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Quan practiques esport a l’estiu cal prendre precaució per evi-

tar els ŜŦŜŎǘŜǎ  ŘΩǳƴŀ ŘŜǎƘƛŘǊŀǘŀŎƛƽ, i fins i tot els ŘΩǳƴ ŎƻǇ ŘŜ 

ŎŀƭƻǊ: 

¶ Evita practicar exercici físic durant les hores de més calor. 

¶ Hidrata’t, encara que no tingues set, beu abundant aigua 

a temperatura ambient. 

¶ Utilitza roba adequada, calçat còmode i protegeix-te la 

pell del sol.  No t’oblides de la gorra. 

¶ I si fas exercici amb amics, ǊŜŎƻǊŘŀ: 

 

 1. Guarda la distancia de seguretat 1,5-2 m. 

 

 2. Utilitza mascareta sempre que no es puga assegurar  

 la distancia de seguretat. 

 

 3. Extrema la higiene de mans, utilitza gel hidroalcohòlic 

 a l’inici i al final  de l’exercici. 

 

 4. Porta una botella d’aigua individual. 

  

 5. No compartiu objectes personals (mòbils, pals per 

 caminar, botella d’aigua…).  

  

Est iu , Sa lut  i  Covid -19 

L’estiu és un bon moment per cuidar de la teua salut, 

així que he pensat amb tu per a donar-te estos consells: 

 

¶ _________________________________________ 
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¶ En els menjars (desdejuni, esmorzar, dinar, berenar, sopar i/o 

ressopó): consumeix Ǉŀ (millor si és ƛƴǘŜƎǊŀƭύ en el desdejuni, el 

esmorzar i berenar, i ƭƭŜƎǳƳǎ o Ǉŀǎǘŀ o ŀǊǊƼǎ o ŎǊŜƠƭƭŀ en el dinar i 

sopar. 

¶ Consumeix ƭƭŜǘ ƛ ŘŜǊƛǾŀǘǎ (iogurt i formatge): о ŀ р ǾŜƎŀŘŜǎ ŀƭ ŘƛŀΦ 

La llet de soja o d’avena no són una bona font de calci i no perte-

neixen a aquest grup. 

¶ Pren р ǊŀŎƛƻƴǎ al dia ŘΩŀƭƛƳŜƴǘǎ ŦǊŜǎŎƻǎ :  ŦǊǳƛǘŀ ƻ  ŜƴǎŀƭŀŘŀΣ de 

temporada i de proximitat. 

¶ Utilitza н ǊŀŎƛƻƴǎ ŘŜ ǾŜǊŘǳǊŀ per a elaborar el dinar i el sopar. 

¶ Consumeix ǇǊƻǘŜƠƴŜǎ animals (ous, peix, carn) м ǾŜƎŀŘŀ ŀƭ Řƛŀ en 

una quantitat de 100 -125 g. 

¶ Pren ƻƭƛ ŘΩƻƭƛǾŀ: 6 –8 cullerades/dia (30-40 ml/dia). 

¶ Pren tots els dies de 15-30 gr de fruïts secs (nous, atmelles, pis-

tatxos...) i/o xocolate negre. 

¶ 9ȄǇƻǎŀ els braços i les cames al ǎƻƭ мл Ƴƛƴǳǘǎ ŀƭ Řƛŀ abans 

d’aplicar-te la protección solar. Evita les hores  centrals del dia. 

¶ 9Ǿƛǘŀ ƭŜǎ ōŜƎǳŘŜǎ ŜƴǎǳŎǊŀŘŜǎΣ ŀƳō Ǝŀǎ ƛ ƭΩŀƭŎƻƘƻƭΦ 

¶ 9Ǿƛǘŀ el sucre, la brioxeria, el fiambre i l’embotes, i els ŀƭƛƳŜƴǘǎ 

ǳƭǘǊŀǇǊƻŎŜǎŀǘǎ. 

 

CŜǎ ŎǳǊŀ ŘŜ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽ 
 

¶ Utilitza Ǌƻōŀ ŘŜ Ŏƻǘƽ, lli,  etc. Els ŎƻƭƻǊǎ ŎƭŀǊǎ sempre donen 

menys calor.  

¶ .Ŝǳ ŀōǳƴŘŀƴǘ ŀƛƎǳŀ per hidratar-te de forma constant, i en 

cas d’exposició augmenta la quantitat. No esperes a tindre 

set. 

¶ ±ƛƎƛƭŀ qualsevol canvi en el color, forma i tamany de les 

ǇƛƎǳŜǎ.  

 
 
 
 
 
{ŜƎǳŜƛȄ ŀŎǝǳ ŜƴŎŀǊŀ ǉǳŜ Ŧŀœŀ ŎŀƭƻǊ  
CŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎƛ ŀƳō ǇǊŜŎŀǳŎƛƽ 
 
És important estar actiu tots els dies per millorar la forma física i 

mantindre un pes acceptable, per tal d’aconseguir-ho ǘǊŜƴŎŀ Ŝƭ 

ǎŜŘŜƴǘŀǊƛǎƳŜ :  

¶ No passes molt de temps assentat en casa, planifica rutines 

(arregla la casa, prepara menjars, descansa, llig, etc.) . 

¶ Limita el temps davant d’una pantalla (TV, mòbil, ordina-

dor, etc).   

¶ També pots fer exercicis en casa: de flexibilitat, d’enforti-

ment muscular, d’equilibri i coordinació.  
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Aprofita el bon temps per eixir i realitzar activitats a l’aire lliure. 

Disfruta de l’estiu amb seguretat: 

 

¶ Utilitza DIÀRIAMENT ŦŀŎǘƻǊ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ (FP) ǘƻǘŀƭ, 

adequat al teu tipus de pell i que protegisca contra la ra-

diació UVB i UVA. Posa-te-la mitja hora abans d'exposar-

te al sol i ǊŜǇŜǝȄ ƭϥŀǇƭƛŎŀŎƛƽ ŎŀŘŀ н-о ƘƻǊŜǎ i ŘŜǎǇǊŞǎ ŘŜ 

ōŀƴȅŀǊ-ǘŜ. 

¶ No oblides aplicar FP en la cara, muscles, coll, escot, ore-

lles, mans, braços i pels peus. Protegeix-te també els lla-

vis.  

¶ 9Ǿƛǘŀ ƭΩŜȄǇƻǎƛŎƛƽ al sol entre les мн-мт ƘƻǊŜǎ. La sobre-

exposició és una gran amenaça per la teua salut.  

¶ Utilitza ǳƭƭŜǊŜǎ ŘŜ ǎƻƭ, és important protegir els ulls de la 

radiació solar. 

¶ No t’oblides de la ƎƻǊǊŀΣ ǳƴ ōŀǊǊŜǘ ƻ ƳƻŎŀŘƻǊ, el cap tam-

bé necessita protecció.  

tǊƻǘŜƎŜƛȄ-ǘŜ ŘŜƭ ǎƻƭΣ  
ŜƴŎŀǊŀ ǉǳŜ ŜǎǝƎŀ ŜƴƴǳǾƻƭŀǘ 
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¶ /ǳƛƴŀ ŀƭ ŦƻǊƴΣ ǾŀǇƻǊΣ ōƻƭƭƛǘ ŜǘŎΦΣ evita abusar del fregit i/o la 

planxa. 

¶ Assegura una bona ƘƛŘǊŀǘŀŎƛƽ a base d'aigua de l’aixeta, caldo,  

infusions i gaspatxo. 

Si segueixes aquestes recomanacions no necessites cap suple-

ment nutricional. 

Si necessites menjar amb textura triturada pot ser no cobreixes  

les teues necessitats, comenta-ho en el teu Centre de Salut. 

 

!ƭƎǳƴŜǎ ƴƻǊƳŜǎ ŘΩƘƛƎƛŜƴŜ ŘΩŀƭƛƳŜƴǘǎΥ 

 

1. 9ƭǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ǉǳŜ Ŝǎ ƳŜƴƎŜƴ ŎǊǳǎ: ensalades i fruites amb 

pell, Ƙŀƴ ŘŜ ǊŜƴǘŀǊ-ǎŜ ŀƳō ŀƛƎǳŀ. Millor posar-los en un 

recipient net que deixar-los en la pila que podria estar bru-

ta . 

2. 9ƭǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ƴƻ ǇƻŘŜƴ ŘŜǎŎƻƴƎŜƭŀǊ-ǎŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ōŀƴŎ, han 

de descongelar-se dins de la nevera i s’han de rebutjar als 

5 dies. ¦ƴ ŘŜǎŎƻƴƎŜƭŀǘ ƴƻ Ŝǎ Ǉƻǘ ǘƻǊƴŀǊ ŀ ŎƻƴƎŜƭŀǊΦ 

3. Quan preparem un plat i el seu consum no siga immediat, 

cal guardar-ho dins de la nevera com més prompte millor, 

canviant-ho a un recipient fredΦ bƻ Ƙŀ ŘŜ ŘŜƛȄŀǊ-ǎŜ ǊŜŦǊŜπ

ŘŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ōŀƴŎΦ   
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5ƻǊƳ т ƘƻǊŜǎ ŀƭ Řƛŀ: l’acte de dormir serveix perquè el nostre 

cos descanse, és molt útil perquè el nostre cervell module algu-

nes de les seues funcions. 

 

Existeix relació entre dormir malament i desenvolupar pensa-

ments negatius, per la qual cosa hi haurà una influència directa 

entre descans i salut emocional. 

L’activitat física, un entorn silenciós i tranquil i trobar-se emocio-

nalment bé, són la base per a planificar un millor descans. 

 

/ǳƛŘŀ Ŝƭ ǘŜǳ ŘŜǎŎŀƴǎ 

4. Abans de la COVID i DURANT la COVID i DESPRÉS de la COVID: 

ǊŜƴǘŀǘ Ŏƻƴǝƴǳ ŘŜ  Ƴŀƴǎ ƛ ŘŜ ǎǳǇŜǊŮŎƛŜǎ ƛ ǳǘŜƴǎƛƭƛǎ ŘŜ ƭŀ Ŏǳƛƴŀ.  

Les esponges de fregar, han de llavar-se amb lleixiu tots els dies 

i també els draps on s'escorren els trastos quan es freguen o els 

que s'han utilitzat per a assecar-los . 
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Λ/ƻƳ Ƙŀǎ ŘΩǳǝƭƛǘȊŀǊ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘ ƭŀ ƳŀǎŎŀǊŜǘŀΚ 

 

¶ tƻǎŀΩǘ ƭŀ ƳŀǎŎŀǊŜǘŀ, és obligatori en espais públics a l’aire 

lliure i en espais tancats, i recomanable en espais privats 

quan no pugues assegurar la distància de seguretat amb 

persones no convivents. 

¶ wŜƴǘŀΩǘ ƭŜǎ Ƴŀƴǎ o utilitza solució hidroalcohòlica ŀōŀƴǎ 

de posar-te-la. 

¶ Durant tot el temps aquesta Ƙŀ ŘŜ ŎƻōǊƛǊ Ŝƭ ƴŀǎΣ ƭŀ ōƻŎŀ ƛ Ŝƭ 

ƳŜƴǘƽΦ  

¶ 9Ǿƛǘŀ ǘƻŎŀǊ-ǘŜ ƭŀ ƳŀǎŎŀǊŜǘŀ quan la portes posada. 

¶ Per qüestions de comoditat i higiene, es recomana no utilit-

zar la mascareta durant més de п ƘƻǊŜǎ. No reutilitzes la 

mascareta a no ser que indique que és reutilitzable. 

¶ tŜǊ ŀ ƭƭŜǾŀǊ-ǘŜ ƭŀ ƳŀǎŎŀǊŜǘŀ fes-ho per darrere, sense tocar 

la part frontal, rebutja-la en una escombrera tancada i ren-

ta't les mans.  

¶ Les mascaretes reutilitzables s’han de llavar conforme les 

instruccions del fabricant.  
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No abaixes la guàrdia, protegeix-te i protegeix els demés.  

vǳŝ Ǉƻǘǎ ŦŜǊΚ 

 

¶ wŜƴǘŀΩǘ ƭŜǎ Ƴŀƴǎ freqüentment i meticulosa amb aigua i 

sabó durant 40-60 segons, quan no siga possible utilitza so-

lucions hidroalcohòliques.  

¶ Guarda la ŘƛǎǘŁƴŎƛŀ ŘŜ ǎŜƎǳǊŜǘŀǘ interpersonal d’almenys 

1,5 metres. 

¶ Utilitza la ƳŀǎŎŀǊŜǘŀ ƘƛƎƛŝƴƛŎŀ quan no siga possible garan-

tir la distància de seguretat.  

¶ 9Ǿƛǘŀ ǘƻŎŀǊ-ǘŜ Ŝƭǎ ǳƭƭǎΣ Ŝƭ ƴŀǎ ƛ ƭŀ ōƻŎŀ amb les mans, ja que 

les mans faciliten la transmissió. 

¶ En ǘƻǎǎƛǊ ƻ ŜǎǘŜǊƴǳŘŀǊ, cobreix-te la boca i el nas amb el col-

ze flexionat. 

¶ bŜǘŜƧŀ amb regularitat les ǎǳǇŜǊŮŎƛŜǎ que més es toquen. 

¶ Utilitza ƳƻŎŀŘƻǊǎ Řϥǳƴ ǎƻƭ ǵǎ per a eliminar secrecions res-

piratòries i tira'ls després del seu ús. 

¶ {ƛ ǇǊŜǎŜƴǘŜǎ ǎƝƳǇǘƻƳŜǎ, aïlla't a la teua habitació i consul-

ta els serveis sanitaris.  

¶ Fes servir les ŜǎŎƻƳōǊŜǊŜǎ per eliminar els residus derivats 

de la teua protecció, mascaretes, guants, mocadors, etc. 

bƻ Ŝǘ ǊŜƭŀȄŜǎΣ ƭŀ ŎƻǾƛŘ-мф ǎŜƎǳŜƛȄ ŀŎƝ 
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/ƻƴǎŜƭƭǎ ƛ ǊŜŎƻƳŀƴŀŎƛƻƴǎΥ  

 

¶ Segueix un horari regular a l'hora d'anar a dormir i d’alçar-

te. 

¶ Únicament estigues al llit el temps dedicat a dormir. 

¶ Estableix uns hàbits relaxants abans d'anar al llit, com llegir 

o escoltar música suau. Evita l'ús de dispositius electrònics. 

¶ Fes activitat física diàriament: t’ajudarà a descansar millor. 

Evita-la durant les hores prèvies al moment d'anar a dor-

mir. 

¶ Limita les sestes durant el dia. 

¶ Redueix al màxim el consum de substàncies estimulants 

(cafè, te, refrescos amb cafeïna, aliments amb molt de su-

cre, etc.). L'alcohol i el tabac també poden afectar el des-

cans nocturn. 

¶ Evita els menjars abundants o pesats a última hora del dia. 

¶ Dorm en un entorn saludable amb unes condicions ambien-

tals adequades (llum, temperatura, soroll, etc.).  

¶ Utilitza l’habitació només per dormir i evita fer activitats 

com llegir, parlar per telèfon o veure la televisió. 
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[ŀ ƳŀƧƻǊƛŀ ŘŜƭǎ Ŏŀǎƻǎ Ŝǎ ǇƻŘŜƴ ǘǊŀŎǘŀǊ ŦŁŎƛƭƳŜƴǘ ŀ Ŏŀǎŀ.  

 

Si eres ŀƭϊƭŝǊƎƛŎ, tens dificultat per a respirar, vòmits, palpitacions 

al pit, mareig o esvaïment, llavors s’ha d’avisar al servei d’urgèn-

cies (112) i si escau iniciar les maniobres de reanimació cardiores-

piratòria.  

Si tens una ǊŜŀŎŎƛƽ ƭƻŎŀƭ ŜȄŀƎŜǊŀŘŀ, picades als ulls o la gola, pre-

sentes febra o empitjorament de la zona, aleshores has d’acudir 

al Centre de Salut o consultar el teu metge/infermer de família.  

 

 

vǳŝ Ǉƻǘǎ ŦŜǊΚ 

 

¶ wŜǝǊŀ ƭΩƛƴǎŜŎǘŜ. Si t’ha picat una abella cal verificar si per-

sisteix l’agulló i retirar-lo (no utilitzes pinces ja que pots es-

trènyer el sac del verí i augmentar-ne la quantitat). En cas 

d’una caparra cal traure-la sencera (ací sí pots fer servir 

unes pinces).  

tƛŎŀŘŜǎ ŘΩƛƴǎŜŎǘŜ 
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¶ bŜǘŜƧŀ ƭŀ ǇƛŎŀŘŀ amb aigua i sabó.  

¶ Aplica ŦǊŜŘ ƭƻŎŀƭ (gel embolicat en un tros de tela o draps 

amb aigua freda sobre la picada durant 10 minuts i repeteix 

segons necessitat), redueix el dolor. 

¶ No tapes la zona ni apliques embenat o torniquet.  

¶ Pots prendre algun medicament oral per a alleujar el dolor 

si és necessari com el que prens habitualment 

(paracetamol, antiinflamatori, etc).  

¶ Si la inflor és intensa, eleva l’extremitat i deixa-la en repòs, 

retira anells, rellotge, joies, etc., ajuda a reduir la inflama-

ció.  

¶ tǊƻŎǳǊŀ ƴƻ ǊŀǎŎŀǊ-ǘŜ ƭŀ ȊƻƴŀΣ pots empitjorar la lesió i a 

més la picor augmenta amb el rascat. 

¶ No utilitzes pel teu compte pomades amb antihistamínics, 

poden produir erupcions en la pell després de l'exposició 

directa a la llum solar així com reaccions locals d'hipersensi-

bilitat. 


