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Benvolguda familia,

Em complau fer-vos arribar el Cataleg de Consells de Salut,
que edita I’Ajuntament de Martorell, per tal de facilitar-vos
informacié basica i eines per seguir uns habits de vida saludables.

Aquest cataleg pretén ajudar-vos a saber com actuar i a qui dirigir-vos
quan el vostre fill pateix una malaltia, quin paper hi juga I'escola

i que podem fer per seguir una alimentacié saludable.

Inclou també una guia de les malalties infeccioses més habituals
durant la infantesa, amb tota la informacié sobre els simptomes

per detectar-les i les mesures a adoptar per evitar contagis.

Aquest document arriba a les vostres mans gracies a la feina coordinada
per la Xarxa d'Infancia de Martorell, que ha comptat amb la participacié
de pediatres de I'Ambulatori, técnics de diversos departaments

de I'Ajuntament i responsables de centres escolars del municipi.

Espero que aquest cataleg us sigui d'utilitat, us faciliti la crianca

dels vostres fills i us ajudi a gaudir de millor salut.

Xavier Fonollosa
Alcalde de Martorell
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RECOMANACIONS SALUDABLES

La salut és un estat de complet benestar
fisic, mental i social i no solament
I'absencia de malaltia (definicié segons
I'OMS (Organitzacié Mundial de la Salut).
En el moment que un infant presenta
qualsevol simptoma (febre, tos, diarrees...)
provocat per una malaltia determinada,
aquest no té el benestar suficient per
gaudir i participar en les activitats escolars.
Per tant, és recomanable que es quedi a
casa per tal de poder tenir unes condicions
ambientals favorables i les atencions ade-
quades fins a la seva total recuperaci.

D'aguesta manera també evitarem el con-
tagi als seus companys d'escola i la pro-
pagacié de la malaltia.

Per aix0, des del primer dia, cal tenir previst
qui atendra I' infant quan no pugui anar

a l'escola; cal cordinar-ho amb els avis,
altres familiars o una persona coneguda
que faci de cangur. Només aixi es pot
garantir la total recuperacio i, per tant, evitar
futures recaigudes per no haver seguit el
temps de convalescéncia adequat.

PROTOCOL D'ACTUACIO DELS CEN-
TRES AMB POBLACIO INFANTIL DE
MARTORELL

D'acord amb el treball realitzat conjunta-
ment entre 'equip de pediatria, mestres
provinents de diferents escoles i llars
d'infants i personal técnic de I'Area de
Salut de I' Ajuntament, els quals confor-
men el grup de treball d'Escola i Salut de
la Xarxa d'Infancia de Martorell, s'acorden
les seglients mesures sanitaries en cas de
malaltia de I'infant:

- Sil'infant es posa malalt en horari escolar,
el centre es posara en contacte amb la
familia perque el vingui a recollir el més
rapidament possible. Per poder establir
una rapida comunicacid, I'escola ha de
tenir un o diversos teléfons de contacte
amb la familia o de la persona que se
n'hagi de fer carrec en aquests casos.

- El personal dels centr es no pot administrar
medicaments a cap infant. Es important
que es prenguin en horari familiar. Només
s'administrara a |'escola en cas que el
pediatre ho consideri imprescindible.

- En aquest cas, la familia haura de portar
I'original o una fotocopia de la recepta
medica i l'autoritzacié signada pel pare,
mare o tutor/a.

QUE PUC FER QUAN EM TRUQUEN DE
L'ESCOLA PERQUE EL MEU FILL/A ESTA
MALALT?

- En el moment que es rep la trucada de
I'escola o de qualsevol altre centre, la
familia o la persona que se'n pugui fer
carrec ha de recollir I'infant el més aviat
possible.

- Cal portar-lo a casa, i en cas de febre,
donar-li antitermics (Dalsy, Apiretal, Ju-
nifen...), veure quina és la seva evolucid
i demanar cita amb el seu pediatre.

- No és necessari correr al servei d'urgencies,
ja que el primer dia de la manifestacié dels
simptomes no permet encara saber el
diagnostic (es necessita un periode
d'incubacié de dos o tres dies).




CONSELLS PER SEGUIR UNA
ALIMENTACIO SALUDABLE

El desenvolupament de la persona, es-
pecialment durant la infancia, és un pro-
cés continu i dinamic, obert a interven-
cions educatives.

Per tal que el creixement i el desenvolu-
pament, tant fisics com mentals, es pro-
dueixin d'una manera adequada, és im-
prescindible facilitar una alimentacié que
cobreixi les necessitats nutricionals
propies de cada etapa.

RECOMANACIONS | SUGGERIMENTS:

- Una dieta variada i equilibrada evita
deficits nutritius.

- Introduiu aliments nous progressiva-
ment al comengament de cada apat,
que és quan el nen té més gana.

- No fem servir els aliments com a premi o

castig, pot conduir a conductes negatives
com rebuig a certs aliments o capritxos.

- Si en un apat el nen no menja, cal
esperar el seglent per evitar alterar
el ritme d'horaris.

- S'han de conéixer els menus de 'escola
per complementar-los a casa.

- L'esmorzar és un dels apats més impor-
tants del dia.

L'esmorzar és un dels apats més impor-
tants del dia. Ha d'incloure almenys un
lacti i cereals (galetes, cereals, pa, torrades,
brioixeria senzilla...). Si inclou una peca
de fruita o un suc, molt millor encara. Es
un apat que convé fer, si és possible, a
casa i assegut a taula. També convé que
el nen s'endugui una bocinada a l'escola.
Tant a I'esmorzar com al berenar, el millor
son els entrepans preparats a casa, fruites
i productes lactis, sense abusar dels em-
botits, patés i formatges grassos.

L'ESTRUCTURA D'UN MENJAR EQUILIBRAT S'HA DE COMPONDRE DE:

PRIMER PLAT

Arros, llegum, pasta, ama-

nides, verdures i patata. peix o ous.

SEGON PLAT

Carns, derivats carnis,

POSTRES

Fruita alternada amb lactics
senzills com el iogurt.

L'aigua ha de ser la beguda principal al
llarg del dia. Es recomanable que estigui
sempre present en tots els apats.

Cal evitar el consum excessiu de begudes
refrescants ensucrades (refrescos de cola,
llimonada, taronjada) i d'altres begudes
comercials. Es poden substituir per sucs
naturals i batuts fets a casa amb llet,
iogurt o fruites.

No els doneu cap tipus de beguda
alcoholica, encara que sigui de baixa

graduacié com la sidra o la cervesa amb
gasosa.

El sopar us pot servir a tota la familia per
equilibrar la dieta tenint en compte els
aliments que s'han pres la resta del dia.
Cal reduir les quantitats i utilitzar
técniques culinaries més senzilles.

L'activitat fisica diaria és molt recomanable
per a totes les edats. Cal tenir en compte
que els nens no han d'abusar de la televisid,
les videoconsoles i els jocs d'ordinador.

FARINACIS Pa, patata, pasta, arros, llegums, 4-6 racions al dia.
cereals d'esmorzar.

VERDURES | Amanida, verdura cuita, tomaquet, 2-3 racions al dia (minim

HORTALISSES pastanagues, gaspatxo 1 de crua).

FRUITES 1 pera, 1 poma, 1 taronja, 1 bol de 2-3 racions (1 citric al dia).
cireres o maduixots. 3 prunes, 2 0 3
mandarines, 2 rodanxes de meld.

LACTICS 1 got de llet, 2 iogurts, 2-3 talls de 2-3 racions els infants; 3-4 els
formatge semi, 2 cullerades de adolescents, embarassades
formatge ratllat, 2 porcions de for- o en lactancia; 2 els adults i 3
matge fresc els de més de 65 anys.

PROTEICS 1 filet de peix, 1 filet de carn o 1/4 2 aldia;ious,405ala

de pollastre, 1 0 2 ous

setmana

OLIS | FRUITA SECA

3-6 racions diaries

AIGUA

4-8 gots d'aigua al dia

A partir dels 2 anys el seu fill pot menjar de
tot, pero cal tenir cura amb:

- Fruits secs: s'han d'evitar fins que el nen
mastegui o degluteixi amb regularitat,
entre els 4-5 anys.

- Embotits: exceptuant el pemil dolg, el salat
i el gall d'indi, cal no abusar-ne.

- Patates fregides, aperitius...: porten gran
quantitat d'oli vegetal i sdbn molt calorics.

- Xocolata, cacau, pastisseria industrial.
| sempre, després, un bon raspallat de dents.




CONSELLS PER A
UNA CORRECTA

HIGIENE BUCAL

Unes dents sanes son fonamentals per
gaudir d'una infancia saludable.

Es especialment important motivar el nen
a tenir cura de les dents i a adquirir I'habit
de raspallar-se-les després de cada apat.

CONSELLS A SEGUIR:

- La primera visita al dentista hauria de
fer-se amb 2,5 - 3 anys.

- A partir del moment en que surten les
primeres dents, ja podeu comencar a
raspallar-les.

- Raspalla les dents del teu fill fins
aproximadament als 3 anys i després
anima'l que ho faci ell. Hem de
supervisar-ne la neteja fins que tingui
8 anys.

- Tria un raspall de dents infantil amb
el cap petit i cerres suaus.

- Utilitza pasta amb fluor i una quantitat
de la mida d'un pesol. Ensenya el teu
fill a glopejar per eliminar la resta de
pasta que hagi quedat després del
raspallat.

- Porta el teu fill cada 6-8 mesos al
dentista per fer les revisions dentals fins
que hagi fet el recanvi complet.

ETAPES DENTADURA

4-24 Sortida de les primeres dents (dents
mesos de llet).

DESTRESA

Els pares raspallen les dents.

2-4 anys  Finalitza la sortida de totes les dents
temporals.

Mans petites i habilitat limitada. Els
pares han de controlar el raspallat.

5-7 anys Comencen a caure les dents temporals. Mans més grans i més destresa. Ha

Comencen a sortir les definitives.

de disminuir el control dels pares.

+de8 Barreja de dents definitives
anys i temporals

Sén capacgos de raspallar-se totes
les arees de la boca.

PASSOS A SEGUIR PER A UN BON RASPALLAT DE DENTS:

1. Inclina el raspall
de dents fent angle
contra la geniva i fes
lliscar el raspall cap
a fora de la geniva.

2. Raspalla la part
de fora de cada
dent fent movi-
ments d'anada i
tornada. Neteja
primer les dents
de dalt, després
les de baix.

3. Neteja igualment
la part de dintre de
les dents de dalti

després les de baix.

4. Neteja la part
de les dents que
mastega.

5. Sivols que el teu
alé sigui bo raspalla't
també la llengua.

6. En acabar: fes un :
glopeig d'aigua i
neteja el raspall.




COM
ACTUAR
DAVANT
ELS POLLS

Cada vegada es repeteix més sovint la
deteccid dels polls i /o llémenes als caps
dels nostres infants.

Tenir polls no és perillés, pero representa
un problema molt molest per a tota la
comunitat a causa de la facilitat amb
que es propaga.

Per aquest motiu volem demanar la vos-
tra col-laboracié per reduir al minim la
incidéncia i sobretot perque prengueu
mesures preventives.

QUE SON ELS POLLS?

El poll és un insecte parasit que fa nius
al cabell de les persones i s'alimenten

de la sang que xuclen quan piquen la

pell del cap. So6n molt petits i no supo-
sen cap perill ni transmeten cap malaltia,
pero sdn molt contagiosos i molestos.
Les seves picades provoquen molta pi-

cor i inflamacions al cap. El fet de no
detectar-ho des de I' inici fa que el rascat
persistent provoqui irritacions cutanies
iinfeccions.

Tenir polls no és signe de falta d'higiene.

COM PUC SABER SI EL MEU FILL/A
TE POLLS?

Encara que siguin molt petits, els polls
es poden veure a primer cop d'ull. Els
podem detectar de dues formes dife-
rents: els adults, que sén de color ma-
rrd, i els ous, que son de color transpa-
rent o blanc. Es més freqlient veure els
ous que no pas els polls corrent pel
cap. Els ous poden confondre's amb la
caspa, pero la caspa desapareix quan
raspallem el cabell, al contrari dels ous,
que hi queden enganxats.

Es localitzen amb més freqliéncia da-
rrere les orelles i al voltant del clatell.

El simptoma més important és la picor
al cap. També es pot notar un pessigo-
lleig o la sensacié que alguna cosa es
mou pel cap.

Si descobriu que el vostre fill/a té polls
o llémenes és important que n'informeu
al'escola.




SON CONTAGIOSOS?

la utilitzant el cicle calent com a mi- QUE NO S'HA DE FER?

Els polls son molt contagiosos i nim 20 minuts. - No eixugueu el cabell del vostre fill
s'escampen molt rapidament; passen - Guardeu els peluixos i jocs de pelfa amb |'assecador després d'aplicar un
d'una persona a l'altra per proximitat, gue no es puguin rentar en bosses tractament contra els polls, ja que
de cap a cap, per compartir gorres, de plastic herméticament tancades aquests poden estar fets amb com-
pintes, tovalloles, roba de vestir o de durant dues setmanes. ponents inflamables.

[lit,etc. No volen ni salten, només cami-
nen, i fora del cap no sobreviuen més

- No utilitzeu crema suavitzant ni con-
dicionador per al cabell abans d'aplicar

Passeu l'aspiradora per totes les ca-
tifes i moquetes, aixi com pels mo-

10

de 48 hores.

COM ES TRACTEN ELS POLLS?

El tractament per eliminar els polls es
basa en |'Us de substancies insecticides
(xampU, crema o locions), conjuntament
amb la utilitzacié d'una pinta de pues
fines (lemeneres) per eliminar definiti-
vament els ous.

- El producte per fer el tractament és
la permetrina a I'1% (Filvit-P locid
capilar, Goibi xampu antiparasitari,
Goibi locié antiparasitaria, Nix crema,
Filvit-P xampU antiparasitari). S'ha
d'aplicar durant 10 minuts amb el
cabell sec i després esbandir bé. Sén
més efectives les cremes i les locions
que els xampus. Cal seguir aquest
tractament cada tres o quatre dies
durant dues setmanes.

Seguiu les instruccions de |'etiqueta
al peu de la lletra i no deixeu el
producte al cap més temps del reco-
manat.

Useu una pinta de pues fines i llar-

gues per pentinar diariament el cabell
del vostre fill/a fins que no observeu
cap poll ni llémena. La llemenera s'ha
d'utilitzar sempre amb el cabell moll.

- Renteu la roba de llit i de vestir que
hagi utilitzat recentment qualsevol
membre de la familia que tingui polls
amb aigua molt calenta (55°C) i des-
prés, si teniu assecadora, assequeu-

bles entapissats (tant els de casa com
els del cotxe).

Poseu en remull amb alcohol o amb
el xampu contra els polls tots els
estris relacionats amb la cura del ca-
bell del vostre fill/a, com ara pintes,
raspalls, clips, diademes, gomes o
cintes pel cabell, durant una hora.
També es poden rentar amb aigua
calenta i senzillament llencar-los a les
escombraries.

el tractament contra els polls.
- No renteu el cabell durant un o dos

dies després d'utilitzar el tractament.

- No utilitzeu el mateix medicament
més de tres vegades seguides a la
mateixa persona, ja que desapareix

la seva efectivitat. En aquest cas con-

sulteu amb el vostre pediatre.

ES PODEN PREVENIR ELS POLLS?

- Inspeccioneu atentament i
periodicament el cap del vostre fill/a

cada vegada que hi hagi avis de polls

a l'escola.

- NO es poden utilitzar xampus anti-
parasitaris si no es tenen polls.

- NO compartiu pintes, raspalls, gorres,
bufandes, mocadors, cintes, passa-

dors, clips, tovalloles ni cap altre ar-

ticle d'Us o higiene personal amb
altres persones, independentment
que tinguin polls o no.
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PERIODE D'INCUBACIO:
Depen de la causa, pot durar hores o
alguns dies.

PERIODE D'INCUBACIO:
1-3 dies.

MALALTIES
INFECCIOSES
DE LA
INFANCIA

SIMPTOMES: mal de coll sobtat, fe-
bre alta i vomits seguits d'una erupcid
per tot el cos entre 12 i 36 hores
després.

SIMPTOMES: mal de ventre, vomits,
febre, mal de cap i deposicions liqui-
des.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, com a minim fins a 24 hores després
d'aturar-se la diarrea.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, mentre duri el tractament i la fase

febril.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Cal ren-
tar-se bé les mans amb aigua i sabd

després d'anar al lavabo, del canvi de
bolquer i sobretot abans de tocar el
menjar.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Es
molt important la higiene de les mans.

PERIODE D'INCUBACIO:
2-6 setmanes.

PERIODE D'INCUBACIO:
1-3 dies.

PERIODE D'INCUBACIO:
2-6 setmanes.

PERIODE D'INCUBACIO:
1-3 dies.

SIMPTOMES: febre, mal de cap, mal
de coll, tos i dolor muscular.

SIMPTOMES: febre sobtada, perdua
de la gana, mareig, vomits, ictericia (pell
i ulls grocs), orina fosca i femta de color
clar.

SIMPTOMES: els ulls piquen, estan
vermells, plorosos i amb lleganyes.
A vegades les parpelles queden en-
ganxades per les pestanyes després
de dormir.

SIMPTOMES: picor a la pell, especial-
ment a la nit, sobretot als canells, les
aixelles, les natges, els engonals i entre
els dits de les mans i dels peus.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, fins que estigui ben recuperat.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA? Ll ADE.
Si, fins a la curacio clinica.

Si, fins a la curacié completa.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, fins que no hi hagi cap simptoma
dels esmentats anteriorment.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Es molt
important la higiene de les mans.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Cal evitar
el contacte directe amb les zones infec-
tades i rentar la roba de llit, les tovalloles
i la roba utilitzada els Gltims dos dies

amb aigua molt calenta i sabo.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Es
molt important la higiene de les mans
i no compartir les tovalloles.




SIMPTOMES:
Petites vesicules, nafres amb crostes
groguenques.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Pot anar a |'escola a partir de les 48
hores de tractament.

SIMPTOMES:

Febre, mal de cap, inapeténcia, mal
de coll, petites butllofes a mansi
peusia la boca.

SIMPTOMES:
Petites vesicules (semblants a una
berruga).

PERIODE D'INCUBACIO:
Diverses setmanes.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Mentre durin les erupcions

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
No és necessari.

SIMPTOMES: picor a I'anus o cap
simptoma.

COM S'EVITA EL CONTAGI?
Evitant el contacte, no compartir
tovalloles.

SIMPTOMES:
Galtes vermelles i erupcid a les
extremitats.

COM S'EVITA EL CONTAGI?
Evitant el contacte directe amb
secrecions del nas i del coll i amb
la saliva.

PERIODE D'INCUBACIO:
2-10 dies.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Pot anar a I'escola.

SIMPTOMES: febre sobtada, mal de
cap, rigidesa del coll, mareig, vomits
i erupcid per tot el cos.

COM S'EVITA EL CONTAGI?
No compartir tovalloles i evitar
ambients humits (piscina climatitzada).

SIMPTOMES:
Picor al cap, puntets blancs a prop de
la rel dels cabells.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, fins que s'acabi el tractament.

COM S'EVITA EL CONTAGI?

Es molt important la higiene de les
mans, evitar el contacte amb les
deposicions del nen afectat i rentar
bé les joguines que utilitzi.

PERIODE D'INCUBACIO:
2-3 setmanes (el risc de contagi és
durant aquest periode).

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Fins acabar el tractament.

SIMPTOMES: febricula, rinitis i erupcié
que comenga amb uns puntets rosats
que s'inflen formant una butllofa.

COM S'EVITA EL CONTAGI?
Es contagia abans d'apareixer les
manifestacions cutanies.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
El nen ha de ser visitat urgentment
pel pediatre o acudir a I'hospital, on
rebra el tractament.

COM S'EVITA EL CONTAGI? Vacuna-
cio. Les persones que tinguin contacte
amb el nen afectat han de prendre un
antibiotic especial per a aquests casos.

COM S'EVITA EL CONTAGI?
Evitar contacte amb nens que en tinguin,
no compartir pintes ni tovalloles.

EL MEU FILL HA D'ESTAR A CASA?
Si, a partir del diagnostic del pediatre
i fins que les butllofes estiguin
completament seques
(aproximadament una setmana).

COM S'EVITA EL CONTAGI? Evitant
el contacte amb els que tenen la
malaltia. També hi ha una vacuna que
es pot posar a partir de I'any de forma
voluntaria i que es compra a (3 farmacia.
Aquesta no evita el contagi de la malaltia
perd aconsegueix reduir els simptomes.
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