Que és?
Es una infeccié de nas i coll que provoca esternuts,
mal de coll i tos.

La tos del refredat és un mecanisme defensiu, ajuda a
expulsar les mucositats i, per tant, no sempre cal tractar-la.
Pot durar alguns dies, especialment a la nit.

Pot tenir febre 2-3 dies, moc clar primer, després més
espes i groguenc (2-3 dies) i altre cop clar.

En total 7-10 dies de malaltia.

Mesures

Si la mucositat nasal és important i molesta es poden fer
rentats nasals amb sérum fisiologic. A casa es pot
preparar 1 litre d’'aigua amb 1 culleradeta de sal dissolta i anar fent rentats.

Es molt important que descansi, perd si no hi ha febre en 24 hores, tos o
altres simptomes que interfereixin la seva activitat pot anar a I'escola.

Convé oferir liquids.

El nen/a pot no tenir gana si es troba malament, no se I'ha de forgar a menjar.

Per facilitar la respiracio es pot posar un coixi sota el matalas a
I'algada del cap.

Es molt important el rentat de mans, per evitar el contagi.
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Ce este aceasta?

Este o infectia nazald sau a gatului, care cauzeaza stranut, durere de gat si tuse.

O tuse datorata unei raceli este un mecanism de aparare, care ajuta la
eliminarea mucusului si, prin urmare, nu intotdeauna necesita tratament.
Poate dura cateva zile si este prezenta in special noaptea.

Copilul poate avea febra cateva zile, precum si mucus incolor, care apoi
devine mai gros si mai galbui (2-3 zile) si apoi devine incolor din nou.

Boala dureaza de la 7-10 zile.

Precautiuni

Daca mucusul este mult si deranjeaza, puteti curdta nasucul cu solutie salina.
Pentru a curati cavitatea nazald la domiciliu, puteti prepara un litru de apa
amestecat cu o lingurita de sare.

Este important ca copilul sa se odihneascd, insa daca dupa
24 de ore nu mai are febra, tuse sau alte simptome, care
interfera cu activitatile normale, copilul poate merge la

scoala. k
Se recomanda sa fi dati lichide.

Atunci cand este bolnav, copilul poate sa nu doreasca sa
manance, insa el trebuie sa manance.
Pentru a usura respiratia, puteti pune o pernd sub saltea,

acolo unde sta capul.

Este foarte important ca mainile sa fie intotdeauna curate,

deoarece astfel evitati contagierea. '
)



Que és?

La varicel-la és una malaltia infecciosa.

El seu contagi és molt facil per via respiratoria, contacte directe o en el cas
de 'embaras de la mare al fetus.

El periode d’incubacié és llarg, de 14-21 dies.

El periode de contagi va dels 2 dies abans de
I'aparicié de I'erupcio fins a 5-7 dies després, quan
totes les lesions estan en fase de crosta.

Com es manifesta?

Apareixen lesions cutanies (vesicules) i finalment
crostes. Es tipic trobar diferents tipus de lesions en el
mateix moment. També pot donar febre i provocar picors.

Mesures

1. En cas de febre, cal administrar paracetamol.
NO donar aspirina o derivats.

2. Si té picor, es pot aplicar una solucié de calamina i
administrar un antihistaminic.

3. Es recomanable dutxar (NO banyar) el nen/a cada
dia per mantenir la pell neta i alleugerar la picor.
Tallar-li les ungles per evitar les possibles lesions i
sobreinfeccions del rascat.

4. Esperar que totes les lesions estiguin en fase de crosta abans de
portar-lo a I'escola i evitar el contacte amb persones que no hagin passat
la varicel-la fins aquest moment.

Ce este aceasta?

Varicela este o boald infectioasa.

Se transmite usor prin respiratie, contact direct sau in cazul unei sarcini,
de lamama la fat.

Perioada de incubatie este lunga, care dureazd intre 14 si 21 de zile.

Perioada contagioasa variaza de la 2 zile pana la aparitia oricaror semne pe
piele, pandla 5 - 7 zile dupa, cand toate leziunile sunt in faza de crusta.

Cum se manifesta?

Apar leziuni pe piele (umflaturi), care se transforma apoi in cruste.
Este normal sd vedeti diferite tipuri de leziuni in acelasi timp.
Acestea pot de asemenea cauza febra si mancarime.

Precautii

1. In caz de febra, trebuie sa administrati paracetamol.
NU administrati aspirind sau derivatele acesteia.

2. Daca este mancdrime, puteti aplica o solutie de calamina si sa
administrati un antihistamin.

3. Se recomanda sd ii faceti dus (NU) baie copilului in fiecare zi pentru a
mentine pielea curata si pentru a calma mancdrimea. Taiati scurt unghiile
de la degete pentru a evita orice leziune posibila si infectii cauzate de
zgariere.

4. Asteptati pana cand toate leziunile sunt in faza de crustd inainte de a
duce copilul la gradinita sau scoald, pentru a evita contactul cu persoane
care nu au suferit de varicela anterior.




Queé son?
Uns parasits que viuen als cabells de les persones.

S’alimenten de la sang que xuclen quan piquen, produint picor al clatell i
darrera de les orelles sobretot.

Les femelles ponen els seus ous a uns 2 centimetres de I'arrel del cabell.
Sén de color blanc i poden confondre’s amb la caspa.

Prevencio

El contagi és facil a través de jocs infantils col-lectius o per l'intercanvi o Us
compartit d’objectes que estan en contacte amb el cabell (pintes, gorres,
diademes, gomes, roba de llit, coixins, tapisseries...).

QUALSEVOL POT TENIR POLLS. TENIR-LOS NO VOL DIR SER BRUT |
NO HA DE SER MOTIU DE VERGONYA.

« Cal revisar sovint els cabells dels nens i nenes i de les persones que hi
conviuen, sobretot si es rasquen freqlientment.

* Rentar i pentinar el cabell s6n mesures d’higiene general que han de
fer-se de manera habitual.

« Els nens/es han de saber que l'intercanvi d’objectes personals pot afavorir
el contagi.
Mesures
Si a la classe del nen/a s’han presentat casos de polls, s’ha fer el seguent:
1. Mirar el cabell del nen/a i observar si hi ha ous.
S’assemblen a la caspa, amb la diferencia que els ous estan molt

enganxats i la caspa cau facilment.
SINO EN TE, NO S’HA DE FER RES.

2. Si té ous i/o polls, HA DE FER TRACTAMENT.

Ce este aceasta?
Acestia sunt paraziti care traiesc in parul uman.

Ei sa hranesc cu sangele pe care il sug atunci cand strapung pielea,

cauzand iritatii in special in spatele gatului si dupa urechi.

Paduchii femela isi depun ouale la aproximativ doi centimetri de la suprafata
scalpului.

Ele sunt albe si pot fi confundate cu matreata.

Prevenire

Contagierea are loc cu usurinta, datorita jocurilor dintre copii, sau ca urmare a
utilizarii sau a schimbului in comun a obiectelor, care sunt in contact cu parul
(pieptene, palarii, benzi, benzi de par, lenjerie de pat, perne, tapiserie ...).
ORICINE POATE AVEA PADUCHI. SA Al PADUCHI NU INSEAMNA LIPSA DE
IGIENA SI NU Al NICIUN MOTIV SA-TI FIE RUSINE.

* Este important sa monitorizati parul copiilor si parul celor care
locuiesc cu copiii, in special daca acestia se scarpina frecvent pe cap.

* Spalarea si pieptdnarea parului sunt masuri generale de igiena care
trebuie sa fie efectuate in mod regulat.

* Copiii trebuie sa stie ca schimbul obiectelor favorizeaza contagierea.

Precautii

Daca au fost cazuri de paduchi in sala de clasa a copilului, trebuie sd faceti
urmatoarele:

1. Verificati parul copilului si cautati oua.
Ele se aseamana cu mdtreata, doar ca ouale sunt
atasate ferm, iar matreata cade usor. DACA NU SUNT
SEMNE,
NU TREBUIE SA FACETI NIMIC

2. Dacd sunt oud si/sau lindini, TREBUIE SA
ADMINISTRATI TRATAMENTUL.




Tractament

* Totes les persones que comparteixen domicili, classe a I'escola i jocs han
de ser observades. | si tenen polls també es fara tractament.

* Es rentara el cap amb xampu, locié o crema per polls
(mireu les instruccions de la caixa). Després es rentara
amb el xampu habitual.

* Hi ha preparats per aplicar al cabell sec que sén més
efectius. Després de 20 minuts, rentar el cabell amb
xampu.

* Quan s’esbandeixi el xampu del cabell, s’hi pot afegir
una solucio tebia de vinagre i aigua a parts iguals,
d’aquesta manera sera més facil eliminar els
ous morts que encara estiguin enganxats al cabell
amb una pinta fina.

* Quan el cabell estigui sec, es pot tornar a pentinar amb
una pinta especial molt fina amb la finalitat d’arrossegar
els ous buits.

* Al cap d’uns dies, segons el medicament, es repetira el
mateix tractament (per eliminar la possibilitat que hagi
pogut quedar viu algun ou després del tractament).

Cal evitar que el nen/a vagi a I'escola fins que no s’hagi aplicat el tractament,
com a minim, una vegada.

Productes antiparasitaris recomanats:

Tratament

* Persoanele care locuiesc in aceeasi casa, sala de clasa si joc trebuie
sa fie monitorizati. Dacd au paduchi, ei de asemenea trebuie tratati.

* Spalati parul cu sampon special impotriva paduchilor, lotiune sau
crema (cititi instructiunile). Apoi spalati parul cu sampon normal.

« Exista produse preparate pentru a fi utilizate pe par uscat si deseori
sunt mai eficiente. Dupd 20 minute, spdlati parul cu sampon.

* Atunci cand clatiti samponul, puteti de asemenea aplica o solutie
calduta facuta din otet si apa in parti egale, aceasta va usura
inldturarea oudlelor moarte, care inca mai sunt lipite de par,
utilizand un pieptene cu dinti ascutiti.

» Cand parul este uscat, puteti sa il pieptanati din nou utilizand
un pieptene special cu dinti foarte ascutiti, cu scopul de a inldtura
ouadle goale, care inca mai pot sa ramana pe par.

* Dupa cateva zile, in dependentd de tratament, repetati aceeasi
procedura (pentru a elimina oudle vii, care puteau sa
supravietuiasca dupd tratamentul initial).

Nu lasati copilul sd mearga la scoala decat dupd ce
tratamentul a fost administrat cel putin o data.

Produse anti-parazitare recomandate:



No és aconsellable que els lactants menors de 6 mesos estiguin
exposats al sol (platja, piscina, etc.).

S’ha de prendre el sol de forma lenta i progressiva:

* El primer dia d’exposicio al sol no és aconsellable
superar els 15-30 minuts. Posteriorment es pot
augmentar el temps en 5 minuts cada dia.

Evitar prendre el sol a les hores de més intensitat
(de 12h a 16 h).

Mesures fisiques
Utilitzar gorra amb visera.

Portar para-sol a la platja.
Protegir els ulls amb ulleres de sol i els llavis amb barres fotoprotectores.

Si I'estada a la platja és llarga, és convenient posar-se una samarreta,
sobretot els més petits i petites.

Beure forga aigua per compensar les pérdues per la suor.

El filtre solar

A més de prendre les mesures fisiques adequades, cal protegir la pell amb
una crema amb factor de proteccio resistent a l'aigua:

Pells normals, Factor de Proteccié Solar (FPS) de més de 30.
Pells blanques i nens/es petits/es, FPS de més de 40 o factor “total”.

Posar la crema uns 15 - 30 minuts abans de I’exposicio al —
sol i encara que estigui nivol o que la pell estigui bronzejada.

El més important és renovar I’aplicacié del protector cada
hora, i més si es sua o si el nen/a es banya sovint.

#d
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Nu se recomanda expunerea copiilor sub sase luni la soare (plaja, piscina etc.).
Ei trebuie sd vina in contact cu soarele incet si treptat:

* Se recomanda ca prima zi de expunere la soare sa nu dureze mai mult de
15-30 minute. Apoi, timpul de expunere poate fi marit cu cinci minute in
fiecare zi.

Evitati soarele in timpul orelor de varf (de la 12:00 la 16:00).

Precautii fizice
Utilizati o paldrie cu un varf.
Intotdeauna cand mergeti la plaja, luati o umbrela.

Protejati ochii cu ochelari de soare si buzele cu balsam de buze
pentru protectie solara.

Daca planificati sa petreceti mult timp pe plaja,
se recomanda sa utilizati un tricou, in special pentru copii mici.

Consumati foarte multa apa pentru a compensa pierderile cauzate
de transpiratie.

Protectie solara

Pe langa toate masurile fizice de precautie necesare luate, pielea trebuie sa
fie protejata folosind o lotiune de protectie solara rezistenta la apa.

Ten normal, factor de protectie solara (SPF) 30 sau mai sus.
Ten palid si copii mici, SPF 40 sau factor "total”.

Aplicati lotiunea de protectie solara 15-30 minute inainte de expunerea
la soare si chiar dacd este innorat sau daca pielea este deja cafenie.

Este foarte important sa aplicati repetat solutia la fiecare ora, in special
daca soarele nu este prea puternic sau daca copilul se scalda de multe ori.
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Totes les dones estan preparades per donar el pit i la seva llet és el millor Fiecare femeie este pregatita sd alapteze si laptele lor este cel mai nutritiv
aliment pel seu fill o filla, perd segons les teves circumstancies hauras de aliment pentru copilul lor, insa in functie de fiecare situatie personala, va trebui
decidir el tipus d’alletament que li oferiras, natural o amb llet de férmula. sa decideti tipul de lapte cu care veti hrani copilul dvs,, fie lapte matern, fie

Cal que respectin la teva decisio. Si tens dubtes és important que busquis formula de lapte.

recolzament i informacié dels professionals sanitaris que tatenen i de grups Decizia dvs. trebuie respectata. Fara indoial3, este important sa cereti sprijin
de suport a la lactancia. si informatii de la personalul medical, care va va ajuta, si de la grupuri de

sustinere pentru mamele care alapteaza.

Avantatges i beneficis de la lactancia materna

« La llet de la mare conté tots els nutrients necessaris per al nadé fins als Avantajele $t beneficiile alaptarii

6 mesos de vida. * Laptele matern contine toti nutrientii necesari pentru

» Sempre esta a punt i a la temperatura adequada. copilul dvs. pana la varsta de sase luni.

» Redueix el risc d’al-lérgies, colics, asma, mort sobtada del lactant, diabetis, « Este intotdeauna gata si la temperatura corecta.
malalties intestinals i altres malalties croniques i protegeix d’infeccions, « Reduce orice risc de alergii, colici, astm, moarte infantil3
entre d'altres. subitd, diabet, boli intestinale si alte boli cronice si

« Es més economic. protejeaza printre altele, impotriva infectiilor.

« Millora la recuperacit de la mare després del part, ajuda a eliminar greixos « Este mai econom.

i tornar a la silueta habitual. També disminueix el risc que tinguis anémia,
osteoporosi i cancer de mama i ovari.

» Crea un vincle molt especial entre la mare i el nadoé.

* Imbunitateste recuperarea mamei dupa nastere, ajuta
la eliminarea grasimilor si la recuperarea unei figuri
normale. De asemenea, reduce riscul de a suferi de
anemie, osteoporoza si cancer mamar sau ovarian.

Técnica de lactancia materna * Acesta creeaza o legdtura speciald intre mama si copil.
« El nadé hauria d’iniciar la lactancia només néixer, a la sala de parts. Font: Royal College of midwives.
s - s . . . . . P > Manual per a un bon alletament
+ S’ha de facilitar que a I'hospital, mare i nadé convisquin junts les 24 hores Tehnici de alaptare matern. Associacié Catalana de
del dia. . AN - N . . . Llevadores. Barcelona 1992.
i o ) * Copilul trebuie sa inceapa sa se alapteze imediat dupa
« Els primers dies s’alimenta de calostre, llet molt rica en defenses naturals. nastere, in sala de nastere.
* La "pujada’ de la llet pot trigar més de 3 dies. « In spital, mamei si copilului trebuie sa li se permita s3
« La lactancia és a demanda, les preses han de ser freqlients i quan ho petreacd 24 de ore pe zi impreuna.

demani el nado, procurant, com a minim, que faci entre 8 i 10 preses

diaries, aixi també actives Ia produccié de llet. * In timpul primelor zile, copilul se hraneste datorita colostrului, un lapte

bogat in nutrienti naturali.
* "Aparitia” laptelui poate dura cel mult trei zile.
* Aldptarea este la cerere, trebuie sa fie frecventa si atunci cand copilul

doreste, progresand de la cel putin opt la noud alaptari pe zi, fapt care la
randul sau activeaza producerea laptelui.
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« No s’ha de limitar la durada de les preses. Es important que mami tot
el que vulgui del primer pit perqué li arribi la llet més rica en greixos i
calories.

« Si vol, després pot prendre I’altre pit. | a la presa segiient es comencgara
per aquest pit.

« Per evitar el dolor i les clivelles cal assegurar-se que el nadé s’agafa bé al
pit, que obre bé la boca i agafa tot el mugré i bona part de I'areola, amb el
llavi inferior doblegat cap enfora.

« Els orificis nasals li han de quedar lliures perqué pugui respirar.

« Si ho fa bé observaras que mou la mandibula i les orelles de forma ritmica
i que els llavis li queden oberts cap enfora com una ventosa.

» Has de seure de forma comoda, amb I'esquena i els peus ben recolzats.
Hi ha moltes postures adients.

« Per evitar 'esgotament fisic, adapta’t als horaris del nadoé.

* Per regla general, cada nen/a estableix un ritme horari regular cap al mes
de vida.

* Per treure el nado del pit, posa un dit entre les genives del nado, per la
vora de la boca. Aix0 fara que se separin la boca i el mugro.

Mentre alimentis el teu fill, has de menjar variat i amb moderacid, has de
beure segons la set que tinguis i evitar els excessos de café i cola.

Font: Olds SB, London ML, Ladewing PW. Enfermeria Maternoinfantil. 2a ed.
Meéxic: Ed. Interamericana, 1989.
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* Durata alaptarii nu trebuie sa fie limitata. Este important ca copilul
sa se hraneasca cat de mult doreste din primul san,
pentru a obtine laptele care este foarte bogat in grasimi si calorii.

* Daca copilul doreste, el poate apoi sa se hraneasca de la celalalt sann.
La urmdtoarea alaptare, va trebui sa incepeti cu acest san.

* Pentru a evita durerea si crampele, trebuie sd va asigurati ca copilul tine
sanul corect, ca gura este larg deschisa si ca suge tot sfarcul si o parte din
aureold, avand buza de jos intoarsa in afara.

* Narile trebuie sé fie libere pentru a putea respira.

* Daca totul este corect, veti vedea cum copilul isi misca falcile si urechile in
mod ritmic si cum buzele lui raman deschise spre exterior semanand cu o
ventuza.

* Dvs. trebuie sa stati confortabil, tinand spatele si picioarele corespunzitor.
Existd mai multe pozitii corecte.

* Pentru a evita oboseala fizica, adaptati-va rutina la cea a copilului dvs.

* O regula generala este cd copilul stabileste perioade regulate dupa
aproximativ o luna.

* Pentru a misca copilul de la san, plasati un deget intre gingiile copilului,
dintr-o parte a gurii. Aceasta va face ca gura sa se separe de sfarc.

In timp ce alaptati copilul dvs., trebuie sa aveti o
dieta variata si moderatd, sa beti apa conform

setei si sa evitati consumarea unor cantitati
excesive de cafea sau cola.
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La llet materna es pot extreure (el metode ideal és I'extractor de llet

minieléctric) i es pot conservar 24 hores a la nevera. També es pot congelar.

Per escalfar la llet materna no utilitzis el microones. A part del perill de
cremades per escalfament excessiu i irregular, la llet materna pot perdre
vitamines i defenses.

El grup de suport a la lactancia que tinguis més proper et pot donar
informacio i suport de forma gratuita per un alletament matern adequat:

Adreces més properes:

Per més informacio:

Federacio Catalana de Grups per al Suport de la Lactancia Materna:
www.grupslactancia.org/ca/grupos/

Associacié Catalana Pro Alletament matern (ACPAM): www.acpam.org
També pots consultar el llibre:

UN REGALO PARA TODA LA VIDA: GUIA DE LA LACTANCIA MATERNA
del pediatra Carlos Gonzalez.

Laptele matern poate fi stors (metoda ideala este utilizarea unei mini pompe electrice
pentru san) si poate fi pastrat in frigider pana la 24 ore. El poate fi de asemenea
congelat. Nu folositi un cuptor cu microunde pentru a incilzi laptele matern. in afara
de riscul de a se arde din cauza incalzirii excesive sau neregulate, laptele matern poate
pierde vitaminele si nutrientii naturali.

Grupul de sustinere a femeilor care alapteaza, care este mai aproape de dvs.,
va poate oferi informatii gratuite si sfaturi pentru o aldptare corecta.

Cele mai apropiate adrese:

Pentru mai multe informatii

Federacié Catalana de Grups per al Suport de la Lactancia Materna
(Federatia cataland a grupurilor de suport pentru alaptare):
www.grupslactancia.org/es/grupos/

Associaci6 Catalana Pro Alletament matern (ACPAM)

(Asociatia catalana in favoarea alaptarii): www.acpam.org

Puteti de asemenea vedea cartea:

UN REGALO PARA TODA LA VIDA (UN CADOU PENTRU O VIATA INTREAGA):
GUIA DE LA LACTANCIA MATERNA (GHID DE ALAPTARE)




3.2. LACTANCIA ARTIFICIAL

El sistema digestiu del nen/a no esta preparat per rebre cap tipus d’aliment
que no sigui I'alletament matern o artificial (formula de llet adaptada) fins
els 4 mesos.

Durant aquest temps no s’ha d’administrar cap tipus de farinetes ni altres
aliments.

Si fas servir I'alletament artificial, detallem tot seguit, les quantitats
orientatives que corresponen, segons 'edat:

0 — 2 mesos 90-120 cc cada 3-4 h 5 0 6 cops al dia
2 — 4 mesos 150-180 cc cada 4h 5 cops al dia
4 — 5 mesos 180-210 cc cada 4h 4 05 cops al dia

Preparacié del biberoé:

Abans de tot cal rentar-se bé les mans.

Per preparar els biberons pots fer servir aigua de I'aixeta o bé aigua
envasada pobre en minerals.

Rentar el biber6 després de cada presa amb aigua i sabé.

Per cada 30 cc d’aigua, afegeix una mesura de llet en pols (rasa sense
prémer)

Posar sempre primer I'aigua abans de la llet
Per remenar, mou el biberd entre els palmells

30 cc 1 de les mans.
60 cc 2 La llet es pot prendre a temperatura ambient
90 cc 3 o lleugerament escalfada.
Vigila la temperatura de la llet abans de donar-li
120 cc 4 L N
al nen/a. Es util provar-la a sobre la ma.
letes & Per escalfar el biberd no utilitzis el
180 cc 6 microones. Hi ha perill de cremades per
210 cc 7 escalfament excessiu i irregular de la llet.

L orifici de la tetina ha de permetre que la llet
gotegi de forma continuada.

Cal donar el biberé sense presses, agafant el nen o la nena comodament i
sense forgar-lo a acabar-se el biberé. Cada nen/a regula la seva ingesta.

3.2. HRANIREA ARTIFICIALA

Pana la patru luni, sistemul digestiv al copilului nu este pregatit sa primeasca
orice tip de mancarealtul decat laptele matern sau cel artificial (formula de lapte).

Pe parcursul acestei perioade, copilului nu i se va da orice tip de méancare
pentru copii sau altda mancare.

Daca utilizati formula de lapte, urmatoarele puncte sunt niste instructiuni
privind cantitatilecare urmeaza a fi date, in dependenta de varsta:

0 —2 luni 90-120 ml fiecare 3-4 ore  de 5 sau 6 ori pe zi
2 — 4 luni 150-180 ml fiecare 4 ore de 5 ori pe zi
4 — 5 uni 180-210 ml fiecare 4 ore de 4 sau 5 ori pe zi

Pregatirea biberonului:
Mai intai de toate, intotdeauna trebuie sa va spalati pe maini bine.

Pentru a pregdti biberonul, puteti utiliza fie apa de la robinet,
fie apa imbuteliata, cu continut scazut de minerale.

Spalati biberonul dupa fiecare hranire cu sapun si apa.

Pentru fiecare 30 ml de ap3,
adaugati o masura de lapte praf

(nivel, fara presare):

30 ml 1 A

60 ml 2 IntotAdeauvna. se a.daugé laptele
praf in apa si nu invers.

90 ml 3 )
Pentru a amesteca, mutati

120 m 4 sticla intre palme.

150 ml 5 Laptele poate fi dat la

180 ml 6 temperatura camerei sau

210 ml 7 putin mai cald.

Verificati temperatura laptelui inainte sa i- dati copilului. Testati-l pe partea din
spate a mainii.

Nu folositi un cuptor cu microunde pentru a incalzi laptele.

Riscati sa ardeti copilul datorita incalzirii excesive sau inegale a laptelui.




3.3. INTRODUCCIO DELS 3.3.INTRODUCEREA

ALIMENTS ALIMENTELOR

La introduccio dels aliments ha de ser: Introducerea alimentelor trebuie sa fie:

» Personalitzada i adaptada a cada familia, als seus horaris i comoditat.

» Segons les necessitats del nado, seguira el seu propi cami, algada i ritme
de creixement.

* Personalizate si adaptate la fiecare familie, in functie de obiceiurile si rutina lor de
alimentare.

« In functie de necesittile copilului, el isi urmeaza propriul drum, iniltime si ritm de

» Sempre introduir els aliments de forma progressiva, d’'un en un, en petites crestere.

quantitats i deixant passar uns dies entre la introducci6 d'un aliment i un altre. « Intotdeauna introduceti alimentele treptat, cate unul, in cantitati mici si lasati sa treaca
cateva zile pana sa introduceti un aliment si apoi altul.

*lI-lustracié adaptada de ’Escala dels aliments elaborada per:

*llustratii adaptate de Food Pyramid desenate de:
Dra. Rosa Turull, Dra. Isabel Martinez i Sra. Joana Naranjo.

Dr. Rosa Turull, Dr. Isabel Martinez si D-na Joana Naranjo.




3.4. CONSELLS PER A LA DIETA

DE NENS i NENESDE | A3

3.4. SFATURI DE DIETA PENTRU
COPII CUVARSTA CUPRINSA
iNTRE | SI 3 ANI 2/2

ANYS 1/2

Fomentar

L'Us de cereals (pa, pasta i arros) i fruites,
preferentment fresques i senceres.

L'ds d’hortalisses i verdures,
sobretot de fulla verda.

Vee

L'ds d’oli d’oliva davant les mantegues,
margarines i altres olis vegetals.

El consum de peix, substituint la carn
3 0 4 cops per setmana, i introduir el peix blau.

Els primers plats i les guarnicions de verdures i hortalisses
i disminuir la mida de la peca de carn o peix
(és suficient amb 75 - 100 grams).

Promovati

Utilizarea cerealelor (paine, paste si orez) si fructe, de preferintd proaspete si intregi.
Utilizarea legumelor, in special cele verzi.

Utilizarea uleiului de masline in locul untului, margarinei si a altor uleiuri vegetale.
Consumul de peste, care va inlocui carnea de trei sau patru ori pe saptdamand

si introducerea pestelui bogat in ulei.

Aperitive si garnituri de legume si reduceti cantitatea de carne sau peste

(75-100 grame este suficient).




3.4. CONSELLS PER LA DIETA
DE NENS i NENESDE |1 A3
ANYS 2/2

Evitar:
« El consum del greix visible a la carn.

» Aliments salats i I'habit d’afegir sal als aliments
ja cuinats.

« L'excés de sucs no naturals, de dolgos i de sucres.
La millor beguda és l'aigua.

» Marisc i fruits secs sencers fins als 2 anys de vida.

« Limitar al maxim la pastisseria industrial (pastissets, croissants, etc)
i els aliments que provoquen caries (dolg, llaminadures, sucres ... )
i assegurar una correcta higiene bucal.

A més...

Han de prendre llet sencera o semi descremada, no menys de 500 cc
al dia o bé derivats (iogurts o formatges amb poc greix).

No sobrepassar els 3 o 4 ous per setmana.
L’esmorzar:

Han d’anar a I'escola havent esmorzat un got de llet o un iogurt amb cereals
0 bé un entrepa, torrades o galetes maria i un suc de fruita.

Si I'horari escolar ho permet poden portar un entrepa o fruita
a I'hora del pati.

El berenar:

Es imprescindible durant tota I'etapa de creixement i no ha de substituir
el sopar.

Pot ser llet o iogurt, fruita o bé un entrepa petit.

3.4. SFATURI DE DIETA PENTRU

COPII CUVARSTA CUPRINSA
iNTRE I SI3ANI 1/2

Evitati:
» Sa mancati grasimea vizibila de pe carne.
+ Alimentele sarate si obiceiul de a adauga sare la alimentele pregatite.

« Cantitatile mari de sucuri artificiale, dulci si zaharuri. Cea mai buna
bautura este apa.

* Fructele de mare si fructele intregi pana la varsta de doi ani.

* Reduceti la minim consumul de produse coapte prelucrate (prajituri,
cornuri etc), alimente care cauzeaza carii (dulciuri si zaharuri) si asigurati
igiena dentara corecta.

De asemenea...

Ei trebuie sd bea lapte cu grdsime sau cu jumatate de grasime,
nu mai putin de 500 ml pe zi sau produse lactate (iaurt degresat sau
branzeturi).

Nu méncati mai mult de trei sau patru oua pe sdptamand.
Dejunul:

Copiii trebuie sa mearga la scoala dupa ce au baut un pahar cu lapte
cu cereale sau un iaurt cu: cereale, paine, sandwich, pdine prajita sau biscuiti
simpli, un sanwich mic si un suc de fructe.

In cazul in care programele scolare permit acest lucru, ei pot lua un sandwich
sau o bucata de fruct pentru pauza de dimineatd.

Gustarea de dupa amiaza:

Este importantd in timpul procesului de crestere si nu trebuie sd inlocuiasca
cina.

Aceasta poate fi un iaurt sau lapte, fructe sau un sandwich mic.




Per tractar el sobrepés o I'obesitat infantil cal modificar els habits incorrectes
de I'alimentacio i promoure una adequada activitat fisica.
Consells:
1. No estan indicades les dietes restrictives en lactants ni menors de 3 anys.
2. No es poden utilitzar medicaments per disminuir la gana.

3. La familia ha de participar activament en els canvis de
conducta alimentaria.

4. El tractament del sobrepées necessita temps i
canviar habits.

Mesures:
1. Canvis en I'alimentacio:
Tipus d’aliments:

* EVITAR: begudes amb gas (cola, refrescos, etc.), dol¢os
i laminadures, productes de pastisseria, visceres i pastisseria industrial.

* LIMITAR: embotits (1 cop a la setmana), rovell d’'ou (3 cops a la
setmana), pa blanc (2 llesques de pa al dia).

+ SENSE LIMIT: verdures, fruita, aigua.
Forma de preparacio:
* EVITAR els fregits i els arrebossats. Cuinar al vapor, a la planxa o al forn.

* LIMITAR els aliments precuinats i les conserves. Preferencia pels
aliments naturals frescos o congelats.

* MODERAR la sal i utilitzar oli d’oliva (5 cullerades al dia per cuinar i
amanir). NO cuinar amb mantegues o margarines.

* RETIRAR el greix visible dels aliments.

* UTILITZAR llet i derivats lactics de tipus semi descremat.

Forma i freqliéncia de la ingesta:

* MAI picar entre hores. Fer 4 apats al dia (maxim 5).

* MASTEGAR lentament.

* NO menjar mirant la televisio.

* RETIRAR de la taula els aliments sobrants.

* NO ACUMULAR molts aliments ni al rebost ni a la nevera.
2. Canvis en l'activitat fisica:

Augmentar I'activitat fisica, preferentment en grups que
obliguin a una assisténcia frequient i controlada.

No mirar la televisio, la videoconsola o I'ordinador

més d’1 o 2 hores al dia.

' o/
R
¥

Pentru a ne ocupa de copiii supraponderali sau obezi, trebuie sa schimbam obiceiurile de
a manca nesanatos si sd incurajam exercitiile.

Sfat:

1. Dietele restrictive nu sunt indicate pentru copiii care se hranesc cu lapte sau pentru
cei cu varsta sub trei ani.

2. Nu puteti folosi medicamente pentru a le reduce pofta.
3. Intreaga familie trebuie sa participe activ in schimbarea modului de alimentare.

4. Tratarea cazurilor cu copii supraponderali dureaza si trebuie modificate modurile
de alimentare.

Precautii:
1. Schimbarea mancarii:
* Tipul de mancare:

* EVITATI: bauturile reci (cola, fanta etc.), dulciurile si bomboanele, prajiturile si
bunurile coapte procesate.

* LIMITATI: carnurile reci (o data pe saptamana), galbenus de ou
(de trei ori pe saptamana), painea alba (doua felii de paine pe zi).
* NELIMITAT: legume, fructe, apa. @S
Pregatire: o
* EVITATI alimentele prajite si batute. Gatiti mancarea
pe abur, pe gratar sau prin coacere. O

* LIMITATI alimentele gata pregadtite si conservate. Dati prioritate
produselor naturale, proaspete sau inghetate.

* MODERATI consumul de sare si utilizati ulei de masline (5 linguri de masa pe zi
pentru a gati si asezona). NU gatiti cu unt sau margarina.

« INLATURATI orice grasime vizibila de pe carne.
* UTILIZATI lapte cu jumatate de grasime si produse lactate.
* Cum si cat de des trebuie sa manance copilul dvs:
* NICIODATA nu ciuguliti intre mese. Mancati de patru ori pe zi (maximum cinci).
* RUGUMATI incet.
* NU mancati in timp ce va uitati la televizor.
* INLATURATI resturile de mancare de pe masa.
+ NU INGRAMADITI cantitati mari de alimente in frigider sau camara.
2. Schimbari in modul de a face exercitii:

Cresteti numarul de exercitii, de preferinta in grupuri care necesita atentie regulata si
monitorizata. Nu priviti televizorul, nu jucati jocuri video sau nu va jucati la computer
mai mult de o ora sau doua pe zi.



3.6. CONFLICTES A L’HORA 3.6. CONFLICTELE iN TIMPUL

DELS APATS MESELOR

L’hora dels apats ha de ser una estona de contacte agradable. Orele mesei trebuie sa fie un moment placut.
Es el moment d’ensenyar al nen/a conductes apropiades i Acesta este timpul cand copilul trebuie sa cunoasca obiceiurile adecvate, care
establir-hi una bona relacio. se vor utiliza pentru a stabili o relatie buna.

NO s’ha de permetre que el nen/a: Copilului NU trebuie sa i se permita urmatoarele:
* Abandoni frequientment la taula.
« Llenci el menjar.

* No utilitzi els coberts.

* Vegi la televisi6 en lloc de menjar.

« Refusi els aliments. « Sa refuze sa manance anumite alimente.

* Picotegi el menjar. * S& ciuguleascd mancarea.
« Plori o organitzi rabietes.

* Sa paraseasca masa frecvent.

* Sd arunce mancarea.

* Sa nu foloseasca tacamuri.

* Sa priveasca televizorul in loc sa manance.

* Sa planga sau sa faca crize de isterie.
Per PREVENIR aquestes conductes:

* A partir de I'any, ensenyar al nen/a a utilitzar correctament
la cullera i el got.

» Menjar assegut. Horaris regulars. Donar un temps limitat de durada als
menjars (30 minuts).

* Menjars amb condiments senzills i introduir novetats en petites quantitats.
* No oferir menjars entre hores (sobretot si s’ha refusat préviament).
* Mai relacionar el menjar amb recompenses o castigs.
» Recordar I'etapa de negativisme fisiologic (de 9 mesos a 3 anys),
etapa del “no”.
CONDUCTA A SEGUIR davant d’una situacié conflictiva:

« Actuar amb serenitat. En cap moment donar mostres de disgust o Lo
conductes escandaloses. CUM SA VA COMPORTATI intr-o situatie de conflict aparuta:

Trebuie sa PREVENITI aceste obiceiuri:

* Inc de la varsta de un an, invatati-va copilul s foloseasca corect o lingur
si sa bea din pahar.

* Méncati asezat. Ore regulate de masa. Limitati durata meselor (30 minute).

¢ Includeti in alimentatie mese cu condimente simple si introduceti ceva
nou in cantitati mici.

* Nu i oferiti mancare intre mese (in special nu atunci cand copilul a refuzat
anterior sa manance).

* Nu va referiti la mancare cu recompense sau pedepse.

» Amintiti-va de perioada negativismului fiziologic (de la noud luni
la trei ani), perioada,,nu”.

- Si 'ambient excita al nen/a, fer-lo menjar sol, en hores diferents * Fiti calm. Niciodata nu aratati ca sunteti supdrat sau ca
(si no hi ha espectadors no hi ha “actuacio”). aveti un comportament scandalos.
» No donar res entre hores ni consentir que ningu ho faci. » Daca mediul il agitd pe copil, faceti-l sa manance singur,
- Plantejar aquesta estratégia amb serenitat i no com un repte al nen/a in momente diferite (daca nu exista nicio audienta,
(ell/a guanyaria la partida segur). nu va exista nicio,performanta”).
* Buscar 'acord familiar. * Nu hraniti copilul intre mese si nu permiteti nimanui sa
procedeze astfel.

* Planificati aceasta strategie in mod calm si nu ca o provocare
pentru copil (copilul probabil va castiga jocul).

* Ajungeti la un acord cu restul familiei.




3.7. HIGIENE BUCAL 3.7.IGIENA DENTARA

Les dents es poden comengar a netejar a partir dels 2 anys, cal beure aigua Dintii pot fi spdlati atunci cand copilul are doi ani, inainte de aceasta ei trebuie
després dels apats i eixugar-se les dents amb una gasa. sa bea apa dupéd masa si sa isi curete dintii cu un tifon. Mai tarziu, incepeti sa
Més endavant, comengar a utilitzar el raspall de dents sense pasta, folositi o periuta de dinti f&rd pasta de dinti, inainte de a merge la culcare.

abans d’anar a dormir. - . . L.

] ) ) ] Incepéand cu varsta de trei ani,adaugati pasta de dinti fara fluor si spalati dintii,
A partir dels 3 anys, afegir dentifric amb fluor i raspallar dupa masa si inainte de a merge la culcare.
les dents, després de menjar i abans d’anar a dormir. ’

) Trebuie sa schimbati periuta de dinti dupa fiecare trei luni.
Cal canviar el raspall cada 3 mesos.

Monitorizati dintii copilului si daca vedeti semne de carii, inflamatie,
durere sau sangerare, consultati un medic stomatolog.
Zaharul in exces si lipsa igienei favorizeaza aparitia cariilor dentare.

Observar les dents del nen o nena i si apareixen caries,
inflamacions, dolor o sagnat consultar al dentista.
L’abus de sucres i la falta d’higiene afavoreix la caries.

Tehnici de periere
1. Periati dintii cu miscari circulare, incepand de la gingie.
Trebuie sa periati partea interioara si exterioara a dintelui,
a tuturor dintilor.

Teécnica de raspallat

1. Raspallar les dents en moviments verticals,
comencant per la geniva.

Cal passar per la part de fora de la dent i la part de D)
dins, de totes les dents. 2. Periati prin rotire zona dintelui si molarilor, care sunt folositi
2. Raspallar en forma de remoli la part de les dents i dels queixals que pgntru aruguma. L < RN <
fem servir per mastegar. Firele periei de dinti trebuie sd treaca printre toti dintii in aceasta
Cal que les fibres del raspall penetrin per tots els sécs que hi ha en zona, evitand ca resturile de mancare si bacteriile sd se depun si
aquesta zona, per evitar hi quedin restes d’aliments i que els bacteris sa cauzeze cartl. 2
puguin comengar a provocar una caries. 3. Curatati gatul gingiilor si, de asemenea, spatiul dintre ()
3. Netejar el coll de les genives i també P’espai entre dent i dent. fiecaredinte. o .
No oblidar la neteja dels espais que hi ha entre les dents Nu uitati sa curatati spatiile dintre dinti, unde peria nu poate
on no pot arribar el raspall. s& ajungd. In acest caz, va trebui sa folositi atd dentara intre dinti,
En aquest cas haurem de fer servir un fil dental per passar-lo entre les sau chiar o perie interproximala.
dents o bé un raspall interproximal. 4. Nu uitati sa periati limba.
4. No oblidar-se de raspallar la llengua. Retineti ca elementele care formeaza o igiend dentara optima 3)
Recordeu que els elements per fer una bona higiene son el raspall sunt peria de dinti si pasta de dinti.
i el dentifrici.

4)




4.1. TAULA DE VACUNACIONS 4.1. TABELUL CUVACCINI

CALENDARI DE VACUNACIONS SISTEMATIQUES CALENDARUL CUVACCINI DE RUTIN

d’acord amb el decret 219/2008, d’11 de novembre (Generalitat de Catalunya) in conformitate cu decretul 219/2008, din 11 noiembrie (Guvernul autonom Catalan)

Vaccinuri Difterie  Tetanos oonvulswa Poliomelita ™ Z:’Z"ﬁ”“é co,');’fg;’,’g’ﬁ,f, ¢ Pojar  Rubeola Oreion Hepatita B Hi’(ﬁﬁngg Bdif-tlzinlgsazlult Varicela P::::Lonm Gripa ZEE:‘%EO:EE

[2mesos | 2luni x x x x x x x
[4mesos  4luni x x x x x x
[6mesos  6luni x x x X X x x
[12mesos 12 luni x x x
(15 mesos 15 luni x
(18 mesos 18 Iuni x x x x X
[4anys  4ani x x x
[46anys | 4-6ani x x x
1-12anys  11-12ani o > n
[14-16anys | 14-16 ani x
_ Fiecare 10 ani X
- Dupa 60 ani X X
O Programa Pilot vigent fins el curs escolar 2013 - 2014 (3 dosis) L .

Informaci6 addicional:
>A pgrtlr del curs 2005-06, s’admlr’nstra_iré una dosi qe la vacuna d(_a la Calendaris de vacunacions internacionals:

varicel-la a tots els nens que no I'hagin rebut anteriorment ni hagin passat L .
la malaltia- Orggnltza.cm.Munmal de la S_alut

Pagina principal: www.who.int/en/

B Només a nenes (3 dosis) Drecera: www.who.int/immunization_monitoring/en/globalsummary/scheduleselect.cfm

A molts paisos d’arreu del moén:

es vacuna de tuberculosi (BCG) al naixement i en alguns també en edat escolar (6 anys) no s’admi-
O Program pilot in vigoare pana in anul scolar 2013 - 2014 (3 doze) nistra la triple virica sin6 la vacuna del xarampio. Segons arees geografiques també es poden rebre

vacunes com ara per I'encefalitis japonesa i la febre groga entre d’altres.

> Dupa anul scolar 2005-06, se va administra o doza de vaccin impotriva va-
ricelei la fiecare copil care nu a fost vaccinat anterior sau care nu a suferit

5 Al Fulls informatius sobre vacunes en diferents llengiies
aceasta boala.

Portal de la Coalicié per I'’Accié Immunitaria (IAC)

Hl Doar pentru fete (3 doze) Pagina principal: www.immunize.org/vis/#index
Drecera: www.immunize.org/vis/vis_spanish.asp




