




















Salut a la llar
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MESURES COM VENTILAR LA LLAR, REDUIR LA HUMITAT | NETEJAR OBJECTES I ESPAIS ON
S'ACUMULA LA POLS SON ASPECTES IMPORTANTS PER GAUDIR D'UN HIVERN SALUDABLE A CASA |
EVITAR PROBLEMES RESPIRATORIS, MOLT FREQUENTS DURANT AQUESTA EPOCA DE L'ANY.

na mesura basica per combatre proble-
mes de salut a casa, especialment els
respiratoris, com |'asma i les al-lérgies,
és ventilar correctament la llar. S'ha de fer al-
menys un cop al dia i durant 10 minuts com a
minim; es recomana que sigui al matii sempre
amb la calefaccié apagada. Cal ventilar tota la
casa, pero 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 I'exterior o, si no és possible, d'un
sistema de ventilaciéo mecanica.
Una altra forma molt natural d'ajudar a re-
novar l'aire de casa son les plantes, que
aporten oxigen durant el dia i contri-

bueixen a netejar determinades

substancies toxiques.

COMBATRE ELS ACARS
Moltes persones son al-
lergiques als acars, insec-
tes diminuts que s'ali-
menten de la pols, i els

excrements dels quals
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son una de les principals causes d'al-lergies i
asmes. Per combatre'ls s'aconsella no utilit-
zar catifes, mantenir baixos els nivells d'hu-
mitat, fer servir cobrellits i coixins antiacars i
mantenir molt neta la Ilar.

En cas de voler tenir catifes, s'han de ne-
tejar sovint amb I'aspiradora per evitar-hi
I'acumulacié 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-
quéncia, d'acars son els peluixos que decoren
sobretot les habitacions de nens i adoles-
cents. Es necessari netejar-los regularment.
Si son petits, es poden introduir a la rentado-
ra, tot i que aquesta solucié no ha de ser la

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

La calefaccio ha
d'estar entre 18 i 19°C

recurrent perqué 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,
0 posar-los en una bossa de nil6 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.

CALEFACCIO CONFORTABLE

Un altre aspecte a tenir en compte per evi-
tar problemes de salut és mantenir un grau
de calor estable a la Ilar, sense que resulti
excessiu. La calefaccié ha d'estar entre 18 i
19 graus. Si tot i aixi tenim fred, sera més
recomanable posar-nos un jersei abans que
augmentar la temperatura, que pot ressecar
I'ambient. Precisament, per evitar una se-
quedat excessiva podem utilitzar humidifi-
cadors ambientals.

regunies,
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Crec que ha arribat el moment d'explicar
a casa que soc lesbiana, perd em fa por la
reaccié dels pares. Com els ho puc dir?
Primer de tot, enhorabona per haver decidit
explicar-ho a la familia, pergue és una passa
molt important en la teva vida. Afortuna-
dament, I'homosexualitat €s cada vegada
més coneguda en la nostra societat, pero cal
que trobis el moment idoni per parlar-ne. Et
pot ser Util explicar-ho abans a algun altre
membre de la familia amb qui tinguis confi-
anca, com ara un germa, i que després et pu-
gui ajudar davant dels teus pares. Quan els
ho comuniquis pot ser que la resposta inicial
sigui de xoc, pero sovint els pares admeten

Maquillar-se cada dia pot afavorir I'apa-
que ja s'ho imaginaven. Generalment, la fa- ricié de I'acne?
milia s'ho pren bé i pogues vegades es dona

TNy Aquest és un mite fals. El magquillatge no pro-
I'actitud de rebuig que tant temem. Dona’ls

voca acne si és de qualitat i, per tant, no blo-

: i els .
temps perque puguin entendre tot el que queja els porus, sempre | quan sigui adequat

oo m ells :
has explicat, i recorda que tant tu co al nostre tipus de pell. Per exemple, si tenim

5 jacions o grups d'aju- oea Tt
podeu recorrer a associac grugs elEy una pell greixosa i utilitzem una base cremosa

da perqué us resolguin qualsevol dubte. amb un alt contingut oliés, no ens anira gens
bé i podra afavorir I'aparicié d'acne. Tingues
€n compte, pero, que algunes bases de ma-
quillatge contenen acid salicilic o peroxid de
benzoil que fins i tot ajuden a prevenir I'acne.

Només cal saber escollir un bon cosmetic!

RESPONEM

ILO QUE SEMPRE HAS VOLGUT SABER SOBRE SALUT |

Tinc un amic molt preocupat pel seu cos, que
va cada dia al gimnas. Podria ser vigoréxic?
La vigoréxia és una malaltia complicada de
detectar. Consisteix en una preocupacio ob-
sessiva pel cos i una distorsié de I'esquema
corporal. Contrariament al que passa amb
I'anoréxia, en aquests casos Ia persona es
Veu massa prima, quan en realitat té un cos
gran, fort i musculat. Sén persones addictes
a l'exercici fisic que van en excés al gimnas
(fins a dos o tres cops al dia) i, fins i tot, en
alguns casos consumeixen substancies exo0-
genes (batuts de proteines, esteroides...) per

aconseguir desenvolupar una musculatura

extrema. Estar preocupat pel fisic i anar so-
vint al gimnas no sén indicadors d'aquesta
malaltia. Ara bé, quan aixd es converteix
€N una obsessid i els habits giren al voltant
d'aquest culte al cos, aleshores es pot estar
patint de vigoréxia.

Envia'ns les teves consultes a:

info@fersalut.cat
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NOU HORARI AL CAP EL REME!
a partir del 9 de gener

e DE DILLUNS A DIVENDRES: DE 8 A 21H
o CAPS DE SETMANA, FESTIUS | NITS: TANCAT

Fora de I'horari del centre cal anar a I'Hospital General de Vic
o trucar al telefon 93 889 11 99

Us recordem altres telefons d'interes general:
® Transport sanitari urgent: 061

® Mossos d'Esquadra: 088

® Emergeéncies: 112

EAP VIC
Passatge Pla del Remei, 10-12
Tel. 93 883 34 43

chﬁnpwﬂ 08500 Vic (Barcelona)

www.eapvic.org






