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opinió Entitats i Bústia del lector

Campionat de Catalunya 
de Kyokushinkai 

El passat dia 13 de maig va te-
nir lloc a Montcada i Reixach 
el Campionat de Catalunya de 
Kyokushinkai, on un gran nom-
bre de competidors del Club 
Shorin-Ryu van obtenir molt 
bons resultats i van pujar al 
podi a gairebé totes les cate-
gories. Aquests bons resultats 
es deuen al gran treball realit-
zat durant l’any, la qual cosa fa 
del Club Shorin-Ryu un refe-
rent en el Karate Kyokushinkai 
a nivell estatal.
 Els resultats van ser els se-
güents:
 
Kata benjamí mixt: 1ª LAIA 

PÉREZ, 2º ADRIÀ GÓMEZ, 3ª 
CARLA JIMÉNEZ
Kata aleví mixt: 1ª LAURA VA-
LLET
Kata infantil femení: 1ª NÚRIA 
PÉREZ
Kata infantil masculí:1º MARC 
LÓPEZ
Kata júnior femení:    2ª JUDIT 
RANDO
Kata júnior masculí:   1º HÉC-
TOR MOYA
Kumite júnior femení: 3ª JUDIT 
RANDO
Kumite júnior masculí: 2º ALEX 
NADAL, 3º ADAM MEDRANO

Club Shorin-Ryu

Campeonato nacional de 
karate kyokushinkai 
El día 3 de junio se celebró en 
Vic el campeonato nacional 
de karate kyokushinkai.
La Associació karate Rufo, 
que se encuentra en el local 
social de Can Salgot, ha con-
seguido los siguientes resul-
tados:
- Categoría cadete menos de 
65 kg: Joan Carles Rufo, 1 
puesto.

Associació Karate Rufo

Racó de Salut:   
Informació útil per deixar de fumar 

El procés per deixar de fu-
mar no és fàcil. Sovint ens 
enfrontem a un hàbit adquirit 
durant molt temps i que per 
diferents raons, en un mo-
ment donat, ens plantegem 
d’abandonar. Les raons prin-
cipals que ens motiven a dei-
xar de fumar són:

• consciència d’hàbit per-
judicial per a la nostra salut 
(per problemes propis o d’un 
familiar malalt a causa del ta-
bac, per embaràs, per malal-
ties de fills, etc.),
• la nostra parella deixa de 
fumar,
• econòmic: fem el càlcul del 
que costa fumar, el que po-
dríem comprar amb aquests 
diners si no fuméssim, etc.,
• impediments varis, com per 
exemple: no fumar en llocs 
tancats, a la feina, cinemes o 
restaurants,
• estètics: dents grogues, ar-
rugues als llavis, mal alè, etc.

Com en tot hàbit que volem 
deixar, hem de trobar pri-
mer la motivació per passar 
la síndrome d’abstinència i 
preparar-nos per a les dife-

rents incidències que apa-
reixeran durant el procés. El 
més important és tenir-ne 
el convenciment i buscar el 
moment adequat, que podria 
ser quan tinguem més tran-
quil·litat, quan no hi ha de-
manda externa important o 
bé, al contrari, quan tinguem 
més distracció i ocupaci-
ons, cosa que ens ajudarà a 
no ser tan conscients de la 
manca de nicotina.

És bo preparar-se per als 
símptomes d’abstinència: la 
irritabilitat i el nerviosisme 
són els més freqüents. Els 
consells que donem són te-
nir temps per fer una mica 
d’exercici a l’aire lliure, medi-
cació natural contra l’ansietat 
o insomni, informar la família 
perquè ens ajudin, posposar 
feines, etc. Un altre inconve-
nient a l’hora de deixar de fu-
mar és la por a engreixar-se. 
Normalment, quan es deixa 
de fumar es produeix un aug-
ment moderat de pes, de 3 a 
5 kg. Hem de ser conscients 
que per alleujar la gana que 
ens vindrà els dies després 
de deixar de fumar, hem de 

tenir a mà molta fruita, sucs, 
xocolata negra... I, una altra 
vegada, informar la família i 
els amics de la nostra decisió 
de deixar de fumar. Els que 
ens estimen faran la conten-
ció necessària quan nosal-
tres no hi arribem o defallim.

També podeu comptar amb 
el suport dels professionals 
de l’equip d’atenció primària, 
que us ajudaran en la vos-
tra decisió i us recomanaran 
tractaments farmacològics 
quan considerin que són ne-
cessaris.

Per últim, els qui ja heu fet 
intents previs per deixar de 
fumar i no encara ho heu 
aconseguit, sapigueu que te-
niu més probabilitats d’acon-
seguir-ho que els que no ho 
han provat mai, ja que en sou 
més experts.

Més informació sobre el ta-
bac al Canal Salut: 
http://canalsalut.gencat.cat/
ca/salut-a-z/t/tabac/tabac/

Equip d’Atenció Primària 
Vall del Tenes

La lliçanenca Núria Pérez, 
del Club Shorin-Ryu Lliçà 
d’Amunt, va participar el pri-
mer cap de setmana d’abril 
al Campionat d´Espanya de 
Karate celebrat a Còrdova 
representant a la Selecció 
Catalana. Després de que-
dar Campiona de Catalunya 
en categoria kumite infantil 
femení -40kg al Campionat 
disputat al març a Reus, va 
ser seleccionada pels entre-
naments preparatoris al CAR 

de Sant Cugat, on va obtenir 
la plaça a la Selecció Catalana 
que li va permetre participar al 
Campionat Intercomunitari de 
Cheste (València) i al posterior 
Campionat d’Espanya a Còr-
dova. Amb un gran treball, va 
accedir al combat de repesca 
que li donava la opció a lluitar 
pel bronze però finalment no 
va poder ser quedant-se a les 
portes del podi. 

Club Shorin-Ryu

Campionat d’Espanya de 
Karate

Núria Pérez.

Competidors del Club Shorin-Ryu.

Joan Carles Rufo.


