE TOTES LES ACTIVITATS?

Pots subscriure't al Butlleti enviant un correu
electronic a fundacio@agrupacio.es

TENIU XARXES SOCIALS?
(@FUNDACIDAGRUPACID
COM PODEM ENVIAR ELS NOSTRES DUBTES? |#SUMFUNDACI|] |
Enviant un correu electronic a
fundacio@agrupacio.es.

La Fundacio Agrupacio, collaborard en una gala
beneéfica organitzada per [|'Associacio ARAELA
(Associacio Aragonesa d'Esclerosi Lateral Amiotrofica)
per tal de recaptar fons.

En aquesta gala tambeé participa ['Ajuntament de
Saragossa i la Cambra de Comerc i es fara en un lloc
emblematic de Saragossa com és el Teatre Principal.
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