














Una mesura bàsica per combatre proble-

mes de salut a casa, especialment els 

respiratoris, com l’asma i les al·lèrgies, 

és ventilar correctament la llar. S’ha de fer al-

menys un cop al dia i durant 10 minuts com a 

mínim; es recomana que sigui al matí i sempre 

amb la calefacció apagada. Cal ventilar tota la 

casa, però sobretot els llocs on s’acumula un 

elevat grau d’humitat, com el bany i la cuina. 

En aquests espais és important disposar de fi-

nestres a l’exterior o, si no és possible, d’un 

sistema de ventilació mecànica. 

Una altra forma molt natural d’ajudar a re-

novar l’aire de casa són les plantes, que 

aporten oxigen durant el dia i contri-

bueixen a netejar determinades 

substàncies tòxiques. 

Combatre els àcars
Moltes persones són al·

lèrgiques als àcars, insec-

tes diminuts que s’ali-

menten de la pols, i els 

excrements dels quals 
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Viure jove

Maquillar-se cada dia pot afavorir l’apa-
rició de l’acne?
Aquest és un mite fals. El maquillatge no pro-
voca acne si és de qualitat i, per tant, no blo-
queja els porus, sempre i quan sigui adequat 
al nostre tipus de pell. Per exemple, si tenim 
una pell greixosa i utilitzem una base cremosa 
amb un alt contingut oliós, no ens anirà gens 
bé i podrà afavorir l’aparició d’acne. Tingues 
en compte, però, que algunes bases de ma-
quillatge contenen àcid salicílic o peròxid de 
benzoïl que fins i tot ajuden a prevenir l’acne. 
Només cal saber escollir un bon cosmètic!
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Tu preguntes, 
NOSALTRES RESPONEM
Pregunta al nostre consultori tot allò que sempre has volgut saber sobre salut i 
que no t’has atrevit mai a demanar.

Tinc un amic molt preocupat pel seu cos, que 
va cada dia al gimnàs. Podria ser vigorèxic?
La vigorèxia és una malaltia complicada de 
detectar. Consisteix en una preocupació ob-
sessiva pel cos i una distorsió de l’esquema 
corporal. Contràriament al que passa amb 
l’anorèxia, en aquests casos la persona es 
veu massa prima, quan en realitat té un cos 
gran, fort i musculat. Són persones addictes 
a l’exercici físic que van en excés al gimnàs 
(fins a dos o tres cops al dia) i, fins i tot, en 
alguns casos consumeixen substàncies exò-
genes (batuts de proteïnes, esteroides...) per 
aconseguir desenvolupar una musculatura 
extrema. Estar preocupat pel físic i anar so-
vint al gimnàs no són indicadors d’aquesta 
malaltia. Ara bé, quan això es converteix 
en una obsessió i els hàbits giren al voltant 
d’aquest culte al cos, aleshores es pot estar 
patint de vigorèxia.    

Crec que ha arribat el moment d’explicar 

a casa que sóc lesbiana, però em fa por la 

reacció dels pares. Com els ho puc dir?

Primer de tot, enhorabona per haver decidit 

explicar-ho a la família, perquè és una passa 

molt important en la teva vida. Afortuna-

dament, l’homosexualitat és cada vegada 

més coneguda en la nostra societat, però cal 

que trobis el moment idoni per parlar-ne. Et 

pot ser útil explicar-ho abans a algun altre 

membre de la família amb qui tinguis confi-

ança, com ara un germà, i que després et pu-

gui ajudar davant dels teus pares. Quan els 

ho comuniquis pot ser que la resposta inicial 

sigui de xoc, però sovint els pares admeten 

que ja s’ho imaginaven. Generalment, la fa-

mília s’ho pren bé i poques vegades es dóna 

l’actitud de rebuig que tant temem. Dóna’ls 

temps perquè puguin entendre tot el que els 

has explicat, i recorda que tant tu com ells 

podeu recórrer a associacions o grups d’aju-

da perquè us resolguin qualsevol dubte.  

Envia’ns les teves consultes a:
info@fersalut.cat

gaudir d’un hivern 
saludable a casa

són una de les principals causes d’al·lèrgies i 

asmes. Per combatre’ls s’aconsella no utilit-

zar catifes, mantenir baixos els nivells d’hu-

mitat, fer servir cobrellits i coixins antiàcars i 

mantenir molt neta la llar. 

En cas de voler tenir catifes, s’han de ne-

tejar sovint amb l’aspiradora per evitar-hi 

l’acumulació de pols. A més, sempre que 

sigui possible, haurien de ser catifes resis-

tents a la pols. 

Un altre focus important de pols i, en conse-

qüència, d’àcars són els peluixos que decoren 

sobretot les habitacions de nens i adoles-

cents. És necessari netejar-los regularment. 

Si són petits, es poden introduir a la rentado-

ra, tot i que aquesta solució no ha de ser la 

Salut a la llar

recurrent perquè s’acaben desgastant. Altres 

opcions menys agressives consisteixen a ne-

tejar-los amb un drap humit amb aigua i des-

prés pentinar-los amb un raspall dels cabella, 

o posar-los en una bossa de niló amb una 

mica de bicarbonat, depenent de la mida del 

ninot. Cal deixar-los-hi resposar una bona 

estona i després passar-los l’aspiradora. 

Calefacció coNfortable
Un altre aspecte a tenir en compte per evi-

tar problemes de salut és mantenir un grau 

de calor estable a la llar, sense que resulti 

excessiu. La calefacció ha d’estar entre 18 i 

19 graus. Si tot i així tenim fred, serà més 

recomanable posar-nos un jersei abans que 

augmentar la temperatura, que pot ressecar 

l’ambient. Precisament, per evitar una se-

quedat excessiva podem utilitzar humidifi-

cadors ambientals. 

Mesures com ventilar la llar, reduir la humitat i netejar objectes i espais on 
s’acumula la pols són aspectes importants per gaudir d’un hivern saludable a casa i 
evitar problemes respiratoris, molt freqüents durant aquesta època de l’any.

La calefacció ha 
d’estar entre 18 i 19ºC

S’ha de ventilar la 
casa almenys un cop 
al dia i durant 10 
minuts com a mínim



EAP VIC 
Passatge Pla del Remei, 10-12
Tel. 93 883 34 43
08500 Vic (Barcelona)
www.eapvic.org

NOU HORARI AL CAP EL REMEI 
a partir del 9 de gener

DE DILLUNS A DIVENDRES: DE 8 A 21H• 
CAPS DE SETMANA, FESTIUS I NITS: TANCAT• 

Fora de l’horari del centre cal anar a l’Hospital General de Vic 
o trucar al telèfon 93 889 11 99

Us recordem altres telèfons d’interès general:
Transport sanitari urgent: 061• 
Mossos d’Esquadra: 088• 
Emergències: • 112 




