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Envia les teves cartes al director o les teves opinions a l’adreça electrònica director@bondia.ad

Recorda que ens has defacilitar les teves dades, així com la parròquia de residència.
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El diari no es responsabilitza de les opinions expressades pels col.laboradors de la secció de Tribuna. L’opinió del BONDIA es reflecteix en el seu editorial.
Perquè les vostres cartes al director o les vostres opinions puguin ser publicades, cal que ens faciliteu les vostres dades: nom i cognoms, passaport, telèfon i parròquia de residència.

Avís SMS: En compliment del que preveu la Llei 15/2003 Qualificada de Protecció de Dades Personals, de 18 de desembre, us informem que les vostres dades personals passaran a formar part d’un fitxer automatitzat, a què acordeu el vostre consentiment, la finalitat del qual és la gestió dels 
missatges SMS. El responsable del fitxer és la SOCIETAT LA VEU DEL POBLE SA, on podeu exercir el drets d’accés, rectificació, cancel·lació i oposició. Us informem que les vostres dades no seran cedides. Els missatges es publiquen literalment, d’acord amb el contingut rebut a la redacció del 
BONDIA. No obstant, el diari es reserva el dret de publicació i no es responsabilitza de les opinions expressades en aquesta secció. L’USUARI es compromet a fer un ús adequat dels continguts i serveis que ofereix el BONDIA i amb caràcter enunciatiu però no limitatiu, a no emprar-los per a (i) 
incórrer en activitats il·lícites, il·legals o contràries a la bona fe i a l’ordre públic; (ii) difondre continguts o propaganda de caràcter racista, xenòfob, pornogràfic, il·legal o atemptatori contra els drets humans. El BONDIA es reserva el dret de retirar tots els comentaris i les aportacions que vulnerin 
el respecte a la dignitat de la persona, que siguin discriminatoris, xenòfobs, racistes, pornogràfics, que atemptin contra la joventut o la infància, l’ordre o la seguretat pública o que, a judici seu, no resultin adequats per publicar-se. No es publicarà cap missatge amb dades personals o que puguin 
identificar una persona sense el consentiment de la persona interessada. L’usuari s’obliga a no utilitzar els serveis que es prestin amb fins o efectes il·lícits o contraris al contingut del present Avís Legal, lesius dels interessos o drets de tercers. L’usuari garanteix que la informació, el material, els 
continguts o les observacions que no siguin les seves pròpies dades personals i que siguin facilitats al titular del diari, no infringeixen els drets de protecció de dades personals ni cap altra disposició legal. La informació, els materials, els continguts, les opinions o les observacions que l’usuari 
faciliti al titular es consideraran no confidencials, i es reservarà el dret a usar-les de la forma que consideri més adequada. La relació entre LA VEU DEL POBLE i l’USUARI se sotmet a la jurisdicció del Principat d’Andorra.

Joan amigó
Naturista

“El cos és l’únic mitjà pel qual la ment es 
desenvolupa per a l’edificació del caràc-
ter.” En el tema anterior vàrem estudiar 
les causes de les malalties psicològiques, 
i també vaig dir que l’ésser humà consta 
de tres parts: una part física, una altra de 
mental i una altra d’espiritual o afectiva, 
i també vaig explicar que totes aquestes 
tres parts s’influeixen entre si, tant per bé 
com per mal.

Avui estudiarem la influència del cos so-
bre la ment; per tant, si volem tenir una 
ment sana haurem de tenir un cos sa. En 
primer lloc diré que tot malalt psíquic 
és també un malalt físic. No hi ha ningú 
que tingui depressió, ansietat, angoixa i 
estrès que no tingui algunes de les malal-
ties següents: cansament general, insom-
ni, restrenyiment crònic, gasos o acidesa 
d’estómac, trastorns de la menstruació, 
infecció d’orina, flux blanc o groc durant 
el mes, obesitat, anèmia, hemorroides, 
peus i mans freds, mala circulació, artrosi 
cervical, varius, tiroides, migranyes, etc. 

Aquests desajustaments físics afecten la 
ment. Per tant, si vull guarir definitiva-
ment la depressió, l’ansietat, l’angoixa i 

l’estrès he de guarir primer els problemes 
físics –cosa que s’aconsegueix en dos o 
tres mesos–, perquè són, generalment, els 
que han ocasionat els problemes psicolò-
gics. Recordeu: “Cos sa, ment sana.”

Al nostre organisme li afecta molt el que 
mengem, perquè fins a cert punt “som el 
que mengem”. Tant la força física com la 
mental vénen en gran part de l’aliment 
que ingerim, i hem de tenir molta cura 
amb l’elecció de la nostra dieta. Recordeu 
l’aforisme hipocràtic: “Que el teu aliment 
sigui la teva medicina, i la teva medicina 
sigui el teu aliment.”  

Podem dividir els aliments en tres grups:

1. Aliments que nodreixen i curen a la ve-
gada. Aquí estan incloses les fruites, les 
verdures i les hortalisses, tot allò que es 
pot menjar cru, en amanides, i conserva 
així totes les propietats alimentàries i te-
rapèutiques.

2. Aliments que nodreixen i són saluda-
bles però que no curen. Aquí estan inclo-
sos els llegums, els cereals integrals, els 
tubèrculs, etc.

3. Aliments que nodreixen però posen 
malaltes les persones. Aquí estan inclo-
sos el pollastre, les carns, els embotits, el 
marisc, la llet, els formatges, els dolços, 
els gelats i pastissos, etc., que omplen el 
cos de colesterol, àcid úric i toxines. Tots 
aquests aliments embruten la sang, per-
judiquen les digestions, produeixen he-
morroides i atrofien la ment.

Per curar la majoria de les malalties hem 
de recomanar els aliments del grup núme-
ro 1, que alimenten i curen a la vegada, 
seguint així el consell hipocràtic: “Men-
ja aliments que a més de nodrir curin, 
o regenerin l’organisme.” Una vegada  
curats, hem de combinar el grup número 
1 amb el grup número 2, per tenir una 
dieta sana i equilibrada, i conservar així 
la salut durant molts anys (recordeu que 
“prevenir és millor que curar”). Però si 
volem tenir una bona qualitat de vida no 
hem d’alimentar-nos del grup número 3, 
perquè aquests aliments, encara que no-
dreixen, poden produir moltes malalties. 
Així, constatem que mai s’havia gastat 
tants diners en menjar com en aquesta 
generació actual, però mai hi havia hagut 
tant càncer, infart de miocardi, diabetis, 
artritis, fibromiàlgia, depressions, asma  i 
al·lèrgia com ara, tant en els adults com 
en els nens.

Juntament amb l’alimentació sana, na-
tural i adequada, caldrà utilitzar altres 
mitjans curatius naturals, com la hi-
droteràpia, l’exercici, la fitoteràpia, etc., 
dels quals ja anirem parlant. Una vega-
da tenim solucionats els problemes fí-
sics, ja tenim el 50% de la cura feta, ja 
hem posat la base per curar les malalties 
de la ment. Aquest serà el tema de què 
tractaré la setmana que ve. Espero que 
us agradi molt i que pugui ajudar-vos a 
resoldre els vostres problemes de salut 
física i mental.

TRIBUNA

Cos sa, ment sana

Edicions Amigó-Recasens SL presenta: 

 Cómo tener una Mente Sana (tècniques 
d’autoajuda i tractaments naturals)

Autor: Dr. Julián Melgosa (doctor  
en psicologia i actualment degà  

de la Facultat d’Educació i Psicolo gia  
de la Universitat Walla de Washing-

ton, Estats Units).

Consta de 331 pàgines. Molt il·lustrat.  
Mida: 26x20 (tapa dura).  

PVP: 35 euros.

Per a consultes i comandes:  
841 978 / 363 643 

jamigo@reforma-pro-salud.com

Amb el suport dels grups demòcrata i liberal i 
l’abstenció dels cinc consellers del grup mixt, el 
Consell General va donar llum verda ahir a la 
creació de la comissió especial de vigilància i pre-
venció de risc per a l’estabilitat financera, pro-
posada pel grup parlamentari liberal per fer el 
seguiment de la situació de BPA i el seu impacte 
i per marcar un full de ruta amb visió de futur 
per evitar un risc sistèmic i garantir l’estabili-
tat del sistema financer. I és que arran del cas 
de Banca Privada d’Andorra s’ha pogut consta-
tar la vulnerabilitat i l’existència d’un risc en el 
sistema financer que, no ho oblidem, constitueix 
prop d’un 20 per cent del producte interior brut 

del país. Des d’aquest punt de vista, és positiva 
qualsevol iniciativa encaminada a avaluar la si-
tuació de la plaça financera andorrana i a poder 
determinar aquelles mesures que siguin necessà-
ries per enfortir-la, millorar-ne el funcionament 
i la competitivitat i garantir-ne l’estabilitat. Ara 
bé, aquesta qüestió no hauria de ser incompati-
ble amb mirar d’analitzar realment a fons l’actu-
ació de tots els agents implicats en aquest cas. I 
és que, al marge de les responsabilitats o no que 
se’n poguessin o volguessin derivar, conèixer què 
s’ha fet malament i on s’ha fallat és un aspecte 
important de cara a assegurar que aquests errors 
o situacions no es repeteixin en un futur.

Cobrir únicament l’expedient

EDITORIAL

Rosa Ferrer

Vicenç mateu

El Govern preveu incre-
mentar el salari mínim 
prop d’un 1,5 per cent els 
propers anys fins que arri-
bi al cinquanta per cent del 
salari mitjà.

En un excés de zel, el síndic 
general prohibeix que els 
periodistes que segueixen 
el Consell General puguin 
beure aigua dins la sala du-
rant les sessions.


