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mb I’arri-
bada dels
mesoSs
més llu-
minosos
de I’any,
el pais es transforma: els ca-
mins s’omplen de verd, les
terrasses vibren d’ambient i
I’aire convida a sortir, explo-
rar i respirar a fons. Es temps
de deixarenrerelarutina, ca-
rregar la motxilla d’illusions
1 preparar-se per viure I’estiu
com es mereix.

En aquest especial hem re-
collittotallo que cal saber per
aprofitar al maxim la tempo-
rada: des de trucs per viatjar
més lleugers i consells per
mantenir la calma dins del
cotxe, fins a idees per refres-
car-se sense disparar la factu-
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Olga Kuznetsova
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radelallum.També hi troba-
reu propostes per descobrir
el millor d’Andorra —amb o
sense nens, buscantaventura
o simplement relax— i noves
tendencies en moda, gastro-
nomiaiestil devida que mar-
caran I’estiu 2025.

Aquestrecull nonomeésvol
informar, sin6 també inspi-
rar. Sigui que marxem lluny
o ens quedem a casa, I’estiu
ens brinda I'oportunitat de
cuidar-nos, de reconnectar
amb la natura, amb els altres
1 amb nosaltres mateixos. I
fer-ho amb consciencia, co-
moditat i una bona dosi de
plaer.

Prepara’t per gaudir d’un
estiu a la teva mida. Les va-
cances comencen aqui. Som-
hi! <

Subscripcions
subscripcions@elperiodic.ad
Tel +376 736 200
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Campament d'estiu 100% en anglés per infants entre 3 i 12 anys.

La millor experiencia lddica i vivencial en un entorn idil-lic,

en plena natura, a 1200 m d’al¢ada.

Més informacid i inscripcions:

www.kidssummerfun.com

@ kidsandus_andorra n Kids & Us Andorra


https://kidssummerfun.com/

es vacances d’estiu sén

esperades amb illusio,

pero també poden supo-

sar una despesa conside-

rable, sobretot en allo-

tjament. Al Principat,
I’oferta hotelera és amplia i variada, i si
es reserven amb antelaciod i estrategia,
es poden aconseguir preus molt compe-
titius. Tant si ets resident buscant una
escapada de cap de setmana com sivens
de fora, aquests consells et poden aju-
dar a estalviar en lareserva del teu hotel
aquest estiu.

En un primer punt: la planificacié
és clau. Reservar amb diverses setma-
nes d’antelaci6 pot reduir significativa-
mentel preu pernit, especialmenten es-
tabliments de tres o quatre estrelles. Ara
bé, si pots permetre’t una certa flexibi-
litat en les dates, comprova com varien
els preus segons els dies: entre setmana
acostumen a ser més baixos que en cap
de setmana o ponts festius. En aquest

TRUCS PER

ESTALVIAR EN LES
RESERVES D’HOTELS
AQUEST ESTIU

sentit, algunes plataformes mostren ca-
lendaris amb les tarifes més economi-
ques per a cada periode, una eina molt
util per trobar el millor moment per via-
tjar.

Algunes plataformes de comparacio
de preus son molt utils per tenir una vi-
si6 global de les tarifes, pero sovint els
mateixos webs dels hotels ofereixen des-
comptes exclusius per a reserves direc-
tes. Amés, ’Oficina de Turisme i portals

com Visit Andorra poden tenir promo-
cions especials, paquets o codis de des-
compte puntuals.No esta de més contac-
tar directament amb I’hotel per pregun-
tarsi podenigualaromilloraruna tarifa
trobada online.

Sino et fa res caminar una mica o
agafar el transport public, els hotels si-
tuats fora de les valls centrals acostu-
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Al cor dAndorra hibatega un paisatge Unic, modelat al llarg dels segles per la natura, la historia i la tradicio:
la Vall del Madriu-Perafita-Claror.

Més que un espai natural, és un paisatge cultural viu, testimoni excepcional de la convivencia harmoniosa
entre l'activitathumanai el medinatural. Camins empedrats, bordes i orris, boscos i pastures narren, pedra
apedra, un llegat mil-lenari que ens connecta amb el passat iens compromet amb el futur.

Declarada Patrimoni Mundial per la UNESCO per la seva autenticitat, valor cultural | paisatgistic
excepcional,la Vall és un referent internacional de gestio del territori i sostenibilitat.

Descobreix-la Respecta-la Estima-la

Més informacio www.madriu-perafita-claror.ad

Segueix-nos a
vall_madriu_perafita_claror (#vmpc) Vall del Madriu-Perafita-Claror MadriuPerafitaClaror (@VMPC_Andorra)


https://www.madriu-perafita-claror.ad/

men a tenir preus més assequibles. Al-
gunes parroquies com Ordino, la Mas-
sana o Encamp ofereixen opcions molt
tranquilles, sovint amb vistes especta-
culars i un entorn més natural, ideals
per a unes vacances relaxants i econo-
miques.

A més, molts establiments ofereixen
lots que inclouen activitats, com entra-
des aCaldea, forfets peral telecabina, ac-
cés a circuits d’aventura o rutes guiades
de muntanya. Aquestes ofertes combi-
nades poden sortir més a compte que pa-
gar cada servel per separat. També n’hi
ha que inclouen mitja pensié o esmor-
zar, cosa que pot representar un estalvi
important, especialment per a families.

Pot semblar contradictori, pero triar
una tarifa amb cancellacio gratuita pot
donar-te marge per canviar la reserva
si trobes una oferta millor. Molts viat-

St no et fa res
caminar una

mica o agajar el
(ransport public,
els holels situats
Jora de les valls
centrals acostumen
a lenir preus mes
assequibles

gers reserven amb cancellaci6 i van re-
visant les tarifes les setmanes seglients:
sibaixa el preu, cancellen lareserva ini-
cial i n’agafen una de nova, més econo-
mica. Es una estrategia senzilla i til,
sempre que es respectin els terminis.

Si tens targetes de fidelitzacio
d’algunes cadenes hoteleres o utilitzes
sovint una mateixa plataforma de reser-
ves, pots acumular punts o descomptes.
[ siets resident al pais, val la pena pre-
guntar als hotels si ofereixen tarifes es-
pecials locals, sobretot entre setmana o
en periodes de menor demanda.

Per als més espontanis, hi ha aplica-
cionsdereserves de darrera hora que po-
den ser utils. En temporada alta pot ser
arriscat esperar fins a I’'altim moment,
pero devegades es poden trobar autenti-
ques gangues si ’ocupacio no és plena.
Aquest metode pot funcionar especial-
ment bé per a escapades improvisades
de cap de setmana.<
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CLIMATITZACIO EFICIENT A
L’ESTIU: COM MANTENIR
EL CONFORT SENSE
DISPARAR LA FACTURA

mb l’arribada de
lestiu, la temperatu-
ra pot superar facil-
ment els 30 graus en
els dies més calorosos,
especialment a les zo-
nes més baixes del pais. Totique gaudim
d’un clima de muntanya que sovint per-
met nits fresques i agradables, la calor
acumulada durant el dia pot fer necessa-
ri1’us de sistemes de climatitzacio tant
en habitatges particulars com en hotels,
apartaments turistics i comercos. Pero...

com mantenir un ambient confortable
sense fer créixer de manera desmesura-
da el consum energetic?

Els edificis més nous solen estar ben
aillats termicament, pero en construc-
cions més antigues o mal orientades,
I’escalfamentinterior potserintens. L’us
de persianes, cortines termiques o estors
pot reduir notablement I’entrada de ca-
lor solar, especialment en les hores cen-
trals del dia. Aixi, cal tancar finestres i
abaixar persianes quan el sol incideix di-
rectament, i obrir-les al vespre o a prime-

ra hora del mati per ventilar i refrescar
I’espai aprofitant la baixada natural de
la temperatura.

Al Principat, les diferencies de tempe-
ratura entre el dia i la nit son habituals
fins i tot a I’estiu, fet que facilita I'us de
ventilacid natural. Obrir finestres en
facanes oposades genera corrents d’aire
que poden refrescar I’interior sense ne-
cessitat de recorrer a I’aire condicionat.
En habitatges i allotjaments amb terras-
sa o balcé, aprofitar aquest flux natural
potmarcarladiferenciaen el confortam-
biental.

Siesfaserviraire condicionat obomba
de calor, és fonamental revisar els filtres
1assegurar-se que els equips estan en bon
estat.Unaparell netiben mantingutcon-
sumeix menysirefreda millor. Amés, cal
evitar programar-lo per sota dels 24 °C.
Cadagraumenys potincrementarel con-
sum un 7%, 1 una diferencia massa gran
amb I’exterior pot provocar molesties o
mals de gola. ’'ideal és establir una tem-
peratura estable, confortable i racional.

Cal tancar finestres
i abaixvar persianes
quan el sol incideix
directament, i
obrir-les al vespre
0 a primera hora
del mati per
ventilar i refrescar
lespai

Alessegonesresidenciesoallotjaments
turistics, incorporar sistemes de control
intelligent ajuda a evitar consums inne-
cessaris. Els termostats programables o
dispositius connectats per domotica per-
meten activar o desactivar la climatitza-
cié segons’horariol’ocupacidreal,ifins
1totadaptar-se a la previsio meteorologi-
ca.Aix0 ésespecialmentttil peraestabli-
ments que volen oferir confort als clients
sense malbaratar energia.



ESTIUEJA A
ENTREACTE!

Setmana del 1-4

Setmana del 7-11

Setmana del 14-1

JULIOL 2025

TEATRALITZEM PEL LiICULES

EL GRAN SHOW

g QUIN PERSONATGE TEATRAL
VOLS SER?

Setmana del 21-25  ELS MISTERIS D’ANDORRA

SETEMBRE 2025

Setmana del 1-5

COLONIES TEATRALS
“Escape Room: atrapats al

" Encara no saps que fer
- aquest estiu?
A Entreacte tenim preparades ¢
unes setmanes perfectes G
per a tul

Aquest estiu. .. el teatre t'espera a Enfreactel!

I'Escola de Teatre Entreacte et convida a viure un estiu diferent, emocionant i ple de magia escénica. Durant
el mes de juliol, oferim quatre setmanes d'intensius featrals, cadascuna amb una temdtica Gnica i sorprenent que
fara volar la imaginacié i potenciard el falent dels participants.

Del 1 al 4 de juliol, donarem vida a les histories del cinema amb Teatralitzem pel-licules. Del 7 al'11, ompli-
rem |'escenari amb ritme, creativitat i molt d’humor amb El Gran Show. Del 14 al 18, ens preguntarem Quin per-
sonatge feafral vols sere per descobrir mil cares i emocions diferents. | del 21 al 25, viurem una setmana plena
d'intriga amb Els misteris d’Andorra, on crearem histories fantastiques i misterioses inspirades en el nostre pas.

A més, viurem experiéncies inoblidables: sortides per Andorra, anirem al cinema, a la piscina, farem espec-
tacles setmanals oberts a les families i acabarem cada setmana amb la nostra propia gala dels Oscars!

| encara no s'acaba aqui... Ala primera setmana de setembre, marxarem a les Colonies Teatrals a AINA, on
viurem una aventura apassionant amb un gran Escape Room featral: “Atrapats al Poble de Canillo”! Una expe-
riéncia immersiva plena de reptes, emocio i freball en equip.

Un estiu per créixer, jugar, crear i compartir. Si fens ganes de passart'ho bé mentre aprens teatre, Enfreacte
és el feu escenari aquest estiul

Poble de Canillo”

Per a més informacié i inscripcions
www.entreacteandorra.com

entreacte 1 @gmail.com

Tel. +376 341 597

Av. Princep Benlloch, 16 [Andorra la Vella)


www.entreacteandorra.com

https://entreacteandorra.com/

Els aparells electronics i les bombe-
tes incandescents generen calor. Subs-
tituir-les per LED 1 evitar 1’us intensiu
d’electrodomestics durant el dia (com
rentadores o forns) pot ajudar a mante-
nir la temperatura interior més estable.
Aquesta és una mesura senzilla pero efec-
tiva, especialment en apartaments turis-
tics.

Cada vegada més edificis aposten per
solucions arquitectoniques passives:
facanes ventilades, cobertes verdes o us
de materials naturals que absorbeixen
menys calor. A més, installar tendals,
pergoles o vegetacié de facana també pot
reduir la radiacid solar directa. Aquestes
solucions son ideals per a allotjaments
que volen oferir una experiéncia sosteni-
ble als seus clients.

Finalment, tant els residents com els
turistes poden adoptar habits que mi-
llorin el confort termic sense recorrer a
I’aire condicionat de forma abusiva: ves-
tir-se lleuger, hidratar-se bé, evitar activi-
tats fisiques exigents a les hores de més
caloriadaptarels horaris d’us dels espais
interiors i exteriors. <
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ACTIVITATS PER GAUDIR
DEL PAIS AL MAXIM

ndorra ofereix molt
més que paisatges de
postal durant l'estiu.
Quan la neu es fon i
els prats s’omplen de
verd, es transforma en
un escenari privilegiat per a tota mena
d’activitats. Tant si busques aventura
com si prefereixes tranquil-litat, tant si
vens amb nens com si viatges en parella
o amb amics, t’ofereix una gran varietat
d’experiencies peraprofitaral maxim les
vacances d’estiu.

Amb més de 60 rutes senyalitzades, el
pais és un paradis per als amants de la
muntanya. Des de passejades accessibles
com el cami del Rec del Sola o el de les
Pardines, fins a excursions exigents com
I’ascens al Comapedrosa, la varietat de
camins permet descobrir llacs glacials,
boscos d’avets, valls amagades i panora-
miques espectaculars. A més, molts iti-
neraris tenen panellsinformatiusiestan
adaptats per fer-se en familia.

D’altra banda, les carreteres han aco-
llit nombroses etapes del Tour de Franca
ila Vuelta a Espana, fet que les fa espe-
cialment atractives per als ciclistes. Ports
com la Comella, la Gallina o Ordino po-
senaprovaels més preparats, pero també
hiharecorreguts méssuaus. Aixi mateix,
elsaficionatsalaBTT trobaran circuitsals
parcs d’aventura com el de Vallnord Pal
Arinsal, amb rutes per a tots els nivells 1
serveis especialitzats per als ‘riders’.

L’estiu és sinonim de diversio per als
més petits. Espais com el Mon(t) Magic Fa-
mily Park ofereixen tirolines, tobogans,
circuits de ponts penjants, inflables i ac-
tivitats guiades. Son espaisideals per pas-

sar el dia en familia en un entorn seguri
controlat, combinant naturaijoc.

[després d’'un dia actiu? Res millor que
recuperar-se amb una estona de relaxa-
cid. Caldea, el centre termoludic més
gran del sud d’Europa, és una proposta
ideal per desconnectar amb aigties ter-
mals, circuits de spaitractaments corpo-
rals. Amés, molts hotels ofereixen serveis
de ‘wellness’ 1 balnearis panoramics per
completar una jornada de vacances amb
tranquillitat.

Quan la neu es fon
i els prats somplen
de verd, el pais es
(ransforma en un
escenart privilegiat
per a tota mena
d'activitats

Aquesta epoca de I’any és també un
bon moment per explorar la riquesa cul-
tural del Principat. L’oferta inclou mu-
seus, aixi com esglésies romaniques re-
partides per tot el territori. En afegit, fes-
tivals, mercats artesanals i festes majors
omplen les parroquies d’activitats cul-
turals i tradicionals que permeten viure
I’autenticitat andorrana.

La cuina també agafa forca amb terras-
ses plenes i mercats de producte fresc.
Des debordes tradicionals on tastar plats
com el trinxat, fins a restaurants d’autor
1 cellers que aposten per la innovacié

amb ingredients de muntanya, les op-
cions per menjar bé i descobrir la cuina
local son nombroses. També es poden vi-
sitar explotacions agricoles i ramaderes
que obren les portes al public.

Encara que Andorra no tingui mar, no
hifalten opcions perrefrescar-se:llacs na-
turals en els quals banyar-se, barranquis-
me per als més aventurers, pesca esporti-
va en zones regulades o surfde rem en es-
pais com el Llac d’Engolasters. Aquestes
activitats combinen esportinatura,ison
una manera diferent de viure I'estiu als
Pirineus. <



Descobreix els jacuzzis i piscines elevades
d'alta qualitat. Solucions compactes,

amb poc manteniment i facils d'instal-lar
per gaudir del descans.

(- Y By WL J_FV i
ki I E S
LA TEVA BOTIGA D'EXPERTS EN PISCINA A ANDORRA
Y .
Av. Fiter i Rossell, 40 . ESCALDES-ENGORDAN

www.blautec.com ‘0 (+376) 867 918
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ALIMENTACIO I
HIDRATACIO CLAU
PER GAUDIR DE LA
CALOR AMB SALUT

arribada de 1’estiu
canviaelshabits:més
hores de 1lum, més
temps a I’exterior,
més activitat fisica i,
sobretot, més calor.

Davant d’aquest escenari, el cos dema-
na adaptar I’alimentacio i, sobretot,
mantenir una hidrataci6é adequada. A
Andorra, on les temperatures poden
pujar considerablement als mesos de
juliol i agost, pero amb nits fresques i
activitats de muntanya freqiients, men-
jaribeure bé nonomés ésimportant, és
fonamental per evitar problemes de sa-
lutiaprofitar ’estiu amb energia.

El primer senyal de deshidratacio6
és, precisament, la sensacio6 de set.
Per aixo0, és important beure aigua al
llarg del dia, encara que no es tingui
set. S’aconsella una mitjana de dos li-
tres diaris en condicions normals, pero
aquesta xifra pot augmentar amb la ca-
lor, I’exercici o ’alcada. A més, estar en

entorns d’alta muntanya potafavorirla
deshidrataci6 sense que ens n’adonem.
Aixi, sempre és recomanable portar
una ampolla reutilitzable quan sortim
a fer excursions, esport o finsitot a pas-
sejar.

Les fruitesiles verdures son aliments
rics en aigua, vitamines i minerals,
ideals per combatre la calor i mantenir-

La pell pateix
espectalment,

per la qual cosa

és important
consumir aliments
rics en i greixos
saludables que
ajuden a mantenir
la pell hidratada

nos hidratats de manera natural. Melo,
sindria, préssecs, cireres, tomaquets,
cogombresienciams sén només alguns
exemples que es troben facilment als
mercatsibotiguesdurant!’estiu. Amés,
el seu consum en cru facilitala digestié
1 evita sobrecarregar I’organisme. In-
corporar amanides variades, gaspatxos
o fruita tallada com a snack és una for-
ma practica isaludable de refrescar-se.

D’altra banda, els apats massa ca-
lorics oabundants poden augmentar la
sensacio de calor i provocar digestions
lentes o pesades. Es preferible optar per
racions més petites, més freqiients, 1
de preparacions lleugeres: al vapor, a
la planxa o en cru. L’alcohol i les begu-
desensucrades, totique poden semblar
refrescants, afavoreixen la deshidrata-
ci6 1 no sacien la set. Una alternativa
és fer infusions fredes o aigua amb ro-
danxes de llimona, menta o cogombre,
que aporten sabor sense calories.

Per als que practiquen senderisme,
bicicleta o qualsevol esport de muntan-
ya, és fonamental preparar una motxi-
llaambaliments facils dedigeriritrans-
portar: fruita seca, barretes energeti-
ques, entrepans lleugers i fruita fresca
embolicada. Cal evitar sortir a les hores
de maxima calor (entre les 12.00 1 les
16.00 hores)itenir a ma sals minerals si
I’activitat és intensa. També és recoma-
nable afegir una beguda isotonica caso-
lana o aigua amb una mica de sal i 1li-
mona per recuperar electrolits.

L’estiu és una epoca ideal per apostar
per productes de proximitat. Al Prin-
cipat i ’Alt Urgell, cada cop hi ha més
produccio de fruites i verdures de tem-
porada, formatges artesans, ous, mel i
fins i tot carns criades en entorns natu-
rals.Escolliraliments de quilometre ze-
ro no només és una opcioé sostenible, si-
no també saludable, ja que es garanteix
frescor i qualitat nutricional. Els mer-
cats setmanals i algunes cooperatives
locals ofereixen aquests productes di-
rectament del productor al consumi-
dor.

Amb tot, la pell pateix especialment
al’estiu per 'exposicid solarila perdua
d’humitat. En aquest sentit, a més de
I’aigua que bevem, és important con-
sumir aliments rics en antioxidants
(com els fruits vermells o el tomaquet)i
greixos saludables (com I’alvocat o I’oli
d’olivaverge extra)que ajuden a mante-
nir la pell hidratada i protegida des de
dins. L’us de cremes solars 1 hidratants
externes completa aquestcuidat, sobre-
tot si es passa molta estona a I’exterior
oen altitud.<



[L4pORTELLA

IMMOBILIARIA
REAL ESTATE

CASA A XIXERELLA
LA MASSANA

Dormitoris: 4

Banys: 3

Places de parquing: 3
Plantes: 3

Metres construits: 460m?

Carretera general, Xixerella
Preu: 2.200.000¢€

Casa Nova Olivet 10, Ordino

laportella@andorra.ad
(+376) 353 424 / 379 769

() (+376) 747 747

PROJECTE DE CASES
ORDINO

Dormitoris: 3

Banys: X

Places de parquing: X
Plantes: X

Metres construits: XXm?

Carretera del coll d’Ordino,
Ordino
Preu: 1.800.000¢€

@ www.laportella.ad
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FER LA
MALETA AMB
INTEL-LIGENCIA:
COM OPTIMITZAR
I’ESPAI SENSE
OBLIDAR RES

er la maleta pot semblar
una tasca senzilla, pero so-
vint s’acaba convertint en
una font d’estres. Que em-
portar-me? Ho necessitaré
tot?Tindréespaidesobres?
Tant si es tracta d’'una escapada de cap
de setmana com d’un viatge més llarg,
organitzar bé ’equipatge és clau per co-
mencar les vacances amb bon peu.I més
encara si marxem des d’Andorra, on cal
sovint ajustar-se a condicions de trans-
port especifiques com viatges combi-
nats amb bus, cotxe o avid.

La primera clau és no improvisar. Fer
una llista amb tot allo que necessitaras
és el primer pas per evitar sobrecarre-
gar la maleta. Repassa el desti, la dura-
da, les activitats previstesi el clima. A
I’estiu, molts tendim a afegir roba ‘per

side cas’, pero la realitat és que gairebé
sempre fem servir només una part del
que portem. Aixi, prioritza peces ver-
satils, de colors neutres i facils de com-
binar.

Una de les millors estrategies per es-
talviar espai és enrotllar la roba en lloc
de plegar-la. Aix0 no només redueix vo-
lum, sin6 que evita arrugues i facilita
la visio6 del que portes. També pots fer
servir la tecnica de la ‘compartimenta-

Una de les millors
estrategies per
estalviar espai és
enrolllar la roba en
lloc de plegar-la

cio vertical’ que proposa Marie Kondo:
collocar cada peca com si fossin llibres
dins d’una prestatgeria, de manera que
ho puguis veure tot d’'un cop d’ull quan
obris la maleta.

Les bosses de compressi6 son ideals
per optimitzar volum, especialment en
viatges llargs o si has de portar peces vo-
luminoses (jaquetes fines, tovalloles,
etc.). També pots usar organitzadors de
maleta, que sén petites bosses per sepa-
rarrobainterior, accessoris, calcat o cos-
metica. Aixo t’ajuda a mantenir ’ordre
1alocalitzar facilment el que busques.

A més, una bossa de bany compacta
i ben pensada fa guanyar molt espai.
Aposta per envasos de viatge reutilitza-
bles, irecorda que molts hotelsiallotja-
mentsjaofereixen sabdixampu.També
pots optar per cosmetics solids (sabons,
desodorants o xampus en pastilla) que
ocupen menys i no s’han de declarar en
vols, els quals també redueixen el risc
d’accidents amb liquids vessats.

El calcat és un dels elements que més
espai ocupa. Intenta portar només dues
parelles: unes de més formals o per ca-
minar, i unes de més lleugeres o espor-
tives. Porta la parella més voluminosa
posada durant el trajecte. A dins de les
sabates pots collocar-hi mitjons, carre-
gadors o objectes petits per aprofitar tot
I’espai.

Pel que fa a la roba, porta la que pu-
guis usar en diferents contextos. Per
exemple, una camisa que serveixi tant
per sopar com per una visita turistica, o
un parell de pantalons curts que siguin
adequats per caminar pero també per
banyar-te si cal. En viatges d’estiu, un
mocador gran pot servir com a bufanda
lleugera, tovallola improvisada o man-
ta per viatjar.

Els objectes més pesants i rigids (1li-
bres, necesser, sabates) han d’anar al
fons de la maleta. Aixo garanteix millor
equilibri i evita que la roba s’arrugui. A
sobre, colloca-hi les peces més flexibles
11lleugeres, com samarretes o pijames.

A tot aix0, per molt que optimitzis, hi
ha coses que no poden faltar: documen-
tacio, telefonicarregador, una ampolla
reutilitzable i, si vas a I’estranger, una
adaptador d’endolls. També és recoma-
nable portar una bossa plegable extra
per tornar amb més comoditat o si tens
previst fer compres.

Molts obliden deixar espailliure pera
souvenirs, robabrutaoregals. Portauna
bossa de roba per separar la bugada i
una motxilla extra sical. També pots re-
partir pes amb 'equipatge de ma siviat-
gesen avio.



QUI ES PORTA
EN MODA, VIATGES
I ESTIL DE VIDA
DAQUEST ESTIU

ada estiu arriba amb no-

vetats que defineixen

I’ambient de la tempora-

da: colors, maneres de via-

tjar, habits de consum,

activitats de moda o for-
mes d’entendre el benestar.I el 2025 no
és I’excepcio. Les tendencies d’aquest es-
tiu combinen ganes dereconnectarambla
natura, consciencia ecologica, estetica re-
laxadaiuna aposta clara pel benestar inte-
gral. Tant si passes les vacances al pais com
si tens previst marxar fora, aqui tens un re-
sum de les principals tendencies que mar-
caran aquest estiu.

Una de les grans tendencies d’aquesta
temporada és la simplicitat elegant, cone-
guda com a ‘quiet luxury’. Es tracta de pe-
ces basiques, de qualitat, amb colors neu-
tresisenselogotipscridaners.Alapractica,
vol dir prioritzar la comoditatila durabili-
tatdavantdel lluiment ostentos. Tuniques

lleugeres, samarretes de coto organic, ves-
tits fluids 1 espardenyes de fibres naturals
son protagonistes d’aquest estiu, amb una
moda queaposta perladiscrecidiel respec-
te pel medi ambient.

El turisme de proximitat continua en
auge, amb un émfasi en experiencies au-
tentiques i sostenibles. A Andorra, aixo es
tradueix en estades rurals, activitats de na-
tura com el senderisme o la visita a explo-
tacions agroalimentaries, 1 un redescobri-
ment dels camins i racons del pais. A ni-
vell global, també s’imposen les escapades
amb tren, les opcions de ‘slow travel’ i els
viatges centrats en el benestar: retirs de io-
ga, estades detox o rutes gastronomiques
locals.

En relacié amb aixo, les aplicacions que
faciliten la vida al viatger han evolucionat.
Aquest estiu, guanyen popularitat les pla-
taformes que ajuden a optimitzar la ma-
leta, traduir en temps real o trobar allotja-
ments etics 1 ecologics. També creixen els
‘gadgets’ per al confort personal: carrega-
dors solars, ampolles intelligents que re-
corden beure aigua o localitzadors de ma-
leta. El viatger 2025 és més autosuficient,
tecnologic i conscient.

En materia gastronomica, enguany
s’aposta pels aliments funcionals, aquells
que, a més de nodrir, tenen un benefici
especific per a la salut. Es veuen més sucs
amb probiotics, gelats fets amb supera-
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liments, snacks amb adaptogens (com
I’ashwagandha o la maca) i plats frescos
amb proteines vegetals. Els refrescos es
reinventen: kombutxes artesanes, aigiies
infusionades amb fruita o cafes freds amb
llet vegetal son tendencia a terrasses i esta-
bliments.

Aquest estiu, cuidar-se és sinonim de
moviment. Les vacances deixen enrere el
sedentarisme i aposten per combinar re-
lax amb activitat fisica: ioga a I’aire lliure,
caminades de consciencia, banys de bosc
(shinrin-yoku) o banys de so amb instru-
ments terapeutics.

En decoracio i moda, els colors estrella
son el verd salvia, el blau celiels tons terra-
cota.Amés,elsmaterialsnaturals guanyen
protagonisme: cistells de rafia, sabates de
jute,barretsde cotdijoieriafetaama.Tam-
bé es porten les ulleres de sol grans, els bol-
sos tipus ‘tote bag’ 1 els complements mul-
tifuncionals: pareos que fan de mantel o
motxilles que es transformen en coixi.

Amb la consolidacio del treball hibrid,
molts aprofiten I’estiu per combinar oci i
feina. Aquesta tendencia, coneguda com
a ‘workation’, implica allotjar-se en espais
amb bona connexio, entorns agradables 1
serveis adaptats per treballar. <
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COM MANTENIR

FRESC EL_ VEHICLE
DURANT EPOQULES

ESTIVALS

Is estius son cada cop
més calids,ia Andorra
també es fan notar les
altes temperatures, es-
pecialment en hores
de maxima exposicio
solar. En aquest sentit, entrar dins d’un
cotxe aparcat al sol pot ser una experien-
cia sufocant: 'ambient pot arribar facil-
ment als 50 °C o més a l'interior. I man-
tenir el vehicle fresc no només millora el
confort, sin6 que també pot protegir la
saluticonservar millor I’estat del cotxe.
Pot semblar obvi, pero aparcar a
I’ombra continua sent la mesura més
efectiva. Tria sempre un lloc sota un ar-
bre, una estructura o al costat nord d’'un
edifici. Aix0 pot significar buscar aparca-
ments coberts o zones més elevadesifres-
ques. Recorda també que I’ombra es des-
placa al llarg del dia, aixi que si han de
deixar el cotxe moltes hores, val la pena
preveure’n la trajectoria.
Els paravents reflectors per al parabri-
sa frontal s6n un dels recursos més utils

1 economics. Reflecteixen la llum solar
i poden reduir la temperatura interior
fins a 10 graus. Si encara es vol anar un
pas més enlla, també es pot collocar pa-
ravents al vidre posterior i cortinetes als
laterals. Hi ha opcions enrotllables, amb
ventoses o magnetiques, facils de posar i
treure.

Elvolant, el canvide marxesielsseients
de cuir poden arribar a cremar després
d’unes hores al sol. Per evitar-ho, cobreix-

Aparcar a lombra
conlinua sent

la mesura mées
efectiva: (ria un
lloc sota un arbre,
una estruciura o
al costat nord d’un

edifici

los amb tovalloles clares o fundes espe-
cifiques. A més, existeixen fundes refri-
gerants que mantenen la superficie dels
seients més agradable.

Quan tornis al cotxe i vulguis refres-
car-lorapidament, prova aquest metode:
obre una porta del vehicle i, a continua-
cib, obre i tanca repetidament I’oposada
unes quantes vegades. Aix0 genera una
ventilacio creuada que expulsa I'aire ca-
lentacumulat.

Installlar lamines solars als vidres la-
terals 1 posteriors €s una inversio que re-
dueix significativament la penetracio de
raigs UVicalor.Estan homologadesiper-
meten mantenir millor la temperatura
interior, alhora que protegeixen els ma-
terials del cotxe del desgast solar.

Quan posis en marxa l’aire condicio-
nat, evita fer-lo funcionar a maxima po-
tencia des del primer moment. Primer,
obre les finestres durant uns minuts per
expulsar l'aire calent, i després activa la
recirculaci6 interna, que permet refre-
dar més rapid i amb més eficiencia. De
fet, si el vehicle compta amb climatitza-
ci6 automatica, ajusta la temperatura
progressivament.

Avui dia existeixen petits aparells que
poden marcar la diferencia: ventiladors
solars que es colloquen a la finestra i ex-
pulsen l’aire calent de I'interior; coixins
refrigerants per al conductor; difusors
d’aromes frescos que aporten sensacio de
netedart, o fins i tot sistemes de refrigera-
ci6 portatils per a cotxes que no tenen ai-
re condicionat.

En darrer lloc, assegura’t que el siste-
ma d’aire condicionat funcioni correc-
tament abans de 'estiu. Comprova el ni-
vell de gas refrigerant, neteja els filtres i
vigila si hihaolors estranyes o sorolls. Un
sistema amb males condicions de mante-
niment consumeix més energiairefreda
menys, a més de poder provocar proble-
mes mecanics a llarg termini.
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