2.3. REFREDAT COMU

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
espés 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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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.
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2.5. POLLS AL CAP 1/2

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 sén 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. Sité ous i/o polls, HA DE FER TRACTAMENT.
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Tractament 2 @b
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* Es rentara el cap amb xampd, 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:
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2.6. PROTECCIO SOLAR el 5o dilosdl 2.6.
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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. L . .
di¥ (o puuzd] Llosd Aoy OlblumY)

Si I'estada a la platja és llarga, és convenient posar-se una samarreta,

sobretot els més petits i petites. AL Bl OIS dnd el
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A més de prendre les mesures fisiques adequades, cal protegir la pell amb
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Pells blanques i nensl/es petits/es, FPS de més de 40 o factor “total”.

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

El més important és renovar I’aplicacioé del protector cada
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3.1. LACTANCIA MATERNA 1/3 Y/Y demadall del )l 3.1,
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de suport a la lactancia.

Avantatges i beneficis de la lactancia materna

« La llet de la mare conté tots els nutrients necessaris per al nado fins als dampdall dolb ) Wlgd9 Lo
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» Crea un vincle molt especial entre la mare i el nadoé.

Teécnica de lactancia materna

« El nadé hauria d’iniciar la lactancia només néixer, a la sala de parts. Font: Royal College of midwives.
s - s . . . . . Manual per a un bon alletament
« S’ha de facilitar que a I'hospital, mare i nad6 convisquin junts les 24 hores matern. Associacié Catalana de
del dia. Llevadores. Barcelona 1992.

« Els primers dies s’alimenta de calostre, llet molt rica en defenses naturals.
« La “pujada” de la llet pot trigar més de 3 dies.

« La lactancia és a demanda, les preses han de ser frequients i quan ho wall demabl) delo))) 4y b
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3.1. LACTANCIA MATERNA 2/3

« 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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3.1. LACTANCIA MATERNA 3/3

Y/Y dsudall dslo)) 3.1

La llet materna es pot extreure (el métode 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.
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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.
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3.3. INTRODUCCIO DELS ik dosb¥ guuds 3.3.

ALIMENTS

La introduccio dels aliments ha de ser: )] Al dosall dasbll 5555 O sy
* Personalitzada i adaptada a cada familia, als seus horaris i comoditat. plehll Uslizs Lold) egedlols pailole s 2Ly @l3g Sl US Ololamy ey Cllall s Busa ®
- Segons les necessitats del nadd, seguira el seu propi cami, algada i ritme 054 gy Cowing Hlus ged)ll miw Lo (o))l Olalis] Caws Jo
de creixement. Gy y30 5,013 Brto OliaSas 80 IS § plalall (e ol 539 Olie plios dasbll eauiny Gls Gl *
» Sempre introduir els aliments de forma progressiva, d’'un en un, en petites 531 gos plaball (e g o3 @l op flﬁ

quantitats i deixant passar uns dies entre la introduccié d’un aliment i un altre.

*ll-lustracié adaptada de I'Escala dels aliments elaborada per: aisle duliz) 8355559 o3 1ys.y By9iS> rindg M1 JNI pa)1 (o als Jsasd] o5 6ysS bl ALkl
Dra. Rosa Turull, Dra. Isabel Martinez i Sra. Joana Naranjo. tac.lledabasja@nitraMM 5231, Uls ucudly




3.4. CONSELLS PER A LA DIETA
DE NENS i NENESDE | A3

Fomentar

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

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

Vee »

L'us 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 pega de carn o peix
(és suficient amb 75 - 100 grams).

>
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3.4. CONSELLS PER LA DIETA
DE NENS i NENESDE | 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.
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3.5. SOBREPES INFANTIL

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 sobrepés necessita temps i
canviar habits.

Mesures:
1. Canvis en l'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. Preferéncia 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 frequent i controlada.

No mirar la televisio, la videoconsola o I'ordinador

més d’'1 o 2 hores al dia.
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3.6. CONFLICTES A L’HORA

DELS APATS

L’hora dels apats ha de ser una estona de contacte agradable.
Es el moment d’ensenyar al nen/a conductes apropiades i
establir-hi una bona relacié.

NO s’ha de permetre que el nen/a:

* Abandoni frequientment la taula.

« Llenci el menjar.

* No utilitzi els coberts.

* Vegi la televisi6 en lloc de menjar.

* Refusi els aliments.

« Picotegi el menjar.
« Plori o organitzi rabietes. \

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
conductes escandaloses.

« Si 'ambient excita al nen/a, fer-lo menjar sol, en hores diferents
(si no hi ha espectadors no hi ha “actuacid”).

» No donar res entre hores ni consentir que ningui ho faci.

« Plantejar aquesta estratégia amb serenitat i no com un repte al nen/a
(ell/a guanyaria la partida segur).

* Buscar 'acord familiar.
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3.7. HIGIENE BUCAL

Les dents es poden comencar a netejar a partir dels 2 anys, cal beure aigua plebl Usls asy slll Gty Oz I3 By ot 0y gray Loais 8La,a1L ellabs Gliwl (il oSg
de§prés dels apats i eixugar—s.e. les dents amb una gasa. i Ol G5z D9y Ol B3 plusiial § ed] diSlg s Losds bl dhaly ailia] Cadaiy osi o5
Més endavant, comengcar a utilitzar el raspall de dents sense pasta, sl J) 35k

abans d’anar a dormir.
plebll Jsls asy Sy il Cadand) il 8La,3 wyslally OLadl Osmma apdl AW G gl Losiss

A partir dels 3 anys, afegir dentifric amb fluor i raspallar e ] 35l U8

les dents, després de menjar i abans d’anar a dormir.
Cal canviar el raspall cada 3 mesos. 5 D0 US QLI LS 1S
855 bl of FIL s OIS 13] of LY ol Guswtls lynlol e Jus Sladls Caly 1315 ellib oLl 81
Ol dilo] ] el d8lay ploxall pass 8555 Ol Sud) sl ¢98: -0lwdl b ] 41 a3 (5o
sy

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.

BLir, Il lwYl Cadai) dousuall ddy )
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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. lgale plalall gae o) I ug pally Olwd) dabasl sy 51 iy jhay Cidindl] o Y
2. Raspallar en forma de remoli la part de les dents i dels queixals que plebal bl (515 cuizd) W3 dBhibl ol § Sl msz ou E:'-W' Olpsmd J&33 O azy
fem servir per mastegar. O o5 & oy LSl
Cal que les fibres del raspall penetrin per tots els sécs que hi ha en
aquesta zona, per evitar hi quedin restes d’aliments i que els bacteris O IS o S92 sbl BILAY eliSy &I g Adas o Y
puguin comengar a provocar una caries. Ll Usosl Lyl miaras ¥ ally Oleadl o 8052:5b) GLELAN il gus (2)

3. Netejar el coll de les genives i també I’espai entre dent i dent. ot healy Lol B i Sl 5 e B plasiel elle st Aol 0l §

No oblidar la neteja dels espais que hi ha entre les dents, Ol

on no pot arribar el raspall.

En aquest cas haurem de fer servir un fil dental per passar-lo entre les BLE AL Ol s quis ¥ LE

dents o bé un raspall interproximal. 0Ll 8Lad o oLy el dovay Jib) Dlisll diles lyie alls I polisdl of 6,535
Ol Hgzmas

4. No oblidar-se de raspallar la llengua.
Recordeu que els elements per fer una bona higiene sén el raspall
i el dentifrici.
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4.1. TAULA DE VACUNACIONS

CALENDARI DE VACUNACIONS SISTEMATIQUES Ly ) Ol wslss
d’acord amb el decret 219/2008, d’11 de novembre (Generalitat de Catalunya) (Lol dsblal 11 oSl dosSio) absi 1) G 5lall 2008/219 3, a0 (i

0 A3 Ansaal) e Blowd) Ll susll Ol aSU Gldl (sl wSU Gl pusiliasdls L yedall asledl sl Al §3l5a- 23
Lol Lpsl il éa .\n JUbYI JLs Jesd o el deasdl AUV dasd] PR gl O TSl e SWI gyazdl ot ey G sl
2mesos v XX x x x x x
4mesos bt X x x x x x
‘6mesos FAT x x x x x x
12mesos s 12 x x x
15mesos bt 15 x
18mesos hetls X x x x x
danys Gl € x x x
4Banys  clgads X x x
MM-12anys & 11-12 - > a
14-16anys w14l x
‘CadatOanys i 100 x
O Programa Pilot vigent fins el curs escolar 2013 - 2014 (3 dosis) . .
Informacio addicional:

>A pgrtlr del curs 2005-06, s admlr’nstra_ira 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 .

i Organitzacié Mundial de la Salut
la malaltia o L .
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:

(Sleyz ¥) 2013 - 2014 deahy ) dad) Lo dedtt)] 0 o yod] el O es vacuna de tuberculosi (BCG) al naixement i en alguns també en edat escolar (6 anys) no s’admi-
Gpisl 5 5o 5o ollas] i 2005-2006 byl il dsy 5 nistra la triple virica snr)o la vacuna del xarampio. Segons arees ge:ograflques també es poden rebre
= & - R - R vacunes com ara per I'encefalitis japonesa i la febre groga entre d’altres.
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(*Ul:)L ‘:;:” :3"“‘ - Fulls informatius sobre vacunes en diferents llengiies
= ULM-O-U
= ) Portal de la Coalicié per I'’Accié Immunitaria (IAC)
Pagina principal: www.immunize.org/vis/#index

Drecera: www.immunize.org/vis/vis_spanish.asp




